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Пояснительная записка
1.1.Нормативно-правовая база 

Дополнительная общеобразовательная программа «Веселый мяч» для детей 5-6 лет (далее Программа) является нормативно- управленческим документом и разработана в соответствии с требованиями Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (75 статья), приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", имеет физкультурно - оздоровительную направленность.
1.2. Актуальность

 Дошкольный период - чрезвычайно важный этап в жизни ребенка.

Ребенок рождается беспомощным, обладающим единственной способностью 

всему научиться со временем. Он не рождается с готовым набором движений, а осваивает их в процессе жизни. Обучение движениям оказывает влияние на здоровье, общее физическое развитие, развитие познавательных способностей, волевых качеств, эмоциональности ребенка, т.е. на его внутренний мир.

Обучаясь движениям, ребенок приобретает знания, необходимые для его

сознательной двигательной деятельности, приобретает опыт их реализации, в

том числе творческой. Осуществляя самые разные движения, ребенок получает возможность самосовершенствоваться, формируется интерес и любовь к

физической культуре.

1.3.Цели и задачи  программы: 

Цель программы:

Обеспечивать развитие и тренировку всех систем и функций организма ребенка через специально организованную, оптимальную для всех дошкольников и для каждого ребенка физическую нагрузку. 
Задачи программы:
- оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);

- совершенствовать физические способности (развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скорость, координацию);

- развивать психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности);

- создавать условия для положительного психоэмоционального состояния детей;

- воспитывать умение выражать эмоции, раскрепощенность и творчество в движении;

- повышать интерес к физкультурным занятиям.

1.4. Категории слушателей

Программа предназначена для детей 5 - 6 лет

Возрастные особенности детей от 5 до 6 лет

Физическое развитие ребенка неуклонно совершенствуется. Дети становятся все более выносливыми, ловкими, сильными. Они могут играть в различные командные игры, осваивать различные виды спорта. Появляется большая ловкость, сноровка, причем бегать он может уже не только по ровной поверхности, но и ловко обегая холмики и перескакивая через ямки и канавки. Движения становятся более уверенными и скоординированными. В этом смысле ребенок уже почти не отличается от взрослого. Он с закрытыми глазами легко может прикоснуться к своему уху, носу. Ловко ловит мяч и так же ловко может бросить его в цель. Заметно лучше становится чувство равновесия: ребенок спокойно проходит по узкой скамейке, бревну, доске. Дети этого возраста становятся увереннее в прыжках. На лестнице могут перепрыгивать через ступеньку, а на ровной площадке даже через несколько предметов.
1.5. Объем образовательной программы

Программа предполагает проведение двух занятий в неделю с октября по май месяц для детей 5-6 лет. Продолжительность занятий 25 минут. Форма проведения – групповая. Максимальная наполняемость группы – 12 человек
1.6. Предполагаемые результаты освоения программы

 К концу обучения по Программе основным результатом должно стать формирование у детей стойкого желания заниматься спортом, стремление использовать новые навыки и умения в самостоятельной деятельности, направленной на укрепление и оздоровление организма.

1. Ребенок улучшит свои физические способности:

- повысит мышечную силу; 

- разовьет гибкость опорно-двигательного аппарата; 

- выработает выносливость;

- усилит скоростные качества;

- увеличит координацию и ловкость движений.

2. У ребенка выработается чувство самоконтроля за правильной осанкой и походкой.

3. Корректируется поведение ребенка, за счет снятия агрессии и создания положительного психоэмоционального состояния.

4.  Появится стремление к физическому и культурному саморазвитию.

5. Ребенок научится выражать эмоции, раскрепощеность и творчество в движении.

6. Ребенок улучшит психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности.

7. Появится чувство ритма, внимание и быстрота реакций.

8. У ребенка повысится интерес к физкультурным занятиям.

1.7. Учебно-методическое обеспечение
Занятия по дополнительной общеобразовательной программе «Веселый мяч» проходят в музыкальном зале.
1.Оборудование:

- гимнастические коврики,
- фитнес мячи,

- массажеры,
- мячи резиновые,

- скакалки,

- обручи,

- гимнастические палки,
- полусферы,
- мат
- гимнастические скамейки, 
- магнитофон.

2. Организационно – педагогические условия реализации программы

2.1. Формы аттестации

Диагностика проводится 2 раза в год: вводная (октябрь), итоговая (май)
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:   

- журнал посещаемости

- наблюдение

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

-участие в конкурсах

- отчетное мероприятие по итогам года

2.2. Учебный план
	Название темы 


	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Кол-во занятий

	Модуль «Фитнес аэробика»

	Вводное занятие.

Диагностика
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Чтоб здоровым быть всегда, физкультуре скажем - Да!»
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Морское путешествие»


	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Разноцветные шарики»


	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Мы сильные, смелые, ловкие, умелые»


	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	«В зоопарке»
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	«Наш веселый звонкий мяч»


	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	«Бегемот и бегемотики»


	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	«Ушастый нянь»
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	«В сказочном лесу»


	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	«Мы веселые ребята»


	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	«Волшебный джин»


	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	«Циркачи»
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	«Жили у бабуси два веселых гуся»


	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	«Фантазеры»
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	«Игралочка»
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	«Тик-так часики»
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	«Вечный двигатель»


	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	«Ну -ка повтори!»
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	«Веселые ножки»
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	Модуль "Степ-аэробика"

	«Гусеница»
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	«Веселые зайчата»
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	«Лошадки»
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	«Обезьянки»
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	«Зеленые лягушата»
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	«Салют»
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	«В гости к медведю»
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	«Джунгли зовут»
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	«Морские звезды»
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	«Озорные гномики»


	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	«Путешествие к Буратино»
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	«Веселые зверята» А ну-ка,

повтори!»
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	Итого
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	64


2.3. Календарный учебный график

	Начало учебного года
	1 октября

	Количество учебных недель
	32

	Объем недельной нагрузки
	2 занятия по 25 минут

	Окончание учебного года
	31 мая

	Сроки проведения аттестации
	Первая неделя октября, 

Последняя неделя мая


3. Рабочая программа

3.1. Структура занятия

Занятие состоит из трех частей:

1.Вводная часть.

Подготовка организма к физической нагрузки 3-5 минут.

2.Основная часть.

Круговая тренировка, фронтальная). 3-5 минут отдых

30-40 секунд.

3. Заключительная часть.

Комплекс упражнений на релаксацию во время которых выполняются

разнообразные движения на расслабление.

Занятие проводятся в игровой форме.
3.2. Методические приёмы

Успешное решение поставленных задач на занятиях с тренажерами в

дошкольном учреждении возможно только при использовании открытых

педагогикой принципов и методов обучения.

- Принцип доступности и индивидуальности, предусматривает учет возрастных

особенностей и возможностей ребенка и в связи с этим – определение

посильных для него заданий.

- Принцип последовательности.

Последовательность при обучении детей подбор и сочетание нового материала

с повторением и закреплением усвоенного, распределение физической нагрузки

на детский организм, с постепенным увеличением нагрузки за счет увеличения

дозировки и интенсивности работы.

- Принцип систематичности.

Один из ведущих. Имеется в виду непрерывность и регулярность занятий. 
В процессе занятия у него должно выработаться понимание того, что любое дело нужно выполнять добросовестно и доводить до конца.

- Принцип сознательности и активности.

Предполагает обучение, опирающееся на сознательное и заинтересованное

отношение воспитанника к своим действиям. Для успешного достижения цели

ребенку необходимо ясно представлять, что и как нужно выполнять и почему

именно так, а не иначе.

- Принцип повторяемости материала.

Занятия требуют повторения вырабатываемых двигательных навыков. Только при многократных повторениях образуется двигательный стереотип. Если повторения вариативно, то есть в упражнения вносятся  изменения и предполагаются разнообразные методы и приемы их выполнения, то эффективность таких занятий выше, так как они вызывают

интерес, привлекают внимание детей, создают положительные эмоции.

- Принцип оздоровительной направленности.

Обеспечивает оптимизацию двигательной активности, укреплению здоровья,

совершенствование физиологических и психологических функций организма.

Организация занятий обеспечивается рядом методических приемов, которые

вызывают у детей желание заниматься.

Словесный метод – беседа, рассказ, описание (используется при ознакомлении

детей с техникой новых упражнений),

· объяснение (разъяснение чего-либо, ответ на вопрос «почему?»),

· сопровождающее объяснение – коментарий и замечания, которые

сопровождают демонстрацию упражнения или его выполнения по ходу действий, разбор(помогает подвести итог проделанной работы), указания,

словесная инструкция(подача команд, сигналов).

Наглядный метод - показ физических упражнений, использование наглядных
пособий (картинки, схемы, рисунки), зрительные ориентиры (предметы,

разметка пола), музыка. Тактильно - мышечные приемы. Непосредственная

помощь инструктора (страховка, поддержка).

Практический метод - расчлененный показ двигательного действия в более

медленном темпе, самостоятельное выполнение действия во время слушания

указаний инструктора.

1.Повторенте упражнений без изменений с изменением.

2.Проведение упражнений в игровой форме.

3.Подвижная игра.

3.3. Рабочая программа

	№ занятия 
	Название разделов
	задачи
	содержание
	методическое обеспечение

	Модуль «Фитнес аэробика»

	1-2
	Вводное занятие.

Диагностика
	1 Общее понятие о технике выполнения

физических упражнений, ходьба, бег, прыжки,

кувырки.
2 Познакомить с основными шагами

классической аэробики: March (обычная ходьба),

Straddle (ходьба ноги врозь - ноги вместе), Open

Step (переход с одной ноги на другую в стойке

ноги врозь), Step Touch (приставной шаг), Jogging

(бег), Jumping Jack (прыжки ноги врозь-вместе);

3 Развивать умение согласовывать

движения с музыкой;

4 Развивать интерес к аэробике,

воспитывать чувство радости и

удовлетворения от выполнения

физических упражнений.


	- создание игровой мотивации

- ритмические упражнения

«Шалтай-Болтай» -

- игровая заминка «Пальма»

- дыхательные упражнения

- подвижная игра «Охотники и

утки»

- игровой стретчинг «Окошко»

- игра малой подвижности

«Горячий и холодный мяч»


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.153-158

	3-4
	«Чтоб здоровым

быть всегда,

физкультуре

скажем

- Да!»


	1. Продолжать учить и закреплять шаги

классической аэробики: V-Step (V-шаг), Knee Up

(переход с одной ноги на другую со сгибанием

коленей), Leg Lift (поднимание прямых ног),

Chasse (скачок с одной ноги на две);

2. Способствовать тренировке

дыхательной и сердечно-сосудистой

систем; профилактика плоскостопия;

3.Содействовать эмоциональному

выражению, развитие воображения в

двигательной деятельности;


	- создание игровой мотивации

- ритмические упражнения

«Веселый ветер»

- игровая заминка «Морская звезда»

- дыхательные упражнения

- подвижная игра «Медведь и пчелы»

- Игровой стретчинг «Окошко»

-Игра малой подвижности «Веселая зарядка»


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.153-158



	5-6
	«Морское

путешествие»


	1 Учить и закреплять шаги классической

аэробики: Kick (шаг с невысоким махом вперед одной ногой), Hopscotch ( переход с одной

ноги на другую со сгибанием ноги назад), Lunge

(выпад);

2 Формировать привычку сохранять, контролировать правильную осанку в положении стоя, сидя, в ходьбе; 
3.Развивать координацию движений, выносливость,

гибкость; 
.Воспитывать доброжелательность, эмоциональную отзывчивость, чувство товарищества.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Русалочка»;

- игровая заминка «Морская

звезда»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Море

волнуется»;

- упражнения на релаксацию;


	Нечитайлова А.А.

«Фитнес для дошкольников»

С.80-87

	7-8
	«Разноцветные

шарики»


	1.Учить детей красиво выполнять

упражнения, с шагами Step (V-шаг), Knee Up

(переход с одной ноги на другую со сгибанием

коленей), Leg Lift (поднимание прямых ног),

Chasse (скачок с одной ноги на две);

2 Разучивание связок из нескольких

аэробных шагов.

3 Развивать умение согласовывать

музыкальный ритм и темп шагов.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Радужные шарики»;

- игровая заминка «Воздушный

марш»;

- Дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Бездомный

заяц»;

- игра малой подвижности «Эхо»;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.172-176



	9-10
	«Мы сильные,

смелые, ловкие,

умелые»


	1.Совершенствовать технику выполнения

упражнений /шаги с поворотом вокруг себя; шаги

с подскоком (ланч); шаги с захлестом голени,

подъемом бедра/.

2.Развивать эстетический вкус и интерес

к занятиям.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Силачи» ;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Не зевай быстро

обруч занимай»;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.176-181



	11-12
	«В зоопарке»
	1.Повторить элементы движений

аэробики с утяжелителями.

2.Совершенствовать упражнения

стретчинга.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Зверополис»;

- дыхательные упражнения;

подвижная игра

«Смена-перемена»;


	О.Н. Рыбкина

«Фитнес в детском

саду», с.64-67



	13-14
	«Наш веселый

звонкий мяч»


	1 Познакомить с правилами работы с

большим мячом.

2 Разучить аэробное упражнение с

фитболами «Веселый мячик»

3 Формировать устойчивый интерес к

двигательным занятиям и способствовать

развитию воображения, мышления,

двигательной активности.


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Веселые

мячики»;

- игровая заминка «Воздушный

марш»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Бездомный

заяц»;

- игра малой подвижности «Эхо»

- упражнения на релаксацию


	О.Н. Рыбкина

«Фитнес в детском

саду», с.67-70



	15-16
	«Бегемот и

бегемотики»


	1 Обучать базовым положениям при

выполнении упражнений с фитболом.

2 Учить детей выполнять переход из положения

упора присев, руки на мяче, в положение лежа

животом на мяче; из положения сидя на фитболе,

в положение лежа спиной на фитболе.

3 Формировать у детей правильную осанку

4 Разучить аэробное упражнение с

фитболом «Бегемот»


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Бегемот»;

- игровая заминка «Африка»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Охотники и

утки»

- упражнения на релаксацию


	О.Н. Рыбкина

«Фитнес в детском

саду», с.70-73



	17-18
	«Ушастый нянь»
	1 Продолжать знакомить детей с

базовыми положениями при работе с мячом.

2 Закрепление базовых шагов march (марш),

step-touch (приставной шаг) вперед, назад,

вправо, влево, knee up (подъем колена), lunge (выпад)

3 Разучить аэробное упражнение с фитболом «Ушастый нянь»

4 Формировать у детей правильную осанку.
	создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Ушастый

нянь»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Не зевай, быстро

мячик занимай»;

-упражнения на релаксацию


	О.Н. Рыбкина

«Фитнес в детском

саду», с.73-82



	19-20
	«В сказочном

лесу»


	1 Учить детей правильной посадке на

фитболе, сохраняя правильную осанку.

2 Учить детей выполнять перекат на левое бедро

из положения седа правым бедром на мяче (и

наоборот);

3 Закрепление базовых шагов march (марш),

step-touch (приставной шаг) вперед, назад, вправо,

влево,

knee up (подъем колена), lunge (выпад) в связке

4 Разучивать аэробное упражнение на

фитболе «Сказочный лес»


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение на фитболе

«Сказочный лес»;

- дыхательные упражнения

- подвижная игра «Снеговик»;

- игра малой подвижности «Эхо»;


	О.Н. Рыбкина

«Фитнес в детском

саду», с.73-82

	21-22
	«Мы веселые

ребята»


	1 . Учить выполнять переход из положения упора

присев, руки на мяче в положение седа на мяче

(перекатом через мяч, ноги в стороны).

2 Учить прокатывать фитбол ногами,

соблюдая направление.

3 Совершенствовать выполнение базовых шагов в

Различных связках с дополнительными движениями рук.

4 Разучивать аэробное упражнение «Кот на

крыше»;


	создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Кот на

крыше»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Мы веселые

ребята»;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.145-148



	23-24
	«Волшебный

джин»


	1 Обучать базовым положениям при выполнении упражнений с фитболом.

2 Продолжать выполнять базовые шаги в различных связках.

3 Разучивать аэробные упражнения «Джин»


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Джин»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Зайцы и

медведь»;

- игра малой подвижности «Летает – не летает»


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.153-158



	25-26
	«Циркачи»
	1 Продолжать выполнять базовые шаги в

различных связках;

2 Закреплять выполнение изученных переходов и перекатов.

3 Разучивание аэробного упражнения «Циркачи».


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Циркачи»;

- дыхательные упражнения;

подвижная игра «Светофор»;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.158-163



	27-28
	«Жили у бабуси

два веселых гуся»


	1 Разучивать аэробные упражнения «Два веселых

гуся»

2 Формировать рефлекс правильной позы в

упражнениях с фитболами

3 Совершенствовать координационные и

скоростно-силовые способности

4 Воспитывать выдержку и настойчивость.

	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Два

веселых гуся»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Через кочки»,

«Фитбол-волейбол», ;

- игра малой подвижности «Быстро

шагай»


	Н.Е. Власенко

«Фитбол- гимнастика в физическом

воспитании детей

дошкольного

возраста» с.50-52



	29-30
	«Фантазеры»
	1 Совершенствовать силовые способности в упражнениях с фитболами

2 Продолжать выполнять базовые шаги в различных связках.

3 Разучивать аэробное упражнение «Часики»

4 Воспитывать творческие способности в двигательной деятельности.

	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Часики»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Не зевай, быстро

мячик занимай»;

- игра малой подвижности

«Фантазеры»


	Е.Г. Сайкина.

«Фитбол-аэробика для дошкольников

«Танцы на мячах»

с.55-56

Н.Е. Власенко

«Фитбол- гимнастика в физическом

воспитании детей

дошкольного

возраста» с.52-54



	31-32
	«Игралочка»
	1 Закрепить навык выполнения изученных

упражнений фитбол- аэробики.

2 Способствовать развитию пластичности.

3 Содействовать развитию внимания и

ориентировки в пространстве.


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Веселый

мячик»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Ласточки без

гнезда»;

- игра малой подвижности «Эхо»

- упражнения на релаксацию

«Пляж»


	Е.Г. Сайкина.

«Фитбол-аэробика для

дошкольников

«Танцы на мячах»

с.62-63, с.134-137



	33-34
	«Тик-так часики»
	1 Совершенствовать разученные

комплексы упражнений фитбол-аэробики

2 Совершенствовать навык правильного

положения осанки при выполнении

упражнений фитбол-аэробики.

3 Воспитывать выдержку и

настойчивость


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Часики»,

«Кикимора», «Ку-ку», «Цапля»,

«Фея моря»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Автомобили»;

- игра малой подвижности

«Тишина»

- упражнения на релаксацию

«Пляж»


	Е.Г. Сайкина.

«Фитбол-аэробика

для дошкольников

«Танцы на мячах»

с.137-138

Н.Е. Власенко

«Фитбол-

гимнастика в

физическом

воспитании детей

дошкольного

возраста» с.100



	35-36
	«Вечный

двигатель»


	1 Совершенствовать выполнение базовых шагов в

различных связках с хлопками;

2 Совершенствовать выполнение

изученных переходов и перекатов;

3 Разучивание аэробного упражнения

«Вечный двигатель»


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение «Вечный

двигатель»;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Лягушки и

цапля»;

- игра малой подвижности «Тихо-

громко»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.163-167



	37-38
	«Ну -ка повтори!»
	1 Совершенствовать базовые шаги аэробики.

2 Повторение изученных ритмических упражнений

3 Формировать устойчивый интерес к двигательным занятиям и способствовать развитию воображения, мышления, двигательной активности.


	- создание игровой мотивации;

- аэробное упражнение по выбору

детей;

- дыхательные упражнения;

- подвижная игра «Бездомный заяц»;

- игра малой подвижности «Раз, два, три – ну-ка, повтори»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.172-176



	39-40
	«Веселые ножки»
	1 Дать понятие о степе, познакомить с основными правилами техники выполнения упражнений.

2 Познакомить с основными шагами степ-

аэробики без смены лидирующей ноги: basic

step (базовый шаг), straddle


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Веселые ножки»;

- подвижная игра «Охотники и

утки»;

- игровой стретчинг «Морские

звезды»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.107-111



	Модуль "Степ-аэробика"

	41-42
	«Гусеница»
	1 Продолжать учить детей основным элементам

степ аэробики /шаг ноги врозь, ноги вместе;

приставной шаг с касанием на платформе или на

полу/. (Со сменой ног)

2 Воспитывать положительное отношение и интерес к физическим упражнениям, степ- аэробике.

3 Закреплять представления у детей о

правильной осанке;


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение

«Гусеница»;

- ритмические упражнения

«Озорные гномики»;

- игровой стретчинг «Повторяй за

мной»

-игра малой подвижности «Кто самый

внимательный»


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.112-116



	43-44
	«Веселые

зайчата»


	1 Упражнять в шаге гибанием ноги вперед, назад

/различные варианты/.

2 Развивать правильную осанку, укреплять костно-

мышечный корсет.

3 Воспитывать интерес и желание заниматься степ аэробикой.


	создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Крокодил»;

- Ритмические упражнения

«Веселые кузнечики»

- игровая заминка «Часики»;

- подвижная игра «Бездомный

заяц»;

- игровой стретчинг «Повторяй за мной»;

-игра малой подвижности «Скажи

наоборот»;
	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.117-121



	45-46
	«Лошадки»
	1 Закреплять разученные упражнения 
с добавлением рук /выпады в сторону и назад,

приставные шаги вправо, влево, вперед, назад, с

поворотами/. 
2.Учить правильно дышать во время

занятия.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Лошадки»;

- ритмические упражнения

«Цирковые лошадки» - игровая заминка

«Матрешка»;

- подвижная игра «Ловишки»;

- дыхательная гимнастика;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.121-125



	47-48
	«Обезьянки»
	1.Разучивание связок из нескольких шагов

/выпады в сторону и назад/.

2.Развивать чувство ритма, точности.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Обезьянки резвятся»;

- игровое упражнение «Веселые

ножки»;

- ритмические упражнения

«Забавные обезьянки» ;

- игровая заминка «Домик»;

-подвижная игра «Охотники и

обезьяны»;

- игровой стретчинг;

- дыхательные упражнения;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес 5-7

лет», с.126-130



	49-50
	«Зеленые

лягушата»


	1 Закрепить базовые шаги, учить соединять их в связку /ходьба с руками; приставной шаг с касанием на полу; выпад вправо,влево; шаг через; выпады в

сторону и назад/.

2.Развивать равновесие, гибкость, силу ног.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Маленькие

лягушки»;

- ритмические упражнения

«Лягушата» ;

- игровая заминка «Жираф»;

- подвижная игра «Рыбаки и

рыбки»;

- игровой стретчинг;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.130-135



	51-52
	«Салют»
	1 Совершенствовать технику и точность

выполнения упражнений /базовый шаг;

шаг связка; шаг касание; приставной шаг/.

2.Развивать творчество, воображение.

3 Воспитывать уверенность в своих силах.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Маска»

- ритмические упражнения

«Фантазеры» ;

- игровая заминка «Замок»;

- подвижная игра «Салют»;

- игровой стретчинг;

- упражнения на релаксацию;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.135-141



	53-54
	«В гости к

медведю»


	1.Закрепить раннее разученные

упражнения с различной вариацией рук /

ходьба с поворотом вокруг себя;

поднимание прямых ног, сгибание и

разгибание их; базовый шаг; шаг связка;

шаг касание; приставной шаг/.

2.Развивать координацию движений,

ориентировку в пространстве.

3 Воспитывать умение сохранять правильную

осанку в различных видах деятельности.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Веселые зверята»;

- игровая заминка «Пальма»;

- подвижная игра «Ловишки»;

- игровой стретчинг;

- игра малой подвижности

«Горячий и холодный мяч»;

- дыхательные упражнения;
	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.141-145



	55-56
	«Джунгли

зовут»


	1 Формировать способность выполнять

комплекс степ-аэробики уверенно, в заданном

темпе, ритме;

2 Воспитание самостоятельности, ответственного

отношения к соблюдению правил при выполнении

упражнений;


	создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Веселые зверята»;

- дыхательные упражнения;

- игровая заминка «Пальма»;

- подвижная игра «Медведь и

пчелы»;

- игровой стретчинг «Джунгли»;

-игра малой подвижности «Эхо»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.145-148



	57-58
	«Морские звезды»
	1 Совершенствовать базовые шаги, умение

соединять их в связке /ходьба  с поворотом

вокруг себя; кружение  в правую

и левую стороны вокруг себя, руки в стороны;

скрестный шаг, подъем на угол, шаг с подъемом

бедра/.

2 Развивать у детей чувство ритма, артистичность, творческие способности.

3 Воспитывать выдержку, настойчивость в

достижении положительных результатов.


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Веселые ножки»;

-игровая заминка «Журавушка»;

- подвижная игра «Лиса в

курятнике»;

- игровой стретчинг «Морские

звезды»

- упражнения на релаксацию.


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.149-153



	59-60
	«Озорные

гномики»


	1 Совершенствовать технику выполнения

упражнений /шаги с поворотом вокруг себя; шаги

с подскоком (ланч); шаги с захлестом голени,

подъемом бедра/.

2 Развивать эстетический вкус и интерес к

занятиям.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Гусеница»;

- ритмические упражнения

«Озорные гномики»;

- игровой стретчинг «Повторяй за мной»;

-игра малой подвижности «Кто самый

внимательный»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.153-158



	61-62
	«Путешествие к

Буратино»


	1.Совершенствовать технику выполнения

движений, добиваясь естественности,

легкости, выразительности их выполнения /приставные шаги в разных направлениях: вперед и обратно; вправо и влево ; стойка на одной ноге, руки в стороны /на пояс/;

2 Развивать координацию движений, ориентировку в пространстве.

3 Воспитывать желание выполнять

упражнения правильно и четко.


	- создание игровой мотивации;

- игровое упражнение «Силачи»;

- ритмические упражнения

«Буратино»;

- игровой стретчинг; «Повторяй за мной»

-подвижная игра «Запрещенное движение»;

- упражнения на релаксацию;


	Нечитайлова А.А.

«Фитнес для

дошкольников»

С.62-67

	63-64
	«Веселые

зверята»

А ну-ка,

повтори!»


	1 Формировать способность выполнять

комплекс степ-аэробики уверенно, в заданном

темпе, под музыку;

2 Воспитание самостоятельности, ответственного

отношения к соблюдению правил при выполнении

упражнений;

Промежуточная аттестация


	- создание игровой мотивации;

- ритмические упражнения

«Веселые зверята»;

- дыхательные упражнения;

- игровая заминка «Пальма»;

- подвижная игра «Медведь и

пчелы»;

- игровой стретчинг «Джунгли»;

-игра малой подвижности «Горячий и

холодный мяч»;


	Е.В. Сулим

«Детский фитнес

5-7 лет», с.145-148




3.4. Оценочные материалы
	№
	ФИО ребенка
	Выполняет базовые шаги аэробики
	Выполняет

Базовые шаги

сидя на фитболе


	умеет согласовано выполнять связки и комбинации ОРУ на фитбольном мяче:


	Примечания

(выводы и

рекомендации)



	
	
	
	
	- из положения сидя


	- лежа на

спине


	лежа на

животе


	- лежа на

боку


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Методические материалы

4.1.Список литературы

1.Власенко.Н.Е «Фитбол-гимнастика в физическом воспитании детей дошкольного возраста». – СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2018

2 Нечитайлова А.А, Н.С. Полунина. А.А, Архипова, М.А. Фитнес для дошкольников. – СПб.:ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2017

3 Сайкина.Е.Г, Кузьмина С.В. «Фитбол-аэробика для дошкольников «Танцы на мячах». -СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2016

4 Сулим.Е.В. Детский фитнес. Физическое развитие детей 5- 7 лет – М.: ТЦ Сфера, 2018

5 Рыбкина. О.Н, Морозова.Л.Д. Фитнес в детском саду: Программа и конспекты занятий с детьми 5-7 лет. – М.: АРКТИ, 2016.
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