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I. Целевой раздел 

Пояснительная записка 

1.1. Направленность программы 
Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Фитнес 

для малышей» – физкультурно-спортивная. 

1.2. Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность програм- 

мы 

Новизна программы «Фитнес для малышей» в том, что она способствует со- 

зданию условий для физического развития ребенка-дошкольника при помощи 

комплексов упражнений фитнес - аэробикой с элементами стретчинга, разрабо- 

танных соответственно возрасту детей. 

Актуальность программы обусловлена тем, что с каждым годом растет ко- 

личество детей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирением, 

координации движений, деятельности органов дыхания. Ежегодные результаты 

мониторинга показывают, что у большинства детей западают такие физические 

качества как гибкость, координация. Так же происходит увеличение количества 

детей, ведущих малоподвижный образ жизни, и детей с нарушением осанки. В 

связи с этим, актуальной становится проблема поиска дополнительных эффектив- 

ных путей укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического 

развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности, как 

мощного фактора развития человека. 

Здоровье ребенка, его физическое и психическое развитие, социально- 

психологическая адаптация в значительной степени определяются условиями его 

жизни и, прежде всего, условиями жизни в детском саду. Именно на дошкольные 

годы приходится период интенсивного развития организма. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что она 

ориентирует на приобщение каждого ребенка к физической культуре, при помощи 

упражнений фитнес - аэробикой с элементами стретчинга и органично дополняет 

основную образовательную программу дошкольного учреждения. 

Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы 

мы видим в развитии у детей гибкости, формировании правильной осанки, с од- 

ной стороны, и формировании самодостаточного проявления всего физического 

потенциала при выполнении упражнений. 

Данная программа предусматривает увлекательную игровую форму занятий 

и обеспечивает возможность индивидуального подхода к каждому ребенку. 

Программа разработана с учетом современных образовательных техноло- 

гий, которые отражаются: - в принципах обучения (индивидуальность, доступ- 

ность, преемственность, результативность); - в формах и методах обучения (диф- 

ференцированное обучение, работа в парах, в группах). 

1.3. Цель и задачи программы 

Цель: развитие физических возможностей и двигательного потенциала де- 
тей в процессе занятий фитнес-аэробикой с элементами стретчинга. 

Задачи: 



 Познакомить детей с новыми видами спорта: фитнес-аэробикой, акроба- 
тическими и силовыми упражнениями, стретчингом, массажем и самомассажем. 

 Упражнять детей в выполнении базовых элементов фитнес-аэробики, ак- 

робатических и силовых упражнений, стретчинга, массажа и самомассажа. 

 Учить соблюдать технику безопасности при выполнении акробатических 

упражнений. 

 Развивать мотивацию к выполнению упражнений фитнес-аэробикой ак- 

робатическими и силовыми упражнениями, стретчингом, к саморазвитию и ответ- 

ственности. 

 Воспитывать интерес к самостоятельным занятиям фитнес-аэробикой, ак- 

робатическими и силовыми упражнениями, стретчингом. 

 Формировать навыки здорового образа жизни. 

1.4. Отличительные особенности программы 

Программа «Фитнес для малышей» отличается от других программ глуби- 

ной изучения таких направлений физического развития, как фитнес-аэробика и 

стретчинг. 

В программу включены следующие модули: аэробика, силовые упражнения, 

акробатические упражнения, стретчинг, релаксация, упражнения на фитболах, 

подвижные и целенаправленные игры, приемы массажа и саммассажа, суставная 

гимнастика, упражнения с мячом, упражнения на равновесие, игровые упражне- 

ния, направленные на профилактику плоскостопия. 

В процессе обучения учитывается жизненный опыт детей. Индивидуальный 

подход в работе с детьми создаѐт благоприятные возможности для развития фи- 

зических способностей, активности, склонностей каждого обучающегося. Именно 

индивидуальный подход в обучении даѐт возможность раскрыться и утвердиться 

«трудному», социально незащищенному, болезненному или замкнутому ребѐнку. 

1.5. Возрастные и индивидуальные особенности детей, на которых рас- 

считана программа 

Младший дошкольный возраст(3-5г.): 
способны по предложению взрослого переключиться от спокойных игр к 

подвижным и наоборот; общительны, поддерживают дружеские отношения со 

сверстниками; широко используют освоенные действия в самостоятельных играх; 

владеют ведущими элементами «азбуки» движений: ходят свободно, уве- 

ренно удерживают равновесие, бегают в разном темпе, выполняют разнообразные 

виды прыжков, ползают разными способами по ограниченной поверхности, бро- 

сают предметы, придавая их полету определенную траекторию. 

Старший дошкольный возраст (5-7 л.): 
двигательная активность в этом возвратном периоде не наблюдается увели- 

чения количественных показателей, движения становиться более целенаправлен- 

ными, осмысленными, мотивированными и управляемыми; 

в игровой деятельности дети могут создавать сюжет совместной и индиви- 

дуальной игры, используя и комбинируя знания, полученные из разных источни- 

ков. 



Индивидуальными особенностями детей, осваивающими Программу, явля- 

ются потребность в занятиях аэробикой, интерес к двигательной деятельности и 

желание заниматься данными видами спорта. 

1.6. Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 4 года 

обучения по 96 часов в год. На полное освоение программы требуется 384 часа. 

1.7. Форма обучения – очная. 

1.8. Особенности организации образовательного процесса 

Образовательный процесс организуется в соответствии с индивидуальными 

учебными планами в группах обучающихся одного возраста, являющихся основ- 

ным составом студии. 

Состав группы переменный. 

Формы организации образовательной деятельности 
• фронтальная; 
• в парах; 
• групповая; 
• индивидуально–групповая. 
Формы занятий по типу: 

 комбинированное; 

 игровое; 

 тренировочное. 

1.9. Режим занятий 
Общее количество часов в год – 96. 

Количество часов и занятий в неделю – 8. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю продолжительностью 15 минут для де- 

тей 3-4 лет, 20 минут – для детей 4-5 лет, 25 минут для детей 5-6 лет, 30 минут для 

детей 6-7 лет. 

1.10. Планируемые результаты освоения детьми дошкольного возраста 

Программы 
Ребенок: 

 выполняет упражнения фитнес-аэробикой; 

 выполняет акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполняет упражнения на растяжку (шпагат, «кобра», «бабочка» и т.д.); 

владеет игровым стретчингом; 

 выполняет упражнения силового характера (подтягивание на перекла- 

дине, подъем ног на перекладине, отжимания, и т.д.); 

- имеет хорошие физические качества: координацию движений, силу, вы- 

носливость, гибкость. Следит за правильной осанкой; 

-имеет устойчивый интерес к физической культуре и здоровому образу 

жизни. 

 

1.11. Формы подведения итогов реализации программы 

Формами подведения итогов реализации программы являются: 
- итоговый отчетный концерт для родителей воспитанников, в котором 

участвуют дети, посещающие студию «Танцуйте с нами»; 



- участие в спартакиадах, соревнованиях. 

 

 
II. Содержательный раздел 

2.1. Учебный план (с сентября по май) 
 

№ Перечень ос- 

новных разде- 

лов программы 

Количество учебных занятий по годам обучения Все- 

го 
(Теоретическая часть реализуется в процессе практических за- 

нятий) 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 

Всего Из них Всего Из них Всего Из них Всего Из них 

Прак- 
тика 

Прак- 
тика 

 Прак- 
тика 

 Прак- 
тика 

 

1 Аэробика 10 10 10 10 8 8 8 8 36 

2 Силовые 
упражнения 

8 8 9 8 12 12 12 12 41 

3 Акробатиче- 
ские упражне- 

ния 

8 8 9 8 12 12 12 12 41 

4 Стретчинг 22 22 21 21 21 21 21 21 85 

5 Релаксация 2 2 2 2 1 1 1 1 6 

6 Упражнения на 

фитболах 

5 5 5 5 7 7 7 7 24 

7 Подвижные и 
целенаправ- 

ленные игры 

16 16 15 15 10 10 10 10 51 

8 Итоговые 
учебные заня- 

тия 

1 1 1 1 1 1 1 1 4 

 Всего 72  72  72  72  288 

Учебно-тематический план (с июня по август) 
 
 

№ Перечень ос- 

новных разде- 

лов программы 

Количество учебных занятий по годам обучения Все- 

го 
(Теоретическая часть реализуется в процессе практических за- 

нятий) 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 

Всего Из них Всего Из них Всего Из них Всего Из них 

Прак- 
тика 

Прак- 
тика 

 Прак- 
тика 

 Прак- 
тика 

 

1 Аэробика 1 1 1 1 2 2 2 2 6 

2 Силовые 
упражнения 

2 2 2 2 3 3 3 3 10 

3 Акробатиче- 
ские упражне- 

ния 

3 3 3 3 3 3 3 3 12 



4 Стретчинг 8 8 7 7 6 6 6 6 27 

5 Релаксация 1 1 1 1 1 1 1 1 4 

6 Упражнения на 

фитболах 

- - - - 1 1 1 1 2 

7 Подвижные и 
целенаправ- 

ленные игры 

3 3 3 3 3 3 3 3 12 

8 Приемы мас- 

сажа и саммас- 
сажа 

1 1 1 1 1 1 1 1 4 

9 Суставная 

гимнастика 

1 1 1 1 1 1 1 1 4 

10 Упражнения с 
мячом 

1 1 2 2 1 1 1 1 5 

11 Упражнения на 
равновесие 

1 1 1 1 1 1 1 1 4 

12 Игровые 

упражнения 

направленные 

на профилак- 

тику плоско- 

стопия 

2 2 2 2 1 1 1 1 6 

 Всего 24  24  24  24  96 



 

ния) 

2.2. Учебно-тематический план с сентября по май (первый год обуче- 

 
 

Практика 
 

№п/п Направления Виды деятельности Основные задачи 

1 Аэробика Бег, прыжки под музыку, 
ОРУ- под музыку. 

Изучить базовые движения классической 
аэробики. 

2 Силовые 

упражнения 

«Велосипед», «подъемный 

кран», «лодочка», «сто- 

лик», «полу уголок», 

«крокодильчики». 

Изучить силовые упражнения. 
Развить у ребенка силовые, скоростно- 

силовые качества, выносливость, под- 

держать здоровую массу тела и улучшить 

плотность костей. Укреплять мышцы 

брюшного пресса и спины; нижние и 

верхние конечности. 

3 Акробатические 

упражнения 

Подводящие упражнения 

к кувырку (группировка), 

березка, мостик. 

Изучить акробатические упражнения. 

Развивать ловкость, координацию, реши- 

тельность, быстроту реакции, ориента- 

цию в пространстве и тренированный ве- 

стибулярный аппарат. 

4 Стретчинг «Черепашка», «бабочка», 
«собачка», «вафелька», 

«медуза», «самолет», 

«горка», «кошечка», «вер- 

блюд», «лягушка», 

«смешной клоун», «ло- 

дочка», «корзинка», «ве- 

селый жеребенок», «де- 

ревце», «звездочка», «до- 
мик», «волна». 

Изучить упражнения на растяжку. 

Увеличивать подвижность суставов. 

Развивать эластичность и гибкость 

мышц. 

Повышать общую двигательную актив- 

ность. 

Формировать правильную осанку. 

Воспитывать выносливость и старатель- 

ность. 

5 Релаксация «Раскачивающееся дере- 

во», «холодно-жарко», 

«лимон», «я на солнышке 

лежу», «медузы», «шалтай 
–болтай». 

Снять состояние напряжения или устало- 

сти. 

6 Упражнения на 

фитболах 

Ходьба, бег. «Прокати и 

поймай», «птица», «птич- 

ка», «орешек», «гусени- 

ца», «елочка», «страус», 

«книга», «зайчик», «гор- 

ка», «летучая мышь», 

«мостик», «маятник», 

«бабочка», «медвежонок», 

«веточка», «кошечка». 

Укреплять мышцы рук и плечевого поя- 

са; мышцы брюшного пресса; мышцы 

спины и таза; мышцы ног и свода стопы. 

Увеличивать гибкость и подвижность в 

суставах. 

Развить функцию равновесия и вестибу- 

лярного аппарата. 

Формировать правильную осанку. 

Развивать ловкость и координацию дви- 

жений. 

7 Подвижные и 

целенаправлен- 

ные игры 

«Быстрые жучки» , 
«Медвежата», «Лягушки и 

цапля», «Мышеловка», 

«Через ручеек», «Гибкий 

носок», «Страус», «Елоч- 

ки». 

Обеспечить участие ребенка в игровых 

заданиях различной интенсивности. 

Формировать жизненно важные двига- 

тельные умения в ходьбе, беге, прыжках, 

равновесии, лазаньи, метании. 

Учить действовать в соответствии с пра- 

вилами. 

8 Итоговые учеб- 
ные занятия 

Демонстрация освоенных упражнений и их комбинаций 



Учебно-тематический план с сентября по май (второй год обучения) 

Теория 
 

№ Тема занятий Виды деятельности Основные задачи 

1. Силовые упраж- 

нения 

Понятие силовых упраж- 

нений. Виды силовых 

упражнений. 

Значение силовых упраж- 

нений. 

Познакомить детей с силовыми упражне- 

ниями, видами упражнений, инвентарем. 

2. Акробатические 

упражнения 

Понятие акробатических 

упражнений. Виды акро- 

батических упражнений, 
их значение. 

Познакомить детей с акробатическими 

упражнениями, видами упражнений, их 

значением. 

 

Практика 
 

№п/п Направления Виды деятельности Основные задачи 

1 Аэробика Бег, прыжки под музыку, 
ОРУ- под музыку. 

Изучить базовые движения классиче- 
ской аэробики. 

2 Силовые 

упражнения 

«Паучки», «обезьянки», «ля- 

гушки», «зайчики», приседа- 

ния, "Гусенок", «лошадки» 

Изучить силовые упражнения. 
Развить у ребенка силовые, скоростно- 

силовые качества, выносливость, под- 

держать здоровую массу тела и улуч- 

шить плотность костей. Укреплять 

мышцы брюшного пресса и спины; 

нижние и верхние конечности. 

3 Акробатические 

упражнения 

подводящие упражнения к 

кувырку (группировка), бе- 

резка, мостик, шпагат, 

прыжки на батуте. 

Изучить акробатические упражнения. 

Развивать ловкость, координацию, ре- 

шительность, быстроту реакции, ори- 

ентацию в пространстве и тренирован- 
ный вестибулярный аппарат. 

4 Стретчинг «Лебедь», «бабочка рас- 

правляет крылья», «бабочка 

полетела», «пенек», кузне- 

чик», «неваляшка», «сло- 

ник», «страус», «змея», «ко- 

робочка», «саранча», «гора», 

«павлин», «экскаватор», «ка- 

ракатица», «большая ель», 

«жираф», «журавль». 

Стретчинг в паре: «лодочка», 
«вафелька», «близнецы» 

Изучить упражнения на растяжку. 

Увеличивать подвижность суставов. 

Развивать эластичность и гибкость 

мышц. 

Повышать общую двигательную ак- 

тивность. 

Формировать правильную осанку. 

Воспитывать выносливость и стара- 

тельность. 

5 Релаксация «Раскачивающееся дерево», 
«холодно-жарко», «лимон», 

«я на солнышке лежу», «ме- 

дузы», «шалтай –болтай». 

Снять состояние напряжения или 

усталости. 

6 Упражнения на 

фитболах 

Ходьба, бег. «Прокати и 

поймай», «птица», «птичка», 

«орешек», «гусеница», 

«елочка», «страус», «книга», 

«зайчик», «горка», «летучая 

мышь», «мостик», «маят- 

ник», «бабочка», «медвежо- 

Укреплять мышцы рук и плечевого 

пояса; мышцы брюшного пресса; 

мышцы спины и таза; мышцы ног и 

свода стопы. 

Увеличивать гибкость и подвижность 

в суставах. 
Развить функцию равновесия и вести- 



  нок», «веточка», «кошечка». булярного аппарата. 

Формировать правильную осанку. 

Развивать ловкость и координацию 

движений. 

7 Подвижные и 

целенаправлен- 

ные игры 

«Страус», «Елочки», «Ка- 

мень, водоросли, рыбка», 

«Непослушные цыплята», 

«Мартышки и удав», «Мод- 

ная лягушка», «Вдвоем в об- 

руче», «Сова». 

Обеспечить участие ребенка в игровых 

заданиях различной интенсивности. 

Формировать жизненно важные двига- 

тельные умения в ходьбе, беге, прыж- 

ках, равновесии, лазаньи, метании. 

Учить действовать в соответствии с 

правилами. 

8 Итоговые учеб- 
ные занятия 

Демонстрация освоенных упражнений и их комбинаций 

 

Учебно-тематический план с сентября по май (третий год обучения) 

Практика 
 

№п/п Направления Виды деятельности Основные задачи 

1 Аэробика Базовые шаги классической аэробики: 

Marching – ходьба на месте; Walking – 

ходьба в различных направлениях, впе- 

ред – назад, по кругу, по диагонали; 

Knee (колено) – выполняется на 2 сче- 

та. 1 – понять правое колено, 3 – вер- 

нуть на место. То же с левой. 

Kick (кик или удар ногой) – может вы- 

полняться как с места так и с продвиже- 

нием в каком либо направлении; 

Open step (открыть стопу) – выполняет- 

ся в любом направлении на два счета. 1- 

шаг правой, 2- «точка» левой ногой, то 

есть ставим на носок; 

Grapwine («перекрестный шаг») – вы- 

полняется на 4 счета. 1 – шаг правой в 

сторону, 2 – левая скрестно, 3 – шаг 

правой в том же направлении, 4 – при- 

ставить левую; 

StepTouch (приставной шаг) – выполня- 

ется на 2 счета. 1 – шаг правой, 2- при- 

ставить левую. То же с левой; 
Joging – вариант бега трусцой. 

Изучить базовые шаги 

классической аэробики. 

2 Силовые 

упражнения 

Подтягивание на турнике; отжимания; 

подъем ног лежа и на турнике; подъем 

корпуса лежа на животе и на спине; 

«велосипед»; «уголок»; выпрыгивания 

на месте и с продвижением вперед. 

Продолжать изучение си- 

ловых упражнений. 

Развить у ребенка силовые, 

скоростно-силовые каче- 

ства, выносливость, под- 

держать здоровую массу 

тела и улучшить плотность 

костей. Укреплять мышцы 

брюшного пресса и спины; 

нижние и верхние конечно- 
сти. 

3 Акробатические Кувырки вперед, в сторону, назад – Продолжать изучение акро- 



 упражнения «Колобок»; 
стойка на лопатках «березка»; «мо- 

стик» из и.п.-стоя. 

батических упражнений. 

Развивать ловкость, коор- 

динацию, решительность, 

быстроту реакции, ориен- 

тацию в пространстве и 

тренированный вестибу- 
лярный аппарат. 

4 Стрейчинг «Черепашка», «бабочка», «собачка», 
«вафелька», «медуза», «самолет», «гор- 

ка», «кошечка», «верблюд», «лягушка», 

«смешной клоун», «лодочка», «корзин- 

ка», «жеребенок», «кольцо», «тигр», 

«ручеек», «кустик», «скамейка», «де- 

ревце», «лошадка», «волк», «звездочка». 

Продолжать изучать 

упражнения на растяжку. 

Увеличить подвижность 

суставов, эластичность и 

гибкость мышц. 

Повышать двигательную 

активность. 

Формировать правильную 

осанку. 

Воспитывать выносливость 

и старательность. 

5 Релаксация «Раскачивающееся дерево», «холодно- 
жарко», «лимон», «я на солнышке ле- 

жу», «на море», «медузы», «отдых». 

Снять состояние напряже- 

ния или усталости. 

6 Упражнения на 

фитболах 

Аэробика сидя на мяче: «Воробьиная 

дискотека», «Часики», «Дождик», 

«Солнца лучик золотой», «Ладушки», 

«Старуха Шапокляк», «Семь нот». 

Укреплять мышцы рук и 

плечевого пояса; мышцы 

брюшного пресса; мышцы 

спины и таза; мышцы ног и 

свода стопы. 

Развивать гибкость и по- 

движность в суставах. 

Развить функцию равнове- 

сия и вестибулярного аппа- 

рата. 

Формировать правильную 

осанку. 

7 Подвижные и 

целенаправлен- 

ные игры 

«Тачанка»; «Кошка-мостик»; «Рисова- 

ние карандашом»; «Лягушки и цапли». 

Осваивать двигательные 

умения в ходьбе, беге, 

прыжках, равновесии, ла- 

занье, метании. 

Продолжать учить действо- 

вать в соответствии с пра- 

вилами. 

Учить ребенка самому ре- 

шать, как действовать, что- 

бы достигнуть поставлен- 

ной цели. 

8 Итоговые учеб- 
ные занятия 

Демонстрация освоенных упражнений и их комбинаций 

 

Учебно-тематический план с сентября по май (четвертый год обучения) 

Практика 
 

№п/п Направления Виды деятельности Основные задачи 

1 Аэробика Double step touch – двойное движение 
в сторону приставными шагами. 

Изучить базовые шаги 
классической аэробики. 



  Mambo – вариация танцевального 

шага мамбо, выполняется на 4 счета; 

V – step – 4 счета. 1 – шаг правой в 

сторону, 2 – то же с левой, 3 – шаг 

назад правой, 4 – приставляем левую. 

Может выполняться как вперед, так и 

назад; 

Leg back – поднимание прямой ноги 

назад, на 4 счета. 1 – шаг правой, 2 – 

поднять левую, 3 – вернуться назад с 

левой, 4 – приставить правую; 

Leg side – то же самое, только в сто- 

рону; 

Jumping jack, Hampelmann -прыжок 

ноги врозь – ноги вместе; 

Step-curl - этот шаг представляет со- 

бой захлест; 
Step-plie-приседание; 

 

2 Силовые упраж- 

нения 

Подтягивание на турнике; отжима- 

ния; подъем ног лежа и на турнике; 

подъем корпуса лежа на животе и на 

спине; «велосипед»; «уголок»; вы- 

прыгивания на месте и с продвиже- 

нием вперед; «крокодильчики»- 

ходьба на руках; «паучки»-ходьба на 

руках и ногах животом вверх; прыж- 

ки в полуприседе; приседания; 

Продолжать изучение си- 

ловых упражнений. 

Развить у ребенка силовые, 

скоростно-силовые каче- 

ства, выносливость, под- 

держать здоровую массу 

тела и улучшить плотность 

костей. Укреплять мышцы 

брюшного пресса и спины; 

нижние и верхние конечно- 
сти. 

3 Акробатические 

упражнения 

Кувырки вперед, в сторону, назад – 
«Колобок»; 

стойка на лопатках «березка»; «мо- 

стик» из и.п.-стоя; 

шпагат поперечный, продольный; 

прыжки на батуте; «ласточка». 

Продолжать изучение акро- 

батических упражнений. 

Развивать ловкость, коор- 

динацию, решительность, 

быстроту реакции, ориен- 

тацию в пространстве и 

тренированный вестибу- 
лярный аппарат. 

4 Стрейчинг «Волк», «звездочка», «поза воина», 
«домик», «дуб», «ракета», «пушка», 

«солнышко», «качели», «месяц», 

«стрела», «волна», «лебедь», «тигр», 

«бабочка расправляет крылья», «ба- 

бочка полетела», «пенек», кузнечик», 

«неваляшка», «слоник», «страус», 

«сорванный цветок», «змея», «коро- 

бочка», «рыбка», «саранча», «гора», 

«павлин», «матрешка», «крылья», 

«сундучок», «экскаватор», «карака- 

тица», «большая ель», «елка», «ма- 

ленькая елочка», «жираф», «цапля 

машет крыльями», «окошко», «жу- 

равль». 

Стрейчинг в паре: «лодочка», «ва- 

фелька», «близнецы» 

Продолжать изучать 

упражнения на растяжку. 

Увеличить подвижность 

суставов, эластичность и 

гибкость мышц. 

Повышать двигательную 

активность. 

Формировать правильную 

осанку. 

Воспитывать выносливость 

и старательность. 

5 Релаксация «Раскачивающееся дерево», «холод- Снять состояние напряже- 



  но-жарко», «лимон», «я на солнышке 

лежу», «на море», «медузы», «от- 
дых». 

ния или усталости. 

6 Упражнения на 

фитболах 

Аэробика сидя на мяче: «Воробьиная 

дискотека», «Часики», «Дождик», 

«Солнца лучик золотой», «Ладуш- 

ки», «Старуха Шапокляк», «Семь 

нот». 

Силовые упражнения: 

«Замок», «месяц», «бабочка»(с ган- 

телями), «аист», «рыбка», «рак», 

«носорог», «муравей», «лисички», 

«колечко», «горка», «мостик», «яще- 

рица», «змея», «книга», «качели», 

«куница», «стрекоза», «елочка» (с 

гантелями), «гусеница», «паучок», 
«орешек», «улитка», «птица». 

Укреплять мышцы рук и 

плечевого пояса; мышцы 

брюшного пресса; мышцы 

спины и таза; мышцы ног и 

свода стопы. 

Развивать гибкость и по- 

движность в суставах. 

Развить функцию равнове- 

сия и вестибулярного аппа- 

рата. 

Формировать правильную 

осанку. 

7 Подвижные и це- 

ленаправленные 

игры 

«Тачанка»; «Китайские пятнашки»; 
«Кошка-мостик»; «Рисование каран- 

дашом»; «Лягушки и цапли», «Обе- 

зьяны и капитаны», «Звездочка». 

Осваивать двигательные 

умения в ходьбе, беге, 

прыжках, равновесии, ла- 

занье, метании. 

Продолжать учить действо- 

вать в соответствии с пра- 

вилами. 

Учить ребенка самому ре- 

шать, как действовать, что- 

бы достигнуть поставлен- 

ной цели. 

8 Итоговые учеб- 
ные занятия 

Демонстрация освоенных упражнений и их комбинаций 

 

Учебно-тематический план с июня по август 

Практика 
 

Раздел 3-5 лет 5-7 лет 

Название Задачи Название Задачи 

Суставная 

гимнастика 

«Джазовая 

разминка», 

«Танго сидя» 

Развивать подвиж- 

ность различных 

суставов. Развивать 

подвижность су- 

ставов позвоночно- 

го столба и силу 
мышц туловища. 

«Модница», 
«Рыба – пила», 

Развивать гибкость 

суставов. 

Укреплять мышцы 

спины и профилак- 

тика лордоза. 

Акробати- 

ческие 

упражнения 

и упражне- 

ния на рав- 

новесие 

Перекаты на 

спине, кувырок 

вперед, берез- 

ка, шпагаты, 

мостик. Стоя 

на одной ноге. 

Другая       нога 

«рисует» в воз- 

духе первые 2 

буквы алфави- 

Развивать коорди- 

нацию движений, 

гибкость, ориента- 

цию в простран- 

стве. 

Укреплять все 

группы мышц и 

вестибулярный ап- 

парат. 

Кувырки вперед, в 

сторону, назад – 

«Колобок»; 

стойка на лопатках 

«березка»; «мо- 

стик» из и.п.стоя 

шпагат попереч- 

ный, продольный; 

прыжки на батуте; 
«ласточка», «Коле- 

Развивать координа- 

цию движений, гиб- 

кость, ориентацию в 

пространстве. 

Укреплять все груп- 

пы мышц, вестибу- 

лярный аппарат. 



 та. ( и правой и 

левой ногой) 

 со».Стоя на одной 

ноге. Другая нога 

«рисует» в воздухе 

первые 5 букв ал- 

фавита (и правой и 

левой ногой). 

 

Упражне- 

ния игрово- 

го стрет- 

чинга 

«Складочка», 
«Рыбка», 

«Колечко», 

«Лягушка», 

«Плуг», «При- 

ветствие солн- 

цу», «Волна», 
«Шпагаты» 

Упражнять в рас- 

тяжении и укреп- 

лении мышц ног, 

спины. 

«Кручу-кручу», 
«Березка», «шпага- 

ты» (продольн., по- 

перечный, из раз- 

ных и.п.), наклон 

назад из и.п. стоя 

на коленях, «Вол- 

на». 

Укрепить мышцы 

брюшного пресса. 

Увеличить подвиж- 

ность суставов и свя- 

зок. 

Упражне- 

ния на рас- 

слабление 

«Медузы», 
«Шалтай – 

Болтай», «Че- 

бурашка», 

«Листья кру- 

жатся», «Дере- 

вья качаются». 

Учить расслабле- 

нию мышц и вос- 

становлению дыха- 

ния. 

«Дельфин», «Чебу- 

рашка», «Мягкие 

облака», 

Способствовать вы- 

тяжению мышц по- 

звоночника, форми- 

рованию осанки. 

Упражнять в рас- 

слаблении мышц и 

восстановлении ды- 
хания. 

Упражне- 

ния с мя- 

чом 

«Жонглирова- 

ние мячом», 

«Белочка», 

«Перекаты». 

Разнообразные 

сочетания 

бросков, пере- 

катов, передач. 

Развивать ловкость, 

координацию дви- 

жений, мелкую мо- 

торику рук и 

укреплять мышцы 

пальцев. Совер- 

шенствовать рабо- 

ту пальцев рук, 

точности движений 

при бросках и лов- 

ле мяча. Развивать 

мышцы спины и 

живота. 

«Ладушки» на фит- 

болах. 

«Жонглирование 

мячом». 

Развивать ловкость, 

координацию дви- 

жений. 

Силовые 

упражнения 

Выпрыгивания, 

ходьба на ру- 

ках, уголки, 

велосипед, ло- 

дочка с пово- 

ротами, присе- 

дания. 

Развить мышечную 

силу ног, рук, спи- 

ны. 

Развивать двига- 

тельную актив- 

ность, координа- 

цию движений. 

Укреплять свод 
стопы. 

Вис на турнике, 

лазанье на руках, 

подтягивания, при- 

седания, отжима- 

ния, пресс 

Развить мышечную 

силу ног, рук, спины, 

живота. 

Развивать двига- 

тельную активность, 

координацию дви- 

жений. 

Формировать     пра- 
вильную осанку. 

Игровые 

упражне- 

ния, 

направлен- 

ные  на 

профилак- 

тику плос- 
костопия 

«Поймай мя- 

чик», «Ново- 

годняя ѐлочка». 

«Солнышко», 

«Уберѐм  иг- 

рушки», «Сва- 

рим суп из ма- 

карон». 

Укреплять и повы- 

шать тонус мышц 

свода стопы. 

«Сложи     фигуру», 
«Башенка», «Собе- 

рѐм урожай», «Ри- 

суем подарок дру- 

гу»,        «Снежки», 

«Эстафета с палоч- 

кой», «Чарли Чап- 

лин». 

Укреплять и повы- 

шать тонус мышц 

свода стопы. 

Приемы 

массажа и 

«Разотру ла- 

дошки сильно» 

Обучать приемам 

поглаживания, по- 
стукивания и рас- 

«Игромассаж» - 

сустава. 

Обучать приемам 

поглаживания и рас- 
тирания отдельно 



самомасса- 

жа 

 тирания (самостоя- 

тельно и в парах) 

 каждого пальчика, 

тыльной стороны 

ладони, лучезапяст- 
ного сустава. 

Упражне- 

ния на фит- 

болах 

«Воробьиная 

дискотека», 

«Часики» 

Развивать подвиж- 

ность  суставов и 

закреплять навык 

основного положе- 

ния на мяче. Со- 

вершенствовать 

основные движения 

рук и  туловища, 
сидя на мяче. 

«Марыся», «Цап- 

ля» 

Укреплять свод сто- 

пы и профилактика 

плоскостопия. 

Формировать пра- 

вильную осанку и 

статическую вынос- 

ливость мышц туло- 

вища. 

Подвижные 

и целена- 

правленные 

игры 

«Мой веселый 

звонкий   мяч», 

«Подбрось - 

поймай», «Мо- 

ре   волнуется», 

«Колдун», 

«Мостик и со- 

бака», «Кочки- 

пенечки», «Ве- 

селый зоопарк» 

Развивать коорди- 

нацию движений, 

ловкость, силу, 

гибкость. 

«Ловишка с мя- 

чом», «Целься вер- 

нее», «Сбей гру- 

шу», «Полоса пре- 

пятствий», «Спор- 

тивные догонялки 

со шпагатами» 

Развивать двига- 

тельную активность, 

ловкость, спортив- 

ный азарт. Развивать 

глазомер, гибкость, 

силу. 
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III. Организационный раздел 

3.1. Календарный учебный график 

1- й год обучения 
№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

1 Сентябрь   Беседа, 
мастер-класс 

2 Знакомство. Познакомить детей с 

кружковой работой. Инструктаж с 

детьми о правилах безопасности на 

занятиях. 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать подготовительным 

упражнениям «Великан», «Карли- 

ки»; 

2. Познакомить с группировкой си- 

дя. 

3. Игровой стретчинг «Кукла», 

«кошечка», «бабочка». 
4. Игра «Идет бычок качается». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Выполнять упражнения «Обезь- 

янка», «зайчики»; 

2. Игровой стретчинг «Кукла пла- 

чет», «кобра», «туннель»; 
3. Игра «Воробушки и кот». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Упражнять в ползании по гимна- 

стической скамейке. 

2. Развивать силовые способности. 

3. Игровой стретчинг «медуза», 

«горка», «вафелька». 
4. Игра «Гуси-лебеди». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

2. Октябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Способствовать развитию чув- 

ства ритма, пластики движений. 

2. Развивать скоростные качества. 

3. Игровой стретчинг «верблюд», 

«лягушка». 
4. Игра «Лягушки и цапли». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение « Цапля». 
2. Ознакомить с упр-м «колобок». 

3.Игровой стретчинг «собачка че- 

шет ушко», «бабочка расправляет 

крылья», «черепашка». 

4. Игра «Солнышко и дож- 

дик».(146) 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Цапля» 

добавить махи руками. 

2. Разучить упр-е «Коробочка». 

3. Игровой стретчинг «рыбка», 

«лодочка». 

4. Игра «Я с мячом играть люб- 

лю».(147) 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Мостик». 
2. Совершенствовать упражнение 

«Коробочка» из положения, лежа 

на животе. 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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      3. Игра «Найди свой домик».(145)   

№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

3. Ноябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить полушпагаты. 
2. Повторить упражнения: «Рыб- 

ка», «Лягушка». 
3. Игра «Быстрый мячик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Корзи- 

ночка». 

2. Повторить полушпагаты. 
3. Игра «Модная лягушка».(143) 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Паучок». 
2. Повторить упр-е «Корзиночка». 

3. Разучить упражнение «Складка». 
4. Игра «Мартышки и удав»(143) 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: «Цап- 

ля», «Коробочка», «Лодочка». 

2. Обучить выполнению упражне- 

ния «Уголок» с согнутыми в коле- 

нях ноги, под прямым углом. 
3. Игра «Зайцы и волк». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

4. Декабрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упр-я: «Лягушка», 
«Полушпагаты». 

2. Обучить упр-ю «Самолет». 

3. Игра «Найди свой домик». 
4. Релаксация «Спящий котенок». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Учить выполнению упр-я «Шпа- 

гат» поперечный, опора на пятки и 

руки. 

2. Совершенствовать упр-е «Мо- 

стик», лежа на спине. 

3. Игра «Перепрыгни через руче- 

ек». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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      4. Игра «Собачка вышла из воды».   

№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Лодочка». 

2. Обучить упражнению «Малень- 

кий мостик». 
4. Игра «Медведи и пчелы». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е «Черепашки». 
2. Совершенствовать упражнение 

«Перекаты». 

3. Обучить выполнению упражне- 

ния «Кошка тянет лапку». 
4. Игра «Наседка и цыплята». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

наблюдение 

5. Январь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Шпагат». 

2. Обучить упр-ю «Подъемный 

кран». 

3. Игровой стретчинг «Волна», 

«Веселый жеребенок». 
4. Игра «Мышеловка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Уголок». 

2. Обучить упр-ю «Велосипед». 

3.Игровой стретчинг в паре «Ло- 

дочка», «Вафелька». 
3. Релаксация «Облака». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: « По- 

лушпагаты», «Шпагаты». 

2. Ознакомить с упражнением 

«Стойка на лопатках». 

3. Игра «Перелет птиц». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Рыбка» 

с перекатом в упражнение «Лодоч- 

ка». 

2. Совершенствовать упражнение 

«Кошка тянет лапку». 

3. Обучить упражнению «Гусенок»; 
4. Игра «Жмурки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

6. Февраль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Стойка 

на лопатках». 

2. Игровой стретчинг «страус», 

«жираф», «журавль». 
3. Игра «Заморожу». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению прыжки на 

батуте. 

2. Обучить упражнению «Лошад- 

ки». 

3. Развивать координацию. 
4. Игра «Медвежата». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению, лежа на 

спине «Бабочка» с переходом в 

упражнение «Мостик». 

2. Развивать силовые способности. 
3. Игра «Быстрые жучки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Перекат 

назад, в стойку на лопатках». 

2. Обучить упражнению «Кораб- 

лик». 

3. Развивать координацию и лов- 

кость. 
4. Игра «Мышеловка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

7. Март   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Бабочка» с переходом в упражне- 

ние «Мостик» (самостоятельно). 

2. Способствовать развитию вы- 

носливости. 

3. Игра «Сова». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомить с упражнением 
«Крокодильчики». 

2. Обучать комбинации: перекат 

назад, стойка на лопатках, мостик». 

3. Развивать координацию, гиб- 

кость. 

4. Игра «Летает, не летает». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию: перекат 

назад, стойка на лопатках, мостик». 

2. Совершенствовать группировку 

и перекаты в группировке. 

3. Развивать равновесие и выносли- 

вость. 

4. Игра «Удочка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию 

вольных упражнений: перекат 

назад, стойка на лопатках, мостик». 

2. Повторить полушпагаты, «ля- 

гушка». 

3. Развивать гибкость. 
4. Игра «Береги предмет». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

8. Апрель   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить комбинации: перекат 

назад, стойка на лопатках, «карака- 

тица», перекат вперед, «лягушка». 

2. Развивать координационные спо- 

собности. 

3. Игровое упражнение «Качалоч- 

ка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Раки». 
2. Совершенствовать комбинацию: 

перекат назад, стойка на лопатках, 

«каракатица», перекат вперед, «ля- 

гушка». 

3. Развивать выносливость. 

4. Игровое упражнение «Цапля», 
«Жук». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Перекат в 

сторону». 

2. Повторить упражнение «Коро- 

бочка». 

3. Развивать гибкость. 

4. Игровое упражнение «Морская 

звезда». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Кораб- 

лик». 

2. Разучить комбинацию: «Шпагат, 

«лягушка», «рыбка»,перекат в сто- 

рону, «мостик». 

3. Развивать силовые способности. 
4. Релаксация «Спящий котенок». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

9. Май   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Столик»; 
2. Повторить упражнение «колеч- 

ко». 

3. Совершенствовать перекаты в 

сторону. 

4. Игровое упражнение «Самолет». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать упражнению «Стойка на 

лопатках» («экскаватор»). 

2. Повторить упражнение «Корзи- 

ночка». 

3. Разучить упражнение «Складка». 

4. Игровое упражнение «Бурати- 

но». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «дерево», 
«корзиночка», «коробочка». 

2. Обучать выполнению упражне- 

ния «Стойка на лопатках» перека- 

том из упора присев в упор присев. 

3. Игровое упражнение «Танец зай- 

чат». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения «лягуш- 

ка», полушпагат. 

2. Разучить переход из положения 

«упор присев» переходом в стойку 

на лопатках и переходом в «скла- 

дочку». 
3. Игра «Сова». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

10. Июнь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Жонгли- 

рование мячом». 

2. Игровой стретчинг «Привет- 

ствие солнцу», «Плуг». 
3. Игровое упр-е «Поймай мячик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е «Перекаты с мя- 

чом». 

2. Игровой стретчинг « Волна», 

«Верблюд». 

3. Обучить приемам самомассажа 

«Разотру ладошки сильно». 

4. Игровое упр-е «Уберем игруш- 

ки» (проф.пласкостопия). 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1.Повторить  комбинацию «упор 

присев» переходом в стойку на ло- 

патках и переходом в «складочку». 

2.Игровой стретчинг «Собака», 

«полушпагаты». 
3.Игра «Солнышко и дождик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1.Обучить силовым упражнениям 
«Лягушка», «Тачанка». 

2.Повторить упр-е «Подъемный 

кран», «Самолет», «Приседания». 

3.Игровое упражнение «Медузы» 

(на расслабление). 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

11. Июль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-я на равновесие 
«Дерево». 

2. Игровой стретчинг «Змея», «Мо- 

стик». 
3. Игра «Подбрось поймай». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
 

Месяц 

       

Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие. 

2 1. Обучить вольным упр-м 1.И.п. – 

о.с. Руки вперед; вверх; в стороны; 

вниз; Шаг влево, правая на носке, 

левую руку в сторону, поворот го- 

ловы на лево; Приставить правую, 

правую руку в сторону, смотреть в 

прямо; Мах левой ногой вперед, 

руки вперед, ладонями книзу, при- 

ставить правую, руки в стороны.; 

2. Игровой стретчинг «Замок», 

«Страус». 

3. Игровое упр-е (Ходьба по ребри- 

стым дорожкам) «Идет бычок кача- 

ется». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнения «вис на 

низкой перекладине, хват сверху». 

2. Игровой стретчинг «Черепаш- 

ка», «бабочка в наклоне». 

3. Повторить упражнения группи- 

ровки лежа на спине, сидя. 
4. Игра «Кочки – пенечки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Уголок, 

ноги врозь, руки в стороны». 

2.Совершенствовать упр-я «Корзи- 

ночка», «Самолет», «Мостик». 
3. Игра «Мостик и собака». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

12. Август   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения на равно- 

весие «Дерево»; «Уголок». 

2. Игровой стретчинг « Вафелька» 
«Цветок», « Маленький мостик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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      3.Игра «Подбрось поймай».   

№ Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить вольным упражнениям: 

упор присев, упор лежа, правую 

ногу назад, упор лежа, левую ногу 

назад, упор лежа, упор присев. 

2. Игровой стретчинг «Лягушка», 

«Цапля». 

3. Игровое упражнение «У меня 

зазвонил телефон». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить силовые упражне- 
ния «Лошадка», «Буратино», 

«Крокодильчик». 

2. Обучить упражнению подъем 

туловища лежа на животе, руки в 

стороны. 

3. Игровой стретчинг «Кошка, 

кошка тянет лапку», «Свечка». 

4. Игровое упражнение на рас- 
слабление «Деревья качаются». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Способствовать развитию чув- 

ства ритма, пластики движений. 

2. Развивать скоростные качества; 

3. Игровой стретчинг   «Ручеек», 

«полу шпагат». 
4. Игра «Лягушки и цапли». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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2- й год обучения 
№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

1 Сентябрь   Беседа, 
мастер-класс 

2 Ознакомить детей с кружковой ра- 

ботой. Инструктаж с детьми о пра- 

вилах безопасности на занятиях по 

спортивной гимнастике. Диагно- 

стика физической подготовленно- 

сти детей 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать подготовительным 

упражнениям к группировке. 

2. Познакомить с группировкой си- 

дя, лежа на спине, в приседе. 

3. Ознакомить детей с перекатами. 
4.Игровой стретчинг «змея», «ко- 

шечка», «собака». 
5. Игра «Пингвин с мячом». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Выполнять упражнения, подво- 

дящие к изучению кувырка вперед 

и назад. 

2. Выполнять упражнения, подво- 

дящие к изучению стойки на ло- 

патках 

3. Развивать гибкость; 
4. Игра «Мяч сквозь обруч». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Упражнять в ползании по 

наклонной доске. 

2. Упр-ть в ползании по гимнасти- 

ческой скамейке без помощи ног; 

3. Развивать силовые способности; 

4. Игровой стретчинг «бабочка», 

«смешной клоун», «вафелька» 
5. Игра «Что изменилось?» 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

2. Октябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить гимнастические упраж- 

нения на лестнице. 

2. Способствовать развитию чув- 

ства ритма, пластики движений. 

3. Развивать скоростные качества. 

4. Игровой стретчинг «горка», 

«верблюд», «лягушка». 

5. Игра «Ищи ведущего». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение « Цапля». 
2. Ознакомить с упражнением «ку- 

вырок вперед». 

3. Обучать принятию положения 

«группировка» и перекатам в груп- 

пировке. 

4. Игровой стретчинг «собачка че- 

шет ушко», «ручеек», «медуза». 

5. Игра «Лови и бросай - упасть не 

давай». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Цапля» 

добавить махи руками. 

2. Разучить упражнение «Коробоч- 

ка». 

3. Обучать выполнению упражне- 

ния «Кувырок вперед» (со страхов- 

кой). 

4. Игровой стретчинг   «рыбка», 

«черепашка». 

5. Игра «Удочка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнения: «Лодоч- 

ка», «Мостик». 

2. Совершенствовать упр-е «Коро- 

бочка» из положения, лежа на жи- 

воте, с последующим перекатом. 

3. Совершенствовать кувырок впе- 
ред (самостоятельное выполнение) 
4. Игра «Капитаны и обезьянки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

3. Ноябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить полушпагаты. 
2. Повторить упражнения: «Рыб- 

ка», «Лягушка». 

3. Совершенствовать кувырок впе- 
ред (из упора присев в упор при- 

сев). 

4. Игра «Быстрый мячик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Корзи- 

ночка», упражнение «Мостик» из 

положения, лежа на животе. 

2. Повторить полушпагаты. 

3. Совершенствовать кувырок впе- 

ред (несколько кувырков подряд). 

4. Игра «Кто ловчее?». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Стойка 

на лопатках». 

2. Повторить упражнение «Корзи- 

ночка» 

3. Разучить упражнение «Складка». 

4. Игра «Выручай!» 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: «Цап- 

ля», «Коробочка», «Рыбка». 

2. Обучить выполнению упражне- 

ния «Стойка на лопатках» перека- 

том из упора присев в упор присев. 

3. Разучить переход   из   полож. 

«Мостик», в полож. «Упор присев». 
4. Игра «Ловля обезьян». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

4. Декабрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: «Лягуш- 

ка», «Полушпагаты». 

2. Разучить переход из положения 

«Упор присев» переходом в стойку 

на лопатках и переходом в по- 

лушпагат через плечо. 

3. Упр-е «Стойка на голове». 
4. Релаксация «Спящий котенок». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Учить упр-ю «Шпагаты». 
2. Совершенствовать упр-е «Стойка 

на голове» (со страховкой). 

3. Совершенствовать упражнение 

«Кувырок вперед» (несколько ку- 

вырков подряд). 
4. Игра «Сороконожка на лыжах». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенст. упр-е «Мостик». 
2. Разучить комбинацию из акроба- 

тических упражнений («цапля», два 

3. кувырка вперед, из упора присев 

стойка на лопатках, переход в по- 

лушпагат через плечо). 

4. Игра «Прыгать много и легко, 

прыгать очень далеко». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е «Крокодильчики». 
2. Совершенствовать упражнение 

«Мостик», из положения «стоя» в 

положение «стоя» (со страховкой). 

3. Обучить выполнению упражне- 

ния «Кувырок назад» через плечо. 
4. Игра «Школа мяча». 

Физкультурный 

зал 

Беседа, 

наблюдение 

5. Январь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенст. упр-е «Шпагат». 
2. Обучить упражнению «Уголок». 

3. Совершенствовать упражнение 

«Кувырок назад» через плечо. 
4. Игра «Лягушки и цапли». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие 

2 1. Соверш. упражнение «Уголок». 
2. Повторить комбинацию из акро- 

батических элементов («цапля»; 

два кувырка вперед, из упора при- 

сев стойка на лопатках; переход в 

полушпагат через плечо; «коробоч- 

ка», поворот на спину; «мостик», с 

переходом на спину и в упор при- 

сев; кувырок назад через плечо). 

3. Релаксация «Облака». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: « По- 

лушпагаты», «Шпагаты». 

2. Совершенствовать упражнение 

«Стойка на руках» (со страховкой). 

3. Ознакомить с упражнением «Пе- 

реворот боком». 

4. Игра «Перелет птиц». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Рыбка» 

с перекатом в упражнение «Лодоч- 

ка». 

2. Совершенствовать упражнение 

«Стойка на руках» с опорой у сте- 

ны (со страховкой). 

3. Обучить упражнению «Перево- 

рот боком» с согнутыми ногами. 
4. Игра «Жмурки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

6. Февраль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Стойка на руках» (со страховкой). 

2. Совершенствовать упражнение 

«Переворот боком» с согнутыми 

ногами (самостоятельно). 

3. Игровой стретчинг «страус», 

«жираф», «журавль»; 
4. Игра «Заморожу». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению прыжки на 

батуте. 

2. Обучить упражнению «Перево- 

рот боком» с прямыми ногами. 

3. Развивать координацию. 
4. Игра «Пятнашки». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению, лежа на 

спине «Бабочка» с переходом в 

упражнение «Мостик». 

2. Совершенствовать упражнение 

«Переворот боком» (со страхов- 

кой). 

3. Развивать силовые способности. 
4. Игра «Волк во рву». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Стойка на руках» с переходом в 

упражнение «Мостик» (со страхов- 

кой). 

2. Совершенствовать упражнение 

«Переворот боком» (со страхов- 

кой). 
3. Игра «Мышеловка» 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

7. Март   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Бабочка» с переходом в упражне- 

ние «Мостик» (самостоятельно). 

2. Совершенствовать упр-е «Пере- 

ворот боком» (самостоятельно). 

3. Игра «Выручай!» 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомить с элементами воль- 

ных упражнений. 

2. Обучать комбинации: кувырок 

вперед, стойка на лопатках, стойка 

на руках с переходом в кувырок 

вперед. 

3. Развивать координацию, гиб- 

кость. 
4. Игра «Ловля обезьян». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию: кувырок 

вперед, стойка на лопатках, мостик 

с переходом в упор присев, кувы- 

рок вперед. 

2. Совершенствовать группировку 

и перекаты в группировке. 

3. Игра «Удочка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию 

вольных упражнений: кувырок 

вперед, стойка на лопатках, мостик 

с переходом в упор присев, кувы- 

рок вперед. 

2. Повторить полушпагаты. 

3. Развивать гибкость. 
4. Игра «Пожарные на учении». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

8. Апрель   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упр-ю «Подъемный 

кран». 

2. Обучить комбинации: кувырок 

вперед, назад, стойка на лопатках, 

полушпагат руки в стороны. 

3. Развивать координационные спо- 

собности. 

4. Игровое упражнение «Качалоч- 

ка». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Паучки». 
2. Совершенствовать комбинацию: 
кувырок вперед, кувырок назад, 

стойка на лопатках, полушпагат 

руки в стороны. 

3. Развивать выносливость. 
4. Игровое упражнение «Цапля». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «раки». 
2. Повторить упражнение «Коро- 

бочка». 

3. Развивать гибкость. 

4. Игровое упражнение «Морская 

звезда». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Корзи- 

ночка». 

2. Разучить комбинацию: кувырок 

вперед, переход в «мостик», через 

плечо в полушпагат, «лебедь». 

3. Развивать силовые способности. 

4. Релаксация «Спящий котенок». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

9. Май   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Мостик» 

из положения лежа на спине. 

2. Повторить полушпагаты. 

3. Совершенствовать кувырок впе- 

ред (несколько кувырков вперед). 
4. Игровое упражнение «Самолет». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать упражнению «Стойка на 

лопатках». 

2. Повторить упражнение «Корзи- 

ночка». 

3. Разучить упражнение «Складка». 

4. Игровое упражнение «Карусель». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «дерево», 
«корзиночка», «коробочка». 

2. Обучать выполнению упражне- 

ния «Стойка на лопатках» перека- 

том из упора присев в упор присев; 

3. Разучить переход из полож. «мо- 

стик» в полож. «упор присев». 

4. Игровое упражнение «Танец 

медвежат». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место прове- 
дения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения «лягуш- 

ка», полушпагат. 

2. Разучить переход из положения 

«упор присев» переходом в стойку 

на лопатках и переходом в по- 

лушпагат через плечо. 

3. Повторить комбинацию: кувырок 

вперед - кувырок назад - стойка на 

лопатках. 
4. Игровое упражнение «Колобок». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

10. Июнь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение с мячом 
«Белочка». 

2. Повторить упражнения «бабочка 

с наклоном в сторону», «бабочка 

расправляет крылья». 

3. Совершенствовать перекаты с 

мячом. 

4. Игровое упражнение «Подбрось 
- поймай». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомление о форме и физи- 

ческих свойствах фитбола. Разучи- 

вание правильной посадки на фит- 

боле. Ознакомление с правилами 

техники безопасности выполнения 

упражнений на фитболе. 

2. Обучить выполнению упражне- 

ний на фитболе сидя «Часики» 

(аэробика). 

3. Ознакомить с упражнением на 

фитболе «Носорог», «Самолет». 
4. Игра «Найди свой цвет». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место 
проведения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «лягушка с 

отжиманием от пола». 

2. Обучать выполнению упражне- 

ния раскачивания в висе на пере- 

кладине. 

3. Игровой стретчинг   «Собака», 

«Кошка». 

4. Игровое упражнение «Танец 

медвежат». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения «лягуш- 

ка», полушпагат. 

2. Разучить комбинацию: упор при- 

сев, упор лежа, правую ногу назад, 

упор лежа, левую ногу назад, упор 

лежа, упор присев, прыжком пово- 

рот направо в стойку ноги врозь, 

руки вниз. 

3. Игра «Поймай мячик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

11. Июль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Воробы- 

шек». 

2. Повторить комбинацию: упор 

присев, упор лежа, правую ногу 

назад, упор лежа, левую ногу назад, 

упор лежа, упор присев, прыжком 

поворот направо в стойку ноги 

врозь, руки вниз. 

3. Развивать координационные спо- 

собности. 

4. Игра «Фантазеры». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место 
проведения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Малень- 

кие зайчики»; 

2. Совершенствовать комбинацию: 
кувырок вперед, кувырок назад, 

стойка на лопатках, полушпагат 

руки в стороны. 

3. Развивать выносливость, гиб- 

кость; 
4. Игровое упражнение «Цапля». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Лебедь». 
2. Повторить упражнение «Коро- 

бочка», «Самолет». 

3. Развивать гибкость. 

4. Игровое упражнение «Морская 

звезда». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

    Практическое 

занятие, игра. 
2 1. Обучить упражнению «Пету- 

шок». 

2. Разучить комбинацию: кувырок 

вперед, упор присев, перекат пере- 

ход в «мостик», через плечо в по- 

лушпагат, упор лежа, «колечко». 

3. Развивать силовые способности, 
гибкость. 
4. Релаксация «Шалтай – Болтай». 

Физкультурный 

зал 
Наблюдение 

12. Август   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение с мячом 
«Подбрось-поймай, с хлопком». 

2. Повторить упражнения «Бабоч- 

ка», «Волна» «Рыбка». 

3. Совершенствовать перекаты с 

мячом. 
4. Игра «Сова». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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№ 
п/п 

Месяц Число Время прове- 
дения занятий 

Форма 
занятия 

Кол-во 
часов 

Тема занятия Место 
проведения 

Форма 
контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомить с правилами техники 

безопасности выполнения упраж- 

нений на фитболе. 

2. Повторить выполнение упражне- 

ний на фитболе сидя «Часики» 

(аэробика). 

3. Ознакомить выполнению упраж- 

нения с фитболом «Подъемный 

кран», «Неваляшка». 
4. Игра «Кто быстрее». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Ласточ- 

ка». 

2. Обучать выполнению упражне- 

ния вис на перекладине обратным 

хватом. 

3. Игровой стретчинг «Собака че- 
шет ушко», «Цветок». 

4. Игровое упражнение «Солныш- 

ко». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения «Ласточ- 

ка», «Продольный шпагат». 

2. Повторить комбинацию: упор 

присев, упор лежа, правую ногу 

назад, упор лежа, левую ногу назад, 

упор лежа, упор присев, прыжком 

поворот направо в стойку ноги 

врозь, руки вниз. 
3. Игра «Поймай мячик». 

Физкультурный 

зал 

Наблюдение 
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3- й год обучения 
№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

1 Сентябрь   Беседа, 
мастер-класс 

2 Ознакомить детей с работой кружка. 

Инструктаж с детьми о правилах без- 

опасности на занятиях по спортивной 

гимнастике. Диагностика физической 

подготовленности детей 

Физкуль- 

турный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать подготовительным упраж- 

нениям к кувырку вперед. 

2. Познакомить с базовыми шагами 

аэробики Marching – ходьба на месте ; 

StepTouch (приставной шаг; Open step 

(открыть стопу). 

3. Развивать гибкость «вафелька», 

«смешной клоун». 
4. Игра «Тачанка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Выполнять упражнения, подводящие 
к изучению кувырка вперед и назад. 

2. Выполнять упражнения, подводящие 

к изучению стойки на лопатках 

3. Познакомить с базовыми шагами 

аэробики Knee (колено); Kick (кик или 

удар ногой); Step-curl. 

3. Развивать гибкость «бабочка», «вер- 

блюд», «волна» 
4. Игра «Мяч сквозь обруч». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Упражнение отжимание. 
2. Упражнение подъем ног на гим. 

лестнице; 

3. Развивать силовые способности. 
4. Игра «Что изменилось?» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

2. Октябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить гимнастические упражне- 

ния на лестнице. 

2. Способствовать развитию чувства 

ритма, пластики движений; разучить 

связку под музыку (базовые шаги 

аэробики). 

3. Развивать скоростные качества, гиб- 

кость. 
4. Игра «Кто быстрее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Ласточка». 
2. Познакомить с упражнением «два 

кувырка вперед». 

3. Обучать упражнению «перекаты» 

(выпады). 
4. Игра «Китайские пятнашки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упр. «Ласточка». 
2. Разучить упр. «Коробочка». 

3. Обучать базовым шагам аэробики 

Double step touch – двойное движение в 

сторону приставными шагами; Leg side 

– поднимание прямой ноги в сторону; 
4. Игра «Звездочка» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнения:   «Рыбка», 
«Лягушка», «Кошка тянет лапку» 

2. Совершенствовать упражнение «Ко- 

робочка» из положения, лежа на живо- 

те, с последующим перекатом. 

3. Совершенствовать кувырки вперед 

(самостоятельное выполнение) 
4. Игра «Лягушки и цапли». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

3. Ноябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «шпагат». 
2. Повторить упражнения: «Рыбка», 

«Лягушка», «Кошка тянет лапку». 

3. Совершенствовать кувырки вперед 

(из упора присев в упор присев). 
4. Игра «Камень, водоросли, рыбка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Корзиночка», 
упражнение «Мостик» из положения, 

лежа на спине. 

2. Повторить упражнение «шпагат». 

3. Совершенствовать кувырок вперед 

(несколько кувырков подряд). 
4. Игра «Кто ловчее?». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Стойка на 

лопатках». 

2. Повторить упражнение «Корзиноч- 

ка» 

3. Разучить упражнение   «Складка», 

«Книжка». 
4. Игра «Кошка-мостик» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: «Ласточка», 
«Коробочка», «Рыбка». 

2. Обучить базовым шагам Grapwine 

(«перекрестный шаг»); V – step. 

3. Разучить переход   из   положения 

«Мостик», в положение «Упор при- 

сев». 

4. Игра «Ловля обезьян». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

4. Декабрь   Практическое 

занятие, игра 

2 1. Повторить упражнения: «Лягушка», 
«Полушпагаты», «Шпагат» 

2. Разучить переход из полож. «Упор 

присев» переходом в стойку на лопат- 

ках и переходом в полушпагат через 

плечо. 

3. Обучить упр-ю «Стойка на голове». 

4.Релакс. «Раскачивающееся дерево». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Учить упр. «Продольный шпагат». 
2. Совершенствовать упражнение 

«Стойка на голове» (со страховкой). 

3. Стрейчинг в паре: «лодочка», «ва- 

фелька». 
4. Игра «Два мороза». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенств.упр. «Стойка на голо- 

ве» (из упора присев в упор присев). 

2. Разучить комбинацию из акробати- 

ческих упр-й («ласточка», 2-3. кувырка 

вперед, из упора присев стойка на ло- 

патках, переход в полушпагат через 

плечо). 
4. Игра «Колдун». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр. «Тачанка», махи но- 

гами при ходьбе. 

2. Совершенствовать упр. «Мостик», 

из положения «стоя» в положение 

«стоя» (со страховкой). 

3. Обучить выполнению упр. «Кувы- 

рок назад» через плечо. 
4. Игра «Школа мяча». 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

5. Январь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упр. «Мостик», из 

полож. «стоя» в положение «стоя». 

2. Обучить упр-ю «Стойка на руках». 

3. Совершенствовать упражнение «Ку- 

вырок назад» через плечо. 
4. Игра «Рисование карандашом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать    упражнение 
«Стойка на руках» (со страховкой). 

2. Повтор комбинации из акробатич. 

элементов («ласточка»; 2 кувырка впе- 

ред, из упора присев стойка на лопат- 

ках; переход в полушпагат ч/з плечо; 

«коробочка», поворот на спину; «мо- 

стик», с переходом на спину и в упор 

присев; кувырок назад ч/з плечо). 
3. Релаксация «холодно-жарко». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Беседа. 
Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Знакомство с формой и физич. свой- 

ствами фитбола. Разучивание правиль- 

ной посадки. Ознакомление с прави- 

лами техники безопасности выполне- 

ния упражнений на фитболе. 

2. Обучить выполнению упр. на фит- 

боле сидя «Воробьиная дискотека» 

(аэробика). 

3. Познакомить с упр. на фитболе «За- 

мок», «месяц», «бабочка» (с гантеля- 

ми). 
4. Игра «Найди свой цвет». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 
занятие, игра. 

2 1. Повторить упр. «Рыбка» с перекатом 
в упражнение «Лодочка». 

Физкульт. 
зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

      2. Совершенствовать упр. «Стойка на 

руках» с опорой у стены (самостоят.). 

3. Обучить упражнению «Колесо». 
4. Игра «Жмурки» 

  

6. Февраль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучение упражнениям на сохране- 

ние равновесия с различными положе- 

ниями на фитболе. 

2.Разучить упражнения на фитболе 

«аист», «рыбка», «рак», «носорог». 
3. Игра «Охотник и зайцы». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение «Ко- 

лесо» (со страховкой). 

2. Обучить упражнению «Подтягива- 

ние на перекладине» (со страховкой) 

3. Развивать координацию, гибкость 

«Страус», «Лебедь», «тигр» 
4. Игра «Пятнашки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать комбинации: «Кузнечик», 
«тигр», «самолет», «лебедь», «планка», 

«стрела». 

2. Совершенствовать упражнение «Пе- 

реворот боком» (со страховкой). 

3. Развивать силовые способности. 
4. Игра «Волк во рву». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенст. упражнение «Уголок» 
2. Обучать упражнению отжимания от 

скамьи. 

3. Развивать координацию, силу и лов- 

кость; 
4. Игра «Елка» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

7. Март   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению на фитболе 
«Часики» (аэробика). 

2.Разучить упр. «горка», «скручива- 

ния», «самолет» (на фитболе). 

3. Способствовать развитию выносли- 

вости, координации. 
4. Игра «Кто быстрее» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомить с элементами вольных 

упражнений. 

2. Обучать комбинации: кувырок впе- 

ред, стойка на лопатках, «мостик», 

упор присев, кувырок вперед. 

3. Развивать координацию. 
4. Игра «Капитаны и обезьяны». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию: кувырок 

вперед, стойка на лопатках, «мостик», 

упор присев, кувырок вперед. 

2. Совершенствовать группировку и 

перекаты в группировке. 

3. Развивать равновес. и выносливость. 
4. Игра «Ремешок».(с.35 Игр. технол.). 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию 

вольных упражнений: кувырок вперед, 

стойка на лопатках, «мостик», упор 

присев, кувырок вперед. 

2. Повторить полушпагаты. 

3. Развивать гибкость «морская звез- 

да», «маленький мостик», «черепашка» 

4. Игра «Пчелы собирают мед» (с.20 

ж.Инструктор) 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

8. Апрель   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить стойку на руках. 
2. Обучить комбинации: стойка на ру- 

ках с переходом в кувырок вперед, ку- 

вырок назад, стойка на лопатках, по- 

лушпагат руки в стороны. 

3. Развивать координацион. способно- 

сти. 
4. Игровое упражнение «Фигуры» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повтор. кувырок вперед, кувырок 

назад. 

2. Повторить комбинацию: стойка на 

руках с переходом в кувырок вперед, 

кувырок назад, стойка на лопатках, по- 

лушпагат руки в стороны. 

3. Развивать выносливость. 
4. Игровое упражнение «Цапля». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию: 

стойка на руках с переходом в кувырок 

вперед, кувырок назад, стойка на ло- 

патках, полушпагат руки в стороны. 

2.Повторить упр.«Журавль»,«Окошко» 

3. Развивать гибкость. 
4. Игровое упр. «Море волнуется». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Кораблик». 
2. Разучить комбинац.: стойка на ру- 

ках, кувырок вперед, переход в «мо- 

стик», ч/з плечо в полушпагат, «ле- 

бедь». 

3. Развивать силовые способности. 
4. Релаксация «Я на солнышке лежу». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

9. Май   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Повторить продольный, поперечный 

шпагат. 

3.Совершен.кувырок вперед (несколь- 

ко кувыр. вперед); прыжки на батуте. 
4. Игровое упр. «Я спортсмен». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать упражнению «Стойка на 

лопатках», «экскаватор» «каракатица». 

2. Повторить упр. «Корзиночка». 

3. Разучить упражнение «Складка». 

4. Сюжетная игра-эстафета «Школа 

юнг»(с.20 ж.Инструктор). 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполн. комплекса ОРУ с 

использованием фитбола в едином для 

всей группы темпе. 

2. Совершенст. качества выполнения 

упражнений. Тренировка чувства рав- 

новесия и координации движения. 

3.Разучить переход из пол. «мостик» в 

положение «упор присев» на фитболе. 
4. Игровое упр. «Танец зайчат». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенст. навык выполнен. ком- 

плекса ОРУ с использованием фитбола 

в едином для всей группы темпе. Со- 

вершенст. качества выполнения упр. 

2. Разучить упр. «книга», «качели». 

3. Повторить комбинац.: кувырок впе- 

ред-кувырок назад-стойка на лопатках. 
4. «Пятнашки с фитболом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

10. Июнь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Обучить выполнению упр-я ходьба 

на руках по горизонтальной лестнице. 

3. прыжки в длину с разбега. 
4. Игра «Хитрая лиса». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Упр-е «Гимнастич. привет» в паре. 
2. Повторить упр-е на гимнастической 

лестнице «Мостик», «наклоны». 

3. Разучить упр-е «обратные скручива- 

ния» на гимнастической лестнице. 

4. Сюжетная игра-эстафета «Школа 

юнг». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению комплекса 

общеразвивающих упр-й с использо- 

ванием фитбола в едином темпе. 

2. Совершенствовать качества выпол- 

нения упр-й. Тренировка чувства рав- 

новесия и координации движения. 

3. Развивать гибкость, координацию. 

4. Игровое упражнение «Полоса пре- 
пятствий». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению упражнения 
«Жонглирование мячом»; 

2. Разучить упражнения «перекаты с 

мячом»лежа на спине, на животе; 

3. Развивать гибкость, координацию; 

4.Игра «Ловишка с мячом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

11. Июль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Повторить упражнения ходьба на 

руках по горизонтальной лестнице. 

3.Повторить упражнения прыжки в 

длину с места. 
4. Игра «Целься вернее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Ласточка»в 

паре. 

2. Повторить упражнение на гимнасти- 

ческой лестнице (стретчинг). 

3. Повторить упражнение «обратные 

скручивания» на гимнастической лест- 

нице. 
4. Игра «Капитаны и обезьяны». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению вольных 

упражнений. 

2. Совершенствовать качества выпол- 

нения упражнений. Тренировка чув- 

ства равновесия и координации дви- 

жения. 

3. Развивать гибкость, координацию. 

4. Игровое упражнение «Я спортс- 

мен». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению упражнения 
«Мост» с колена. 

2. Повторить упражнения «Верблюд», 

«Кошка». 

3. Развивать гибкость. 
4.Игра «Ловишка с мячом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

12. Август   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Повторить упражнения подтягива- 

ние на перекладине. 

3. прыжки на батуте. 
4. Игра «Рыбки, камень, водоросли». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упра-ю «Окошко»в паре. 
2. Повторить упражнение выпады, 

ходьба на руках в паре. 

3. Разучить упражнение «обратные 

скручивания» с прямыми ногами на 

гимнастической лестнице. 
4. Игра «Елочки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению вольных 

упражнений. 

2. Разучить комбинацию: упор присев, 
лежа, прав. ногу назад, упор лежа, ле- 

вую ногу назад, упор лежа, упор при- 

сев, прыжком поворот направо в стой- 

ку ноги врозь, руки вниз, «ласточка», 

кувырок вперед, упор присев, выпры- 

гиван. врозь–вместе, руки в стороны. 

3. Развивать гибкость, координацию. 

4. Игра «Спортивные догонялки с шпа- 

гатам». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить выполнению упражнения 
«Мост» с колена. 

2. Повторить упражнения шпагаты, 

стойка на лопатках. 
3. Игра «Ловишка с мячом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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4- й год обучения 
№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

1 Сентябрь   Беседа, 
мастер-класс 

2 Познакомить детей с работой кружка. 

Инструктаж с детьми о правилах без- 

опасности на занятиях. Диагностика 

физической подготовленности детей. 

Физкуль- 

турный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать упражнениям подъем туло- 

вища лежа на животе, на спине. 

2. Познакомить с баз. шагами аэробики 

Marching – ходьба на месте ; StepTouch 

(приставн.шаг); Open step. 

3. Развивать гибкость   «вафелька», 

«смешной клоун» «бабочка». 
4. Игра «Тачанка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Беседа, 

педагогическое 

наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Выполнять упражнения махи ногами 

вперед, назад, в сторону, с опорой о 

гимнастическую стенку. 

2. Выполнять упр-я, подводящие к са- 

мостоятельному подтягиванию на пе- 

рекладине. 

3. Познакомить с базовыми шагами 

аэробики Knee (колено); Kick (кик или 

удар ногой); Step-curl. 

3. Развивать гибкость «бабочка поле- 

тела», «верблюд», «волна». 
4.Игр.упр-е«Удержи равновес. в паре». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Упражнять в отжимании от пола. 
2. Упражнять в приседании на одной 

ноге «пистолет» с опорой. 

3. Развивать силовые способности. 
4. Игра «Что изменилось?» 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

2. Октябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить гимнастические упраж- 

нения на лестнице. 

2. Способств. развитию чувства ритма, 
пластики движений; разучить связку 

под музыку (базовые шаги аэробики). 

3. Развивать скоростные качества, гиб- 

кость. 
4. Игра «Кто быстрее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е « Ласточка» в паре. 
2. Ознак. с упр-м«2 кувырка вперед». 

3. Упр-е «перекаты» (выпады). 
4. Игра «Китайские пятнашки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упр-е «Ласточка» в паре. 
2. Разучить упражнение «Мост» на од- 

ной руке, другая вперед. 

3. Обучать базовым шагам аэробики 

Double step touch – двойное движение в 

сторону приставными шагами; Leg side 

– поднимание прямой ноги в сторону. 
4. Игра «Звездочка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение в паре: равно- 

весие с поддержкой нижней, стоящей 

на коленях в наклоне». 

2. Совершенствовать    упражнение 

«Мост» на одной руке, другая вперед. 

3. Совершенствовать кувырки вперед 

(самостоятельное выполнение). 

4. Игра «Лягушки и цапли». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 



54 
 

№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

3. Ноябрь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «вертикаль- 

ный шпагат» (стоя на одной ноге). 

2. Повторить упражнения: «Рыбка», 

«Лягушка», «Кошка тянет лапку». 

3. Совершенствовать кувырки вперед 

(из упора присев в упор присев). 
4. Игра «Камень, водоросли, рыбка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Гимнастиче- 

ский привет». 

2. Повторить упражнение «Верти- 

кальный шпагат». 

3. Совершенствовать кувырок вперед 

(несколько кувырков подряд). 
4. Игра «Вышибалы». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнению «Стойка на 

лопатках» прямая. 

2. Повторить упражнение «Корзиноч- 

ка» с перекатами. 

3. Выполнять упражнение подъем ту- 

ловища лежа на боку. 
4. Игра «Кошка-мостик». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнения: «Окошко», 
«Гимнастический привет». 

2. Обучить базовым шагам Grapwine 

(«перекрестный шаг»); V – step., при- 

ставной шаг с вращением. 

3. Разучить переход   из   положения 

«Мостик», в положение «Упор присев» 

с поворотом. 
4. Игра «Гонки на мячах-прыгунках». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

4. Декабрь   Практическое 

занятие, игра 

2 1. Разучить упр-е отжимания с махом. 
2. Разучить фронтальные равновесия с 

захватом рукой под пятку, взаимно 

поддерживая друг друга. 

3. Выполнять упражнение обратные 

«скручивания». 
4. Релакс. «Раскачивающееся дерево». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е «Мост» на 1 ноге. 
2. Совершенствовать упражнение 

«Стойка на голове» (со страховкой). 

3. Стрейчинг в паре: «лодочка», «ва- 

фелька». 
4. Игра «Два мороза». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать    упражнение 
«Стойка на голове» (из упора присев в 

упор присев). 

2. Разучить комбинацию из акробати- 

ческих упражнений («ласточка», два 3. 

кувырка вперед, из упора присев стой- 

ка на лопатках, переход в полушпагат 

через плечо). 
4. Игра «Колдун». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-я на батуте прыжки с 

прямыми ногами, руки на поясе. 

2. Совершенствовать упражнение 

«Мостик», из положения «стоя» в по- 

ложение «стоя» (со страховкой). 

3. Обучить выполнению упражнения 

«планка» лицом вверх. 
4. Игра «Фантазеры». 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

5. Январь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Мостик», из положения «стоя» в по- 

ложение «стоя». 

2. Обучить упражнению «Стойка на 

голове» с опорой. 

3. Совершенствовать упражнение «Ку- 

вырок назад» через плечо. 
4. Игра «Слушай - танцуй». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать    упражнение 
«Стойка на руках» (со страховкой). 

2. Повторить комбинацию из акроба- 

тич. элементов («ласточка»; 2 кувырка 

вперед, из упора присев стойка на ло- 

патках; переход в полушпагат ч/з пле- 

чо; «коробочка», поворот на спину; 

«мостик», с переходом на спину и в 

упор присев; кувырок назад ч/з плечо). 

3. Выполнить упражнение вис на гим- 

настической стенке. 
3. Релаксация «холодно-жарко». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Беседа. 
Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучивание правильной посадки на 

фитболе. Ознакомление с правилами 

техники безопасности выполнения 

упражнений на фитбол. 

2. Обучить выполнению упражнений 

на фитболе сидя «Заячья дискотека» 

(аэробика). 

3. Ознаком. с упр-м на фитболе «Само- 

лет», «месяц»,«бабочка» (с гантелями). 
4. Игра «Гонки на мячах». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Рыбка» с 

перекатом в упражнение «Лодочка». 

2. Совершенствовать упражнение 

«Стойка на руках» с опорой у стены 

(самостоятельно). 

3. Обучить упражнению «Колесо». 
4. Игра «День - ночь» 

Физкульт. 

зал 

Наблюдение 

6. Февраль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упражнениям на сохране- 

ние равновесия с различными положе- 

ниями на фитболе. 

2.Разучить упражнения на фитболе 

«отжимания». 

3.Развивать силу, гибкость, координа- 

цию. 
4. Игра «Охотник и зайцы». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение «Ко- 

лесо» (со страховкой). 

2. Обучать упражнению «Подтягива- 

ние на перекладине» (со страховкой). 

3. Развивать координацию, гибкость 

«Страус», «Лебедь», «тигр». 
4. Игра «Пятнашки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучать комбинации: «Кузнечик», 
«тигр», «самолет», «лебедь», «планка», 

«стрела». 

2. Совершенствовать упражнение «Пе- 

реворот в сторону». 

3. Развивать силовые способности. 

4. Игра «Волк во рву». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнение 
«Уголок» махи руками. 

2. Обучать упражнению отжимания от 

скамьи; прыжки упор присев – планка. 

3. Развив. координац.,силу и ловкость. 
4. Игра «Елка». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

7. Март   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить упр-ю с фитболом (аэроби- 

ка). 

2.Разучить упражнения «столик», 

«скручивания», «неваляшка» (на фит- 

боле). 

3. Способствовать развитию выносли- 

вости, координации. 
4. Игра «Кто быстрее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Ознакомить с элементами вольных 

упражнений. 

2. Обучать комбинации: кувырок впе- 

ред, стойка на лопатках, «мостик» на 1 

ноге, упор присев, кувырок вперед, 

продольный шпагат, руки в стороны. 

3. Развивать координацию, гибкость. 
4. Игра «Хитрая лиса». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию: прыжок «по- 

лушпагат» кувырок вперед ноги врозь, 

«лягушка», «лодочка», «коробочка». 

2. Совершенствовать группировку и 

перекаты в группировке. 

3. Развивать равновесие и выносли- 

вость, гибкость. 
4. Игра «Чей мостик выше». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию 

вольных упражнений. 

2. Разучить упражнение «Коробочка» с 

вытянутой рукой вверх. 

3. Развивать гибкость «морская звез- 

да», «мален. мостик», «черепашка». 
4. Игра «Пчелы собирают мед». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

8. Апрель   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить упражнение «Колесо». 
2. Обучать комбинац.: Равновесие на 1 

ноге, выпад вперед, кувырок вперед, 

«стрела». 

3. Развивать координационные спо- 

собности. 
4. Игровое упражнение «Фигуры». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «Затяжка», 

стойка на одной ноге. 

2. Повторить комбинацию: стойка на 

руках с переходом в кувырок вперед, 

кувырок назад, стойка на лопатках, по- 

лушпагат руки в стороны. 

3. Развивать выносливость. 
4. Игровое упр-е «Чье звено быстрее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать комбинацию: 

стойка на руках с переходом в кувырок 

вперед, кувырок назад, стойка на ло- 

патках, полушпагат руки в стороны. 

2. Повторить упражнение «Журавль», 

«Окошко», «Бабочка». 

3. Развивать гибкость. 
4. Игровое упр-е «Море волнуется». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упр-е«Звезда» (бок.планка). 
2. Разучить комбинацию: стойка на ру- 

ках, кувырок вперед, переход в «мо- 

стик», перекат через плечо в полушпа- 

гат, «лебедь», продольный шпагат. 

3. Развивать силовые способности. 
4. Релаксация «Я на солнышке лежу». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

9. Май   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию из базовых 

шагов аэробики с предметом. 

2.Повтор.продольн.,поперечн.шпагат. 

3. Совершенствовать кувырок вперед 

(несколько кувырков вперед); прыжки 

на батуте с поворотом 90 градусов. 
4. Игровое упр-е «Я спортсмен». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Соверш. упражнения «Стойка на ло- 

патках», «экскаватор», «каракатица». 

2. Повторить упр-е «Корзиночка». 

3. Разучить упр-е «Боковая волна». 
4. Сюж. игра-эстафета «Школа юнг. 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению комплекса 

общеразв. упр-й с использ. фитбола в 

едином для всей группы темпе. 

2. Совершенствовать кач-ва выполне- 

ния упражнений. Тренировка чувства 

равновесия и координации движения. 

3. Разучить переход   из   положения 

«мостик» в положение «упор присев» 

на фитболе. 

4. Игровое упр-е «Подбрось - пой- 

май». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию: Поворот кру- 

гом в упор присев, кувырок назад ноги 

врозь, прямой шпагат руки вверх, пе- 

рекатом назад, кувырок назад, ноги 

вместе в упор присев, прыжок вверх, 

ноги вместе. 

2. Повторить упражнение «Боковая 

волна». 

3. Развивать координацию, силу. 
4.Игра «Пятнашки с фитболом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

10. Июнь   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию из базовых 

шагов аэробики с фитболом. 

2.Повтор.продольн., поперечн. шпагат. 

3. Разучить упр-е на фитболе «отжи- 

мания». 
4. Игровое упражнение «Фантазеры». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Соверш-ть упр-я «Мост» с колена. 
2. Повтор. упр-е «Рыбка», «лягушка». 

3. Развивать гибкость, ловкость. 

4. Эстафета «Передача мяча над голо- 

вой». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие. 

2 1. Обучить выполнению упражнения 
«Жонглирование мячом». 

2. Совершенствовать кач-ва выполне- 

ния упражнений. Тренировка чувства 

равновесия и координации движения. 

3. Повторить упражнения «перекаты» 

лежа на животе, на спине. 

4. Игровое упражнение «Подбрось - 

поймай». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Танцевальная 

импровизация 

2 1. Совершенствовать комбинацию: По- 

ворот кругом в упор присев, кувырок 

назад ноги врозь, прямой шпагат руки 

вверх, перекатом назад, кувырок назад, 

ноги вместе в упор присев, прыжок 

вверх, ноги вместе. 

2. Повторить упражнения «Ласточка», 

«Страус». 

3. Развивать координацию, силу. 
4.Игра «Камень, рыбки, водоросли». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

11. Июль   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Повторить упражнения на гимна- 

стической лестнице. 

3. Разучить упражнения на гимнасти- 

ческой лестнице «обратные скручива- 

ния». 
4. Игра «Хитрая лиса». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Совершенствовать упражнения 
«Мост» с колена. 

2. Разучить упражнения ходьба на ру- 

ках по горизонтальной лестнице. 

3. прыжки в длину с места. 
4. Игра «Целься вернее». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Повторить упражнения подтягива- 

ние на перекладине. 

3. Разучить упр-я прыжки на батуте. 
4. Игра «Рыбки, камень, водоросли». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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№ 

п/п 

Месяц Число Время прове- 

дения занятий 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе- 
ния 

Форма 

контроля 

    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить комбинацию: упор присев, 

лежа, прав. ногу назад, упор лежа, лев. 

ногу назад, упор лежа, упор присев, 

прыжком поворот направо в стойку 

ноги врозь, руки вниз, «ласточка», ку- 

вырок вперед, упор присев, выпрыги- 

вание врозь – вместе, руки в стороны. 

2. Повторить упражнения «Тигр», «Пе- 

тушок»,«Страус». 

3. Развивать координацию, гибкость. 

4.Игра «Сбей грушу». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

12. Август   Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разуч.комбинац.из баз.шагов аэроб. 
2. Обучить упр-ю «Окошко»в паре. 

3. Повторить упражнение выпады, 

ходьба на руках в паре. 
4. Игра «Елочки». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Разучить упражнение «обратные 

скручивания» с прямыми ногами на 

гимнастической лестнице. 

2. Повторить упражнения ходьба на 

руках по горизонтальной лестнице. 

3. Прыжки в длину с разбега. 
4. Игра «Медведи и пчелы». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 

  Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Повторить комбинацию из базовых 

шагов аэробики. 

2. Обучить упражнению «Гимнастиче- 

ский привет»в паре. 

3. Повторить упр-е на гимнастической 

лестнице «Мостик», «наклоны». 
4. Игра «Ловишка с мячом». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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    Практическое 

занятие, игра. 

2 1. Обучить выполнению комплекса 

ОРУ с использованием фитбола в еди- 

ном для всей группы темпе. 

2. Совершенствовать качества выпол- 

нения упражнений. Тренировка чув- 

ства равновесия и координации дви- 

жения. 

3. Развивать гибкость, координацию. 

4. Игровое упражнение «Полоса пре- 
пятствий». 

Физкуль- 

турный 

зал 

Наблюдение 
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3.2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 
Занятия проводятся в физкультурном зале, оборудованном в соответствии 

с профилем проводимых занятий и в соответствии с санитарными нормами: 

скамейки, шведская стенка, литература, раздаточный и наглядный материал. 

Часть занятий организуется на спортивной площадке с необходимым 

оборудованием (рукоходы, беговая дорожка, гимнастические стенки, прыжко- 

вая яма). 

Перечень физкультурного оборудования 
 

Наименование Размеры, масса Кол-во 

1.Батут детский Диаметр 1000-1200мм 1 

2.Беговая дорожка (тренаж.)  1 

3.Гантели детские Вес 250г,500г. 10 

4.Диск «Здоровье» детский  7 

5.Доска с ребристой поверх. Длина 1500мм Ширина 200мм 
Высота 30 мм 

1 

6..Дорожка-шагайка Длина 2000мм Диаметр 60 мм 1 

7.Мат Длина 1800 мм 1 

8.Канат гладкий Длина 2700-3000 мм 1 

9.Кегли (набор)  1 

10.Контейнер для хранения мячей 
передвижной 

 1 

11.Куб деревянный малый Ребро 200 мм 2 

12.Куб деревянный большой Ребро 400 мм 1 

13.Лента короткая Длина 500-600 мм 10 

14.Лестница деревянная Длина 2400мм Ширина 400мм 

Диаметр перекладин 30мм 
Расстояние между перекл. 220-250мм 

1 

15.Массажеры разные «Колибри», 
мяч-массажер и др. 

 10 

16.Мешочеки с песком Масса 400 г 12 

17.Мишень навесная Длина 600мм Ширина 600мм Тол- 
щина 15мм 

2 

18.Мячи большие Диаметр 200-250 мм 10 

19.Мячи средние Диаметр 100-120 мм 10 

20.Мячи малые Диаметр 60-80 мм 10 

21.Обруч малый Диаметр 550-600 мм 10 

22.Обруч большой Диаметр 1000 мм 6 

23.Палка гимнастич. коротк Длина 750 мм 10 

24.Скакалка короткая Длина 1200-1500 мм 10 

25.Скакалка длинная Длина 3000мм 2 

26.Скамейка Длина 3000мм Ширина 240мм 
Высота 300мм 

3 

27.Стойки переносные (для прыж- 
ков) 

Высота 1300мм Диаметр 25-30 мм 
Диаметр основания 240 мм 

4 

28.Уголок передвижной с набором 
мелких пособий 

 1 

29.Фитбол-мячи Диаметр 350-400 мм 10 
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 200-250 мм 
100-125 мм 

10 
5 

30. Массажные дорожки Диаметр 500-550 мм 2 

31. Магнитофон  1 
 

КАРТОТЕКА ФОНОГРАММ CD 

1. Веселые танцы для детей – 2 части 

2. Детские песенки часть 2 

3. Инструментальная музыка 

4. Детские песни. 

5. 77 лучших песен для детей – 2 части 

6. Подвижные игр и развлечения 

 
Информационное обеспечение курса 

Для реализации Программы имеется современная информационно– 

техническая база: технические средства обучения: ноутбук, музыкальный 

центр, магнитофон, дающие возможность организации педагогической дея- 

тельности. Разносторонне используются возможности мультимедиа и слайд 

проектирования. 

 

Кадровое обеспечение 
Крепина Ю.С. 

(штатный ра- 

ботник) 

Республиканское училище олимпийского резерва по специальности 
«Тренер-преподаватель». 

 

АНО «Образовательный центр «ПРОФИТ», «Стретчинг в групповых 

программах», 15ч., 2014г. 

 

ГБОУ СПО «Педагогический колледж» г. Бузулука «Дополнительное об- 

разование детей как составная часть новой модели образования», 16 ч., 

2015г. 

 

3.3. Формы промежуточной аттестации 

При реализации программы используется несколько видов диагностики: 

Входящая диагностика проходит в форме беседы и педагогического 

наблюдения. 

Текущая – проходит после изучения каждого раздела программы; преду- 

сматривает наблюдение, педагогический анализ результатов деятельности обу- 

чающихся. 

Итоговая диагностика по завершении обучения проходит в форме ито- 

гового занятия. 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: грамоты, 

дипломы, аналитическая справка, журнал посещаемости, фото, видео, отзывы 

детей и родителей. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

аналитический материал по итогам педагогических наблюдений, конкурсы, 

соревнования. 
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3.4. Оценочные материалы 

Оценка результатов деятельности обучающихся проводится в несколько этапов и 

включает в себя входную и итоговую диагностику. Входная диагностика проводится при 

поступлении обучающихся в кружок, итоговая – в конце каждого учебного года. Входная 

диагностика представляет собой неформальную беседу педагога с обучающимися и 

наблюдение в процессе выполнения движений, с целью выяснения наличия 

двигательных навыков, а также наличия стремления выполнять физические упражнения. 

Итоговая диагностика предполагает определение уровня освоения программного 

материала обучающимися и включает в себя выполнение физических упражнений. 

Также, отдельным пунктом стоит участие обучающихся в конкурсах, соревнованиях. 

Итоги каждого этапа вносятся в диагностическую карту обучающихся. По результатам 

делается вывод об уровне освоения программного материала. 
 

3.5. Методические материалы 

Обучение по программе осуществляется в очной форме на занятиях. Ос- 

новными методами обучения являются наглядный (показ), практический (вы- 

полнение двигательных упражнений, движений) и словесный (рассказ, беседа, 

побуждающий или подводящий диалог); репродуктивный и игровой. 

Репродуктивная деятельность детей направлена на овладение ими умени- 

ями и навыками через выполнение движений. 

Взаимосвязь этих видов деятельности дает детям возможность научиться 

новым видам физических упражнений и проявлять свои физические способно- 

сти. Выбор методов зависит от возрастных особенностей детей, темы и формы 

занятия. При этом в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей 

взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуа- 

ции успешности при выполнении движений. 

Для успешной реализации программы в образовательном процессе ис- 

пользуются активные формы и методы обучения, ставящие обучающихся в по- 

зицию субъекта деятельности (игровые проблемные ситуации). 

Также используются следующие методы воспитания: убеждение, поощ- 

рение, упражнение, стимулирование, мотивация. 

На разных этапах обучения применяются формы, методы и приемы с уче- 

том возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

Формы организации образовательного процесса: индивидуально- 

групповая и групповая. 

Формы организации учебного занятия: игровое занятие, комбинирован- 

ное занятие, тренировочное занятие, праздник, конкурс, соревнование, развле- 

чение, открытое занятие. 

В процессе реализации программы используются следующие педагогиче- 

ские технологии: технология индивидуального обучения, технология группово- 

го обучения, технология дифференцированного обучения, технология развива- 

ющего обучения, технология игровой деятельности. 

Образовательная деятельность включает выполнение следующих зада- 
ний: 



68 
 

• упражнения фитнес-аэробики; 

• силовые упражнения; 
• игры: сюжетные, несюжетные с пением, музыкально-дидактические; 

• упражнения на растяжку; 

• построения, перестроения; 
• упражнения с предметами: шарами, лентами, цветами, мячами и пр. 

 
Примерный алгоритм тренировочного занятия: 

 Вводная часть + упражнения фитнес-аэробики. 

 Основная часть (упражнения на растяжку, силовые упражнения, т.д.). 

 Заключительная часть (игры). 

В процессе реализации программы используются следующие дидактиче- 

ские материалы: 

Демонстрационный материал: видеозаписи, аудиозаписи. 
Раздаточный материал – платочки, флажки, султанчики, фитбол-мячи, 

т.д. 
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Приложение №1 

 

Упражнения на равновесие 

1. Стоя на одной ноге. Другая нога «рисует» в воздухе первые 5 букв алфавита. 

( и правой и левой ногой) 

Игровые упражнения, направленные на профилактику плоскостопии у де- 

тей дошкольного возраста. 

Цель: укрепление и повышение тонуса мышц свода стопы. 

Игровое упражнение «Поймай мячик». 

Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображени- 

ем мячиков. 

Выполнение: пальцами ног необходимо захватить и удерживать крышку, пе- 

ремещая еѐ на лист картона с изображением мячиков (поочерѐдно левой и пра- 

вой ногой). Закрыть крышкой мячик. 

Игровое упражнение «Сложи фигуру». 

Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображени- 

ем геометрических фигур разного размера и цвета. 

Выполнение: сидя или стоя пальцами ног правой и левой ноги необходимо вы- 

кладывать на карточку крышки составляя геометрические фигуры. 

Игровое упражнение «Новогодняя ѐлочка». 

Оборудование: контейнеры и мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов», лист 

картона с изображение ѐлки. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо захватить контейнер от киндер- 

сюрпризов и выложить ѐлку, затем пальцами ног украсить ѐлочку мелкими иг- 

рушками. 

Игровое упражнение «Башенка». 

Оборудование: кубики. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо удерживать кубик и выстроить 

башенку. 

Игровое упражнение «Солнышко» (коллективное). 

Оборудование: пуговицы разного размера. 

Выполнение: пальцами ног дети выкладывают из пуговиц солнышко. 
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Игровое упражнение «Соберѐм урожай». 

Оборудование: грецкие, лесные орехи, грибочки. 

Выполнение: пальцами ног собрать «урожай» в ведѐрке. 

Игровое упражнение «Уберѐм игрушки» 

Оборудование: мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов» 

Выполнение: пальцами ног собрать игрушки в определѐнное место. 

Игровое упражнение «Рисуем подарок другу». 

Оборудование: листы бумаги, фломастеры. 

Выполнение: пальцами ног нарисовать рисунок другу. 

Игровое упражнение «Сварим суп из макарон». 

Оборудование: обруч, поролоновые палочки. 

Выполнение: дети по команде педагога перекладывают пальцами ног пороло- 

новые палочки (макароны) из обруча в заданное место. 

Игровое упражнение «Снежки». 

Оборудование: по несколько бумажных салфеток на каждого ребѐнка, обруч. 

Выполнение: по сигналу педагога дети сминают салфетку пальцами ног (де- 

лают снежки) и бегут, держа салфетку пальцами ног стараясь не уронить его до 

обруча. Кто больше сделает снежков. 

Игровое упражнение «Эстафета с палочкой». 

Оборудование: палочки дл. 20 см 

Выполнение: дети делятся на 2 команды, встают в одну линию близко друг к 

другу. Первые дети берут палочку пальцами ног и передают еѐ следующему 

участнику, стараясь не опускать еѐ на пол. Побеждает та команда, которая 

быстрее передаст палочку, не уронив еѐ на пол. 
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Приложение №2 

 

Методическое пособие педагога дополнительного образования 

Акробатические упражнения 

 

1. Перекаты 

 

Подготовительные упр. 

1. Группировка сидя. Из положения сидя на мате согнуть ноги (ступни на 

полу, колени слегка разведены), руками взяться за середину голени и сильно 

прижать ноги к груди, опустив голову к коленям и прижав руки к тулови- 

щу(рис.1.). 

2. Группировка лежа на спине. Из положения лежа на спине согнуть ноги, 

взяться руками за голени, подтянуть ноги к груди, наклонить голову вперед 

(рис. 2.). 

3. Группировка в приседе. В положении приседа взяться руками за 
сере- дину голеней, подтянуть ноги к груди, наклонить голову к коленям и 

прижать локти к туловищу; сидеть на всей ступне. 

 

Перекат - вращательное движение тела с последовательным касанием 

опоры без переворачивания через голову. 

Начать с перекатов вправо (влево), назад и вперѐд в группировке и про- 

гнувшись. 
 

 

 
 

 

 

 

1.1. Перекаты вперёд 

Из стойки на коленях руки согнуть вперед или убрать за спину. Сильно 

прогибаясь в поясничной и грудной части (голову наклонить назад), перека- 

титься вперѐд на грудь, касаясь пола бедрами и животом. 

Ошибки. 
Сгибание в тазобедренных суставах, наклон головы вперед. 

 

1.2. Перекат назад 

1. Исходное положение. 
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Упор присев, упор сидя, сед. 

Исполнение. 

Перекат назад в стойку на лопатках. 

2. Исходное положение. 

Стойка на голове, стойка на предплечьях, стойка на кистях . 

Исполнение. 
Касанием грудью и бедрами пола сделать перекат в упор лежа, в упор 

стоя на коленях. 
 

1.3. Перекаты в сторону 

1. Исходное положение. 

Лежа на груди прогнувшись руки вверх. 

Исполнение. 

Перекатиться на правый бок, на спину, на грудь. 

Эти перекаты выполняются также из стойки на коленях в группировке. 

2. Исходное положение. 
Упор присев ноги врозь опереться руками впереди ступней на ½ шага 

(спина по отношению к полу горизонтально). 

Исполнение. 
Сгибая одноимѐнную руку и ногу и ложась на бок перекатиться на спину, 

а затем на другой бок в исходное положение. 

3. Перекат вправо в длину. 

Исходное положение. 

Выпад вправо принять широкую группировку. 

Исполнение. 
Лечь на правый бок, перекатиться на спину, а затем на левый бок и встать 

в стойку ноги врозь. 

4. Перекат с поворотом. 

Сед ноги врозь (пошире) взяться руками за ноги снаружи под колени. 

Исполнение. 
Ложась на левый бок, перекатиться на спину, на другой бок и сесть, при- 

няв исходное положение, но лицом в другую сторону. 
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2. Мосты 

Мост - крутой прогиб назад с опорой на ступни ног. 

Исполнение. 
1. Из положения лежа на спине поставить согнутые ноги врозь, опереться 

руками за плечами (пальцы к плечам). Опираясь на ноги и на руки, поднимаясь, 

прогнуться, голову назад. 

2. Из стойки ноги врозь поднять руки вверх и, наклоняясь назад, подавая 

таз вперед, выполнить мост. 

В начале обучения при наклоне назад ноги можно держать врозь, в даль- 

нейшем же они должны быть поставлены возможно ближе одна к другой. Тя- 

жесть тела распределена на ноги (до того, как руки коснутся пола). Мосты 

лучше выполнять в специальной одежде для акробатики. 

3. Выполнив мост, передать тяжесть тела на ноги, подать таз вперед, от- 

толкнуться руками и встать. 

4. Мост на одну руку. В положении моста (на обеих руках) передать тя- 

жесть тела на одну руку, другую поднять вперед. 

5. Из стройки ноги врозь правую (левую) руку поднять вверх, левую (пра- 

вую) — вперед. Наклоняясь назад (голову назад), подавая таз вперед, выпол- 

нить мост на одну руку. 

6. Мост на одну ногу. Выполнив мост, передать тяжесть тела на руки и 

одну ногу, другую выпрямить или поднять согнутую. 

7. Мост с одной ноги. Стоя на одной ноге, другую согнуть вперед, пода- 

вая таз вперед, наклониться назад, выполнить мост (на одну ногу) с опорой на 

обе руки. 

8. Мост на одну руку и ногу. В положении моста поднять разноименные 

руку и ногу. В положении моста поднять одноименные руку и ногу. 

9. Мост опорой на предплечья. В положении моста передать тяжесть тела 

на ноги, опуститься на предплечья. 
10. Мост на коленях. Из стойки на коленях руки вверх, наклоняясь назад, 

опуститься в мост. 

11. С моста, сгибая ноги в коленях, перейти в мост на коленях. 
12. Мост через стойку на кистях. Из упора присев на левой ноге, правая 

сзади на носке (руками опереться впереди левой ноги на полшага), махом пра- 

вой и толчком левой ногой через стойку на кистях, подавая плечи назад (голову 

назад), опустить ноги вниз (в мост). 

13. То же, толчком двумя ногами. 

14. С моста встать переворотом назад через стойку. Перенести тяжесть 
тела на ноги и сразу же передать на руки, отвести плечи и голову назад, от- 

толкнуться ногами и через стойку на кистях встать. Выполнять можно толчком 

двумя ногами и махом одной и толчком другой. 

15. Мост выкрутом. Из упора присев опереться на руки на расстоянии 

шага от ног. Передав тяжесть на левую руку и левую ногу, отвести правую ногу 

назад и вправо, повернуть таз вправо, прогибаясь, сделать выкрут на левой ру- 

ке, правую руку с пола поднять назад, поворачивая плечи вправо, выполнить 
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мост. С моста, передав тяжесть на правую руку, отпуская левую и поворачивая 

плечи вправо, поднять левую ногу и прийти в исходное положение. 

16. Мост с опорой на одну руку с поворотом. Выполнив мост, передать 

тяжесть на правую руку, отпустить левую, повернуть плечи вправо, левую руку 

в сторону. 

 

3.Складка ноги врозь 

Исходное положение. 

Сед ноги врозь пошире. 

Исполнение. 

1. Головой касаться пола, не сгибая ног. 

2. Грудью или плечами касаться пола, не сгибая ног. 

3. Животом касаться пола, не сгибая ног. 10 секунд. 

 

 
4.Равновесие «ласточка». 

Равновесие - это статическое положение, при котором исполнитель стоит 

на одной ноге. 

Исполнение. 
Тело наклонено вперед в прогнутом положении, свободная нога поднята 

не ниже уровня плеч. 
 

5. Шпагаты. 

Шпага т — положение тела, при котором расставленные в противополож- 
ных направлениях ноги находятся на одной линии, а внутренние линии бѐдер 
образуют угол в 180 градусов. 

Виды шпагата: 

1. Поперечный – самый сложный, ноги разведены в стороны; 

2. Продольный: левосторонний – левая нога впереди, правая – позади ту- 

ловища; правосторонний – наоборот; 

3. Провисной – угол внутренней части бедер незначительно превышает 

180˚.  

4. Провисной шпагат может быть как продольным, так и поперечным; 

5. вертикальный поперечный или продольный шпагат – выполнение стан- 

дартного шпагата стоя на одной ноге. 
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6. Кувырки. 

Подготовительные упр. 

Перекаты вправо (влево), назад и вперѐд в группировке и прогнувшись. 
 

6.1. Кувырок (кульбит) вперед 

Кувырок - из упора присев толчком ног с опорой затылком и шеей пере- 

кат в группировке до упора присев. 

Разновидности: в сед согнув ноги, в сед, в сед ноги врозь, на одну ногу, в 

стойку на лопатках. 

Исходное положение. 

Стоя, ноги вместе, носки чуть развернуты. 

Исполнение. 
Ученик делает глубокое приседание, руки ставит на пол перед собой по 

ширине плеч, пальцами вперед. Затем, выпрямляя ноги и отталкиваясь, он пе- 

реносит тяжесть тела на руки; руки в локтях сгибаются, подбородок опускается 

на грудь, голова проходит между рук. Переходя на спину (с плотной и широкой 

группировкой), он делает перекат вперед, руками захватывает ноги чуть ниже 

колен, подтягивает их к себе и встает, принимая исходное положение 

 

 

6.2. Кувырок (кульбит) назад. 

Исходное положение. 
Стоя, пятки вместе, носки чуть развернуты. 

Исполнение. 
Ученик делает глубокое приседание, руки ставит перед собой на пол, од- 

новременным толчком рук и ног валится назад и, группируясь, по закругленной 

спине делает перекат. В момент касания пола шеей, отпуская ноги, ставит руки 

на пол за плечами, перенося тяжесть тела на руки. Отталкиваясь руками от по- 

ла, встает, принимая исходное положение 
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6.3. Кувырок вперед лётом (каскад в длину с места) 

Исходное положение. 

Стоя, ноги вместе. 

Исполнение. 
Ученик слегка сгибает ноги в коленях и наклоняет корпус вперед, отводя 

руки назад; затем резко выбрасывает их вперед, одновременно отталкиваясь но- 

гами, и выпрямляется, делая прыжок вперед. Когда руки касаются пола, ученик 

сгибает их в кистях, подгибает голову и делает кувырок вперед (см. описание 

выше). Чем длиннее «полет», тем лучше 

 
6.4. Кувырок вперед лётом с разбегу (каскад в длину с разбега) 

Исполнение. 
Взяв разбег, ученик отталкивается ногами, делает прыжок вперед в длину 

с вытянутыми вперед руками, за которым следует кувырок вперед (см. описа- 

ние выше). 

Каскады усложненные: 

1. Через партнера, стоящего на коленях в согнутом положении, боком 
по направлению к исполнителю. 

2. То же- через нескольких партнеров. 

 

7. Стойки 

Стойки - статическое вертикальное положение, при котором исполнитель 

находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, руках. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия 

заданной позы (выход в стойку) и прочностью ее фиксации не менее 3-х секунд. 
 

7.1. Стойка на лопатках «берёзка» 

Исполнение. 
Из упора присев, взявшись руками за середину голени, выполнить пере- 

кат назад. В конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в 

поясницу и разогнуть ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище должно 

быть прямым, локти широко не разводить. 

1. И. П.- стойка на лопатках. Согнуть ноги, выпрямить. 

2. И. П.- то же, что упр. 1. Скрестные движения ногами в боковой плоско- 

сти.  

З. То же, что упр. 2, но скрестные движения в лицевой плоскости. 

4. И. П.- стойка на лопатках. Согнуть ноги в коленях и коснуться пола за 

головой, в и. п. 

5. И. п. - стойка на лопатках. Носками коснуться пола за головой, в и. п. 
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во. 

6. И. П.- стойка на лопатках. Поворот туловища и ног влево; то же - впра- 

 

7. И. П.- стойка на лопатках, ноги врозь пошире. Коснуться носками раз- 

веденных ног пола справа и слева от головы, в и. п. 
8. И. П.- стойка на лопатках. Носками обеих ног коснуться пола слева, в 

и. п.; то же, но справа, в и. п. 

9. И. П.- стойка на лопатках. Согнуть ноги и опереться ладонями о пол, 
пальцами к лопаткам у плеч, в и.п. 

10. И., П.- стойка на лопатках. Согнуть ноги, опереться коленями о пол за 

головой, опереться ладонями о пол, пальцами к лопаткам у плеч, выпрямляя 

руки, перекат назад через голову или плечо в упор присев на коленях, перекат 

вперед в положение лежа на спине, ноги вперед. 

11. И. П.- стойка на лопатках. Носком правой (левой) прямой ноги кос- 

нуться пола за головой подальше, согнуть ее и опереться коленом, голову 

наклонить к левому (правому) плечу, перекат через правое (левое) плечо в упор 

на правом колене, левую ногу назад, перекат вперед в стойку на лопатках. 

 

 

7.2. Стойка на трех точках (стойка на голове с опорой на руки) 

Стойка на голове — тело прямое с опорой на руки и голову. 

Стойка на трех точках является, во-первых, самостоятельным упражнени- 

ем и, во-вторых, служит подготовительным упражнением к стойке на кистях и к 

стойке на голове. 

Исполнение. 
Ученик делает глубокое приседание, руки ставит перед собой на пол по 

ширине плеч, становится на голову, на теменную часть (голова немного впере- 

ди рук); таким образом, руки и голова как бы образуют треугольник. Легким 

толчком ноги досылается вверх в стойку. Прямая спина и вытянутые ноги обра- 

зуют прямую линию (стойку) 

 

 
7.3. Стойка на кистях с толчка одной ногой 

Стойка на руках - тело прямое с опорой на кисти. 

Исполнение. 

Ученик выставляет правую ногу на шаг вперед, склоняет корпус вперед и 

ставит прямые руки на пол по ширине плеч (кисти рук смотрят вперед). Толч- 
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ком правой ноги и одновременным взмахом левой ноги снизу вверх ученик вы- 

ходит в стойку на кистях, соединяя ноги вместе. 

Необходимо обратить особое внимание на правильную постановку плеч, 

т. е. при толчке и взмахе ногами ученик должен сохранять первоначально уста- 

новленное положение плеч. 

Стойка должна быть строго прямая: плечи выключены, спина прямая, 

носки вытянуты. Фиксирование стойки происходит за счет упора пальцами рук, 

правильного положения плеч и строго вертикального положения корпуса. 

Примечание. В стойке на кистях не допускается поиск баланса путем про- 

гибания спины, опускания ног, сгибания рук и опускания груди 

 

7.4. Стойка на кистях с толчка двумя ногами 

Исполнение. 
Ученик приседает, наклоняет корпус вперед, ставит прямые руки перед 

собой на пол по ширине плеч, затем, отталкиваясь ногами, не уводя плечи с 

первоначально установленного (правильного) положения, поднимает спину до 

вертикального положения с согнутыми в коленях и подтянутыми к груди нога- 

ми (в группировке), после чего резко выпрямляет ноги в стойку. Положение 

стойки то же, что и в предыдущем упражнении 

 

 

8. Перевороты 

 

8.1. Переворот боком (колесо) 

Исходное положение. 
Ученик становится боком к направлению движения (в данном случае он 

исполняет колесо влево); ноги расставлены немного более ширины плеч, руки 

подняты и вытянуты вверх также на расстоянии немного шире плеч, ладонями 

вперед. 

Исполнение. 

Наклоняя корпус и руки вправо, ученик одновременно приподнимает ле- 

вую ногу вверх, делая замах, затем ставит левую ногу на землю, одновременно 

перенося на нее центр тяжести с правой ноги. Взмахом рук и резким сгибанием 

корпуса справа налево он ставит левую прямую руку на пол на линию левой 

ноги. Коснувшись левой рукой земли, он отталкивается левой ногой от земли н 



81 
 

делает взмах правой прямой ногой снизу вверх, затем ста вит правую руку на 

линию левой по ширине плеч и через стоику на кистях переносит центр тяже- 

сти с левой руки на правую. Коснувшись землю правой рукой, ученик левой 

рукой отталкивается от пола; толчком правой руки, сгибая корпус, он становит- 

ся на землю сначала правой, а затем левой ногой и принимает исходное поло- 

жение. 

Примечание. Данное упражнение как бы имитирует вращение спицы ко- 

леса. Следует обратить внимание на корпус, который должен быть прямым, без 

прогиба в пояснице. Руки все время прямые, ноги тоже. 

 

 

8.2. Подъем со спины разгибом (лягскач) 

Исходное положение. 
Ученик садится на пол, прямые и соединенные ноги вытянуты перед со- 

бой, носки также вытянуты, кисти рук около колен. 

Исполнение. 
Отклоняя корпус назад до положения «лежа на лопатках», ученик одно- 

временно поднимает прямые ноги вверх через себя, почти касаясь носками пола 

за головой, и ставит руки за плечами. Резким взмахом ногами снизу вверх впе- 

ред и упором лопатками о землю ученик отрывает корпус от земли; в момент 

отрыва он отталкивается руками, разъединяет ноги в стороны, сгибая их в ко- 

ленях, ставит под себя и выпрямляется. 

Данное упражнение описывается с приходом на согнутые в коленях ноги 

как подготовительное для того же упражнения с приходом на прямые ноги, ко- 

торое и считается законченным упражнением. В этом варианте ноги в момент 

взмаха не расходятся, а через прогиб в пояснице ставятся прямыми на землю, и 

ученик встает на ноги с поднятыми над головой руками и откинутой назад го- 

ловой . 

Для более быстрого усвоения упражнение разучивается с помощью руч- 

ной лонжи. 

Описанный подъем со спины разгибом является простейшим по исполне- 

нию. Усложненными вариантами того же упражнения являются: 

1. Подъем разгибом со спины с руками на коленях без отрыва рук от 

колен. 

2. Подъем разгибом со спины через передний кульбит без отрыва рук 

от колен. 

3. Подъем разгибом со спины со скрещенными на груди руками. 
4. Подъем разгибом со стойки на кистях, сгибая руки, подгибая голо- 

ву, с опусканием на лопатки. 
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8.3. Переворот вперед с опорой на руки и на голову (копфшпрунг) 

Исходное положение. 
Ученик делает глубокое приседание, руки ставит перед собой на пол по 

ширине плеч, голову ставит на пол на лоб впереди рук. 

Исполнение. 

Ученик наклоняет корпус вперед, выпрямляет ноги, не отрывая их от по- 

ла. В момент потери равновесия он делает резкий взмах прямыми ногами снизу 

вверх, отталкивается руками от пола, затем разъединяет ноги в стороны, сгибая 

их в коленях, ставит под себя и выпрямляется. Это упражнение первоначально 

изучается с приходом на согнутые ноги, как описано выше, чтобы затем вы- 

полнить его с приходом на прямые ноги (см. упражнение «Подъем со спины 

разгибом»). 

После освоения данного упражнения следует перейти к выполнению не- 

скольких (трех-четырех) переворотов друг за другом, т. е. в темпе (за исключе- 

нием последнего переворота, который должен быть выполнен с приходом на 

прямые ноги, все предыдущие выполняются с приходом на согнутые ноги). 

Для более быстрого усвоения упражнение разучивается с помощью руч- 

ной лонжи. 

Копфшпрунг исполняется также без опоры руками (это будет описано 

дальше). 

 

 
Арабское колесо 

 

1. Арабское колесо с места в длину 

Исходное положение. Стоя. 

Исполнение. 
Ученик слегка приподнимает левую ногу, немного согнутую в колене, и 

одновременно выносит прямые руки перед собой ладонями вовнутрь, причем 

левая рука — немного ниже горизонтального положения, а правая — немного 

выше (слегка над головой), расстояние между ладонями немного больше шири- 

ны плеч. 

Ученик ставит слегка согнутую в колене левую ногу на пол, нагибает 

корпус вниз, одновременно делает сильный взмах правой ногой снизу вверх и 

ставит левую руку перед левой ногой на одной с ней линии. Затем, отталкива- 
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ясь левой ногой, он ставит правую руку перед левой на линии правой ноги и 

переносит центр тяжести с левой руки на правую. Левая рука отрывается от по- 

ла, и ученик, прогибаясь в пояснице, отталкиваясь правой рукой, приходит на 

пол, сначала на правую, а затем на левую ногу, которая ставится впереди пра- 

вой; руки подняты вверх, голова откинута назад . 

Упражнение разучивается на лонже. 

Примечание. 
При исполнении этого упражнения голова во время прогиба в пояснице 

должна быть откинута назад. 

После освоения арабского колеса с места в длину следует перейти к тре- 

нировке нескольких колес в длину друг за другом, т. е. в темпе. Ставя правую 

ногу на пол после исполнения первого колеса, ученик левую ногу ставит на пол 

немного согнутой в колене для облегчения исполнения следующего арабского 

колеса. 

 

 
 

2. Арабское колесо на месте 
Исходное положение. Стоя. 
Исполнение. 

Ученик приподнимает левую ногу и правую руку перед собой, делает 

большой шаг назад левой ногой (не наклоняя корпус), перенося центр тяжести с 

правой ноги на слегка согнутую в колене левую. Правая нога, отрываясь от по- 

ла, остается впереди. Ученик делает сильный взмах правой рукой и ногой назад 

снизу вверх, причем правой рукой описывает кругообразное движение снизу 

вверх назад. Со взмахом ногой и рукой ученик наклоняет корпус вниз и ставит 

левую руку кистью вовнутрь на пол перед левой ногой на одной с ней линии. 

Затем он ставит на пол правую руку также кистью вовнутрь на линии правой 

ноги; причем правую руку он ставит ближе, чем левую. С приходом правой ру- 

ки на пол левая рука отрывается, ученик, сильно прогнувшись в пояснице, от- 

толкнувшись правой рукой, приходит на пол на правую ногу. Левую, «отстаю- 

щую» ногу он проносит за правую ногу на шаг назад, одновременно отклоняя 

прямой корпус назад и перенося центр тяжести на левую ногу. Левую руку уче- 

ник держит перед собой, правую — за головой. 
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Мониторинг на 2012-2013г.учебный год по дополнительному образованию 

(по данным А. Б. Лагутина; Ноткина, Тарасова) 
 

П.п. Ф.И.ребенка Группа Тест на определ.силовой вынос- 

ливости 

Тест на опре- 

деление гиб- 
кости 

Тест на коор- 

динацию дви- 
жений 

   Подъем из по- 

ложения лежа 

на спине.(30 

сек) 

Вис на согну- 

тых ру- 

ках.(подтягива 

ние) 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на ска- 
мье. 

Статическое 

равновесие на 

одной ноге. 

   Ок- 
тябрь 

Май Ок- 
тябрь 

Май Октябрь Май Октябрь Май 

1 Кадкин Женя 4лог. 12 20 5 10 +3 +10 5,0 8,0 

2 Цымбал Вика 4лог. 10 20 4 9 +11 +17 3,9 8,0 

3 Маршинский 
Илья 

3лог. 10 20 3 10 0 +8 2,9 5,9 

4 Скибина Яна 3лог. 5 18 1 3 +3 +14 2,0 6,0 

5 Соколова Лиза стар. 5 10 3 7 +6 +10 3,5 5,9 

6 Байбеков Эль- 
дар 

стар. 5 12 2 5 -2 +5 5,0 8,0- 

7 Низамутдинов 
Иван 

6лог. 5 15 1 5 +1 +6 5,0 8,3 

8 Прокопьев Де- 
нис 

1лог. 5 12 3 5 +2 +8 2,9 6,0 

9 Пеньков Егор 1 лог. 0 8 0 3 +1 +4 2,3 5,0 

10 Корноухова 

Юлия 

1 лог. 2 7 2 5 +2 +8 2,5 5,3 

11 Шумилин Ники- 
та 

2 лог. 5 13 3 7 -3 +4 2,5 5,4 

12 Васильев Илья ср. 5 12 2 5 +4 +10 2,0 4,8 

13 Власов Саша ср. 0 5 0 5 +4 +8 2,0 4,9 

14 Митришкина 
Саша 

ср. 5 8 0 3 -5 +2 2,9 5,0 

15 Ануфриева Катя ср. 8 12 2 4 +9 +16 3,0 8,0 

16 Карпов Семен ср. 0 5 0 4 -5 +2 1,8 3,0 

17 Сорокин Илья ср. 3 12 1 6 +2 +6 2,0 3,9 

18 Нижегородов 
Арсений 

ср. 1 5 1 2 +2 +5 1,8  

2,9 

19 Казанов Денис ср. 2 8 0 3 +2 +6 3,0 5,0 

20 Расина Дара ср. 2 6 0 2 -5 +4 2,0 3,0 

21 Гусейнов Темур ср. 4 - 3 - +6 - 2,4 - 

22 Шатохин Алек- 
сей 

ср. 2 6 0 4 +2 +8 2,5 4,0 

23 Спиридонов А.  5 - 1  -5  2,4  

24 Терешкин Илья ср. 1 4 1 3 -4 +4 1,8 3,0 

25 Скузоватов Же- 
ня 

ср. 2 8 0 3 -1 +3 2,2 4,0 

26 Гришин Степан ср. 5 10 3 6 +3 +8 3,0 5,0 

27 Саблин Максим ср. 5 12 3 8 +2 +10 2,3 6,0 
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Мониторинг на 2013- 2014г. учебный год. 

Тесты для определения уровня развития основных мышечных групп (по 

данным А.Б. Лагутина, Ноткина ) 
 

П.п. Ф.И.ребенка Группа Тест на определ.силовой вынос- 

ливости 

Тест на опре- 
деление гибко- 

сти 

Тест на коорди- 

нацию движений 

   Подъем из по- 

ложения лежа 

на спине.(30 
сек) 

Вис на согну- 

тых руках. 

(подтягивание) 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на скамье. 

Статическое 

равновесие на 

одной ноге. 

   Октябрь Май Октябрь Май Октябрь Май Октябрь Май 

1 Прокопьев Де- 
нис 

1лог. 10 18 5 12 +7 +12 2,0 5,2 

2 Калйчиев Вик- 
тор 

1лог. 12 20 4 15 +2 +10 1,8 5,7 

3 Васильев Илья 3лог. 5 12 3 12 +6 +12 2,1 5,3 

4 Нижегородов 
Арсений 

4лог. 2 8 1 5 +3 +8 1,0 3,0 

5 Казанов Денис 4лог. 3 10 3 6 +6 +8 3,7 6,0 

6 Карпов Семен 4лог. 0 - 2 - -5 - 1,0 3,0 

7 Миронова Весе- 
лина 

6лог. 5 11 1 4 -2 +4 0 3,0 

8 Бабич Злата Старш. 7 17 8 20 +12 +16 6,0 8,2 

9 Панов Елисей Старш. 0 5 0 5 0 +3 0 2,0 

10 Хотенова Вале- 
рия 

Старш. 2 5 2 6 +2 +6 0 5,0 

11 Мендиярова 
Элина 

Старш. 5 15 3 10 +9 +12 3,2 5,9 

12 Марковская 
Арина 

Старш. 0 6 5 8 +1 +8 2,0 3,5 

13 Салимов Аль- 
берт 

Старш. 0 4 0 5 +4 +6 0 3,0 

14 Рыбаков Георгий Старш. 0 5 0 4 -5 +2 0 3,2 

15 Башкатова Алек- 
сандра 

Старш. 0 - 4 - -2 - 1,3 - 

16 Папузин Илья 1сред. 0 5 1 7 -5 +3 0 2,5 

17 Мастикова Ве- 
роника 

Старш. 3 12 1 7 +6 +8 2,0 5,9 

18 Кондратенко 
Тимофей 

Старш. 2 8 1 5 -2 +4 3,5 6,9 

19 Леденева Ана- 
стасия 

Старш. 0 5 2 6 0 +6 4,0 7,0 

20 Цой Александра Подг. 18 - 15 - +3 - 7,8 - 

21 Сураев Сурен Старш. 0 - 0 - -5 - 0 - 

22 Скибин Марк 1млад. 2 8 0 3 +2 +8 0 2,0 

23 Маркова М. 1млад. 2 7 1 3 0 +6 1,0 2,3 

24 Ильина Татьяна 1млад. 3 7 1 2 -3 +4 2,2 3,0 

25 Кибиткина Ве- 
роника 

1млад. 1 5 0 2 0 +4 0 1,9 
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26 Ильин Дима 1млад. 0 6 0 4 -2 +5 1,0 2,0 

27 Савин Николай 1сред. 5 10 3 7 0 +4 2,5 4,0 

28 Масягина Вале- 
рия 

1сред. 2 5 0 2 -4 +2 2,0 3,0 

29 Суворов Влади- 
мир 

1сред. 0 10 2 6 +2 +8 3,0 4,0 

30 Шапкин Данил 1сред. 0 5 0 5 0 +3 1,8 2,9 

31 Утивленова 
Юлия 

1сред. 3 6 0 3 0 +8 2,0 3,7 

32 Ткачук Евгений 1сред. 10 16 5 11 +2 +6 3,0 4,0 

33 Колесников 
Максим 

1сред. 2 8 1 7 0 +3 0 1,9 

34 Вышегородцев 
Кирилл 

2сред. 5 10 1 8 +6 +10 2,8 5,0 

35 Николаева Со- 
фья 

2сред. 0 5 0 2 0 +8 4,0 6,8 

36 Борщев Всево- 
лод 

2сред. 0 8 0 8 0 +4 2,9 4,5 

37 Абоимов Мирон 2сред. 0 - 0 - -5 - 0 - 

38 Мухин Влади- 
мир 

2сред. 5 12 3 8 -4 +2 3,0 4,0 

39 Кузнецова Ана- 
стасия 

2сред. - - - - - - 1,4 - 

40 Кокоткина Ека- 
терина 

2млад. 2 4 2 5 +2 +6 1,6 2,5 

41 Исаева Янна 2сред. 3 5 0 3 +2 +6 0 2,0 

42 Крикунов Егор 2млад. - - - - - - - - 

43 Киселева Ксения 2млад. 3 5 1 3 0 +5 0 1,6 

44 Филиппов Никос 2млад. 0 4 0 3 +3 +6 0 2,0 

45 Васильев Саша 3лог. 7 17 5 12 0 +5 3,9 7,0 
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Мониторинг на 2014-2015г. учебный год по дополнительному образованию. 
 

П. 
п 

Ф.И.ребенк 

а 

Груп- 

па 

Тест на определ.силовой вы- 

носливости 

Тест на опре- 
деление гиб- 

кости 

Тест на коор- 
динацию дви- 

жений 

   Подъем из 

положения 

лежа на 
спине. 

Вис на согну- 

тых руках. 

(подтягива- 
ние) 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на ска- 
мье. 

Статическое 

равновесие на 

одной ноге. 

   Ок- 

тябр 

ь 

М 
ай 

Ок- 

тябрь 

М 
ай 

Ок- 

тябрь 

М 
ай 

Ок- 

тябрь 

М 
ай 

1 Борщев С. 5 лог. 10 18 3 7 +3 +8 3,0 5,2 

2 Мухин В. 5 лог. 8 16 2 5 +3 +8 4,0 6.0 

3 Салимов А. 6 лог. 0 15 2 7 +4 +10 3,0 5,9 

4 Кондратьев 
Т. 

6 лог. 2 10 2 4 +2 +6 3.0 5,4 

5 Рыбаков Г. 6 лог. 3 9 2 5 +2 +4 3,0 6,0 

6 Казанов Д. 4 лог. 10 16 3 6 +5 +8 4,3 6,5 

7 Нижегоро- 
дов А. 

4 лог. 8 15 0 2 +6 +10 3,8 6,0 

8 Утивленова 
Ю. 

1 ст. 0 5 0 4 +8 +13 3,3 6,0 

9 Объедков 
К. 

1 ст. 0 10 0 4 +2 +10 3,6 5,9 

10 Колесников 
М. 

1 ст. 13 24 5 10 0 +4 2,5 5,0 

11 Шапкин Д. 1 ст. 0 7 1 4 +2 +6 2,0 5,7 

12 Масягина 
В. 

1 ст. 0 2 0 2 +2 +8 3,0 5,2 

13 Надеев М. 1 ст. 2 8 1 5 -8 +5 2,0 4,6 

14 Акиняева 
С. 

1 ст. - 5 - 5 - +6 - 5,7 

15 Ильина Т. 1 ср. 0 5 0 2 0 +5 2,0 5,0 

16 Маркова М. 1 ср. 0 6 1 3 +2 +10 2.0 4,9 

17 Савельева 
О. 

1 ср. 0 2 1 2 +2 +6 2,0 3,0 

18 Прядко С. 1 ср. 2 8 2 4 +4 +8 3,0 4,8 

19 Журавлева 
В. 

1 ср. 0 5 0 2 +2 +6 1,5 3.0 

20 Евдокимов 
Матвей 

1 ср. 0 - 2 - +3 - 1.8 2,5 

21 Целоваль- 
никова В. 

1 ср. 0 4 3 5 +4 +8 2,1 4.0 

22 Толмачев Е. 1 ср. 4 10 2 6 +5 +12 3.0 5,0 

23 Данилин А. 2 ср. 0 6 2 5 +4 +10 2.9 4,6 

24 Каримов Р. 2 ср. 0 5 0 4 +2 +7 2,8 4,0 

25 Калинин Д. 2 ср. 0 2 0 2 +4 +6 3,0 5,0 

26 Кеселева К. 2 ср. 2 6 2 5 +6 +8 2,5 4,8 

27 Коновалов 2 ср. 0 6 2 6 +2 +8 2,9 4,8 
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 Е.          

28 Коротыч В. 2 ср. - - - - - - - - 

29 Вышего- 
родцева А. 

1 мл. 0 2 0 2 +5 +16 1,8 3,0 

30 Углянская 
А. 

1 мл. 0 3 0 1 +4 +10 2,0 4,0 

31 Хмара К. 1 мл. 0 1 0 2 +2 +6 1,7 3,0 

32 Кондратьев 
В. 

1 мл. 0 4 1 4 +3 +5 1,0 3,0 

33 Емельянов 
В. 

1 мл. 0 4 0 3 +2 +5 1,2 3,0 

34 Патрикеев 
Н. 

2 мл. 0 2 0 2 +4 +7 1,5 3,7 

35 Лисьев С. 2 мл. 0 2 0 2 +2 +5 1,0 3,5 

36 Бебис С. 2 ср. 2 8 2 4 +3 +8 4,0 5,0 

37 Вова 1 ср. 0 2 0 2 +3 +6 1,9 3,8 

38 Кибиткин 
Н. 

6 лог. 6 14 2 3 +2 +6 4,6 8,0 

39 Шиманская 
Н. 

 5 11 0 4 +4 +10 3,3 5,2 

40 Саблин М.  10 17 5 10 +2 +10 4,0 7,8 

41           
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Мониторинг на 2015-2016г. учебный год по дополнительному образованию. 
 

П. 
п 

Ф.И.ребенка Гр 
уп 

па 

Тест на определение силовой 

выносливости 

Тест на опре- 
деление гиб- 

кости 

Тест на коор- 
динацию 

движений 

   Подъем из 

положения 

лежа на 

спине. 

Вис на со- 

гнутых ру- 

ках. 

(подтягива- 

ние) 

Наклон впе- 

ред из поло- 

жения стоя 

на скамье. 

Статическое 

равновесие 

на одной ноге. 

   Ок- 

тябрь 

Май Ок- 

тябрь 

Май Ок- 

тябрь 

Май Ок- 

тябр 

ь 

Май 

1 Борщев С. 12 10 18 3 7 +3 +8 3,0 5,2 

2 Салимов А. 11 2 12 2 5 +4 +6 3,0 5,9 

3 Утивленова 7 0 5 0 2 +8 +16 3,3 6,0 

4 Акиняева С. 7 4 14 0 4 +2 +10 3,6 5,9 

5 Волков Д. 13 0 3 0 2 0 +6 - 5,7 

6 Марков М. 13 0 5 0 2 0 +5 2,0 5,0 

7 Олейник Я. 13 0 2 0 2 +2 +10 2.0 4,9 

8 Федченко К. 6 0 6 1 2 +2 +6 2,0 3,0 

9 Богомолов Д 6 2 8 2 4 +4 +8 3,0 4,8 

10 Федоров А. 6 0 5 0 2 +2 +6 1,5 3.0 

11 Евдокимов 6 0 8 1 4 +3 +8 1.8 2,5 

12 Каримов Р. 8 5 15 0 4 +2 +7 2,8 4,0 

13 Калинин Д. 8 0 4 0 2 +4 +6 3,0 5,0 

14 Хвостов М. 8 2 6 2 5 +6 +8 2,5 4,8 

15 Коновалов Е 8 4 15 2 6 +2 +8 2,9 4,8 

16 Леошко Т. 8 0 6 1 4 +4 +10 2,0 3,8 

17 Вышегородце- 
ва А. 

2 3 8 0 2 +5 +16 1,8 3,0 

18 Углянская А. 2 5 8 0 1 +4 +12 2,0 4,0 

19 Евдокимова Л. 2 0 6 0 2 +2 +6 1,7 3,0 

20 Кондратьев В. 2 0 4 1 4 +3 +5 1,0 3,0 

21 Хмара К. 2 0 4 0 3 +2 +5 1,2 3,0 

22 Патрикеев 10 4 12 0 2 +4 +9 1,5 3,7 

23 Лисьев С. 10 0 2 0 2 +2 +5 1,0 3,5 

24 Кадкин Д. 10 2 8 2 4 +3 +8 4,0 5,0 

25 Сидоровин 10 0 6 0 2 +3 +6 1,9 3,8 

26 Файзулин А. 10 2 8 0 3 -6 +2 2,0 3,0 

27 Бородкин Я. 14 2 8 0 3 -5 +1 2,0 3,2 

28 Колесников 10 10 17 5 8 +2 +10 4,0 7,8 

29 Зыков М. 10 8 16 2 7 +3 +8 3,2 6,0 
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