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Введение

Физическое развитие детей дошкольного возраста 
является одной из ключевых задач современного образования. 
Федеральный государственный образовательный стандарт 
дошкольного образования определяет охрану и укрепление 
физического и психического здоровья детей, формирование 
ценностей здорового образа жизни, развитие двигательных 
качеств как приоритетные направления деятельности 
педагогов (ФГОС ДО в редакции 2021 года, п. 2.6). При этом 
ведущим видом деятельности дошкольника остается игра, а 
основой усвоения движений — эмоциональная вовлеченность и 
подражание. Поиск форм двигательной активности, органично 
сочетающих высокую моторную плотность, эмоциональный 
подъем и соответствие возрастным психофизиологическим 
особенностям, привел многих инструкторов по физической 
культуре и воспитателей к адаптации фитнес-программы Zumba
для детей.

Zumba Kids и Zumba Kids Jr. — официальные детские 
направления, разработанные на основе базовых принципов 
зумбы с учетом детской анатомии, координационных 
возможностей и интересов. Однако в условиях дошкольной 
образовательной организации прямое копирование 
лицензированных форматов не всегда возможно и необходимо. 
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Возникает потребность в осмыслении методических основ, 
секретов успешного взаимодействия, позволяющих превратить 
занятие зумбой не в механическое повторение движений, а в 
настоящий праздник, запускающий физическое развитие.

Цель данного доклада — раскрыть организационно-
педагогические условия, при которых занятия зумбой с 
дошкольниками становятся эффективным инструментом 
физического воспитания, а также представить практический 
опыт и результаты такой работы.

Теоретическая часть

Зумба как форма двигательной активности 
дошкольников

Зумба — танцевальная фитнес-программа, в основе 
которой лежат ритмичные движения под зажигательную 
музыку, преимущественно латиноамериканские и мировые 
ритмы. Для дошкольников она трансформируется в яркую 
игровую деятельность, где каждое занятие строится по законам
сказки или путешествия. Методическая ценность зумбы 
заключается в одновременном воздействии на сердечно-
сосудистую систему, опорно-двигательный аппарат, 
координационные способности и эмоциональную сферу.

Теоретическую базу использования танцевальных фитнес-
программ в дошкольном возрасте составляют положения 
отечественной педагогики и физиологии. Согласно учебнику Э. 
Я. Степаненковой (2022), на этапе от 5 до 7 лет складываются 
благоприятные анатомо-физиологические предпосылки для 
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развития всех видов координации, ритмичности, пластичности. 
С. О. Филиппова и Г. В. Пономарева (2021) обосновывают, что 
включение элементарных танцевальных связок в 
физкультурные занятия повышает интерес детей и 
способствует формированию точности дифференцировки 
мышечных усилий. Зумба, с ее четким ритмом и простыми 
повторяющимися шагами, идеально ложится на эти научные 
выводы.

Нормативная база
При внедрении занятий зумбой в работу детского сада 

необходимо опираться на действующие нормативные 
документы. В первую очередь, это санитарные правила СП 
2.4.3648-20, которые регламентируют требования к 
оборудованию, освещению, площади зала для физкультурных 
занятий, продолжительности непрерывной образовательной 
деятельности. Для детей 5–6 лет она составляет не более 25 
минут, для 6–7 лет — не более 30 минут. Это определяет 
верхнюю границу продолжительности зуба-тренировки и 
подводит к необходимости тщательного планирования 
плотности занятия.

Программа «От рождения до школы» под редакцией Н. Е. 
Вераксы (2021) в образовательной области «Физическое 
развитие» предполагает формирование потребности в 
ежедневной двигательной деятельности, развитие интереса к 
спортивным и подвижным играм. Зумба естественно 
встраивается в содержание этой области в качестве 
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вариативной формы организации двигательного режима, 
дополняя традиционные физкультурные занятия, утреннюю 
гимнастику, подвижные игры.

Практическая часть

Организация занятий и структура
В нашем дошкольном отделении зуба проводится с детьми 

старшей и подготовительной к школе групп один-два раза в 
неделю во второй половине дня как часть дополнительной 
общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 
направленности. Ключевое условие успеха — моделирование 
занятия по принципу сюжетного путешествия. Так, тема 
«Остров сокровищ» задает игровую мотивацию, а все 
танцевальные композиции объединяются в единый сценарий: 
«Плывем на корабле» (шаги с имитацией гребли), «Дикари на 
берегу» (приставные шаги с хлопками), «Поиск клада» (бег с 
ускорением, прыжки), «Праздничный танец» (финальная 
зажигательная связка с повторами).

Структура 30-минутного занятия выглядит следующим 
образом. Эти данные наглядно показывает процентное 
распределение времени по фазам.

Этап занятия Доля времени, %
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Вводно-мотивационный 
(приветствие, разминка-игра)

15

Основной аэробный блок 
(изучение и повторение танцевальных 
шагов)

40

Танцевально-игровая 
импровизация (свободное движение 
под музыку)

25

Релаксация и растяжка 
(Stretching), итог

20

Таблица 1

Вводная часть проводится без пауз: дети строятся, 
приветствуют друг друга жестами, затем выполняют ходьбу с 
заданиями, легкий бег и комплекс общеразвивающих 
упражнений, стилизованных под базовые движения зумбы 
(наклоны, повороты, махи под ритм). Каждое движение дается с
образным названием: «солнышко», «мельница», «пальма». Это 
один из секретов взаимодействия — перевод сложной 
инструкции на язык детского воображения.

В основной аэробной части вводятся танцевальные шаги: 
march, salsa step, merengue march, side step с хлопками. 
Последовательность движений разучивается путем 
многократных повторений в игровой форме: педагог показывает
движение, дети выполняют его как «отражение в зеркале», 
затем «тигры», «зайчики» или «роботы» повторяют то же 
движение с модификацией, что создает смех и раскрепощает. 
Важнейший методический прием — использование тактильной 
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и звуковой стимуляции: хлопки, притопы, звукоподражания 
(«тук-тук», «шлеп-шлеп»), что улучшает восприятие ритма.

Блок импровизации — сердце зумбы. Включается музыка с 
ярко выраженной ритмической пульсацией, и дети танцуют 
свободно, используя знакомые шаги и придумывая новые. 
Задача педагога — поощрять любые двигательные проявления, 
подбадривать, танцевать вместе с ними, создавая атмосферу 
общей радости. Именно в этой части происходит снятие 
психомышечных зажимов, формируется внутренняя мотивация 
к движению.

Завершающая часть — спокойные упражнения на 
восстановление дыхания, игровой стретчинг и короткая 
рефлексия: «Что сегодня было самым веселым?», «Кому мы 
подарим сегодняшний танец?». Регулярное соблюдение этой 
структуры позволило добиться высокой моторной плотности, 
которую мы измеряли методом хронометража. Средняя 
моторная плотность занятий за 2024–2025 учебный год 
составила 80–88%, что превышает требования ФГОС ДО к 
занятиям по физической культуре и подтверждает 
эффективность формата.

Методические находки: секреты успешного 
взаимодействия

Первый секрет — правило «Ни одного замечания больше, 
чем подсказок». На занятии исключается строевое обучение и 
муштра. Вместо «Встали ровно, подняли руки» — «Представьте,
что мы тянемся к самому яркому ананасу на пальме!». 
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Корректировка движений происходит только через 
положительное подкрепление и игровой показ. Если ребенок 
сбивается, педагог подходит и выполняет движение рядом, не 
прерывая общей музыки и воодушевления.

Второй секрет — смена ролей. Периодически дети 
становятся «учителями». Ребенок показывает движение, 
остальные повторяют. Это возвышает его статус в группе и учит
остальных внимательно смотреть и координировать действия. В 
практике часто отмечается, что стеснительные дети именно в 
роли ведущего раскрывают неожиданную пластичность.

Третий секрет — многозадачность музыки. Треки 
подбираются не только по темпу (от 120 до 140 ударов в 
минуту), но и по смысловому содержанию. Например, 
«Двигайся-замри» — музыкальная игра с внезапными паузами, 
где надо замереть в позе из танца. Развивается слуховое 
внимание и быстрота реакции. Еще один прием — 
«эмоциональный спектр»: одна и та же связка исполняется в 
разных настроениях — весело, грустно, грозно, удивленно. Это 
развивает выразительность, эмпатию и артистизм.

Четвертый секрет — включение родителей. Один раз в 
квартал мы проводим «Семейную зумбу»: 20–25 минут 
совместных танцев с мамами и папами. Это снимает 
тревожность у детей, повышает авторитет физической 
активности в семье и дает педагогу обратную связь. Родители 
видят, что зуба — не просто баловство, а сложный процесс, 
требующий концентрации и координации. После таких занятий 
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отток из группы минимален, напротив, приходит больше 
желающих.

Результаты и выводы

Оценка эффективности проводилась на основе 
педагогических наблюдений, мониторинга физической 
подготовленности и анкетирования родителей. Использовались 
тестовые задания, рекомендованные программой «От рождения
до школы»: бег на 30 метров, прыжок в длину с места, 
челночный бег 3х10 метров, удержание равновесия на одной 
ноге. Данные на конец первого года занятий в сравнении со 
стартовыми показателями представлены в таблице.

Контрольное
упражнение

Средний
показатель до цикла

(6 лет, n=25)

Средний
показатель после

цикла (7 лет, n=25)

Бег 30 м, с 8.0 7.2

Прыжок в длину с 
места, см

85 98
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Челночный бег 
3х10 м, с

10.5 9.6

Удержание 
равновесия на правой 
ноге, с

15 25

Удержание 
равновесия на левой 
ноге, с

13 22

Таблица 2

Помимо физических метрик, зафиксирован рост 
эмоциональной устойчивости. Число детей с признаками 
гиперактивности или, наоборот, заторможенности по оценке 
педагога-психолога снизилось на 40% относительно начала 
года. Большинство родителей (94% по опросу) отметили, что 
ребенок стал более раскованным, лучше засыпает, проявляет 
инициативу в домашних танцевальных вечерах.

Основные трудности, с которыми столкнулись в процессе 
внедрения, — необходимость в качественной акустической 
системе без искажения басов, сменная одежда для детей 
(высокая интенсивность вызывает потоотделение), а также 
временами скепсис коллег, считавших зумбу недостаточно 
серьезной формой работы. Преодолением стало проведение 
открытых показов и семинара-практикума для педагогов, на 
котором наглядно продемонстрировали, как через танец 
достигаются цели образовательной программы.
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Вопросы к аудитории

Какие именно формы взаимодействия с родителями вы 
считаете наиболее результативными для популяризации 
нетрадиционных форм физического воспитания в вашем 
учреждении?

Где, по вашему мнению, проходит грань между свободной 
танцевальной импровизацией, необходимой в зумбе, и 
необходимостью формирования у детей правильной техники 
базовых движений (прыжков, поворотов)?

Какие приемы включения застенчивых или моторно 
неловких детей в групповую танцевальную деятельность вы 
считаете самыми этичными и эффективными?

Заключение

Зумба в работе с дошкольниками представляет собой не 
просто веселое времяпрепровождение, а педагогически 
обоснованную технологию, гармонично вписывающуюся в 
требования современного дошкольного образования. Секрет 
успешного взаимодействия кроется в отказе от формальной 
дидактики в пользу эмоционального погружения, сюжетной 
игры, партнерской позиции взрослого и неукоснительного 
соблюдения принципов безоценочности и поддержки. Именно 
такой подход превращает фитнес-занятие в среду развития не 
только физических качеств, но и личности ребенка в целом.
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