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Актуальность

*
• Сохранение и укрепление здоровья детей – одна из 
главных стратегических задач развития современного 
общества

*
• Современные дети испытывают «двигательный 
дефицит»

*
• Функциональные отклонения в состоянии здоровья 
имеют 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет

Использование программы «Детский фитнес в ДОУ» позволяет 
повысить объём двигательной активности, уровень физической 

подготовленности, укрепляет здоровье детей



Детский фитнес

Аэробику изобрел американский 
врач лечебной физкультуры Кеннет 

Купер 

            В 1986 году он опубликовал книгу-бестселлер 
«Aerobics», 

где изложил научные основы программы физической подготовки, 
включающей бег, ходьбу и езду на велосипеде, 

учитывающую особенности потребления организмом кислорода 





ОЗДОРОВИТЕЛЬ
НЫЕ

ВОСПИТАТЕЛЬН
ЫЕ

ОБРАЗОВАТЕЛЬ
НЫЕ

Задачи программы



ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ

❖ охрана жизни и закрепления здоровья детей;
❖ всестороннее физическое развитие и совершенствование функций 

организма;
❖ оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата 

(формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);
❖ совершенствование психомоторных способностей: развитие 

мышечной массы, подвижности в различных суставах (гибкости), 
выносливости, скоростных, силовых и координационных 
способностей, а также мелкой моторики;

❖ развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 
кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем 
организма;

❖ повышение активности и общей работоспособности

Задачи 
программы



❖ формирование у детей двигательных умений и навыков;
❖ развитие физических качеств;
❖ получение элементарных знаний о своем организме, 

способах укрепления собственного здоровья; 
формирование основ здорового образа жизни.

Задачи 
программы

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ



❖ разностороннее развитие детей (умственное, нравственное, 
эстетическое, трудовое);

❖ содействие развитию чувства ритма, музыкального слуха, 
памяти, внимания, умению согласовывать движения с 
музыкой;

❖ формирование навыков выразительности, пластичности, 
грациозности «и изящества танцевальных движений;

❖ содействие воспитанию умения эмоционального 
выражения, раскрепощенности и творчества в движении;

❖ формирование интереса к систематическим занятиям 
физическими упражнениями.

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ

Задачи 
программы



Программа «Детский фитнес» – это комплекс физической подготовки, 
направленный на оздоровление человеческого организма (силовые 
упражнения, упражнения на гибкость и растяжку, танцевальные 
программы, кардиотренировка)

Использование нестандартного детского спортивно-игрового 
оборудования, нетрадиционные виды проведения занятий, использование 
элементов различных видов спорта, гимнастики, аэробики

Занятия необходимо проводить в игровой форме с использованием 
игровых методов, технологий 

Музыкальное сопровождение физкультурно-оздоровительных занятий

Особенности программы



•*•*

•*•*
Спортивный зал Спортивное 

оборудова-ние

Спортивная 
форма

Малое 
спортивное 

оборудова-ние

Условия реализации 
программы



Детский
пилатес

Калланетик
а

Лечебная
гимнастика

Игровой
стретчинг

Фитбол-
гимнастика

Виды детского фитнеса

Детский пилатес

Занятия проводятся в игровой 
форме.

Упражнения делаются медленно, 
плавно и требуют полной 

концентрации внимания, контроля 
за техникой их выполнения и 

правильным 
дыханием.

Калланетика

В нее входят растягивающие и 
статические упражнения.
Они активируют глубинные 

мышцы, те самые, 
которые в обычной 

жизни мы 
не используем. 

Лечебная 
гимнастика

Гимнастика для профилактики 
нарушения осанки, сколиозов 
и плоскостопия, направленная 
на укрепление мышц спины, 

стопы и 
голени

Игровой стретчинг

На занятии предлагается игра-
сказка, в которой дети 

превращаются в различных 
животных, насекомых и т.д., 
выполняя в такой форме 

физические упражнения на 
растяжки мышц тела и суставов.

Фитбол-гимнастика

Упражнения с большими 
мячами формируют сложно и 
длительно вырабатываемый в 
обычных условиях навык 

правильной осанки



Упражнени
я на 

тренажё-
рах

Элементы 
спорта

Креативна
я
  

гимнастика

Аэробика 

Черлидинг

Виды детского фитнеса

Упражнения 
на тренажёрах

Развивает все группы мышц, а также 
вестибулярный аппарат, улучшается 

кровообращение, повышается 
иммунитет.

На тренажерах можно улучшать 
спортивное и физическое 

состояние 
организма

Элементы 
спорта

Из спортивных игр 
могут быть взяты элементы 

волейбола, баскетбола, футбола, 
хоккея …

Упражнения на координацию, 
силовые и скоростные навыки, 
умение управлять собственным 

телом, 
владение 
мячом

Креативная 
гимнастика

Создаются  благоприятные 
возможности для развития 

созидательных способностей детей, 
их познавательной активности, 

мышления, свободного 
самовыражения и раскрепощенности

Аэробика

К аэробике относятся 
все физические упражнения, при 
выполнении которых организм 
потребляет большое количество 

кислорода.
Бег, прыжки, танцы -  аэробика 

тренирует дыхательную 
систему

Черлидинг

Зажигательные спортивные 
танцы с помпонами, 
сочетающие элементы 

акробатики, гимнастики, 
хореографии и 
танцевального 

шоу 



групповые

индивиду—
альные

самостоя-
тельные

занятия-
зачёты

игровые

праздники

досуги

Занятия



Этапы обучения

1 - начальный этап –
обучение упражнению

3-этап 
закрепления и 
совершенст-
вования 

упражнения 

2- этап 
углубленного 
разучивания 
упражнения



Начинать тренироваться 
следует не раньше, 

чем с 5 лет

Необходимо пройти 
медицинское

обследование на предмет 
допуска

к физическим нагрузкам 

Длительность занятия 
не должна превышать

30 мин.

Эмоциональная 
насыщенность 

занятий, эффект 
соревнования

Обязательное условие –
частота пульса в состоянии 

покоя не более 80 уд/мин

Продолжительность занятия
регулируется возрастом 

ребёнка, 
временем суток, степенью 

усталости

Не заниматься 
сразу после еды



Частота 
пульса

после занятия
не более 
120-130 
уд/мин

Комплекс 
упражнений
начинается

и 
заканчивается

лёгкими 
упражнениями

Физическая 
нагрузка 

желательна   
во 2 половине 

дня, но не 
поздно 

вечером

Начинать 
физические 
упражнения 
необходимо 

с 
минимальной 

дозировки

Правила 
оптимальной нагрузки



Мониторинг

Мониторинговая деятельность осуществляется обязательно под 
наблюдением медицинских работников, два раза в год – на 
начало занятий и по итогам обучающего цикла.
Тщательно изучается медицинская карта ребёнка.
Обязательно проводятся беседы с родителями каждого 
зачисленного ребёнка.
Мониторинг проводится по 6 основным качествам:
выносливость, сила, ловкость, равновесие, быстрота, гибкость
и 6 дополнительным:
танцевальность, музыкальность, ритмичность, пластичность, 
растяжка, творческие способности.
Отслеживание состояния здоровья на занятиях ведётся 
постоянно (наблюдение врача, пульсометрия, внешние 
признаки).



В результате освоения данной программы происходит формирование 
у ребёнка потребности к систематическим занятиям физической 
культурой, к соблюдению норм здорового образа жизни.
Формируется установка на освоение ценностей физической культуры, 
укрепление здоровья и культурное развитие в условиях физической 
активности, направленной на физическое совершенствование.
К концу программы обучающиеся:
❖ овладеют разнообразными двигательными умениями и навыками
❖ приобретут навыки самоконтроля за состоянием здоровья, 

необходимые гигиенические навыки
❖ разовьют физические и психомоторные навыки, укрепят здоровье
❖ научатся творческому самовыражению посредством двигательных 

действий
❖ разовьют художественно-эстетический вкус, воображение и 

фантазию, научатся красиво, грациозно двигаться

Предполагаемые 
результаты
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