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1.Целевой раздел 
Пояснительная записка.

В последнее время отмечается тенденция к использованию разнообразных средств 
физической культуры. В большинстве случаев это различные направления 
оздоровительных видов гимнастики -  ритмическая гимнастика, аэробика, стретчинг, 
суставная и дыхательная гимнастика, восточные оздоровительные системы упражнений. 
Все они направлены на оздоровление организма, повышение функциональных 
возможностей человека.

I  *

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных путей укрепления 
здоровья ребенка, приобщения к здоровому образу жизни и увеличения двигательной 
активности как мощного фактора интеллектуального и эмоционального развития 
человека.

Фитнес -  технологии в образовании повышают уровень проведения традиционных 
занятий физической культурой, вносят положительные эмоции, удовлетворяют 
потребности в укреплении здоровья, помогают выявлению способностей занимающихся.

Их отличительная особенность -  это доступность, эффективность, соответствие моде не а 
те или иные виды двигательной активности.

Программа «Детский фитнес» является программой ф и зку л ьту р н о  
сп о р ти вн о й  н ап р ав л ен н о сти , п р ед н азн ач ен а  д л я  д етей  о т  п яти  до  сем и  л ет  и 
р ассч и тан а  на  2 го д а  о б у ч ен и я . « С о д ер ж ан и е  о б р азо в ател ь н о й  области  
« Ф и зи ч еск ая  к у л ь ту р а»  н ап р авл ен о  н а  д о сти ж ен и е  ц елей  ф о р м и р о ван и я  у 
д етей  и н тер еса  и  ц ен н о стн о го  о тн о ш ен и я  к зан яти я м  ф и зи ч еск о й  культуры , 
гар м о н и чн о е  ф и зи ч еск о е  р азви ти е .
В п осл ед н ее  вр ем я  о тм еч ается  тен д ен ц и я  к  и сп о л ь зо в ан и ю  
р азн о о б р азн ы х  ср ед ств  ф и зи ч еск о й  ку льту р ы . В б о л ьш и н ств е  случаев  это 
разл и чн ы е н ап р ав л ен и я  о зд о р о ви тел ьн ы х  ви д ов  ги м н асти к и  -  р и тм и ческая  
ги м н асти ка , а эр о б и к а , стр етч и н г , ш ей п и н г, су став н ая  и д ы х ател ьн ая  
ги м н асти ка , в о сто ч н ы е  о зд о р о ви тел ьн ы е  си стем ы  у п р аж н ен и й . В се они 
н ап р авл ен ы  н а  о зд о р о вл ен и е  о р ган и зм а, п о в ы ш ен и е  ф у н к ц и о н ал ьн ы х  
во зм о ж н о стей  ч ел о века .
В этой  связи  ак ту ал ь н о й  стан о в и тся  п р о б л ем а  п о и ск а  эф ф ек ти в н ы х  
путей  у к р еп л ен и я  зд о р о в ь я  р еб ен ка , п р и о б щ ен и я  к зд о р о во м у  о бразу  ж и зн и  
и у вел и ч ен и я  д в и гател ь н о й  акти в н о сти  как  м о щ н о го  ф ак то р а  
и н тел л ек ту ал ьн о го  и эм о ц и о н ал ь н о го  р азв и ти я  ч ел о века . С ц елью  
со вер ш ен ство ван и я  ф и зи ч еск о го  р азв и ти я  и у в ел и ч ен и я  
д ви гател ьн о й  а к ти в н о сти  д етей  д о ш к о л ь н о го  в о зр аста  м н ою  р азр аб о тан а  
п р о гр ам м а  к р у ж к а  « Д етск и й  ф и тн ес» .
Д етски й  ф и тн ес  с о сто и т  в о сн о вн о м  из п р о сты х  у п р аж н ен и й , п од ви ж н ы х  
игр , с и сп о л ь зо в ан и ем  р азн о о б р азн о го  сп о р ти в н о го  и н вен тар я : м ячей  
(больш и х , м ал ен ь к и х ), ган тели , ги м н асти ч еск и х  п ал о к , ф и тб о л - м яч, степ  - 
п латф орм . У п р аж н ен и я  в ц елом  н ап р авл ен ы  н а  р азв и ти е  всех  ф и зи чески х  
качеств  р еб ен ка : ги б к о сть , р астяж к а , си ла, б ы стр о та . И сп о л ьзу ю тся  
сп ец и ал ьн ы е  у п р аж н ен и я  д л я  у к р еп л ен и я  м ы ш ц  п р есса , ног, рук , спины .



Зан яти я  по  д етск о м у  ф и тн есу , кром е р азв и ти я  д етск о го  о р ган и зм а  и 
у к р еп лен и я  зд о р о в ь я , сп о со б ств у ю т  п о д го то вк е  р е б ен к а  к ш коле , к 
зан яти ям  в сп о р ти в н ы х  круж ках . Ф и тн ес  ф о р м и р у ет  у  р е б ен к а  б ольш ой  запас 
д ви гател ьн ы х  у м ен и й  и н авы ко в , р а зв и в ает  и со в ер ш ен ств у ет  все ф изи чески е  
качества , д ан н ы е  ем у  о т  п р и р о д ы , в груп п е  д ети  у ч атся  о б щ аться  д р у г с 
д ругом , п ер еж и в ать  сп о р ти в н ы е1 н еу д ачи  и р ад о в ать ся  вм есте  поб едам , и 
кон ечн о  ж е, зан яти я  по  ф и тн есу  п од  весел ы е  д етск и е  п есн и  у л у ч ш аю т 
н астроен и е, о б щ ее  ф и зи ч еск о е  и эм о ц и о н ал ь н о е  со сто ян и е  ребён ка . 
И сп о л ьзо в ан и е  тан ц е в а л ь н ы х  д ви ж ен и й , р а зл и ч н ы х  тан ц ев ал ь н ы х  
сти лей  в о зд о р о в и тел ьн о й  тр ен и р о в к е  д етей  п о зв о л я ю т  р еш ать  задачи  
разви ти я  к о о р д и н ац и и  д ви ж ен и й  р и тм и ки  и м у зы к ал ьн о го  слуха.
Д ви ж ен и я  п од  м у зы ку , п о д о б р ан н ы е  в со о тв етстви и  с во зр асто м , 
п о вы ш аю т эм о ц и о н ал ь н ы й  ф он  зан яти й , н р авя тся  и д етя м  и роди телям . 
Н есо м н ен н ы м  п л ю со м  д етск о го  ф и тн еса  я в л я ется  и то , что  эта  ф орм а  
ф и зи ч ески х  н агр у зо к  яв л я ется  м ен ее  тр ав м ати ч н о й  (т.е. бо л ее  безоп асной ), 
чем  п р о ф есси о н ал ьн ы е  тр ен и р о в к и  в сек ц и ях  л ю б о го  из « н асто ящ и х »  видов 
спорта.

Цели и задачи реализации программы
*

Цель: у к р еп л ен и е  зд о р о вь я  д етей  ч ерез п о в ы ш ен и е
со п р о ти вляем о сти

органи зм а. г

Задачи:
1. Развивающие задачи
1: С о д ей ство вать  о п ти м и зац и и  р о ста  и р азв и ти ю  о п о р н о -д ви гател ьн о го  
аппарата.
2. Г ар м о н и ч н о  р азв и в ать  м ы ш еч н у ю  силу , ги б к о сть , вы н о сли во сть , 
бы строту .
3. С о д ей ство вать  р а зв и ти ю  к о о р д и н ац и о н н ы х  сп о со б н о стей , ф ун кц и и  
р авн о веси я , в ести б у л яр н о й  у сто й ч и во сти .
4. Ф о р м и р о вать  и зак р еп л я ть  н авы к  п р ави л ьн о й  осан ки .
5. С о д ей ство вать  п р о ф и л ак ти к е  п л о ско сто п и я .
6. С о д ей ство вать  р азв и ти ю  и ф у н к ц и о н ал ь н о м у  со вер ш ен ств о в ан и ю  
сер д еч н о -со су д и сто й , д ы х ател ь н о й  и н ер вн о й  си стем  орган и зм а.
7. С п о со б ство вать  п о в ы ш ен и ю  ф и зи ч еск о й  р а б о то сп о со б н о сти  
зан и м аю щ и х ся .
8. С п о со б ство вать  р азв и ти ю  во о б р аж ен и я , м ы ш л ен и я , п о зн ав ател ьн о й  
акти вн ости .
9. С о д ей ство вать  р а зв и ти ю  ч у вств а  ри тм а , м у зы к ал ьн о го  слуха , пам яти , 
вн им ания , у м ен и я  со гл асо в ы в ать  д в и ж ен и я  с м у зы ко й .

II. Образовательные задачи:



О б есп еч и ть  зан и м аю щ и х ся  зн ан и ям и  о вл и ян и и  зан я ти й  д етск и м  ф итнесом  
на  орган и зм , п о н яти и  зд о р о во го  о б р аза  ж и зн и , п р ав и л ах  тех н и к и  
б езо п асн о сти  н а  зан яти я х  д етск и м  ф и тн есо м , п р о ф и л ак ти к е  травм ати зм а.
2. Ф о р м и р о вать  зн ан и я , у м ен и я  и н авы ки , н ео б х о д и м ы е  д л я  о б есп ечен и я  
ж и зн и д еятел ь н о сти  в р а зн о о б р азн ы х  у сл о в и я х  ж и зн и , о б о гащ ать  
д ви гател ьн ы й  опы т.
3. Ф о р м и р о вать  н авы к и  вы р ази тел ьн о сти , п л асти ч н о сти  тан ц евал ьн ы х  
дви ж ен и й .
4. Р асш и р ять  к р у го зо р  в о б л асти  ф и зи ч еск о й  к у л ьту р ы , сп о со б ство в ать  
р азви ти ю  и н тер еса  и п о тр еб н о сти  к зан яти ям  ф и зи ч еск и м и  уп раж н ен и ям и . 
III. Воспитательные задачи:
1. В о сп и ты вать  у м ен и е  эм о ц и о н ал ь н о го  сам о в ы р аж ен и я , р аск р еп о щ ен н о сти  
и тво р ч ества  в д в и ж ен и ях .
2. С о д ей ство вать  ф о р м и р о ван и ю  к о м м у н и к ати вн ы х  у м ен и й  (ли дерства , 
и н и ц и ати вы , ч у в ств а  то вар и щ ества , в заи м о п о м о щ и ).
3. В о сп и ты вать  т р у д о л ю б и е  и стр ем л ен и е  к д о с ти ж ен и ю  п о ставлен н о й  цели.
4. П р и ви вать  н авы ки  л и ч н о й  и о б щ ествен н о й  ги ги ен ы  (сам о о б сл у ж и ван и е , 
соб лю д ен и е  ч и сто ты ).

Возрастные особенности детей дошкольного возраста (5-7лет)
Дети от 5 до 6 лет-
П р о д о л ж ается  п р о ц есс  о к о стен ен и я  скел ета  р еб ен ка . Д о ш к о л ьн и к  
более со вер ш ен н о  о в л ад ев ает  р азл и ч н ы м и  ви д ам и  д ви ж ен и й . Т ело  
п р и о б р етает  зам етн у ю  у сто й ч и во сть .
Д ети  к 6 го д ам  у ж е  м о гу т  со вер ш ать  п еш и е  п р о гу л ки , но  на  н еб ольш и е  
расстоян и я .
Ш ести л етн и е  д ети  зн ач и тел ь н о  то ч н ее  вы б и р аю т  д ви ж ен и я , которы е 
им  надо  вы п о л н и ть . У  н и х  обы ч н о  о тсу тству ю т  л и ш н и е  д ви ж ен и я , которы е 
н аб л ю д аю тся  у  д етей  3-5 лет. В п ер и о д  с 5 до  6 л ет  р еб ен о к  п остеп ен н о  
н ач и н ает  ад ек в атн о  о ц ен и вать  р езу л ь таты  сво его  у ч асти я  в и гр ах  
со р евн о вател ьн о го  х ар ак тер а . У д о в л етв о р ен и е  п о л у ч ен н ы м  резу л ьтато м  к 6 
годам  н ач и н ает  д о с тав л я ть  р еб ен к у  р ад о сть , с п о со б ств у ет  эм о ц и о н ал ьн о м у  
б л аго п о л у ч и ю  и п о д д ер ж и в ает  п о л о ж и тел ьн о е  о тн о ш ен и е  к себе  («я 
хор о ш и й , л о в к и й »  и т .д .). У ж е н ач и н аю т н аб л ю д аться  р азл и ч и я  в д ви ж ен и ях  
м ал ьчи ко в  и д е в о ч ек  (у  м ал ь ч и к о в  - бо л ее  п р ер ы в и сты е , у  д ев о ч ек  - м ягкие, 
п лавны е). К  6 го д ам  со вер ш ен ству ется  р азв и ти е  м ел к о й  м о то р и к и  пальц ев 
рук. Н ек о то р ы е  д ети  м о гу т  п р о д еть  ш н у р о к  в б о ти н о к  и  зав язать  бантиком .
В старш ем  в о зр асте  п р о д о л ж аю т  со в ер ш ен ство ваться
к у л ь ту р н о ги ги ен и ч еск и е  н авы ки : у м еет  о д еться  в со о тв етств и и  с услови ям и  
погоды ,
вы п о л н яет  о сн о вн ы е  п р ав и л а  л и ч н о й  ги ги ен ы , со б л ю д ает  п р ави л а  при ем а 
пищ и, п р о я вл яет  н авы ки  сам о сто ятел ьн о сти .
П о л езн ы е  п р и вы ч к и  сп о со б ств у ю т  у сво ен и ю  о сн о в  зд о р о во го  обр аза  
ж изни .
Дети от 6 до 7 лет



В озр астн о й  п ер и о д  о т  5 до  7 л ет  н азы ваю тся  п ер и о д о м  « п ервого  
вы тяж ен и я» ; за  о д и н  год  р еб ен о к  м о ж ет  вы р асти  до  7 - 10 см. С р ед н и й  рост  в
5 л ет  со став л я ет  106-107 см , а м асса  тел а  -17 -18  кг. Н а  п р о тяж ен и и  ш естого  
год а  ж и зн и  ср ед н яя  п р и б ав к а  м ассы  тел а  в м есяц  - 2 00г, а  р о ста  - 0 ,5см .
1. О п о р н о -д в и гател ь н ы й  ап п арат . Р азви ти е  о п о р н о -д в и гател ьн о й  
си стем ы  (ск елет , с у став н о -св язо ч н ы й  ап п ар ат , м у ск у л ату р а ) р еб ен к а  к 5-6 
годам  ещ е не  зав ер ш ен о . К аж д ая  из 206  ко стей  п р о д о л ж ает  м ен яться  по 
разм еру , ф о р м е , с тр о ен и ю , п ри ч ем  у  р азн ы х  ко стей  ф азы  р азв и ти я  не 
оди н аковы .
О к о стен ен и е  о п о р н ы х  костей  н осо во й  п ер его р о д к и  н ач и н ается  с 3-4 
л ет  и к 6 го д ам  не о к о н ч ен о , что  н ео б х о д и м о  у ч и ты в ать  при  п р оведен и и  
зан яти й  по ф и зи ч еск о й  к у льтуре.
П о зво н о ч н ы й  сто л б  р е б ен к а  5 -7 л ет  ч у в ств и тел ен  к д еф о р м и р у ю щ и м  
возд ей стви ям . С к ел етн ая  м у ск у л ату р а  х а р ак тер и зи р у ется  слаб ы м  разви ти ем  
су хож и ли й , ф асц и й , связо к . П ри  и зл и ш н ей  м ассе  тел а , при  н ебл аго п р и ятн ы х  
у сло ви ях  о сан к а  р е б ен к а  н ар у ш ается : м о ж ет  п о я в и ть ся  в зд у ты й  или  
о тви слы й  ж и в о т, п л о ск о сто п и е , у  м ал ь ч и к о в  м о ж ет  о б р азо в ать ся  гры ж а.
У  д етей  5-7 л ет  н аб л ю д ается  н езав ер ш ен н о сть  стоп ы . В связи  с эти м  
н ео б х о д и м о  п р ед у п р еж д ать  п о явл ен и е  у  д етей  п л о ск о сто п и я , п ри ч и н ой  
которого  м о гу т  стать  о б у вь  б о л ьш о го , ч ем  н уж н о , р азм ер а , и зл и ш н яя  м асса  
тела , п ер ен есен н ы е  заб о л еван и я .
В р азв и ти и  м ы ш ц  в ы д ел яю т  н еск о л ьк о  этап о в , ср ед и  к о то р ы х  - возраст
6 лет. К  ш ести  го д ам  у  р еб ен к а  х о р о ш о  р азв и ты  к р у п н ы е  м ы ш ц ы  ту л о ви щ а и 
кон ечн остей , но  п о - п р еж н ем у  слаб ы  м ел ки е  м ы ш ц ы , о со б ен н о  кистей  рук.

Принципы и подходы к реализации программы:

Детский фитнес - в о тл и ч и е  от  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  - это  си н тез элем ен тов  
ф и зи ч еск и х  у п р аж н ен и й  сп о р ти в н о й  и х у д о ж еств ен н о й  ги м н асти ки , 
п о д ви ж н ы х  и гр  и а эр о б и к и  с п р и м ен ен и ем  яр к о го , к р асо ч н о го  
сп о р ти в н о и гр о во го  о б о р у д о в ан и я  п од  м у зы к ал ьн о е  со п р о во ж д ен и е , что  
п ри д аёт
зан яти ям  зр ел и щ н о сть  и осо б у ю  вы р ази тел ьн о сть . В о тл и ч и е  от спорти вн ой  
аэроби ки  ф и тн ес  - д о п у ск ае т  и сп о л ьзо в ан и е  эл ем ен то в  р азл и ч н ы х  видов 
спорта.

Особенность и новизна программы: и сп о л ь зо в ан и е  н етр ад и ц и о н н о го  
о б о р у д о ван и я  (степ -п л атф о р м ), ко то р ы е  п о м о гаю т  д етя м  с и н тересом  
освои ть  и сп о л ь зу ем ы й  н а  зан яти я х  м атери ал .
Д етей , зан и м аю щ и х ся  в гр у п п е , не более  10 ч ел о век . К ак  прави ло , для 
д етей  и сп о л ь зу ется  и гр о вая  ф о р м а  о б у ч ен и я  -  это  п о м о гает  р еб ятам  
п олн остью  р ассл аб и ть ся  и с у д о вр л ьстви ем  вы п о л н я ть  тр еб о ван и я  педагога. 
В сего  зан яти е  и д ет  30 м и н ут, в со о тв етстви и  и Ф Г О С  и н о р м ам и  С аН П И Н а. 
Зан яти е  п р о в о д и тся  о д и н  раз в н еделю  утр о м ; во вр ем я  п р о вед ен и я  
д и агн о сти к и  д о б а в л я е тся  ещ ё оди н  час.



Распределение занятий по кварталам.

1 этап сен тя б р ь о к тяб р ь н оябрь
К о ли чество
зан яти й

4 5 4

II этап д ек аб р ь ян вар ь ф евраль
К ол и ч ество
зан яти й

4 ~
i ~

3 4

III этап м ар т ап р ел ь м ай
К о л и чество
зан яти й

4 4 5

П р о гр ам м а  р а сс ч и т ан а  на 2 -л етн ее  о б у ч ен и е  и п р ед у см атр и в ает  2 этапа:
I этап - п о д го то в и тел ьн ы й  (п ер вы й  год  о б у ч ен и я , д е т и  5-6  л ет)
II этап - о сн о вй о й  (в то р о й  год  об учен и я , д ети  6-7  лет).

Каждое занятие имеет следующую структуру:
-п о д го то ви тел ьн ая  ч асть- п о стр о ен и е  д етей , их  н астр о й  на  зан яти е , ком п лекс 
О Р У  и п о д ви ж н у ю  и гр у  д л я  п о д н яти я  эм о ц и о н ал ь н о го  состоян и я ;
-осн овн ая  ч асть  - у п р аж н ен и я  аэр о б и ки , х у д о ж еств ен н о й  ги м н асти ки , 
ф и тб о л -ги м н асти к и , у п р аж н ен и я  на  степ -п л атф о р м е , с л ен там и , п од виж н ы е 
игры ,
- зак л ю ч и тел ь н ая  ч асть  - с тр етч и н г  и игры  д л я  р азв и ти я  вн и м ан и я  
н ап р авл ен н ы е на  сн яти я  н ер вн о го  и ф и зи ч еск о го  н ап р яж ен и я . Заняти я 
п р овод ятся  в зале . Н е о б х о д и м ы м и  у сл о в и ям и  п р о в ед ен и я  д о л ж н ы  бы ть 
д о стато ч н ая  в о зм о ж н о сть  ч асто го  п р о в етр и ван и я  п о м ещ ен и я . В наличии  
до л ж н ы  б ы ть  ги м н асти ч еск и е  к о вр и к и , м у зы к ал ьн ы й  ц ентр , п ред м еты  для  
ги м н асти ки , м яч и  ф и тб о л ы , степ -п латф о р м ы .
Д ля п р о вед ен и я  зан я ти й  д етск и м  ф и тн есо м  каж д о м у  р еб ён к у  н еобходи м о  
им еть сп о р ти в н у ю  ф орм у .

Предполагаемый результат:

владеет  тан ц ев ал ь н ы м и  к о м б и н ац и ям и  и у п р аж н ен и ям и ;
^  зн ает  связки  и б л о ки  с и сп о л ьзо в ан и ем  о сн о в н ы х  д ви ж ен и й  в 
тан ц евальн о м  сти ле;
>  вл ад еет  тех н и к о й  о сн о вн ы х  б азо в ы х  тан ц е в а л ь н ы х  ш агов;
>  сам о сто я тел ьн о  и зм ен яет  д ви ж ен и я  в со о тв етств и и  со см ен ой  тем п а  
м узы ки;
>  р азв и та  к о о р д и н ац и и  д ви ж ен и й  р у к  и ног, б ы с тр о та  р еак ц и и

Перечень учебно -  методического обеспечения
С п орти вн ое  о б о р у д о в ан и е :
1. С п о р ти вн ы й  зал ;
2. С п о р ти вн ы е к о вр и к и  по ко л и ч еств у  д етей ;



3. Г и м н асти ч еск и е  м аты ;
4. С теп -п л атф о р м ы  по  к о л и ч еств у  д етей ;
5: Ф и тбол  м ячи  по к о л и ч еств у  детей .

Вспомогательное оборудование:
1. М у зы к ал ь н ы й  ц ен тр ;
2. А у д и о -ф ай л ы  д л я  м у зы к ал ьн о го  о ф о р м л ен и я  зан яти й ;
3. К о м п л ексы  у п р аж н ен и й ;
4. К о стю м ы  д л я  вы сту п л ен и й ;
5. В сп о м о гател ь н о е  о б о р у д о в ан и е  д л я  о сн ащ ен и я  м ест  х р ан ен и я  
сп ор ти вн о го  и н вен тар я .

Основные направления оздоровительной аэробики в детском саду.

Классическая аэробика -  это  н еки й  си н тез о б щ ер азв и в аю щ и х  и 
ги м н асти ч еск и х  у п р аж н ен и й , бега , п о д ск о ко в , скач к о в , вы п о л н я ем ы х  без 
пауз о тд ы х а  (п о то ч н ы м  м ето д о м ) п од  м у зы к ал ьн о е  со п р о во ж д ен и е . 
О влад ен и е  тех н и к о й  б азо в ы х  ш агов . О сво ен и я  у п р аж н ен и й  о бщ его  
во зд ей стви я , с п о в ы ш ен н ы м и  эн ер го затр атам и : и н тен си в н ы е  у п р аж н ен и я  в 
у сто й ч и во м  р и тм е  (п о д  м у зы к у ) с д ви ж ен и я м и  рук , ту л о ви щ ем , ногам и ; 
у п р аж н ен и я  т ан ц ев ал ь н о го  хар актер а . О в л ад ен и я  и о сво ен и е  тех н и ко й  
со ставл ен и я  связо к  и к о б и н ац и й ; у к азан и я м и , к о м ан д ам и  и си м во л ам и  -  
ж естам и , и с п о л ь зу ем ы м и  в аэроби ке.
- Танцевальная аэробика -  о зд о р о ви тел ьн ая  аэр о б и к а , аэр о б н ая  часть 
зан яти й  к оторой  п р ед став л яет  соб ой  тан ц ев ал ь н ы е  д в и ж ен и я  н а  основе 
б азовы х  ш агов. О в л ад ен и я  ш и р о ки м  д и ап азо н о м  тан ц е в а л ь н ы х  средств; 
о своен и е  тех н и к и  о сн о в н ы х  б азо в ы х  тан ц ев ал ь н ы х  ш агов . Р азу ч и ван и е  
связок , б л о ко в  и п р о гр ам м  с и сп о л ьзо в ан и ем  о сн о в н ы х  д ви ж ен и й  в 
тан ц евальн о м  сти ле.
- Фитбол -  аэробика. Ф и тб о л  (б о л ьш о й  ги м н асти ч еск и й  м яч) - не только  
забавн ая  и гр у ш ка , это  ещ е и д о стато ч н о  эф ф е к ти в н ы й  тр ен аж ер . Г лавн ая  
ф ун кц и я ф и тб о л а  - р а згр у зи ть  су ставы , к о гд а  это  н ео б х о д и м о . Г и м н асти ка  на 
ф итболе - эта  щ ад ящ ая , но эф ф екти в н ая  аэр о б и к а , н а  зан яти я х  по которой  
п р о и сх о д и т  о сво ен и е  и о вл ад ен и е  тех н и к о й  б а зо в ы х  ш агов , связок , 
ком б и н ац и й  с и сп о л ь зо в ан и ем  это го  ч у д о -м яч а  д л я  р азв и ти я  всех  групп 
м ы ш ц. С о в ер ш ен ств о в ан и е  ко о р д и н ац и и  д ви ж ен и й  и ч у в ств а  равн овеси я. 
Степ-аэробика - это  р и тм и ч н ы е  д ви ж ен и я  вверх , вн и з по  сп ец и ал ьн о й  
доске  (п л атф о р м е), в ы со та  ко то р о й  м о ж ет  м ен яться  в зав и си м о сти  от уровн я 
слож н ости  у п р аж н ен и я . О д н ако  в Д О У  в ы со та  степ  -  д о ск и  постоян на. С теп
-  аэр о б и к а  р азв и в ает  п о д ви ж н о сть  в су ставах , ф о р м и р у ет  сво д  стопы , 
тр ен и р у ет  р авн о в еси е .
- Стретчинг ( «растягивание»). О сво ен и е  и о в л ад ен и е  у п р аж н ен и ям и  на 
растяж ку , п о в ы ш аю щ и е  эл асти ч н о сть  су х о ж и л и й  и со ед и н и тел ьн ы х  тканей , 
п озво ляю щ и е у в е л и ч и ть  ам п л и ту д у  д ви ж ен и й . О зн ак о м л ен и е  с релаксац и ей  
на зан яти ях  о зд о р о в и тел ьн о й  аэроби кой .
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Ожидаемые результаты:
- у к р еп лен и е  и п о в ы ш ен и е  зд о р о вья  д етей ;
- у л у чш ен и е  к о о р д и н ац и и  д ви ж ен и й , у сто й ч и в о го  р авн о в еси я ;
- п о вы ш ен и е  у р о в н я  ф и зи ч еск и х  качеств;
- сф о р м и р о в ан н о сть  у сто й ч и во го  и н тер еса  к зд о р о в о м у  о б р азу  ж изн и , 
спорту  и зан яти я м  степ -аэр о б и к о й .


