
«Игровой фитнес» 

Цель: увеличение двигательной активности  детей при тесной взаимосвязи с 

их познавательной и мыслительной деятельностью. 

Задачи: 

Развивать общую моторику, координацию движений и чувство равновесия, 

средствами степ-аэробики и фитбол-гимнастики. 

Способствовать развитию прыжковой ловкости, выносливости. 

Возраст обучающихся, на который рассчитана данная  программа: дети 

старшего дошкольного возраста  5-7 лет.  

Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно - спортивной  направленности «Игровой фитнес»: 2 учебных 

года. 

Организационно - педагогические условия реализации образовательной 

программы  

Продолжительности одного занятия: старший возраст -25 мин. 

подготовительный возраст -30 мин. 

Объем нагрузки в неделю: старший возраст -25 мин. 1 раз в неделю, 

                                       подготовительный возраст - 30 мин. 1 раз в неделю. 

Структура построения фитнес-занятия 

 Фитнес - занятия  состоит  из трех частей: вводной, основной и 

заключительной. В водную часть включаются «шаговые» комплексы на степ-

платформах,  которые направлены на обязательную разминку стоп и 

сосредоточение внимания, а также подготовку организма к последующей 

физической нагрузке. Это достигается с помощью специальных упражнений 

в ходьбе и прыжках.  Кроме этого, асинхронные упражнения на степ-

платформах способствуют улучшению межполушарного взаимодействия, т.е. 

более гармоничной работе правого и левого полушарий. Также в водную 

часть включаются музыкально-ритмические комплексы и подвижные игры. 

В основную часть занятия включаются упражнения на фитболе, 

которые развивают у детей чувство равновесия, укрепляют мышцы спины и 

брюшного пресса, способствуют формированию правильного дыхания и 

осанки.  Во  вторую часть тренировочного занятия включена силовая  

нагрузка с использованием гантелей, эспандеров, набивных мячей. Также  

одной из составляющих основной части занятия  являются прыжковые серии, 

которые целесообразно проводить, используя разнообразные подвижные 

игры или игровые упражнения.    

Основной  задачей  заключительной части занятия   является 

восстановление организма после физических нагрузок. Для этого 

используются упражнения игрового стретчинга.  Методика   стретчинга  

основана на статичных растяжках мышц, суставов, связок рук, ног, 

позвоночника.  Все это оказывает оздоровительное воздействие на весь 

детский организм.     

 

 


