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АННОТАЦИЯ 
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детей 6-7 лет к обучению в школе   в 
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Внедрение  современных  педагогических технологий,  повышающих 

уровень физической подготовленности детей 6-7 лет к обучению в школе в 

условиях дошкольного образовательного учреждения  – первоочерёдная и 

своевременная задача.  Именно уровень развития физической 

подготовленности детей говорит о правильно организованной педагогической 

работе,  направленной на развитие физических качеств и физических 

способностей дошкольников.  

Объект исследования - процесс формирования физической 

подготовленности детей 6-7 лет в условиях дошкольного образовательного 

учреждения (ДОУ).  

Предмет исследования – педагогические технологии повышающие 

уровень  физической подготовленности детей 6-7 лет в условиях  ДОУ. 

Цель исследования – теоретически обосновать и  разработать 

педагогические условия на основе современных технологий, повышающие  

уровень  физической подготовленности детей 6-7 лет в условиях ДОУ. 

Задачи:  

1 Изучить и охарактеризовать состояние  проблемы  формирования 

физической подготовленности детей старшего дошкольного возраста в 

педагогической теории и современной практике ДОУ; 

2Определить структуру педагогической модели по развитию физических 

качеств детей в условиях ДОУ, на основе современных технологий; 
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3 На основе анализа теоретических аспектов проблемы, разработать и 

экспериментально проверить методические приёмы и методику, которые 

позволят повысить уровень физической подготовленности детей 6-7 лет перед 

поступлением в школу. 

Результаты работы. Разработано научное обоснование и создана 

методика повышения уровня физической подготовленности детей 6-7 лет в 

условиях ДОУ, на основе включения средств детского фитнеса в систему 

непосредственной образовательной деятельности. Благодаря значительной 

направленности и вариативности проведения занятий, в том числе– без 

специального оборудования, занятия фитнесом способствовали развитию 

физических качеств и расширению двигательных возможностей детей. 

В качестве критерия эффективности применения новой методики 

рассматривалась динамика физической подготовленности  и функционального 

состояния детей.Данные педагогического эксперимента показывают 

значительный прирост результатов у детей экспериментальной группы (ЭГ), 

чем у детей контрольной группы (КГ). Уровень достоверности различий между 

ЭГ и КГ составляет (p<0,05), различия достоверны.  
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность темы.Среди множества задач, решаемых каждой 

ступенью образования, одной из важнейших являются подготовка субъекта 

образования к переходу на следующую ступень. Для дошкольного образования 

такой ступенью становится начальная школа. 

Процесс перехода ребёнка из детского сада в школу является достаточно 

трудным этапом в его жизни, нередко требующим напряжения всех 

физиологических систем организма, эмоционально-волевой сферы. Для того  

чтобы этот период был для ребёнка как можно менее болезненным, его нужно 

готовить к поступлению в школу заблаговременно[18]. 

Проблема воспитания и развития здорового ребёнка в современных 

условиях является как никогда актуальной. Это объясняется тем, что 

достигнуть необходимого уровня интеллектуально-познавательного развития в 

процессе подготовки к школе может только здоровый дошкольник. 

Болезненный, отстающий в физическом развитии ребёнок быстрее утомляется, 

у него неустойчивое внимание, память. Эта общая слабость вызывает и самые 

различные расстройства в деятельности организма, не только ведёт к 

понижению способностей, но и расшатывает волю ребёнка. Недаром 

выдающийся педагог  В.А. Сухомлинский справедливо отмечал: «Я не боюсь 

ещё раз повторить: забота о здоровье – это важнейший труд взрослого. От 

жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 

умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы» [65, с.5].  

По данным научных исследований (Е.Н. Вавилова, М.Л. Маханева) 

далеко не все дети 6-7 лет готовы к обучению в школе. Количество «зрелых» 

детей, то есть готовых к школьному обучению, достигает 56 %.  Дети 

«незрелые», физически плохо развитые отстают от здоровых детей в учёбе: у 

них хуже память, внимание, они быстро утомляются. Установлена тесная 

взаимосвязь между уровнем работоспособности детей и развитием движений, в 

частности координации, способности соизмерять свои двигательные действия. 
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Поэтому так важно создание педагогических условий в дошкольном 

образовательном учреждении, так как только здоровый ребёнок может успешно 

усваивать всё то, чего ему учат, справляться с предъявляемыми требованиями, 

быть активным, работоспособным, нормально развиваться [9].  

Важность оптимизации технологий по физическому воспитанию в 

дошкольном образовательном учреждении трудно переоценить, поскольку в 

данном возрасте закладывается фундамент всего дальнейшего образования. 

[25,48]. 

Цель исследования - теоретически обосновать и  разработать 

педагогические условия, повышающие  уровень  физической подготовленности 

детей старшего дошкольного возрастадля успешного обучения в школе, в 

условиях дошкольного образовательного учреждения (ДОУ).  

Объект исследования - процесс формирования физической 

подготовленности детей6-7 лет в условиях ДОУ. 

Предмет исследования –педагогические технологии повышающие  

уровень физической подготовленности детей 6-7 лет  в условиях ДОУ.  

Гипотеза исследования: уровень  физической подготовленности детей 6-

7 лет  повысится, если: 

- осуществлять индивидуально-дифференцированный подход по 

развитию физической подготовленности детей с учётом данных диагностики; 

- реализовать физкультурно-оздоровительную работу с детьми на основе 

сочетания традиционной методики и нетрадиционной методики оздоровления, 

с применением современных фитнес технологий; 

- осуществлять взаимодействие детского сада и семьи по повышению 

уровня компетенций родителей в области физического воспитания детей.  

В соответствии с поставленной целью  и предметом исследования были 

определены следующие задачи:  
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1Изучить и охарактеризовать состояние  проблемы  формирования 

физической подготовленности детей 6-7 лет в педагогической теории и 

современной практике ДОУ; 

2Определить структуру педагогической модели развития физических 

качеств детей в условиях ДОУ, на основе современных технологий; 

3На основе анализа теоретических и эмпирических аспектов проблемы  

экспериментально проверить, методические приёмы и методику, которые 

позволят повысить уровень физической подготовленности детей 6-7 лет, перед 

поступлением в школу.  

Практическая значимостьисследования состоит во внедрении в 

практику работы муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения  «Детский сад № 28» города Коркино модели формирования 

физической подготовленности детей 6-7 лет и условий её реализации. 

Результаты работы.  Разработано научное обоснование и создана 

методика повышения уровня физической подготовленности детей 6-7 лет в 

условиях ДОУ, на основе включения средств детского фитнеса в систему 

непосредственной образовательной деятельности. Благодаря значительной 

направленности и вариативности проведения занятий, в том числе– без 

специального оборудования, занятия фитнесом способствовали развитию 

физических качеств и расширению двигательных возможностей детей. 

В качестве критерия эффективности применения новой методики 

рассматривалась динамика физической подготовленности  и функционального 

состояния детей. Данные педагогического эксперимента показывают 

значительный прирост результатов у детей  ЭГ. Уровень достоверности 

различий между ЭГ и КГ составляет (p<0,05), различия достоверны.   

 

 

 



8 
 

ГЛАВАI СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ       

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ   ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ К ОБУЧЕНИЮ В ШКОЛЕ 

 

1.1  История изучения  физической подготовленности детей  

 

На сегодняшний день для   педагогов,  работающих в системе дошкольного 

образования, одной из наиболее важных проблем является  проблема 

готовности ребенка к школьному обучению. Увеличение школьной нагрузки, 

внедрение разнообразных образовательных программ, интенсивность обучения 

- с одной стороны, и ухудшающееся здоровье детей – с другой стороны,  

заставляют дошкольные учреждения и родителей искать варианты такой 

подготовки, которая бы смогла обеспечить ребенку нормальную адаптацию к 

школе и хоть бы частично разгрузить его на первых, самых сложных этапах 

обучения. 

По данным Министерства здравоохранения Российской Федерации, 

далеко не все дети шестилетнего возраста готовы к обучению в школе. В 

возрасте шести  - семи  лет количество «зрелых» детей, готовых к школьному 

обучению в России, достигает 60 %. Умственная работоспособность детей, не 

достигших необходимого уровня зрелости, характеризуется низкими 

показателями и неудовлетворительным качеством. Нередко «незрелые» дети 

проявляют черты, свойственные дошкольникам более раннего возраста. 

Соматическая незрелость детей проявляется и в неспособности переносить 

физические нагрузки, что указывает на недостаточное развитие скелетной 

мускулатуры. Стремительно уменьшается число здоровых детей. Если ещё 

десятилетие назад мы говорили о здоровом и крепком поколении, то в 

настоящее время можем только мечтать о целостно здоровом ребёнке. Если 

ранее на первом месте стояли острые респираторные заболевания, то сейчас 

преимущественное распространение получили болезни опорно-двигательного 

аппарата, различные нервно-психические нарушения, ожирение  [23, 51]. 
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Современного ребёнка, как правило, невозможно оторвать от телевизора, 

компьютера и игровой приставки. С повсеместным распространением 

компьютеров и появлением Интернета всё изменилось. Сегодня дошкольники 

редко занимаются спортом и играют в подвижные игры. Физическая нагрузка 

уменьшается и по другим причинам: некоторые родители чрезмерно 

увлекаются интеллектуальным развитием своих детей (занятия по обучающим 

компьютерным программам, посещение различных творческих кружков) в 

ущерб их физическому развитию [34]. 

К числу причин, влияющих на здоровье детей, также относят отсутствие 

целенаправленной  системы работы в условиях детского сада и семьи по 

формированию осознанного отношения к своему здоровью и стремления к 

здоровому образу жизни. Также,  использование разных программ и технологий 

в ДОУ, не всегда соответствующих требованиям подготовки детей 6-7 лет к 

школе [18]. 

Результаты анкетирования учителей начальных классов показывают, что 

только 12% первоклассников легко справляются со школьной  программой[54]. 

Прежде всего, надо, чтобы ребенок физически был готов к смене образа 

жизни и занятий. Физическая подготовленность к школе предполагает: общее 

крепкое здоровье, низкую утомляемость, работоспособность, выносливость, его 

правильное телосложение, хорошую осанку, своевременное развитие 

двигательных навыков и качеств, физическую и умственную 

работоспособность. (А.В. Запорожец, М.Ю. Кистякковская, О.А. Лосева, М.А. 

Рунова, Н.Т. Терехова и др.)[18, 47].  

Существует прямая  связь между физической подготовленностью и 

умственным развитием ребёнка. Развитие физической подготовленности детей 

оказывает большое влияние на всестороннее развитие ребёнка, на его чувства, 

мысли, внутренний мир. Формируется его нравственные качества, меняется его 

поведение. Об этом писал ещё П.Ф. Лесгафт, он  рассматривал двигательную 

деятельность как фактор развития человека. Прежде всего, это относится к 
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представлениям о времени, пространстве, продолжительности движений. 

Простое решение двигательной задачи, как выполнить упражнение быстрее, 

что нужно сделать, чтобы исправить ошибку, представляет собой цепь 

умственных операций, которые включают наблюдение, обобщение, сравнение. 

Выполняя задачи различной степени трудности, дети приобретают опыт 

творческой деятельности [27].  

Многие педагоги, прогрессивные общественные деятели прошлого 

столетия высказывали передовые мысли о пользе физического воспитания 

подрастающего поколения. Например, исторические факты свидетельствуют, 

что К.Д.Ушинский придавал большое значение пребыванию детей на воздухе, 

где  проводились гимнастика и игры.  Он рекомендовал делать в занятиях с 

детьми физкультминутки для выполнения кратковременных движений, 

способствующих восстановлению внимания. Также, К.Д. Ушинский 

предъявлял высокие требования к педагогам, считая, что они обязаны знать 

такие науки, психология, педагогика, анатомия, физиология, чтобы не делать 

ошибок в физическом и психическом воспитании детей [27, 61]. Замечательный 

документ - "Гражданство обычаев детских", был создан Е. Славинецким.  В 

этой книге, особая глава посвящается спортивным играм детей, где указывается 

их большое воспитательное и образовательное значение.А.Н. Радищев,  Н.И. 

Новиков, И.И. Бецкой  рассматривали физическое развитие в тесной связи с 

умственным, нравственным, эстетическим, трудовым воспитанием [26].Н.Г. 

Чернышевский, Н.А. Добролюбов,А.И. Герцен, В.Г. Белинский, они 

такжеопределяли физическое воспитание как часть всестороннего развития.  

Цель физического воспитания, они видели в развитии физических сил и 

укреплении здоровья ребенка путем систематических упражнений, игр, 

прогулок и закаливания организма. Важную роль при этом они отводили 

режиму, выражающемуся в чередовании труда и отдыха, нормализации сна, 

питания, считая это необходимой здоровой основой для бодрости духа, 

способности человека к борьбе за лучшее будущее [29, 31]. 
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Отмеченные нами ранее научные труды легли в основу  создания 

отечественной теории физического воспитания,создателем которой является 

П.Ф. Лесгафт. Это крупнейший ученый и педагог, доктор медицины и 

хирургии, он принадлежал к числу передовых людей своего времени.  Был 

знаком с  научными высказываниями знаменитого физиолога  И.М. Сеченова, 

выдающегося хирурга и педагога Н.И. Пирогова, с достижениями  школы И.П. 

Павлова. Научные взгляды П.Ф. Лесгафта  и легли в основу его педагогической 

системы, главное место в которой занимает теория физического воспитания и 

развития подрастающего поколения.П.Ф. Лесгафтом разработана целостная 

система физических упражнений. В основу подбора физических упражнений 

П.Ф. Лесгафт положил возрастные анатомо-физиологические и 

психологические особенности детей, постепенность усложнения и 

разнообразие упражнений.  Система упражнений должна способствовать  

всестороннему развитию и правильному функционированию организма 

человека, и постепенной тренировке и развитию его физических способностей. 

П.Ф. Лесгафт рассматривал и признавал физическое развитие только во 

взаимосвязи с умственным, нравственным, эстетическим развитием, трудовой 

деятельностью [27, 67]. 

На современном этапе развития дошкольного образования существует 

несколько концепций физического воспитания детей старшего дошкольного 

возраста. В основе методологии той или иной программы лежит определённый 

взгляд авторов (М.Д. Маханева, В.Т. Кудрявцев, Ю.Ф. Змановский) на ребёнка, 

на закономерности его развития, а, следовательно, и на создание условий, 

которые способствуют становлению личности, оберегают его самобытность и 

раскрываюттворческий потенциал каждого воспитанника. Развитие 

двигательной активности детей  должно протекать в форме их приобщения к 

физической культуре как естественной составляющей общечеловеческой 

культуры в собственном смысле слова [34, 36].  
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В настоящее время в  соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом (ФГОС) дошкольного образования в структуру 

образовательной программы дошкольного образования входит образовательная 

область «Физическое развитие». Содержание образовательной области 

направлено: 

- приобретение опыта в двигательной деятельности; 

- развитие физических способностей; 

- правильное формирование опорно-двигательной системы организма, 

развитие равновесия, координации движений, крупной и мелкой моторики; 

- техника выполнения основных видов движений; 

- формирование начальных представлений о некоторых видах спорта; 

- разучивание спортивных игр с правилами; 

- становление целенаправленности и  регуляции в двигательной сфере; 

- становление ценностей здорового образа жизни, овладение  его 

элементарными нормами и правилами(в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек)[41].  

Если обобщить, то можно констатировать, что комплексная реализация 

этих задач обеспечивает целостный процесс социализации и индивидуализации 

личности ребенка в физкультурно-оздоровительной деятельности, которое, в 

свою очередь содействует всестороннему развитию[34]. 

Это свидетельствует о необходимости создания условий для тщательной 

и разносторонней подготовки детей к школе, которые должны содействовать 

гармоничному развитию всех структур и функциональных систем организма, 

особенно тех, от которых в первую очередь зависит способность к обучению и 

восприятию.  Важно, чтобы такая подготовка позволяла ребёнку усваивать 

новое, расширила его познавательные возможности, обеспечивая развитие 

интеллекта, памяти, воображения, эмоций, нравственно-волевых качеств, 

эстетической культуры, и способствовала укреплению психофизического 

статуса ребёнка[36, 39].  
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1.2 Компоненты физической подготовленности детей и особенности её 

развития 

Физическая подготовленность определяется уровнем развития 

психофизических качеств: силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости, удержание равновесия, координационные 

способности  и степенью развития двигательных навыков. Именно высокие 

показатели двигательных качеств являются основными при оценке физической 

подготовленности детей[27, 57, 65].  

Как мы уже отметили ранее, развитие физических качеств – одна из 

важных сторон физического воспитания дошкольника. Учёные считают, что 

при недостаточном развитии физических качеств обучение физическим 

упражнениям затруднено, а в некоторых случаях и совсем невозможно. С 

педагогической позиций взаимосвязь двигательного навыка и физических 

качеств рассматривается как диалектическое единство формы и содержания 

двигательного действия. Физические качества проявляются через определённые 

умения, двигательные навыки. Двигательные навыки реально существуют при 

наличии определённых физических качеств. Такая тесная взаимосвязь 

двигательных навыков и физических качеств объясняется общностью условно-

рефлекторного механизма этих двух  процессов. Поэтому в целях 

гармонического развития ребёнка необходимо создавать условия для их 

параллельного развития[31].  

Среди физических качеств особое место занимает ловкость. Ловкость – 

это способность справиться с любой возникшей двигательной задачей, 

правильно, быстро, рационально, находчиво. Координационная сложность 

двигательных действий рассматривается как одна из составляющих качества 

ловкости. В то же время для эффективного решения двигательной задачи 

необходимы точные действия. Точные действия – ещё одна составляющая 

качества ловкости. Таким образом, ловкость – это комплексная способность 

человека. Проявление ловкости в большей степени зависит от пластичности 
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корковых нервных процессов, от  способности человека отличать темп, 

амплитуду и направление движений от степени напряжения и расслабления 

мышц, умения ориентироваться в окружающей среде, сохранять равновесие.  

В качестве методических приёмов для тренировки ловкости используют 

упражнения с необычными исходными положениями, с изменением скорости и 

темпа, зеркальное выполнение упражнений.  

Гибкость – представляет собой возможность выполнять движение с 

максимальной амплитудой и определяется анатомическими особенностями 

организма. Развивать гибкость, прежде всего с помощью ежедневных 

упражнений на растягивание мышц и связок. Оценить гибкость можно при 

наклоне туловища вперед из положения стоя.  

Быстрота характеризуется, как способность человека осуществлять 

движения с определённой скоростью, или как способность человека 

осуществлять двигательные действия в минимальный  для данных условий 

отрезок времени. Быстрота проявляется в разных формах: быстрая реакция на 

сигнал к действию; быстрота одиночного движения; способность в короткое 

время увеличивать темп движений; частота циклических движений.   В 

практике дошкольного воспитания о быстроте  движений ребёнка судят по 

скорости бега на короткие дистанции, например бег на 30 метров. 

Под силой как двигательным качеством понимается способность человека 

преодолевать внешнее сопротивление в процессе двигательной деятельности за 

счёт мышечных напряжений. Уровень мышечной силы определяется возрастом 

человека и зависит от степени развития костно-мышечной системы, 

функционального состояния нервных центров, которые регулируют частоту, 

степень и объём мышечных сокращений. Можно измерять силу разных групп 

мышц. Обычно измеряют мышц кисти и становую силу. Определить силовые 

качества детей можно в прыжке в длину с места, броске набивного мяча из-за 

головы.  



15 
 

Выносливость представляет собой способность человека длительное 

время выполнять мышечную работу без снижения её интенсивности. 

Физиологическая сущность качества выносливости заключается в способности 

организма ребёнка противостоять утомлению. Общая выносливость 

проявляется при выполнении продолжительной, малоинтенсивной работы, 

которая включает действие большей части мышечной системы ребёнка. 

Определить выносливость у ребёнка можно по результату  непрерывного бега в 

равномерном темпе, в висе на согнутых руках, и другие. 

Быстрота движений, ловкость, гибкость, сила и выносливость имеют 

большое значение для укрепления здоровья, физического совершенствования 

детей. Для расширения диапазона двигательных возможностей детей 

необходима специальная целенаправленная работа по развитию двигательных 

качеств[57, 58]. 

Физическое воспитание дошкольников представляет собой единую 

систему воспитательных, образовательных и оздоровительных мероприятий в 

режиме дня. Они включают ежедневное проведение утренней гимнастики, 

непосредственной образовательной деятельности по физическому развитию, 

подвижных игр и развлечений в помещении и на свежем воздухе под 

руководством педагогов. Наиболее управляемым фактором внешней среды 

является физическая нагрузка, влияние которой в пределах оптимальных 

величин может оказывать целенаправленное воздействие на оздоровление и 

функциональное совершенствование организма ребёнка. Но при этом важно 

давать детям физические нагрузки, адекватные их возрасту и уровню 

готовности организма. Как при гиподинамии, так и при чрезмерно высокой, 

интенсивной двигательной активности, нарушается принцип оптимальной 

физической нагрузки. Это может повлечь за собой целый ряд негативных 

проявлений в развитии различных систем и функций организма ребёнка[27]. 

Важным в работе педагога по физическому воспитанию, является не 

только формирование физический качеств детей, как мы уже сказали ранее,  но 
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и педагогический контроль, дающий объективную информацию о динамике 

(положительной или отрицательной) физических параметров детей (состоянии 

здоровья, физической подготовленности, физического развития, 

работоспособности).  

По результатам исследований Министерства здравоохранения 

Челябинской области, здоровье  воспитанников  дошкольных учреждений  

имеет неблагоприятную динамику:  

- среднее физическое развитие имеют 65% детей; около 10% детей с 

повышенной, а 5 % – с пониженной массой тела; 

- ниже средних показатели по скоростно-силовым качествам, 

выносливости, силе, снижены показатели гибкости; 

- прослеживается большой индивидуальный разброс по всем показателям 

физических качеств; 

- потребность детей в движении в режиме дня удовлетворяется на 26-38% 

(норма – 50% Т.А. Тарасова); 

- в организованных формах физического воспитания моторная плотность 

составляет от 36% до 68%, при этом воспитатели занимаются одновременно со 

всей группой детей, по одному плану, задачам; 

- темпы прироста показателей двигательных качеств, старших 

дошкольников осуществляется за счёт естественного роста и двигательной 

активности детей, лишь иногда за счёт целенаправленного физического 

воспитания [34].   

Статистика последних лет показывает, что функциональные возможности 

детей старшего дошкольного возраста не реализуются на должном уровне в 

процессе разных видов занятий по физической культуре.Кроме того, 

двигательная активность дошкольников за время пребывания их в детском саду 

составляет менее 50 % периода бодрствования, что не позволяет полностью 

обеспечить «биологическую» потребность в движении. У значительной части 

детей отмечается неудовлетворённость традиционными занятиями физической 



17 
 

культурой. Не в полной мере педагогами учитываются индивидуальные 

особенности детей, их состояние здоровья, настроение, уровень двигательной 

активности, наличие двигательных навыков. Ориентация на «среднего» ребёнка 

ведёт к тому, что развитие детей с высокой физической подготовленностью 

тормозится, и они лишаются возможности полноценной реализации своих 

способностей. Дети же с более низким уровнем развития вынуждены постоянно 

переживать неуспех, что негативно сказывается на их эмоциональном и 

физическом  благополучии [2, 18, 30].  

Нормирование физических нагрузок должно быть направлено на 

достижение оптимального состояния организма ребёнка в данный момент и в 

тоже время иметь тренирующее, «развивающее» воздействие. При этом важно 

учитывать не только достигнутый уровень развития ребёнка, но и «зону 

ближайшего развития» (Л.С. Выготский) [14].  

Ни одна, даже самая лучшая педагогическая система не может быть в 

полной мере эффективна, если она не решается совместно с семьёй, если в ДОУ 

не создано общество «дети - родители - педагоги»[17].  

В современных исследованиях, документах по проблемам дошкольного 

образования подчеркивается особое значение семейного воспитания в развитии 

ребенка[40].Новая философия взаимодействия семьи и ДОУ строится на основе 

идеи о том, что основную ответственность за воспитание, развитие и 

образование детей несут родители.  Это  отражено в Законе РФ «Об 

образовании», в статье которой сказано, что родители – первые педагоги 

ребенка. Все остальные воспитательные институты - ДОУ, школы, дома 

творчества  – должны дополнить, поддержать, направить их воспитательную 

деятельность [62].  

Взаимодействие в данном случае  рассматривается как способ 

организации совместной деятельности между субъектами, цель которой – 

добиться взаимопонимания и сотрудничества. Многие авторы (Е.П. 

Арнаутова,Т.И. Бабаева, В.П.Дуброва) в качестве результата такого 



18 
 

взаимодействия выделяют особые взаимоотношения между педагогами и 

родителями, характеризующиеся общей заинтересованностью, готовностью к 

контактам, доверительностью, взаимоуважением[13, 53]. 

Одной из важнейших задач взаимодействия дошкольного 

образовательного учреждения и родителей  является формирование 

педагогической культуры родителей, оказание им помощи со стороны 

педагогов (Е.П. Арнаутова, Л.В. Загик, О.Л. Зверева, Т.В. Кротова) [17].  

 

1.3 Современные педагогические технологии, повышающие уровень 

физической подготовленности  

 

Выше было отмечено, что  значительная часть детей выражает 

неудовлетворённость традиционными занятиями физической культурой. 

Постоянное использование классической структуры физкультурно-

оздоровительной работы ведет к снижению интереса детей к занятиям и, как 

следствие, к снижению их результативности. Поэтому необходимо 

использовать нетрадиционные подходы к построению и содержанию занятий, 

позволяющие постоянно поддерживать интерес детей, индивидуализировать 

подход к каждому ребенку, разумно распределять физическую нагрузку, 

учитывая уровень двигательной активности[16]. Специалисты в области 

дошкольного физического воспитания находятся в состоянии поиска 

организационных форм занятий, которые вобрали бы в себя, интегрировали всё 

новое и эффективное, созданное наукой и практикой в области 

оздоровительной физической культуры [30]. 

Как сделать, чтобы физкультурные занятия стали действительно 

развивающими, интересными, познавательными, увлекательными? 

В настоящее время в системе физического воспитания, согласно ФГОС 

дошкольного образования,  для улучшения физической подготовленности и 

повышения уровня функциональных возможностей организма дошкольников 
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предлагается включать в учебную программу многообразие средств и методов 

физической культуры [41]. 

Занятия с элементами фитнеса – являются наиболее оптимальным видом 

занятий, включающие различные виды двигательной деятельности. Сегодня 

фитнес предполагает, наряду с традиционными занятиями физической 

культурой и профилактическими мерами, формирование индивидуального  

стиля жизненной позиции, отражающей взгляд на здоровье как ценности[16]. 

Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура, 

общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения.  

Фитнес сегодня представляет собой: 

- отражение потребности педагогов  в поиске эффективных средств 

развития двигательных способностей детей на основе формирования у них 

потребности в движении и интереса к занятию спортом; 

- своеобразный вектор развития массовой оздоровительной физической 

культуры – новое общенациональное явление, включающее социально-

экономический, культурный и духовные аспекты.  

В детском фитнесе есть несколько направлений: классическая аэробика, 

фитбол-гимнастика, элементы йоги, аква-аэробика, лого – аэробика,  Stepbystep, 

Firststepи другие [50, 51, 54].  

Фитнес провозглашён отдельным социальным явлением, культурным 

феноменом в настоящее время[22]. 

 В дошкольных образовательных учреждениях занятия фитнесом можно 

организовывать как прекрасное дополнение  к государственным программам. 

Таким образом, решаются оздоровительные задачи физического воспитания, 

осуществляется   индивидуально-дифференцированный подход, учитываются 

психические особенности детей. Поскольку на занятиях по фитнес - тренировке 

рационально сочетаются разные виды и формы двигательной деятельности, 

самое главное – вызвать у ребёнка интерес к выполнению упражнений [54].  
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Детский фитнес включает две разновидности: оздоровительный фитнес и 

спортивно-ориентированный (двигательный) фитнес. Оздоровительный фитнес 

направлен на достижение и поддержание физического благополучия и 

снижения риска развития заболеваний. Спортивно-ориентировочный, или 

двигательный, фитнес направлен на развитие к решению двигательных и 

спортивных задач на достаточно высоком уровне [51] . 

Задачи детского фитнеса: 

- оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата 

(правильной осанки, профилактика плоскостопия); 

- совершенствовать физические способности (развивать мышечную силу, 

гибкость, выносливость, скорость, координацию); 

- развивать когнитивные психические качества: внимание, память, 

воображение, умственные способности; 

- развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, 

кровообращения, сердечно - сосудистую и нервную систему организма; 

- создавать условия для положительного психоэмоционального состояния 

детей; 

- воспитывать умение выражать эмоции, творчество в движении; 

- повышать интерес к физкультурным занятиям [16, 50].  

Занятия фитнесом способствуют улучшению аэробной 

производительности организма – максимального количества кислорода, 

которое ребёнок, способен усвоить за минуту. Это важно для укрепления тех 

органов и систем, которые участвуют в усвоении кислорода: лёгких, сердца и 

кровеносных сосудов.  Алямовская В.Г. считает, что дети дошкольного 

возраста должны заниматься фитнесом только в аэробном режиме. Это 

означает среднюю частоту сердечных 140-150 ударов в минуту у детей 6-7 лет. 

При таком режиме двигательной деятельности повышаются резервы общей 

выносливости и физической работоспособности. Занятия в смешенном 

тренировочном режиме (с частотой сердечных сокращений 150-160 ударов в 
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минуту) допустимы в небольших количествах для физически крепких детей, с 

оптимальными показателями уровня развития физических качеств и только под 

контролем педагогов и медицинских работников. Для создания фитнес 

программы  следует использовать из существующих оздоровительных 

программ наиболее эффективные и разнообразные методы и средства, 

всесторонне  воздействующих на организм ребёнка [51,68].  

 

 

1.4  Выявление педагогических условий, способствующих повышению 

уровня физической подготовленности детей  

 

Согласно гипотезе, уровень  физической подготовленности детей 

старшего дошкольного возраста повысится, если будут реализованы 

следующие педагогические условия: 

- осуществлять индивидуально-дифференцированный подход по 

развитию физической подготовленности детей с учётом данных диагностики; 

- реализовать физкультурно-оздоровительную работу с детьми на основе 

сочетания традиционной методики и нетрадиционной методики оздоровления с 

применением современных фитнес технологий; 

- осуществлять взаимодействие детского сада и семьи по повышению 

уровня компетенций родителей в области физического воспитаниядетей.  

Под первым условием следует понимать: обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к детям с учетом их 

состояния здоровья, уровня двигательной подготовленности и двигательной 

активности.  

Основой данного подхода является диагностика здоровья и уровня 

физической подготовленности детей. В этих целях на каждого ребёнка 

составляется индивидуальная карта  здоровья основанная:  
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- на выписке из медицинской карты, выдаваемой участковым педиатром 

(в соответствии с медицинским осмотром «узкими» специалистами); 

- на анализе первичных навыков детей по основным видам движений. 

В соответствии с индивидуальными картами по каждой возрастной 

группе составляется сводная схема – анализ, которую врач заносит в групповые 

«Журналы здоровья». Она позволяет педагогам и медицинским работникам 

иметь чёткую картину о состоянии здоровья детей всей группы и каждого 

ребёнка в отдельности, своевременно  выявлять причину заболеваемости и 

устранять её, планировать физкультурно-оздоровительную работу с учётом 

имеющихся отклонений в состоянии здоровья, дифференцируя степень 

нагрузок[30].  

Многие исследователи (Л.Б. Ященко, Л.В. Карманова,  Н.Т. Терехова, 

В.Н. Щебеко, Е.Н. Вавилова) выдвигают разные критерии для индивидуально-

дифференцированной формы обучения: особенности нервной системы, 

физическое развитие, физическая подготовленность, половые различия  и 

другие [46]. 

 В условиях группового воспитания наиболее рационально распределять 

детей на две подгруппы с учётом трёх критериев (М.А. Рунова): уровень 

двигательной активности, состояние здоровья детей, их уровень физической 

подготовленности[47, 48].  

 В первую подгруппу входят практически здоровые дети, имеющие 

средний и высокий уровень двигательной активности и достаточно хорошую 

физическую подготовленность (средний и высокий уровень физической 

подготовленности). Вторую подгруппу составляют дети второй и третьей групп 

здоровья (часто болеющие дети; дети, имеющие некоторые 

морфофункциональные нарушения), имеющие низкий уровень двигательной 

активности и слабую физическую подготовленность (показатели ниже нормы).  

Для каждой подгруппы с разным уровнем двигательной активности детей 

предлагается определённый подбор в основных видах движений. Детям первой 



23 
 

подгруппы даётся больше повторов упражнений средней и низкой 

интенсивности. Задания направлены на развитие внимания детей, ловкости, 

координации.  Детей второй подгруппы следует постепенно вовлекать в 

активную деятельность, увеличивая физическую нагрузку, и предлагают им 

игры и упражнения средней и высокой степени интенсивности, направленные 

на развитие быстроты, скорости движения и выносливости[46].  

В процессе физкультурных занятий предусматривается систематический 

индивидуальный педагогическийи медицинский контроль, включающий 

разнообразные формы наблюдений и хронометража деятельности детей, даются 

новые рекомендации по проведению следующего этапа физкультурно-

оздоровительной работы [30, 46].  

Под вторым условием следует понимать:  реализация физкультурно-

оздоровительной работы с детьми на основе сочетания традиционной методики 

и нетрадиционной методики оздоровленияс применением современных фитнес 

технологий. 

Чтобы поднять интерес детей к физкультурным занятиям, в дошкольном 

образовательномучреждении можно организовывать занятия фитнесом,  как 

прекрасное дополнение  к государственной программе[16, 44, 51, 68]. С учётом 

наличия в детском саду современной оснащённой материально-технической 

базы, методисты создают необходимые условия для повышения двигательной 

активности детей.  

Как и любое занятие по физкультуре, фитнестренировка состоит из трёх 

частей: вводной, основной и заключительной. Продолжительность занятия 35 

минут. Первая часть фитнесзанятия  направлена на организацию детей, 

сосредоточение их внимания, формирование эмоционального и 

психологического настроя. Это достигается с помощью упражнений: различные 

виды ходьбы, бега, прыжков, а также заранее разученных и хорошо освоенных 

комплексов по аэробике, степаэробике или музыкально-ритмических 

композиций. 
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Основная часть включает силовую тренировку - важную составляющую 

любого фитнесрежима. Она способствует наращиванию мышечной массы, 

помогает поддерживать нормальную массу тела. Силовая тренировка включает 

упражнения с предметами (гантели, жгуты, эспандеры), упражнения на степ-

платформе, с атлетическими мячами, отжимания от пола, качание пресса, 

подтягивание и прочее. При нормировании физической нагрузки нужно 

ориентироваться на частоту сердечных сокращений.  

На первой неделе в занятия включают новые движения, элементы, детей 

знакомят с новыми движениями. На второй неделе проводится собственно 

фитнес тренировка, на занятии внимание детей акцентируют на 

совершенствовании и точности выполнения упражнений под музыку.  

Подвижные игры одна из составляющих основной части занятия. Их 

подбирают с учётом двигательных действий и интереса для детей.  

Целью третьей части занятия – восстановление организма после 

физических  нагрузок и переход к другим видам деятельности. Лучше всего  в 

этой части занятия использовать дыхательные упражнения, упражнения на 

релаксацию, игровую растяжку. Они помогают снять напряжение в мышцах. 

Для поддержки интереса к упражнениям можно использовать стихи, загадки. 

Эффективность фитнес занятий напрямую связана с правильным 

распределением на подгруппы в зависимости от уровня их двигательной 

активности, индивидуальных особенностей, условий проведения и содержания 

занятий.При нормировании физической нагрузки нужно ориентироваться на 

частоту сердечных сокращений (ЧСС). При нормальной физической нагрузке 

эти показатели увеличиваются в конце вводной части занятия на 20-25 %, после 

общеразвивающих упражнений – на 35-40 %, после основных видов движений 

– на 50-70 % по отношению к исходному уровню. При выполнении 

дифференцированных игровых упражнений характер изменения ЧСС  зависит 

от уровня развития двигательной активности (ДА) ребёнка. Детям с низким 

уровнем  ДА,   при выполнении дифференцированных игровых упражнений, с 
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целью корректировки двигательной деятельности,  предлагаются  движения 

высокой интенсивности.  Потому изменения частоты сердечных сокращений  

увеличивается у них на 70-80 %.  Детям с высокой ДА,  даются задания, 

требующие внимания и точности выполнения, движения со средней и низкой 

интенсивностью, потому частота сердечных сокращений у них остаётся в 

пределах 50-70 % по отношению к исходному уровню. Самая высокая  

нагрузка,  достигается в подвижной игре соревновательного характера, где 

пульс у ребёнка возрастает на 80-100 %. В заключительной части занятия ЧСС 

снижается почти до исходного уровня и превышает его на 5-10 %. Если этого 

не происходит  через три – пять минут, то физическую нагрузку можно считать 

завышенной для организма данного ребёнка. В тоже время, важно помнить, что 

низкий уровень физической нагрузки не способен раскрытию функциональных 

резервов детей и не оказывает соответствующего оздоровительного  эффекта. 

Тренирующий эффект во время физкультурного занятия достигается у детей 

старшего дошкольного возраста при среднем уровне ЧСС, равном 140-160 

ударов в минуту [58], как мы отметили ранее.  

Обучение детей основным видам движения не должны остаться без 

внимания. Традиционные занятия проводятся в первые две недели месяца, а 

фитнес-занятия – на третьей и четвёртой неделях [54]. 

Под реализацией третьего условия следует понимать:  осуществление 

взаимодействия детского сада и семьи по развитию и коррекции физических 

качеств детей.  

Главная цель взаимодействия с семьёй – сделать родителей главными 

участниками образовательного процесса, оказав им помощь в реализации 

ответственности за обучение и воспитание детей[17, 41].  

Выделим некоторые направления взаимодействия дошкольного 

образовательного учреждения с семьями детей необходимых для формирования 

физической подготовленности старших дошкольников: 
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- формирование здоровья детей (построение индивидуальных программ,  

укрепления здоровья ребёнка); 

- предоставление родителям возможности повысить педагогическую 

компетентность, узнать больше о возрастных особенностях детей дошкольного 

возраста; 

- создание ситуации приятного совместного досуга с участием семей детей. 

Перечислим формы взаимодействия с родителями воспитанников 

дошкольной организации: 

- общая лекция об особенностях ребёнка соответствующего возраста с 

общими рекомендациями по созданию дома развивающей среды; 

- выдача каждой семье печатного материала, подбор и размещение 

соответствующего справочного материала на стенде для родителей; 

- создание библиотеки для родителей, в том числе периодических изданий 

– методических и познавательных; 

- индивидуальные консультации с учётом особенностей каждого ребёнка; 

- семинар-практикум; 

- мастер-классы. 

Содержание работы в части формирования здоровья детей, построение 

индивидуальных программ укрепления здоровья детей: 

- проводить регулярные профилактические медицинские осмотры детей и 

формировать рекомендации врачей-специалистов для сохранения и укрепления 

здоровья детей; 

- организовать индивидуальное консультирование родителей по вопросам 

охраны и укрепления здоровья детей, с привлечением специалистов; 

- формировать индивидуальные информационные листки для родителей с 

рекомендациями по вопросам физического развития детей; 

- синхронизировать режим дня в дошкольной организации и семье 

ребёнка; 
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- привлекать родителей к участию в спортивных праздниках, днях 

здоровья, побуждая их поддерживать двигательную активность детей[13, 44].  

 

Вывод по главе 

 

Сравнительный анализ  научной, методической и педагогической 

литературы показал, что проблема повышения уровня физической 

подготовленности, детей старшего дошкольного возраста в условиях ДОУ 

является актуальной в наши дни. 

В настоящее время, переход из детского сада в школу предъявляет 

серьёзные требования к организму ребёнка. Это связано с длительными и 

систематическими учебными занятиями, снижением двигательной активности, 

значительными статическими нагрузками. Поэтому, чем выше у ребёнка 

уровень физической подготовленности, тем легче он будет переносить 

школьные нагрузки. Физическая подготовленность к школе предполагает: 

общее крепкое здоровье, низкую утомляемость, работоспособность, 

выносливость, его правильное телосложение, хорошую осанку, своевременное 

развитие двигательных навыков и качеств, физическую и умственную 

работоспособность. 

Это свидетельствует о необходимости тщательной и разносторонней 

подготовки детей к школе, которая должна содействовать гармоничному 

развитию всех структур и функциональных систем организма, особенно тех, от 

которых в первую очередь зависит способность к обучению и восприятию.  

Необходимо  сделать так, чтобы физкультурные занятия стали 

действительно развивающими, интересными, познавательными, 

увлекательными.  

Следует предположить, что уровень физической подготовленности детей 

6-7 лет повысится, если будут реализованы наши педагогические условия. 
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ГЛАВА II  ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Организация исследования 

 

Выбранная нами теоретическая основа и поставленные задачи 

определили этапы исследования. 

Исследование проводилось в три этапа с сентября 2018 года по сентябрь 

2019года на базе МБДОУ «Детский сад № 28» города Коркино. В исследовании 

принимали дети старшего дошкольного возраста 6-7 летв количестве 30 

человек. Дети были разделены на две подгруппы – контрольную (15) и 

экспериментальную (15). 

Первый этап –поисково-теоретический(сентябрь2018г.). На данном этапе 

осуществлялся поиск нужной информации,проводился анализ научной, 

методической литературы, образовательных программ по физическому 

воспитанию дошкольник. Изучение и обобщение опыта работы педагогов в 

детском саду с детьми 6-7  лет по развитию  физических качеств. 

Формулировались цель, объект, предмет исследования. Определялись задачи, 

структура иметоды исследования, составлялся список источников.  

Второй этап –опытно-экспериментальный(октябрь 2018 г. – май 2019 гг.). 

На данном этапе была осуществлена проверка гипотезы, разработаны и 

экспериментально проверены педагогические условия работы по повышению 

уровня физической подготовленности детей  6-7 лет в условиях ДОУ. 

В контрольной подгруппе занятия проводились по традиционной  

методике физического воспитания, три занятия в неделю, продолжительностью 

35 минут.  В экспериментальной группе – занятия проводились 

понетрадиционной методике физического воспитания с применением 

современных фитнес технологий с учетом дифференцированного подхода к 

детям. Занятия проводились в аналогичных временных условиях. В 

экспериментальной подгруппе традиционные занятия проводились в первые 
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две недели месяца, а фитнесзанятия – на третьей и четвёртой неделях.Также, с 

родителями детей экспериментальной подгруппы осуществлялось 

взаимодействие по повышению уровня компетенций родителей в области 

физического развития и воспитания детей. Для оценки экспериментальной 

методики до и после эксперимента дошкольники обеих подгрупп прошли 

педагогическое тестирование и тестирование функционального состояния.  В 

качестве критерия эффективности был принят прирост результатов в 

контрольных испытаниях. 

Третий  этап- заключительный(август 2019 – сентябрь 2019 гг.). На 

данном этапе была осуществлена обработка полученных данных, сделаны 

выводы и завершенолитературное оформление выпускной квалификационной 

работы. 

 

2.2 Методы исследования 

 

В соответствии с целью и  задачами исследования нами были 

использованы следующие методы: теоретическое исследование, анализ и 

обобщение данных научно-методической литературы; эмпирическое 

исследование:педагогический эксперимент;анкетирование, беседа, методы 

контроля и измерения (тестирование физических способностей и 

функционального состояния); методы математической статистики. 

Метод теоретического исследования, как высший синтез накопленных 

знаний, нами применялся для систематизации, обобщения и сравнительного 

анализа опубликованной литературы.Позволил нам точнее понять сущность 

исследуемого процесса, определить рациональные способы поисковой 

деятельности [64]. 

Эмпирический метод - как средство накопления объективной 

информации об изучаемом объекте и явлениях и являлся инструментом, с 

помощью которого осуществлялсяпоиск путей в практике обучения и 
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воспитания[33]. Используя данный научный метод, мы последовательно 

решали следующие задачи: 

–   изучение исходного уровня развития физических качеств детей; 

– разработка программы по повышению уровня физической 

подготовленности детей в условиях ДОУ; 

– выявление зависимости между педагогическими воздействиями и 

достигаемыми при этом результатами; 

– сравнение эффективности традиционной методики развития 

физических качеств и способностей детей и предложенной, нетрадиционнойна 

основе детского фитнеса.  

Методы контроля и измерения:тестирование (педагогическое) 

физической подготовленности детей и функционального состояния.  

Педагогическое  тестирование:сбор и анализ ретроспективной и текущей 

информации, педагогическая оценка результатов. Контроль и оценка развития 

физических качеств и способностей детей в дошкольном учреждении, 

проводится по учебно-методическим рекомендациям  Т.А. Тарасовой [57].Для 

определения уровня физической подготовленности дошкольников  был отобран 

ряд контрольных тестов, которые приведены в таблице 1. 

Таблица 1 – Тест для определения уровня физической подготовленности 

Наименование теста Описание теста Критерий оценки 

1 Бег 30 метров 

(быстрота) 

Выполняется с высокого старта. В забеге 

принимают участие 2 человека. На дорожке 

отмечаются линии старта финиша 

(отмечены флажками). Инструктор говорит  

«Внимание» и дети подходят к линии 

старта и принимают позу. Затем по команде 

«Марш» взмах флажком, и дети стартуют 

Время, затраченное 

на выполнение 

задания, с 

2 Прыжок в длину с 

места (на поролоновом 

мате) 

(скоростно-силовая) 

У стартовой позиции стоит  ребёнок, 

готовиться, по команде отталкивается 

двумя ногами, делая интенсивный взмах 

руками, и прыгает на максимальное 

расстояние 

Лучший результат 

из трёх попыток. 

Расстояние от 

линии старта до 

пятки, см 

3 Бросок набивного 

мяча 1 кг,  из-за 

головы, стоя на полу 

(сила рук) 

Ребёнок стоит у стартовой позиции, берёт и 

бросает мяч как можно дальше, при 

этомпятки находятся за чертой отсчета, 

набивной мяч испытуемый держит над 

головой 

Расстояние от 

черты до точки 

касания мячом 

пола, см 
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Окончание таблицы 1 

Наименование теста Описание теста Критерий оценки 

4 Подъём из 

положения лёжа на 

спине (на мате) 

(силовая 

выносливость) 

Испытуемый лежит на мате на спине, 

скрестив руки на груди. По команде 

«Начали» ребёнок поднимается, не сгибая 

колен, садится и вновь ложиться 

Количество 

полных циклов 

(спина и колени 

прямые) 

5  Наклон туловища 

вперёд из положения 

стоя 

(тест на гибкость) 

Измерение проводится с использованием 

мерной линейки, прикреплённой к 

гимнастической скамейки. Испытуемый 

выполняет максимальный наклон вперёд, не 

сгибая ноги в коленных суставах. 

Глубина наклона, 

дотянуться до 

нулевой отметки, 

см 

6 Тест на выявление 

координации 

Ребёнок, стоя на одной ноге, другая согнута, 

приставлена стопой к колену и отведена в 

сторону под углом 90 градусов. Во время 

проведения теста используется игровой 

момент: «кто сойдёт с места, тот выходит из 

игры» 

Время удержания 

равновесия, с 

( Две попытки) 

 

7 Челночный бег 3× 

10, м  (ловкость) 

Ребёнок встаёт у стартовой позиции, по 

сигналу инструктора «Марш» трёхкратно 

преодолевает 10-метровую дистанцию, на 

которой по прямой линии расположены 

флажки, или кубики  Ребёнок должен 

обежать каждый флажок, кубик  и при этом 

их  не задеть  

Фиксируется 

общее время бега,  

Структура отобранных тестов для детей 6-7 лет позволяет получить 

количественные характеристики. Они выражаются в определённых 

метрических единицах. В заключение тестирования подсчитывается средний 

балл для мальчиков и девочек отдельно. В качестве критерия эффективности 

принят прирост результатов в контрольных испытаниях. 

С целью исследования функционального состояния, работоспособности и 

влияния на организм детей средств и методов физического воспитания был 

использован степ-тест PWC 170 (подъём на ступеньку). Данный тест позволяет 

дать качественную оценку реакции системы кровообращения при физической 

нагрузке.Величина физической работоспособности у дошкольников имеет 

значительные индивидуальные колебания, различия и зависит от физической 

подготовленности, развития и двигательного режима детей. Подъём на 

ступеньку или гимнастическую скамейку высотой 35 сантиметров. Детям 

предлагают две нагрузки возрастающей мощности:подъём на степ (скамейку) с 

частотой восхождения 22 раза в минуту; подъём с частотой восхождения 30 раз в 
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минуту. Длительность каждой нагрузки 2 минуты, а отдых межу ними три  

минуты. Объём работы выполняемый ребёнком, рассчитывают по формуле Л.А. 

Абросимовой, Е.В. Карасик (тест упрощённый): 

PWC 170 =P∙n∙h 

ГдеP – масса ребёнка в килограммах, n– число подъёмов в минуту, h – высота 

ступенькив метрах[57].  

Одним из важнейших показателей физической подготовленности  детей 

является оценка сердечно - сосудистой  системы: измеряли ЧСС впокое [23]. 

Функциональное состояние дыхательной системы изучали с помощью 

метода  – спирометрии.  Ребёнок делает глубокий вдох, зажимает нос, берёт в 

рот мундштук и делает максимальный выдох в спирометр. Оценку 

кардиореспираторной системы -  с помощью пробы Штанге: ребёнок делает 

максимальный вдох и выдох, затем максимально глубокий вдох, задерживает 

дыхание на предельно возможное время, определяют по секундомеру[57].  

С  целью изучить особенности образа жизни  каждого ребёнка, 

проводилась беседа, цель которой: выявить интерес ребёнка к своему здоровью, 

и здоровому образу жизни [12]. Беседа проходила в свободной форме, с 

письменного разрешения родителей.[Вопросы для беседы  см.  Приложение А].  

Для изучения уровня компетенций родителей,  по вопросам  физического 

воспитания  детей,проводилось  анкетирование родителей. Вопросы в анкете 

имеют фиксированный порядок, содержание и форму вопросов, и чёткое 

указание формы ответов [61]. Содержание вопросов приведено в таблице 2. 

Полученные результаты экспериментальной работы обрабатывались  с 

помощью методов математической статистики по t- критерию Стьюдента [35]. 

Таблица 2 – Вопросы для анкетирования родителей 

Формулировка вопроса Ответы родителей Количество % 

до после до после 

1 Часто ли болеет Ваш ребёнок? 
Да 

    

Нет 
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Окончание таблицы 2 

Формулировка вопроса Ответы родителей Количество % 

до после до после 

2 Как Вы относитесь к 

закаливающим процедурам? 

 

Положительно 
    

Отрицательно 
    

3Знаете ли Вы, по каким  

физическим показателям можно 

отслеживать развитие ребёнка? 

Да 
    

Нет 
    

4Как Вы считаете: высока ли ДА 

Вашего ребёнка? 
Да 

    

Нет 
    

5Посещает ли Ваш ребёнок 

спортивные секции? 
Да 

    

Нет 
    

6Назовите любимые виды 

деятельности Вашего ребёнка? 

Игры спокойного 

характера 

    

Подвижные игры 
    

Спортивные игры 
    

7Знаете ли Вы  средства развития 

физических качеств детей? 
Да 

    

Нет 
    

8 Роль движения в жизни 

ребёнка? 

Для всестороннего 

развития ребёнка 

    

Для физического 

развития ребёнка 

    

9Знаете ли Вы, из чего 

складывается школьная 

готовность? 

Да 
    

Нет 
    

10 Нужна ли Вам помощь 

детского сада в физическом 

воспитании ребёнка? 

Да 
    

Нет 
    

 

Методы воздействия 

 

Разработанная нами методика, по развитию физических качеств детей 

старшего дошкольного возраста на основе средств фитнеса, осуществлялась, 
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прежде всего, с целью повышения уровня физической подготовленности  детей 

6-7 лет, при её создании мы опирались, на методические пособия Е.В. Сулим 

[54],  О.Н. Рыбкина [51], Л.И. Пензулаева[37],ФГОС [41] .  

Для реализации первого условия нами была изучена индивидуальная 

медицинская карта каждого ребёнка ЭГ, что нам позволило иметь чёткую 

картину о состоянии здоровья детей,провели контрольное тестирование 

физической и функциональной подготовленности, чтобы выявить настоящий 

уровень развития, и в дальнейшем дифференцировать степень нагрузок.  

В экспериментальной группе условно в первую подгруппу вошли 

практически здоровые дети, имеющие средний и выше среднегоуровень 

физической подготовленности. Условно вторую подгруппу составили дети 

(часто болеющие дети; дети, имеющие некоторые морфофункциональные 

нарушения), имеющие низкий уровень двигательной активности и слабую 

физическую подготовленность (показатели ниже нормы).  

Согласно второму условию, мы реализовали педагогическую 

деятельность, сочетая традиционную методику и  нетрадиционную методику к 

построению и содержанию занятий. 

Разработанные методические условия экспериментальной части работы 

содержат инновационное построение вариативного компонента занятия по 

физической культуре на основе включения средств детского  фитнеса [см. 

Приложение  В]. На занятиях по фитнес  тренировке рационально сочетались 

разные виды формы двигательной деятельности. Для воспитания двигательных 

и спортивных качеств использовали: 

- методы развития силы (метод повторных усилий; метод развития 

динамической силы; метод изометрических усилий);  

-методы развития быстроты  движений (игровой метод, метод 

многократного повторения скоростных упражнений с предельной 

интенсивностью, соревновательный метод);  
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- методы развития выносливости (интервальный метод; метод игры 

скоростей); 

-методы развития гибкости (метод многократного растягивания, 

игровой); 

- методы развития ловкости (повторный, игровой, соревновательный)[51]. 

Обучение детей основным видам движений не остались без внимания. 

Традиционные занятия проводились в первые две недели месяца, в утренние 

часы три раза в неделю.  А фитнес  занятия – на третьей и четвёртой неделях, в 

аналогичное время и количестве раз в неделю. 

Подготовка в детском фитнесе предусматривала теоретическую, 

физическую, техническую, хореографическую, психологическую подготовку в 

течение всего учебного года.  Распределение времени в учебном – 

тематическом плане приведено в таблице 3.  

Таблица 3  -  Учебно-тематический план занятий детским фитнесом  

Раздел программы Количество часов 

1 Основы знаний  В процессе занятий 

2Классическая аэробика 19 % 

3 Хореография 8% 

4Фитбол-гимнастика 14% 

5Элементы акробатики и гимнастики 15% 

6Пальчиковая гимнастика 3% 

7Упражнения с малым мячом 7% 

8 ОФП 22% 

9  Элементы йоги 12% 

ИТОГО 100% 

В занятия были включены упражнения преимущественно комплексного 

воздействия, в том числе упражнения для формирования мышечного корсета, 

обеспечивающие поддержание правильной осанки. Так же, было уделено 

особое внимание на знакомство с основами техники фитнес - аэробики[см. 

ПриложениеВ].  
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В старшем дошкольном возрасте совершенствуются функциональные 

возможности центральной нервной системы [29]. Дети, быстро и легко 

запоминают показанные им движения. Однако, для закрепления и 

совершенствования усвоенного, проводилось  многократное повторение [51].  

Дети должны заниматься фитнесом только в аэробном режиме, при 

частоте сердечных сокращений 140-150 ударов в минуту. При таком режиме 

двигательной деятельности развиваются аэробные возможности организма, 

повышаются резервы общей выносливости и физической работоспособности.  

Занятия фитнесом в смешенном тренировочном режимес ЧСС 150-160 ударов в 

минуту допустимы в небольших количествах для физически крепких детей [51, 

54]. 

Учитывая быструю утомляемость, необходимо было избегать чрезмерных 

физических усилий при выполнении  физических упражнений и менять виды 

деятельности каждые 10-12 минут. С целью регулирования двигательной 

активности детей в основную часть занятия после упражнений в основных 

видах движений вводились дифференцированные игры [см. ПриложениеС] 

способствующие увеличению количества движений у малоподвижных детей и 

снижению интенсивности движений у детей с высокой двигательной 

активностью. Подвижная игра – обязательный компонент каждого занятия. 

Характер игры во многом определялся  предыдущим набором упражнений и их 

количественным соотношением.  

Большое значение в укреплении здоровья и функционального состояния 

детей играет прогулка. Ежедневно была организована игровая деятельность на 

спортивной площадке с выносом спортивного инвентаря: скакалок, степ – 

платформ, малых и средних мячей, гимнастического оборудования.Дети с 

удовольствием и активно использовали спортивное оборудование, делились 

знаниями и умениями, полученные на занятиях по фитнесу.  

Педагоги знают, как трудно заставить ребёнка заниматься 

целенаправленно физическими упражнениями.  Ему должно быть интересно 



37 
 

это делать не потому, что «надо» и «полезно», а потому, что ему нравиться. 

Поэтому, занятия в спортивном зале и на площадке проводились ещё и  под 

музыкальное сопровождение. Структура фитнес занятия включает три 

основные части.  Выделение частей обусловлено физиологическими, 

психологическими и педагогическими закономерностями. Содержание занятия 

отображено в таблице 4.  

Таблица 4 -  Структура фитнес занятия 

 

1Подготовительная часть 

 

Главная задача этой части – чёткая организация детей, 

приобретение ими навыка коллективного действия:  

строевые и порядковые упражнения,быстрая ходьба, лёгкий бег, 

прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту, 

внимание. А также, заранее разученных и хорошо освоенных 

комплексов по аэробике, степ аэробике.  

2 Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Главная задача – овладение главными, жизненно необходимыми 

и специальными навыками, которые содействуют освоение 

дисциплины «Детский фитнес».  Основная часть включает 

силовую тренировку с гантелями, жгутами, эспандерами, 

упражнения на степ платформе, с атлетическими мячами, 

отжиманиями от пола, качание пресса, подтягивания.  

Элементы акробатики, спортивной гимнастики (упражнения на 

гимнастической лестнице, кувырки с использованием 

различного оборудования).  

На первой неделе в занятия включают  только один или два вида 

элементов, детей знакомят с новыми движениями, закрепляют 

уже известные. На второй неделе проводится фитнес 

тренировка. На втором занятии внимание акцентируют на 

совершенствовании и точности выполнения упражнений. 

Подвижная игра – одна из составляющих основной части 

занятия. Её подбирают с учётом двигательных действий и 

интереса для детей.  

 

3 Заключительная часть 

Цель третьей части занятия – восстановление организма после 

нагрузки и переход  к другим  видам деятельности. Лучше всего  

использовать дыхательные упражнения, растяжку. 
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Напомним, что обучение основным видам движения, то есть занятия по 

традиционной методике [37] проводились в первые две недели месяца.  

Согласно третьему условию –мы организовали взаимодействие ДОУ с 

семьями воспитанников по вопросам физического воспитания детей ЭГ.  

Ни одна, даже самая лучшая педагогическая система не может быть в 

полной мере эффективна, если она не решается совместно с семьёй, если в 

дошкольном учреждении не создано общество «дети – родители – педагоги».  

Одной из задач Федерального  государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования, является обеспечение психолого-

педагогической поддержки семьи и повышение компетентности родителей 

(законных представителей) в вопросах развития и образования, охраны и 

укрепления здоровья детей [41].  

Главная цель взаимодействия с семьёй – сделать родителей главными 

участниками образовательного процесса, оказав им помощь в реализации 

ответственности за обучение и воспитание детей.  

На начальном и заключительном  этапах экспериментальной работы 

проводилось анкетирование родителей, по вопросам физического воспитания  

ребёнка.   

Возникла потребность в образовании родителей, столкнувшихся с 

проблемой физического воспитания в семье.  

На первом этапе данного взаимодействия, происходило ознакомление 

родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы в 

дошкольном учреждении; с результатами диагностики состояния здоровья 

ребёнка и его психомоторного развития.  

Стержнем данного взаимодействия, является индивидуальный план 

оздоровления, который разрабатывается для каждого ребёнка в начале учебного 

года совместно с родителями на основе всесторонней диагностики состояния 

его здоровья и психомоторного развития.  
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На втором этапе родителям, в части формирования здоровья детей, были 

предложены: 

-  консультация на тему «Помогите ребёнку укрепить здоровье»[см. 

Приложение Д];  

- мастер-класс по фитнесу «Я  и мама»[см. Приложение Е]. 

 В части повышения родительской компетенции, былопроведено: 

- лекторий по теме «Физическая подготовленность детей к обучению в 

школе»; 

- семинар-практикум (совместно с детьми) на темы: «Формирование у 

детей физических навыков», «Профилактика плоскостопия у детей», 

«Знакомство с осанкой»; 

-  «открытые дни» с просмотром разнообразных фитнес занятий в 

физкультурном зале. 

На третьем этапе – совместной деятельности: привлечение родителей к 

семейным праздникам и досугам. 

Занятия на семинаре-практикуме продолжительностью 35 минут, 

включает теоретическую и практическую части. В первой, теоретической части 

родителям предлагались сообщение воспитателя или  врача по интересующей 

теме. Ко второй, практической части подключались дети. Это совместное 

выполнение какого-либо комплекса лечебно-профилактических упражнений в 

спортивном зале, продолжительность 20  минут. В третьей, заключительной 

части подводились итоги занятия. Затем, родителям выдавались памятки, 

методическая литература, рекомендации, продолжительность три-пять минут.  

Занятия  по теме  «Профилактика плоскостопия у детей». В начале врач 

функциональной диагностики познакомил родителей с особенностями строения 

стопы, дал понятие о продольном, поперечном и комбинированном 

плоскостопии, причинах его появления. Затем медсестра по массажу рассказала 

о диагностике и профилактике плоскостопия.  
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В практической части врач, и массажистка предложили детям и их 

родителям комплекс для предупреждения и лечения плоскостопия, особое 

внимание, уделив самомассажу стоп. Занятие закончилось демонстрацией 

оборудования для профилактики плоскостопия (специальные дорожки, 

массажные коврики, мячи).   

На занятии по теме «Знакомство с осанкой» знакомили родителей и детей 

со статическими позами и правилами сохранения правильной осанки, учились 

правильно ходить и сидеть, стоять, проверять свою осанку.  

Чтобы родители стали проявлять больший интерес к физическому 

воспитанию своих детей в детском саду необходимо, чтобы родители видели 

результаты творчества детей. Педагоги детского сада оборудовали стенд «Для 

вас, родители». На стенде были размещены фотографии детей, в режимных 

моментах группы: на физкультурных занятиях, на прогулке, а также 

информационные листы. Стенды обновлялись еженедельно. 

 Проводилась «Неделя открытых дверей» с обязательным приглашением 

родителей. Родители знакомились с системой занятий, получали возможность 

со стороны определить уровень развития своих детей, понаблюдать за ним «в 

работе», в разных видах деятельности.  

Вместе с родителями была собрана детская библиотека по формированию 

и коррекции физических способностей детей. Родители брали книги на дом. 

Также была создана видеотека, состоящая из рекомендаций по проведению 

домашних познавательных занятий, о режиме питания, закаливания, 

познавательных мультфильмов, подборке подвижных развивающих игр, 

аэробики, гимнастики, йоги, упражнений на растяжку, упражнений на 

коррекцию осанки и плоскостопия, дыхательной гимнастики.  

В заключение проведённой работы был организован физкультурно-

спортивный праздник «Фитнес - фестиваль», цель которого:обогащение 

двигательного опыта всех членов семьи, знакомство с различными фитнес – 

направлениями и привлечение к  активному семейному отдыху.   
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ГЛАВА IIIРЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

На данном этапе проводим сравнительный анализ констатирующего  и 

контрольного эксперимента, цель которого: определить динамику уровня 

развития  физической и функциональной подготовленности детей старшего 

дошкольного возраста.  

Изучение и сравнение результатов [см. таблицу 5]констатирующего и 

итогового педагогического тестирования физических качеств детей 

контрольной и экспериментальной групп позволяет сделать вывод о том, что к 

концу учебного года прослеживается динамика роста по каждому тесту. Но 

результаты итогового тестирования в экспериментальной группе значительно 

превосходят результаты итогового тестирования контрольной группы. 

Таблица 5 – Сравнение  результатов предварительного и итогового 

педагогического тестирования  физических качеств  и способностей детей 

Физические 

качества и 

двигательные 

способности 

Тесты 

До эксперимента После эксперимента 

М ± m 

 

 

p 

 

М ± m 

 

 

p 

 

Скоростные Бег 30 метров, с 
6,94±0,06    (ЭГ) 

>0,05 
6,54±0,04(ЭГ) 

<0,05 
6,92±0,06    (КГ) 6,8 ±0,05    (КГ) 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места, см 

117,90±0,46 (ЭГ) 

>0,05 

127,70±1,2 (ЭГ) 

<0,05 
117,46±0,38  (КГ) 121,11±0,46 (КГ) 

Бросок набивного 

мяча из положения 

стоя на полу, см 

194,73±3,85  (ЭГ) 

>0,05 

218,13±3,08 (ЭГ) 

<0,05 
191,33±2,31  (КГ) 204,06±2,85 (КГ) 

Силовая 

выносливость 

 

Сила мышц 

брюшного пресса 

(полных циклов) 

9,13±0,38    (ЭГ) 

>0,05 

12,8 ±0,15   (ЭГ) 

<0,05 
9,06±0,38     (КГ) 11,2±0,23    (КГ) 

Гибкость 
Наклон туловища 

вперёд из положения 

стоя, см 

3,80 ±0,15  (ЭГ) 
>0,05 

6,40±0,23   (ЭГ) 
<0,05 

3,60±0,07     (КГ) 5,53±0,07(КГ) 
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Окончание таблицы 5 

Физические 

качества и 

двигательные 

способности 

Тесты 

До эксперимента После эксперимента 

М ± m 

 

 

p 

 

М ± m 

 

 

p 

 

Координация 
Тест на выявление 

координации, с 

32,73±0,69  (ЭГ) 

>0,05 

39,13±0,68 (ЭГ) 

<0,05 

31,0±0,77   (КГ) 33,80±0,53 (КГ) 

Ловкость 
Челночный бег 3× 

10,  м 

10,52±0,14  (ЭГ) 
>0,05 

9,56±0,07   (ЭГ) 
<0,05 

10,38±0,11  (КГ) 10,00±0,13  (КГ) 

Тестирование функционального состояния детей показало следующие 

результаты, данные отображены в таблице  6.  

Таблица 6 – Оценка функциональной подготовленности детей 

Название теста 

(Показатель) 

 

До эксперимента После эксперимента 

М ± m p 

 

М ± m p 

 

Проба PWC 170, 

использование степ 

теста 

223,26±7,11 (ЭГ)  

>0,05 

249,50±5,82   (ЭГ)  

<0,05 
219,40±5,86 (КГ) 226,7±6,45    (КГ) 

Проба Штанге, с 15,8±0,30     (ЭГ)  

>0,05 

19,3±0,53      (ЭГ)  

<0,05 
15,2±0,38     (КГ) 17,2±0,46      (КГ) 

ЖЕЛ, мл/кг 1106±38,53 (ЭГ)  

>0,05 

1398±23,11   (ЭГ)  

<0,05 
1060±38,53  (КГ) 1260±15,41  (КГ) 

ЧСС, ударов в минуту 91,86±1,54(ЭГ)  

>0,05 

83,73±0,92   (ЭГ)  

<0,05 
90,33±1,46 (КГ)  88,60±0,84   (КГ) 

Рассмотрим по подробней. Анализ исходных показателей физических качеств и 

двигательных способностей, функционального состояния детей,не выявил 

статистически значимых межгрупповых различий между исследуемыми 

параметрами (p>0,05). Можно говорить об однородности групп. 

Таким образом, после предварительного тестирования в 

экспериментальной группе десять детей имели средний уровень развития 

физических качеств, трое – выше среднего, двое – низкий уровень, что 

составляет ниже возрастной нормы.  В контрольной группе девять детей имели 
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средний уровень,  трое – выше среднего, трое – низкий уровень. Низкий 

уровень функционального состояния, физической подготовленности  

свидетельствует о наличии значительных отклонений в адаптационных 

резервах основных физиологических систем[23]. Данные отображены на 

рисунке 1.  

 

 

Рисунок 1 - Результаты предварительного  тестирования 

Оценка физического развития детей сравнивалась по ориентировочным 

показателям Т.А. Тарасовой[57].  

По  результатам предварительного анкетирования родителей, можно 

сделать вывод, что больше половины детей подвержены заболеваниям. При 

этом больше половины родителей (53%) отрицательно относятся к 

закаливающим процедурам. Всего 20% респондентов знают, по каким 

показателям можно контролировать физическое развитие ребёнка.Больше 

половины   родителей(73%) отмечают высокую  двигательная активность своих 

детей дома, но  при этом,  всего 20 % детей посещают спортивные секции.  И в 

тоже время, многие дети дома предпочитают  игры спокойного характера. 

Большинство родителей не знают, какими средствами развивать физические 

качества детей, какова роль движения в жизни ребёнка, и какиефизические 
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качества  необходимо развивать, для успешного обучения в школе. Чуть 

больше половины (53%) родителейотметили, что нуждаются в помощи 

детского сада. Данные отображены в таблице 7.  

Таблица 7 – Результаты анкетирования родителей 

Формулировка вопроса Ответы родителей Количество 

(n=15) 

% 

до после до после 

1Часто ли болеет Ваш ребёнок? 
Да 

9 2 60 13 

Нет 
6 13 40 87 

2 Как Вы относитесь к 

закаливающим процедурам? 

 

Положительно 
7 14 47 93 

Отрицательно 
8 1 53 7 

3Знаете ли Вы, по каким  

физическим показателям можно 

отслеживать физическое развитие 

ребёнка? 

Да 
3 15 20 100 

Нет 
12 0 80 0 

4Как Вы считаете: высока ли ДА 

Вашего ребёнка? 
Да 

11 12 73 80 

Нет 
4 3 27 20 

5Посещает ли Ваш ребёнок 

спортивные секции? 
Да 

3 14 20 93 

Нет 
12 1 80 7 

6Назовите любимые виды 

деятельности Вашего ребёнка? 

Игры спокойного 

характера 

7 2 47 13 

Подвижные игры 
5 2 33 13 

Спортивные игры 
3 11 20 74 

7Знаете ли Вы  средства развития 

физических качеств детей? 
Да 

3 15 20 100 

Нет 
12 0 80 0 

8 Роль движения в жизни 

ребёнка? 

Для всестороннего 

развития ребёнка 

4 15 27 100 

Для физического 

развития ребёнка 

11 0 73 0 

9Знаете ли Вы, из чего 

складывается школьная 

готовность? 

Да 
1 15 7 100 

Нет 
14 0 93 0 
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Окончание таблицы 7 

Формулировка вопроса Ответы родителей Количество 

(n=15) 

% 

до после до после 

10  Нужна ли Вам помощь 

детского сада в физическом 

воспитании ребёнка? 

Да 
8 14 53 93 

Нет 
7 1 46 7 

В ходе бесед с детьми ЭГ было выявлено: большинство детей первой 

подгруппы (дети с большой двигательной активностью) проявляют интерес к 

здоровью, здоровому образу жизни. Дети давали адекватные ответы и 

предлагали решения, с удовольствием выполняли простейшие умения, навыки 

гигиенической и двигательной культуры. Дети второй подгруппы (с малой 

двигательной активностью, часто болеющие) наоборот, были не решительны с 

ответами, не проявляли интереса к собственному здоровью.Данные беседы 

занесены в протокол. [Вопросы беседы см. Приложение А].  

После проведения формирующего  эксперимента, где мы реализовали 

наши педагогические условия, мы провели итоговое тестирование и можно  

отметить, что уровень физической подготовленности детей экспериментальной 

группы повысился, что подтверждается достоверностью результатов (p<0,05) 

по каждому тесту. Можно утверждать, что показатели ЭГ выше показателей 

КГ, а между группами существуют достоверныеразличия (p<0,05)[см. таблицу 

5, 6].  

Использование данной методики в  ЭГ, оказало положительное влияние 

на развитие опорно-двигательного аппарата и его функциональные 

возможности при выполнении скоростно-силовых упражнений и ловкости. Это 

проявилосьв приросте показателей в тестовых упражнениях: в прыжке с места – 

в ЭГ на 8,3%, в броске набивного мяча – прирост на 12%, в челночном беге -  на 

10%; в  КГ  прирост составил: в прыжке с места - 3,1%, в броске  набивного 

мяча – 6,6%, в челночном беге – 3,8%.  Уровень достоверности между группами 

ЭГ и КГ равен (p<0,05), то есть различия достоверны.  
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Установлен прирост показателей силовой выносливости у детей ЭГ на 

40,1 %, в КГ – на 23,6%, между группами ЭГ и КГ существуют достоверные 

различия (p<0,05). Хороший прирост показателей выносливости, 

свидетельствует о повышение аэробных возможностей организма, повышаются 

резервы общей выносливости и физической работоспособности [20]. 

Прослеживается положительная динамика в координационных 

способностях детей ЭГ на 19,5 %, в КГ – 9%. Показатели ЭГ выше показателей 

КГ, существуют достоверные различия (p<0,05). 

Установлен прирост показателей гибкости в ЭГ на 68 %, в КГ – на 53%, 

между группами существуют достоверные (p<0,05) различия. Высокий прирост 

в контрольном упражнении свидетельствует, что старший дошкольный возраст 

является благоприятным для развития гибкости [58], однако в ЭГ эти 

изменения достоверно выше.  

Одним из важнейших показателей физической подготовленности  детей 

является оценка сердечно - сосудистой  системы.Функция сердечно -  

сосудистой системы в экспериментальной группе проявилась в снижении 

учащения пульса в покое,  достоверно на  9.7 % (p<0,05).Совершенствование 

функций сердечно – сосудистой системы влечёт увеличением функциональных 

резервов[58], это выражается в увеличении таких параметров как жизненная 

ёмкость лёгких (ЖЕЛ), которая достоверно увеличилась на 26,3% (p<0,05), и 

достигла возрастной нормы у детей в экспериментальной группе. Также 

повысилась способностькардиореспираторной системы к гипоксической 

устойчивости[23]. Показатель пробы Штанге в экспериментальной группе 

достоверно увеличился на 22,1 % (p<0,05).  

Величина физической работоспособности  имеет зависимость от 

физической подготовленности[28]. Уровень последнего показывает прирост 

показателей, то и данные в  степ-тест PWC 170 (подъём на ступеньку) имеют 

положительную динамику на 11,7 % в ЭГ (p<0,05), что является достоверным. 

Сравнивая результаты повторного анкетирования родителей[см. таб.7], 



47 
 

можно отметить, что заболеваемость детей снизилась до 13%. Почти все дети 

(93%) экспериментальной группы, стали посещать дополнительные спортивные 

секции, а у большинства (73%) любимыми видами деятельности дома стали 

спортивные игры. На 100% родители ЭГ были уверены, что знают, какими 

средствами развивать физические качества детей, какова роль движения в 

развитии ребёнка, и какие физические качества  необходимо развивать, для 

успешного обучения в школе. Родители остались довольны проделанной 

работой и на все 100% согласны взаимодействовать с ДОУ по вопросам 

физического воспитания своих детей.  

При проведении повторной диагностической беседы с детьми ЭГ, можно 

отметить, что теперь каждый ребёнок имеет представление о том, что такое 

здоровье, и знает, как поддержать, укрепить и сохранить его. Дети, которые на 

начало эксперимента имели низкий уровень развития физических качеств, 

стали отвечать, что проявляют интерес к спортивным играм: спортивной 

гимнастике,степ - аэробике, баскетболу, волейболу, плаванию. Стали 

положительно относиться к закаливающим процедурам, к утренней зарядке. У 

большинства детей дома появились спортивные уголки, а вместе с родителями 

стали посещать городские спортивные мероприятия.  

Таким образом, в результате применения разработанной нами методики у 

испытуемых ЭГсущественно увеличились показатели развития таких 

двигательных способностей, как выносливость, гибкость, координация 

движений, скоростно-силовые способности, сила, повысились функциональные 

возможности детского организма. Дети, также повысили свою валеологическую 

компетентность: ценностное отношение к здоровью и здоровому образу 

жизни,получили новые знания о  необходимости выполнения физических 

упражнений, которые важны для всестороннего развития.  

Перед поступлением в школу у детей повысился уровень физической 

подготовленности, и появились предпосылки к их физическому 

совершенствованию. Дети овладели элементами техники основных движений, 
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научились самостоятельно пользоваться приобретёнными двигательными 

навыками на прогулке или дома,в итоге, повысился уровень физической 

подготовленности детей [см. рисунок 2].  

 

Рисунок 2 – Уровень физической подготовленности детей после эксперимента 

У детей КГ тоже прослеживается динамика роста физических качеств, но 

у детей ЭГ показатели достоверно (p<0,05)выше. 

Итоговое тестирование выявилов ЭГ: семеро детей имеют средний 

уровень развития физических качеств, восемь – выше среднего, низкий уровень 

не отмечен. В контрольной группе: восемь детей имеют средний уровень,  

пятеро – выше среднего, двое – низкий уровень. 

Анализируя  полученные результаты, мы можем говорить о 

положительном влиянии проведённой работы по повышению уровня 

физической подготовленности детей 6-7 лет на таком важном этапе, как 

подготовка к школе. Показатели ЭГ выше показателей КГ, а между группами 

существуют достоверные различия (p<0,05). Можно утверждать, что 

экспериментальная методика является более эффективной, чем традиционная, и 

может быть использована в дошкольных образовательных учреждениях.  
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В исследованиях, представленных в выпускной квалификационной 

работе, раскрыта  проблема повышения уровня физической подготовленности 

детей 6-7 лет в условиях ДОУ, необходимого для успешного обучения в школе. 

В соответствии с выдвинутой гипотезой, были определены основные задачи 

исследования. Согласно задачам нами сначала былаизучена и 

проанализирована научно-методическая литература по проблеме  исследования. 

Существует прямая  связь между физической подготовленностью и 

всесторонним  развитием ребёнка. Познание мира через движение способствует 

полноценному развитию ребёнка и определяет его  готовность к 

систематической учёбе в школе, так как в его процессе формируется мотивация 

учебной деятельности: умение не только смотреть, но и видеть, выделять 

главное; не только слушать, но и слышать обращение педагога и следовать его 

рекомендациям, управлять своими движениями.  Движение  гармонизирует 

физическое состояние ребёнка, приводя в тонус различные группы мышц, и 

обеспечивает нормальное функционирование всех систем организма [27]. 

Прежде всего, надо, чтобы ребенок физически был готов к смене образа 

жизни и занятий. Физическая подготовленность к школе предполагает: общее 

крепкое здоровье, низкую утомляемость, работоспособность, выносливость, его 

правильное телосложение, хорошую осанку, своевременное развитие 

двигательных навыков и качеств, физическую и умственную 

работоспособность. (А.В. Запорожец, М.Ю. Кистякковская, О.А. Лосева, М.А. 

Рунова, Н.Т. Терехова и др.)[18, 47].  

Статистика последних лет показала [36], что функциональные 

возможности детей старшего дошкольного возраста не реализуются на 

должном уровне в процессе разных видов занятий по физической 

культуре.Кроме того, двигательная активность дошкольников за время 

пребывания их в детском саду составляет менее 50 % периода бодрствования, 

что не позволяет полностью обеспечить «биологическую» потребность в 
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движении. У значительной части детей отмечается неудовлетворённость 

традиционными занятиями физической культурой. Не в полной мере 

педагогами учитываются индивидуальные особенности детей, их состояние 

здоровья, настроение, уровень двигательной активности, наличие двигательных 

навыков. Ориентация на «среднего» ребёнка ведёт к тому, что развитие детей с 

высокой физической подготовленностью тормозится, и они лишаются 

возможности полноценной реализации своих способностей. Дети же с более 

низким уровнем развития вынуждены постоянно переживать неуспех, что 

негативно сказывается на их эмоциональном и физическом  благополучии [2, 

18, 30].  

Специалисты в области дошкольного физического воспитания и мы, 

находились в состоянии поиска современных форм занятий, которые вобрали 

бы в себя, интегрировали всё новое эффективное, созданное наукой и 

практикой в области  физической культуры [29].Перед нами стоял вопрос, как 

сделать, чтобы физкультурные занятия стали действительно развивающими, 

интересными, познавательными, увлекательными? Ответ был найден. Занятия с 

элементами фитнеса – являются наиболее оптимальным видом занятий, 

включающие различные виды двигательной деятельности. Сегодня фитнес 

предполагает, наряду с традиционными занятиями физической культурой и 

профилактическими мерами, и формирование индивидуального  стиля 

жизненной позиции, отражающей взгляд на здоровье как ценности [16]. В 

дошкольных образовательных учреждениях занятия фитнесом можно 

организовывать как прекрасное дополнение  к государственным программам. 

Таким образом, решаются оздоровительные задачи физического воспитания, 

осуществляется   индивидуально-дифференцированный подход, учитываются 

психические особенности детей. Поскольку на занятиях по фитнес тренировке 

рационально сочетаются разные виды и формы двигательной деятельности  

[54].  
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Ни одна, даже самая лучшая педагогическая система не может быть в 

полной мере эффективна, если она не решается совместно с семьёй, если в 

дошкольном учреждении не создано общество «дети – родители – 

педагоги»[17]. В современных исследованиях, документах по проблемам 

дошкольного образования подчеркивается особое значение семейного 

воспитания в развитии ребенка[40, 62].Главная цель взаимодействия с семьёй – 

сделать родителей главными участниками образовательного процесса, оказав 

им помощь в реализации ответственности за обучение и воспитание детей[41].  

 Таким образом, на основе  теоретического анализа, синтеза и обобщения 

аспектов проблемы были разработаны и экспериментально проверены 

педагогические условия работы по повышению уровня физической 

подготовленности детей 6-7 лет к обучению в школе в условиях ДОУ.  

В контрольной подгруппе занятия проводились по традиционной  

методике, три занятия в неделю, продолжительностью 35 минут.  В 

экспериментальной группе – по нетрадиционной методике с применением 

современных фитнес технологий,  с учетом дифференцированного подхода к 

детям.  Занятия проводились в аналогичных временных условиях. В 

экспериментальной подгруппе традиционные занятия проводились в первые 

две недели месяца, а фитнес  занятия – на третьей и четвёртой неделях. Также, с 

родителями детей экспериментальной подгруппы осуществлялось 

взаимодействие по повышению уровня компетенций родителей в области 

физического воспитания детей и его коррекции. Для оценки экспериментальной 

методики до и после эксперимента дошкольники обеих подгрупп прошли 

тестирование физических способностей и функционального состояния.  В 

качестве критерия эффективности был принят прирост результатов в 

контрольных испытаниях. 

Сравнивая результаты  детей контрольной и экспериментальной групп 

можно сделать вывод о том, что к концу учебного года прослеживается 

динамика роста по каждому тесту,но результаты итогового тестирования в 
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экспериментальной группе значительно превосходят результаты итогового 

тестирования контрольной группы. Кроме того, обработка тестов с помощью 

методов математической статистики показала достоверность различий между 

ЭГ и КГ группами(p<0,05), что является достоверным.  

В результате применения разработанной нами методики у испытуемых 

ЭГ существенно увеличились показатели развития таких двигательных 

способностей, как выносливость, гибкость, координация движений, скоростно-

силовые способности, сила, повысились функциональные возможности 

детского организма. Перед поступлением в школу у детей ЭГ значительно 

повысился уровень физической подготовленности. 

Таким образом, экспериментально установлено, что в педагогический 

процесс по развитию физических качеств дошкольников можно внести много 

нового и интересного благодаря использованию современных фитнес 

технологий. Они включают в себя адаптированные для детского организма 

системы тренировок с применением новейшего инвентаря и оборудования,так 

же, благодаря значительной направленности и вариативности проведения 

занятий, можно заниматься и без специального оборудования, но 

индивидуализировать подход к каждому ребенку, разумно распределять 

физическую нагрузку.Экспериментальная работа в ДОУ усовершенствовала 

содержание и методы физического воспитания детей 6-7 лет, а также 

психолого-педагогическое просвещение родителей. 

Можно утверждать, что задачи, поставленные нами в начале 

исследования, были решены, цель исследования достигнута, гипотеза 

подтверждена. 
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Протокол: Вопросы для беседы с  детьми старшего дошкольного возраста  

на тему: «Здоровый человек» 

 

1 Скажи, пожалуйста, как ты понимаешь выражение «здоровый 

человек»? Кого мы называем здоровым? У нас в группе есть такие дети? 

2 Как,  по-твоему, быть здоровым – это хорошо или плохо? Почему? 

3 А ты заботишься о своём здоровье? Расскажи, пожалуйста, как ты 

это делаешь? 

4 Какие советы ты мне дашь, чтобы не заболеть? 

5 Знаешь ли ты, что такое микробы? А как защититься от них? 

6 Какие ты знаешь полезные продукты?  

7 Ты считаешь себя здоровым ребёнком? Почему ты так думаешь? 

8 Делаешь ли ты и твои родители утреннюю зарядку? Гимнастику для 

глаз? Обливаешься ли ты водой? Как ты думаешь, это вредно или полезно? 

9 Что такое вредные привычки и есть ли они у тебя? Какие вредные 

привычки есть в вашей семье? 

10  Какой тебе вид спорта нравится? Каким видом спорта ты бы хотел 

заниматься? 

11  Нравится ли тебе в детском саду физкультурные занятия? А что 

именно больше любишь делать на физкультуре? Сможешь показать несколько 

любимых упражнений? 

12  Есть ли у тебя дома спортивный уголок? Что ты больше всего 

любишь делать дома? 

13  Скажи, пожалуйста, посещаете ли вы с семьёй спортивные 

мероприятия? 

 

Приложение  В 

Содержание программного материала 
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Классическая аэробика 

Маршевые простые шаги (simple –без смены ноги): 

1March– ходьба на месте. 

2   Basicstep–шаг правой ногой вперёд, левую приставить; шаг правой 

назад, левую приставить. 

3V – step – шаг правой вперёд – в сторону по диагонали; шаг левой 

вперёд – в сторону по диагонали, шаг правой назад, левую приставить.  

4Mambo – шаг правой ногой вперёд, шаг левой ногой на месте; шаг 

правой назад, левой на месте.  

5Cross – шаг вперёд правой ногой – перекрёстный шаг левой – назад 

правой ногой – левой ногой в сторону в и. п.  

 

 

Приставные простые шаги (simple –без смены ноги): 

1Steptouch – шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком 

возле правой (пятку на пол не опускать); шаг левой ногой, влево, правую ногу 

приставить, касаясь носком возле левой (пятку на пол не опускать). 

2Kneeup – шаг в сторону правой ногой – подъём колена левой; шаг в 

сторону левой –подъём колена правой ногой. 

3Curl – шаг в сторону правой – левой ногой касаемся ягодицы, шаг в 

сторону левой –касаемся правой пяткой ягодицы. 

4Kick – шаг в сторону правой – подъём левой ногой вперёд на 45 ˚ 

(«удар»); шаг в сторону левой – подъём правой вперёд на 45˚ («удар») 

5 Liftside – шаг в сторону правой –подъём левой в сторону на 45˚ 

(«удар»), шаг в сторону левой – подъём правой в сторону на 45 («удар»). 

Продолжение приложения  В 

6 Openstep– правой ногой шаг в сторону –левая на носок – левой ногой 

шаг в сторону – правой на носок.  
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Хореография 

Элементы классического танца: 

1  Позиции рук (I, II, III, подготовительная). Мягкое движение кистей. 

Волнообразное движение рук.  

2  Позиции ног I, II, III, VI. Полуприседание во I, II, IIIпозициях. Подъём 

на носки. Выставление ноги на носок вперёд, в сторону, назад, из I, и III 

позиций («крестик»). Поднимание ноги вперёд, в сторону, назад на 45˚, 90˚. 

Прыжки из I, IIIпозиций. 

3 Танцевальные  шаги и элементы народного танца: 

- мягкий шаг с носка вперёд, в сторону, назад; 

- приставной шаг вперёд, в сторону, назад; 

- переменный шаг вперёд, в сторону, назад; 

- шаг галопа; 

- шаги польки; 

- сочетание шагов в танцевальных комбинациях. 

 

Фитбол – гимнастика 

Гимнастические упражнения: ходьба, бег, прыжки, ОРУ с мячом.  

Наклоны, повороты, приседания, махи, выпады и в положении сидя, лёжа на 

спине, животе, боку с мячом и на мяче. Составление связок и комбинаций на 

фитбольном мяче.  

Шаги классической аэробики сидя на мяче: 

1 March –ходьба на месте. 

2  Steptouch – приставной шаг вправо, влево, вперёд, назад с поворотом.  

3 Kneeup – подъём согнутой ноги, колено вверх. 

Продолжение приложения В 

4 Lunge – выпад вперёд, в сторону.  

5Kick – выброс ноги вперёд разгибая, ногу вперёд, выполнить мах.  
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6Jack – прыжки: ноги врозь –ноги вместе.  

 

Элементы акробатики и гимнастики 

Присед на пятках. Присед согнувшись с захватом. Упор сидя сзади углом. 

Сед, одна нога согнута, захват одноимённой рукой. Поднимание и опускание 

ног в приседе.  

Горизонтальное, боковое равновесие. Приседание на одной ноге 

(«пистолетик»). Повороты на двух переступанием и одной ноге.  

Перемещение в упоре сзади согнув ноги, боком в упоре лёжа, поворотом 

на 180˚ из упора лёжа  в упор лёжа сзади, в упоре стоя. 

Группировка, перекаты в группировке, стойка на лопатках; мост с 

помощью и самостоятельно  из положения на спине. Пор лёжа, выпрямившись 

в плечевом суставе («Планка»). 

Шпагаты: продольный, поперечный. Полу шпагат с различными 

положениями рук. Наклоны в приседе, наклоны в приседе ноги врозь. Лёжа на 

животе, прогнуться с захватом кистями голени («Корзинка»). «Лодочка» на 

спине, на животе, перекаты в «лодочке». Комбинация из освоенных элементов.  

Упражнения на батуте. Прыжки руки вверх, прыжки с кругом рук, 

прыжки ноги врозь, прыжки согнув ноги, приземление (со страховкой). 

Упражнения на бревне (гимнастической скамейке). Ходьба на носках, 

ходьба в приседе, равновесие на одной ноге, приставной шаг, переменный шаг.  

 

Пальчиковая гимнастика 

 

Упражнения на работу мышц пальцев рук. Упражнения на подвижность 

суставов, вращательные движения. Упражнения на координацию движений  

Окончание приложения В 

пальцев рук. Упражнения пальчиками с предметами. Упражнения пальчиками с 

речитативами, стихами, рассказами, сказками.  
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Упражнения с малым мячом 

 

Упражнения для мелкой моторики рук с «Массажными» мячами: катание 

по полу ладонью, пальцами; вращение, зажимая ладонями, надавливание 

ладонью.  

Упражнения на  крупные группы мышц: в положении сидя, зажимая мяч 

стопами, подъём и опускание ног, ноги влево-вправо, сгибание-выпрямление 

ног, прокатывание мяча от стопы при подъёме ног и обратно, наклоны, взятие 

группировки; в положении лёжа, зажимая мяч стопами, перекаты со спины на 

живот, подъём ног, подъём и опускание мяча на животе.  

Самомассаж стоп и ладоней «фигурным» мячом. 

 

Элементы йоги 

 

Пассивное расслабление после напряжения отдельных мышечных групп. 

Пассивное раскачивание расслабленной части тела. Потряхивание. 

Посегментное расслабление.  

Асаны йоги. В положении сидя:  

- поза «Бабочки», поза «Лотоса», поза «ноги за головой».  

В положении лёжа: 

- поза «ребенка», поза «змеи», поза «собаки». 

На равновесие: поза «дерева», вертикальный шпагат. 

Обучение диафрагмальному дыханию, грудному дыханию, смешанному 

дыханию с последующим постоянным закреплением и усовершенствованием. 

Восстановление дыхание после нагрузки.  

Игры: «Волны на животе» 

ПриложениеС 

Дифференцированные игры 

Первая подгруппа  – дети с высокой двигательной активностью. 
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1 Развивать ловкость. Игры: «Дружные пары»,  «Петушиный бой», 

«Перекати назад», «Ловля бабочек». 

2 Способствовать развитию внимания. Игры: «Не теряй пару», «Меняемся 

местами», «Круговорот», «Нитка с иголочкой». 

3 Разнообразить двигательную активность, подбирать игры с 

преобладанием ходьбы, лазания. Игры: «Медведь и пчёлы», «Ловкие 

обезьяны», «Выше ножки от земли». 

4 Добиваться выполнения двигательных заданий в нужном темпе, доводя 

их до конца, не совершая ненужных беспорядочных  движений. 

5 Добиваться чёткости выполнения упражнений без проявления 

суетливости, беспокойства, несдержанности, раздражительности. 

6 Учить регулировать деятельность и своё поведение. 

7 Учить расслабляться. 

Вторая подгруппа – дети с низким уровнем двигательной активности. 

1 Разнообразить двигательную деятельность детей, включая прыжки, бег. 

Игры: «Прыгни и повернись», «Найди пару в кругу», «Ловишка на степах». 

2 Обогащать самостоятельный двигательный опыт детей. 

3 Пробуждать стремление быть лидером. 

4 Поощрять самостоятельность при выполнении трудных заданий, выборе 

пособий, преодоление препятствий. 

5 Учить преодолевать нерешительность, медлительность. 

6 Воспитывать уверенность в своих возможностях. 

7 Использовать игры с применением спортивных пособий: 

    - игры с палками – «Пропеллер», «Успей поймать», «Быстрее вверх» 

   - игры с мячом – «Быстро переложи мяч», «Перебрось мяч», «Догони мяч» 

  - игры с обручем – «Бегом в обруче», «Догони обруч» 

 

Приложение Д 

 

Консультация для родителей: «Помогите ребёнку укрепить здоровье» 
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В современном обществе проблема сохранения и укрепления здоровья 

детей является как никогда ранее актуальной. Это объясняется тем, что к ним 

предъявляются  весьма высокие требования, соответствовать которым могут 

только здоровые дети. А о здоровье можно говорить не только при отсутствии 

каких-либо заболеваний, но и при условии гармоничного нервно-психического 

развития, высокой умственной и физической работоспособности. Вместе с тем 

результаты научных исследований свидетельствуют: уже в дошкольном 

возрасте здоровых детей становится всё меньше.  

Известно, что здоровье человека формируется под воздействием целого 

комплекса факторов (особенности внутриутробного развития, наследственная 

предрасположенность, социальные условия и др.). К наиболее значимым 

внешним факторам, определяющим развитие ребёнка, относится семейное 

воспитание. Родители имеют возможность развивать личность ребёнка, исходя 

из его индивидуальных возможностей, которые знают лучше, чем кто-либо 

другой. Они несут ответственность за его физическое, нравственное, 

умственное, социальное воспитание и развитие. 

Важнейшим условием воспитания здорового ребёнка является 

двигательная активность, которая оказывает благоприятное воздействие на 

формирующий организм. Двигательная активность детей 6-7 лет имеет ярко 

выраженные индивидуальные проявления, что определяется, прежде всего, 

индивидуальностью нервной системы и физического развития, степенью 

самостоятельности ребёнка и устойчивостью его интересов к определённым 

играм и физическим упражнениям. Значимая роль в формировании 

двигательной активности принадлежит взрослым. 

Достижение высокого уровня двигательной активности ребёнка в семье 

во многом зависит от создания рационального двигательного режима,  

Окончание  приложения Д 

включающего организованную и самостоятельную двигательную деятельность. 

К организованной деятельности относятся ежедневная утренняя гимнастика, 
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подвижные игры и физические упражнения на воздухе и в помещении, а также 

совместные с родителями прогулки на детской площадке, парке, в лесу. 

Родителям следует позаботиться о создании физкультурно-игровой 

среды. Правильный подбор и рациональное использование физкультурного 

оборудования способствует развитию двигательной сферы ребёнка, позволяют 

более полно удовлетворить его потребность в движении, формируют базовые 

умения и навыки, расширяют возможности использования разных видов 

упражнений. Так, лазанье по гимнастической стенке, канату, ходьба на лыжах, 

езда на самокате, велосипеде значительно увеличивают амплитуду движений, 

улучшают гибкость опорно-двигательного аппарата, укрепляет мышечный 

корпус. Упражнения с мячом, обручем, скакалкой, метание предметов в цель 

способствуют развитию быстроты двигательных реакций.  

Для ребёнка  старшего дошкольного возраста желательно приобрести 

какой-нибудь спортивно-игровой комплекс или самим оборудовать 

физкультурный уголок и постепенно дополнять его разными пособиями. На 

комплексе можно выполнять самые разнообразные движения: лазание по 

канату, подвесной лестнице; висы на перекладине, кольцах: качание на качелях 

и вертикальных лианах; удерживание равновесия на наклонной лесенке. По 

мере формирования двигательных навыков и расширения интересов ребёнка 

спортивный уголок следует пополнять более сложными пособиями различного 

назначения. Так, целесообразно приобрести пособия для профилактики 

плоскостопия, организации подвижных игр и упражнений общеразвивающего 

действия. 

Запомните золотое правило: «Любая двигательная активность должна 

приносить радость ребёнку»! 

 

Приложение Е 

Конспект мастер- класса по фитнесу «Я  и  мама» 
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Задачи: приобщать к здоровому образу жизни родителей и их детей 

посредством занятий фитнесом: тренировать детей в овладении элементами 

движений современных фитнес-направлений (аэробика, фитбол-гимнастика), 

йоги; способствовать формированию детско-родительской общности.  

Место проведения: спортзал. 

Инвентарь и оборудование; гимнастические маты, большие мячи, 

скакалки, гимнастическая лестница, мягкие модули, дорожка со следами. 

Таблица 8 -  Конспект занятия по фитнесу 

Часть 

занятия 

Содержание Врем

я 

прове

дения 

Методические 

указания 

1 

Вводная 

часть 

Построение в одну шеренгу. Приветствие на 

мастер-классе родителей и детей 

Перестроение врассыпную по залу 

 

1 мин 

 

20 с 

Обратить внимание 

на осанку при 

построении 

 

Подготов

ительна 

1 Классическая аэробика 

- Ходьба на месте, поочерёдное поднимание рук 

вверх 

- Ходьба на месте, поднимание и опускание 

плеч 

- Step-touch (приставной шаг), руки вперёд 

- Open-step (открытый шаг), вращение рук 

- Open-step, руки поочерёдно в сторону 

- Open-step, поворот туловища с выпрямлением 

разноимённой повороту руки 

-Приседание в такт музыке 

- V-step, руки на поясе 

 

- Прыжком в стойку ноги врозь – ноги вместе, 

руки в стороны 

 

5 мин 

 

20 с 

 

20 с 

20 с 

20 с 

20 с 

 

20 с 

30 с 

 

20 с  

Руки выпрямлять 

 

 

Спина прямая 

 

Ногу до приставления 

Руки прямые 

Тянуться за рукой 

Поворот с каждым 

разом больше 

 

Не сутулиться 

Перекат с пятки на 

всю стопу 

 

Прыжок выше 

 

Продолжение таблицы 8 

Часть 

занятия 

Содержание Врем

я 

Методические 

указания 
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прове

дения 

 -Ходьба на месте с высоким подниманием 

колена 

-Предварительный стретчинг («паучок»). 

Присед на левой, правая в сторону на носок. 

Передвижение с ноги на ногу 

 

2 Перестроение по звеньям по 4-5 человек  

 И. п. – сидя на гимнастическом мате 

20 с 

 

30 с 

 

 

 

 

 

1 мин 

Равномерная работа 

рук 

 

Спина прямая 

 

 

 

 

 

Дети со своими 

родителями в парах 

2 

Основная 

часть 

1 Упражнения с мячами (родители выполняют 

вместе с детьми, служат примером, 

подбадривают) 

- Мяч зажат между ладонями. Катание мяча 

- Катание по полу поочерёдно одной рукой. 

 

- Поднимание мяча захватом стоп  

 

- И. п. – лёжа на животе, руки вверх, мяч зажат 

ладонями. Прогиб в «лодочку» 

- И. п. – сед согнув ноги. Прокатывание мяча 

под согнутыми ногами. 

2 Элементы гимнастики. 

 - Группировка 

- Перекаты в группировке 

- Стойка на лопатках (родители страхуют сбоку 

за ноги и помогают опереться руками о спину) 

- Мостик (родители страхуют) 

 

3 Фитбол – гимнастика (родители помогают 

детям выполнить правильно) 

- Прыжки, сидя на мяче 

- Прыжки, лёжа на животе на мяче 

4 мин 

 

20 с 

20 с 

 

3-4 

раза 

 

4-5 

раз 

 

4-5 

раз 

 

 

 

4-5 

раз 

 

2-3 

раза 

 

2-3 

раза 

 

6 мин 

 

5-10 

раз 

 

 

 

Надавить на мяч 

Попробовать другой 

рукой 

 

Ноги вместе 

 

 

 

 

 

Группировка 

 

 

 

 

Не разваливаться 

 

 

Подтянуться выше 

 

 

Руки и ноги 

выпрямить 

 

 

 

 

Руки и стопы 

опираются в пол 

Окончание  таблицы 8 

Часть 

занятия 

Содержание Врем

я 

Методические 

указания 
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прове

дения 

 - Упор сидя сзади, ноги на мяче. Подъём в упор 

лёжа 

- «Улитка». Из положения лёжа животом на 

мяче переступая руками прийти в положение 

упора лёжа, ноги на мяче, и обратно 

- Лёжа животом на мяче прогнуться, удерживая 

равновесие, затем, расслабиться «медуза», 

провиснуть на мяче 

4 Преодоление полосы препятствий 

- Пройти по следам 

-  Пройти по канату 

- Пролезть в туннели. 

- Ходьба по скамейке высоко поднимая руки в 

стороны («По мостику») 

- Передвижение по скамейке лёжа на животе, 

подтягиваясь руками («Проплыть по лодочке») 

- Пройти по кочкам («Через болото») 

- Обежать змейкой ориентиры («Пеньки») 

4-5 

раз 

 

2-3 

раза 

 

 

 

1-2 

раза 

 

 

4 мин 

по 

2-3 

раза 

Крепче держать 

туловище 

 

Не прогибаться, 

держаться прямо 

 

 

 

Прогнуться 

просмотреть вперёд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Держаться руками 

крепче 

 

 

Не задеть пни 

3 

Заключит

ельная 

часть 

1 Перестроение по звеньям 4-5 человек, на 

гимнастический мат. 

2 Упражнения на расслабление и релаксацию 

(элементы йоги) 

- Поза «ребёнка» - поза «кобры» - поза «собаки» 

- Поза «дерево» 

3 Перестроение в одну шеренгу. Выход из зала 

30 с 

 

 

 

 

 

1 мин 

 

30 с 

 

 

 

 

 

 

Расслабиться, 

спокойный вдох-

выдох 

Со взмахом кисти 

поднятой руки 

 

 


