
Дополнительная общеобразовательная программа «Здоровенок» 
физкультурно-спортивной направленности,  ориентирована на  физическую  
деятельность детей в процессе занятий с элементами фитнеса. 

Проблема здоровья подрастающего поколения в последнее время стала 
очень актуальной, так как обществу нужны творческие, гармонично развитые, 
активные личности. Занятия с элементами фитнеса, или фитнес - тренировки, - 
наиболее оптимальный вид занятий, включающий различные виды двигательной 
деятельности. 

Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура: 
общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это 
занятия под специально подобранную музыку с использованием разнообразного 
спортивного инвентаря, которые укрепляют мышцы ребенка, повышают 
способность ориентироваться в пространстве, развивают координацию и ловкость 
движений, чувство ритма, гибкость и пластичность, внимание и быстроту 
реакции. 

Отличительная особенность детского фитнеса в дошкольном учреждении 
в том, что он способствует гармоничному развитию души и тела. В нем, в отличие 
от большого спорта, редко случаются травмы; психика ребенка не травмируется, 
он не чувствует себя неудачником, если он не лучший; нет погони за 
результатами. Детский фитнес носит адаптирующий характер, поскольку учить 
жить в социуме, к тому же к каждому ребенку применяется индивидуальный 
подход. 

Цель: тренировка всех систем и функций организма детей 3-7 лет через 
специально организованную, оптимальную систему занятий фитнесом. 

Задачи: 
• Обогащать двигательный опыт дошкольников новыми двигательными 
действиями, обучение правильной технике выполнения элементов фитнеса. 
• Развивать  координационные способности: точности воспроизведения и 
дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 
движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигнал, 
согласования движений. 
• Воспитывать интерес к детскому фитнесу.  

 
Программа разработана с учетом методических пособий: 
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