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Аннотация 
 
      Реферат разработан на основе педагогического опыта физкультурного ру-
ководителя дошкольного образовательного учреждения при реализации 
оздоровительно-развивающей программы «Детский фитнесс»  
      Реферат адресован работникам дошкольных учреждений и детских спор-
тивных клубов  при организации   занятий Детского фитнесса с детьми до-
школьниками и начальной школы.     
    В данном реферате дан краткий обзор значения детского фитнесса для 
поддержания здоровья у детей и их физического развития; даны краткие ха-
рактеристики различных здоровье-сберегающих технологий для детей до-
школьного и младшего школьного возраста. Более подробно описана техно-
логия «SKY Jumping», опыт организации условий и внедрения данной техно-
логии в работу ДОУ. 

 
Актуальность  

 
   По исследованиям врачей, социологов, педагогов РФ актуальной и требу-
ющей особого внимания остается проблема здоровья детей.  
  Состояние здоровья детей дошкольного возраста снижается и характеризу-
ется следующими основными показателями:  
количество детей 1-й группы здоровья – 11,9%;  
2-й группы здоровья – 69,8%;  
количество детей 3-й группы здоровья – 20,3%.  
   В современном мире, в большом городе, где значительно ухудшились эко-
логические условия, увеличился темп жизни и стрессовые ситуации, сокра-
тилось время для активной прогулки, почти совсем ушла из жизни детей дво-
ровая  игра, и все больше времени современный ребенок проводит сидя у те-
левизора и компьютера, как никогда стоит проблема  сбережения здоровья у 
подрастающего поколения.  
  Детским организациям и педагогическим коллективам необходимо подби-
рать эффективные методы и технологии для поддержания здоровья детей.   
  Так же необходимо внимательно следить за рынком услуг, запросам роди-
телей и оставаться конкурентно способными,  используя в своем опыте инно-
вационные технологии. 
 Одним из путей для решения этих задач является внедрение и реализация 
технологий Детского фитнесса в дошкольных учреждениях квалифициро-
ванными специалистами адаптивной физкультуры с опытом работы с до-
школьником, включением в программу новых технологий. 
       
 

 
 
 
 



Введение 
 

Фитнес – это деятельность, направленная на повышение уровня здоровья и 
предполагающая интеграцию разных видов физической активности и здоро-
вье сберегающих технологий. 
    Действительно, фитнес включает в себя множество спортивных упражне-
ний, физических  занятий и различных способов укрепления и поддержание 
здоровья, профилактику различных заболеваний. 
 Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура,  общеукреп-
ляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения.  
Занятия проводятся  под специально подобранную музыку с использованием 
разнообразного спортивного инвентаря, который укрепляют мышцы ребенка, 
повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают коорди-
нацию и ловкость движений, чувство ритма, гибкость и пластичность, вни-
мание и быстроту реакции. 
 Через занятия детского фитнесса реализуются развивающие (образователь-
ные), оздоровительные и воспитательные задачи. 
Развивающие: 

• Оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата 
(формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия); 

• Совершенствовать физические способности ( развивать мышечную си-
лу, гибкость, выносливость, скорость, силу, координацию); 

• Развивать психические качества: внимание, память, воображение, ум-
ственные способности; 

• Развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, крово-
обращения, сердечно-сосудистую и нервную системы организма; 

• Создавать условия для положительного психоэмоционального состоя-
ния детей; 

• Воспитывать умение выражать эмоции, раскрепощенность и творче-
ство в движении; 

• Повышать интерес к физкультурным занятиям. 
 
    Детский фитнес активно развивается и сейчас он может включать и инте-
грировать разные технологии: 
«Зверобика» - аэробика подражательного характера, веселая и интересная 
маленьким детям; развивает воображение и фантазию. 
«Лого-аэробика» - физические упражнения с одновременным произношени-
ем звуков и четверо стиший; развивает координацию и речь ребенка. 
Step by step - освоения навыков равновесия, обучение правильной ходьбе, 
развитие мелкой моторики. 
Baby top - упражнения на укрепление свода стопы, незаменимые для детей с 
развивающимся плоскостопием. 
Упражнения с фитболом – гимнастика на больших разноцветных мячах; 
развивает ОДА ребенка. 



Baby games – подвижные игры, всевозможные конкурсы, эстафеты  (важно 
для меланхоликов и флегматиков) и упражнения на развитие внимания и 
мелкой моторики. 
 Детская йога – благотворно влияет на психоэмоциональное состояние. Ес-
ли ребенок не усидчив, гиперактивен, йога поможет научиться сдержанно-
сти, самоконтролю. 
First step – занятия на основание навыков равновесия, развитие памяти, ре-
чи, мелкой моторики. 
 
 

Практика в нашем детском саду. 

В нашем детском саду на протяжении многих лет реализуются разные 
двигательные и оздоровительные технологии.  

Сегодня мы предлагаем родителям и детям комплексную программу 
«Детский фитнесс», которая включает в себя несколько оздоровительных 
технологий: «Са-Фи-Дансе»,  «Игровой стретчинг», «Фитбол- гимнастику», 
«Упражнения на тренажерах ТИСА», «детская йога», SKY Jumping  (джам-
пинг). 

"Са-Фи-Дансе" - оздоровительно-развивающая программа, направленная 
на всестороннее, гармоничное развитие ребенка. 

Авторы программы - кандидат педагогических наук, почетный мастер 
спорта по спортивной гимнастике и мастер спорта по художественной гим-
настике Фирилева Ж.Е. и кандидат педагогических наук, судья по спортив-
ной аэробике Сайкина Е.Г. 

В программе представлены различные разделы, основными из них явля-
ются танцевально-ритмическая гимнастика, нетрадиционные виды упражне-
ний и креативная гимнастика. 

«Игровой стретчинг» 
Стретчинг (stretch) основан на статичных растяжках мышц и суставно-
связочного аппарата. 
Методика игрового стретчинга разработана для детей от двух лет. 
Занятия способствуют активизации защитных сил организма, выработке у 
ребенка устойчивой правильной осанки, являются прекрасным средством 
профилактики сколиоза и плоскостопия, укрепляют и развивают мышечную 
систему. 
Воспитание в детях чувства внутренней свободы и уверенности в себе, раз-
витие творческих способностей, чувства ритма, воображения, координации 
движений достигаются благодаря занятиям игровым стретчингом. 
Структура занятия включает в себя несколько естественно переходящих одна 
в другую частей: подготовительную, основную и заключительную. 



Важным и интересным для детей является то, что каждое занятие проводится 
в виде сюжетно-ролевой или тематической игры. 
Детям очень нравится изображать различных животных (ящерицу, рыбку, 
павлина) и предметы (кораблик, маятник, паровозик), выполнять интересные 
упражнения в сопровождении сказки и музыки. 

«Фитбол гимнастика» 

Фитбол - большой гимнастический мяч, разноцветный, упругий тренажер для 
занятий. Изобретены такие мячи были в Швейцарии в 50-х годах прошлого 
века, и распространились по всему миру.  
Эффективность применения больших гимнастических мячей для оздоровле-
ния организма и профилактики заболеваний обусловлена воздействием коле-
баний мяча на позвоночник, межпозвонковые диски и суставы. 
 
Упражнения с этими мячами способствуют созданию сильного мышечного 
корсета вокруг позвоночника, развитию выносливости, ловкости, координа-
ции движений, улучшению работы внутренних органов. 
 
Занятия на мячах улучшают общее самочувствие, повышают эмоциональный 
тонус, создают оптимальные условия для правильного положения туловища, 
способствуя улучшению осанки и профилактики ее нарушений. 
 
 Фитбол-гимнастика позволяет решать следующие задачи: 
 
- Развитие двигательных качеств; 
- Обучение основным двигательным действиям; 
- Развитие и совершенствование координации движений и равновесия; 
- Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки; 
- Улучшения функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
- Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно-психического 
развития; 
- Улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов, 
устранение венозного застоя; 
- Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; 
- Стимуляция развития анализаторных систем, проприорцептивной чувстви-
тельности; 
- Развитие мелкой моторики и речи; 
- Адаптация организма к физической нагрузке. 
Упражнения на Тренажерах «ТИСА» 
Занятия включают корректирующие и развивающие упражнения на фоне мо-
дулирования мягких природных и биологических колебательных процессов 
(ММП и БКП) колебаний с частотой от 10 до 130 Гц с одновременной прора-
боткой наибольшего числа активных точек при разгруженном позвоночнике 
и сниженном пороге расслабления большинства мышечных групп. 



 
Занятия с использованием системы «ТИСА» приводят к быстрым положи-
тельным изменениям за счет роста капиллярной сети, нормализации мышеч-
ного и сосудистого тонуса, активизации синоптических каналов, улучшению 
дренажной функции легких и т.д. Специально подобранные упражнения тре-
нируют координацию, в результате улучшается равновесие и устойчивость 
при движении у детей с проблемами опорно-двигательного аппарата. 
 
Задачи, решаемые при помощи технологии «ТИСА»: 
• Профилактика и коррекция плоскостопия и нарушений осанки; 
• Нормализация мышечного тонуса; 
• Предотвращение заболеваний органов пищеварения, костно-мышечной и 
соединительной ткани; 
• Тренировка функций равновесия, вестибулярного аппарата, улучшение 
биохимического двигательного паттерна и координации движений; 
• Увеличение гибкости позвоночника, эластичности мышц и подвижности в 
суставах; 
• Улучшение вегетативной реактивности, чувствительности и оптимизации 
реакций срочной адаптации к физической нагрузке; 
• Улучшение функции дыхания; 
• Развитие мелкой и крупной моторики; 
• Укрепление нервной системы. 

Детская йога – полноценная гимнастика, гармоничного развивающая все 
мышцы тела, и прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника. 

Практика йоги развивает: 
- гибкость и силу (повышает подвижность суставов, эластичность связок и мышц, расширяется 
спектр движений); 
-улучшает осанку (укрепляются мышцы, поддерживается позвоночник и 
укрепляется позвоночный столб); 
-дает осознание своего тела (гармонично развивается правое и левое полуша-
рие мозга); 
-формирует правильное дыхание (здоровый сон, спокойствие ума, освобож-
дение эмоциональных блоков и творческой энергии); 
-способствует концентрации ума (бдительность, восприимчивость, внима-
тельность, активизация интеллектуальных способностей); 
-развивает коммуникативные навыки; 
-повышает самооценку. 
 
 
 
 
 
 



«SKY Jumping»  или «Детский Джампинг» 
 

  Самая инновационная в нашем саду и востребованная на сегодняшний день  
технология  - это «SKY Jumping» или «Детский Джампинг». 
  В Россию технология «SKY Jumping» пришла в 2008 году как технология 
фитнесса для взрослых. Сейчас в Санкт-Петербурге  детский джанпинг до 
сих пор носит эпизодический опытный характер или отсутствует вовсе.  
Технология «SKY Jumping» - это упражнения на круглых батутах со специ-
альными ручками или без них. 
SKY Jumping базируется на аэробной нагрузке. Программы разработаны для 
людей разного возраста. Уникальные упражнения, драйвовый темп, мотива-
ционная музыка, –  невероятно эффективны как для формирования отличного 
настроения, так и для общего физического развития и оздоровительного эф-
фекта. 
Главным преимуществом SKY Jumping является его безопасность и доступ-
ность.  
Батут амортизирует, создавая эффект воды, которая выталкивает. Именно эта 
особенность снимает напряжение с суставов и поясницы, которые чаще всего 
страдают во время занятий другими активными видами фитнеса. 
 
Как работает SKY Jumping? 
Основа двигательной активности человека –  это ходьба и бег. Но так как 
природа очень щедра, она одарила нас еще одним естественным движением, 
которое помогает нам преодолевать земное притяжение – это прыжки. Имен-
но умение прыгать позволяет сделать движения нашего тела более скоорди-
нированными и развивает способность удерживать равновесие. Во время вы-
полнения SKY Jumping-упражнений, которые базируются на подпрыгиваю-
щих движениях и толчках, Вы все время балансируете и тем самым улучшае-
те координацию.  Благодаря этому укрепляются глубинные мышцы-
стабилизаторы, которые не задействуется на обычных тренировках.  

Джампинг фитнес более известен среди взрослых, хотя в самой програм-
ме джампинга написано, что ограничения по возрасту и полу нет. Это свя-
занно с тем, что при SKY Jumping  малотравматичность суставов и пояснич-
ного отдела позвоночника. Это очень важно для ребенка, у которого кости и 
весь позвоночник еще растут и продолжают формироваться, а так же и для 
людей более старшего возраста, у которых ОДА уже сформирован, но более 
слабый и склонен к травмам. Нагрузку на дыхательную, сердечно-
сосудистую, опорнодвигательную систему можно  без проблем регулировать  
темпом выполнения упражнения, количеством его повторения, амплитудой 
движений, временем отдыха между упражнениями. 

 Не смотря на это, очень мало какой-либо информации по детскому, а 
точнее по дошкольному джампингу. Возможно, это связано с тем, что тех-
нику правильных прыжков сложно объяснить маленькому ребенку.  



   Ребенку довольно сложно понять эту технику движения на батуте, так как 
представление о движении на батуте – это высокие прыжки. Можно предло-
жить ребенку, что он давит ногами на большую кнопку или положить на го-
лову платок, мешочек и предложить попробовать попрыгать так, чтобы ме-
шочек не упал. Если есть зеркало в зале, пусть он зрительно контролирует 
свою голову и плечи.  

Возможно проблема использования «sky jumping» в приобретении бату-
тов или даже в их хранении. 

 
Организация и методика проведения занятия  «sky jumping» 

 с детьми старшего дошкольного возраста в детском саду. 
 

  Занятия SKY JAMPING может проходить 1-2 раза в неделю по 20-30 минут, 
как дополнительное занятие или быть включены парциально (блоком) в ос-
новную образовательную программу ДОУ как интерактивная оздоровитель-
ная технология. Занятия могут проводиться в утренние и вечерние часы. 
  Группы  детей для занятий подбирать с учетом возрастных, двигательных и 
индивидуальных особенностей детей.  
   Количество детей в группах должно совпадать с количеством батутов или 
может быть  в соотношении  1 к 2 (один батут – 2 ребенка), но не более 10-12 
человек 
Условия и оборудование: свободное пространство (зал), батуты (без ручек) 
по количеству человек в группе, магнитофон, диски, кассеты с музыкой, воз-
можны подручные материалы для большего эффекта и разнообразия 
 При первом посещении занятия обязательно проводится инструктаж по тех-
нике безопасности,  дать ребенку время привыкнуть к батуту, помочь пра-
вильно принять нужное положение для выполнения упражнений. См. при-
ложение.  
Структура занятия  
 Занятие подразделяется на 3 части: подготовительную, основную и заключи-
тельную.  
Подготовительная часть 
Время продолжительности 6-8 минут 
В подготовительной части происходит настрой детей на работу и подготовка 
организма к основной части тренировки.  
В процесс разминки можно включать прыжки на скакалке. 
Выполняется стоя на батуте, без прыжков. Если дети уже подготовленные, то  
можно добавить пружинистые движения ногами, но следить, чтобы стопы не 
отрывались от батута.  
Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки вы-
полняются упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и 
заканчивая ногами. 
Начинается разминка с гимнастики под веселую, но с не большим темпом 
музыку, стоя на батуте. Первые (одна, две) музыкальные произведения вы-



полняются без прыжков. Темп мелодий может меняться. В начале, лучше ис-
пользовать мелодии медленного или среднего темпа, чтобы организм посте-
пенно входил в работу.  
 
Основная часть  
Время продолжительности основной части 15-17 минут. 
 
Выполняется в положении стоя на батуте, стоя на полу, сидя на скамейке, 
сидя (лежа) на батуте. В основной части разучиваются или проводятся зна-
комые танцевально-ритмические композиции.  
Упражнения «стоя на батуте» (на полу). 
Простые прыжки (это самое важное упражнение для батутов, что бы понять и 
выполнить правильную технику, освоив их, детям будет дальше проще успе-
вать попадать в темп музыки и выполнять более сложные упражнения). Ско-
рей всего на первых занятиях будут только эти прыжки с добавлением разно-
образных движений рук, как дети начинают справляться, можно давать сле-
дующие задания.  
  Упражнения на батуте довольно сложные по координации, темпу и техни-
ческому выполнению. По этому, целесообразно выполнять новые задания с 
начало на полу, а потом уже на батуте. 
Упражнения «сидя на скамейке», упражнения направленные на улавливание 
темпа, ритма музыка, это хлопки в так музыки, отбив ногами, качание голо-
вой. 
Сидя (лежа) на батуте. Эти упражнения направленны на гибкость, на разви-
тие силы мышц, на расслабление. 
Так же в основной части проводится подвижная игра, подвижная игра в це-
лях безопасности и задействования всей группы детей проводится без бату-
тов.  
Можно организовать игры на батутах средней подвижности. 
«Повторяй за мной» ребенок показывает упражнения, остальные за ним по-
вторяют, водящий исправляет ошибки. 
«Попрыгунчики» водящий поворачивается спиной к детям, пока играет му-
зыка дети выполняют различные прыжки, как только музыка закончилась де-
ти должны замереть, остановить свои прыжки, прилипнуть к батуту, а водя-
щий в этот момент поворачивается и называет, того кто еще прыгает. 
    В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая 
должна быть оптимальной для детей. В связи с этим во время занятия долж-
ны учитываться возрастные и индивидуальные особенности детей.  
Заключительная часть (3-5минут) 
Заключительная часть способствует улучшению восстановительных процес-
сов и расслаблению организма. Всё занятие проходит под музыкальное со-
провождение. 
В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя 
на батуте или на полу, проводится релаксация, упражнения на расслабление. 
 



 
Итак, каковы преимущества SKY JUMPING (оздоровительный эффект): 
• Увлекательный и безопасный вид движения для ребенка; 
• Эффективный способ, способствующий похудению и сжигания жира у де-

тей страдающих избыточным весом; 
• Улучшает мышечный тонус, укрепляет все мышцы; 
• Укрепляет глубинные мышцы, в т.ч. мышцы тазового дна; 
• Улучшает работу сердечнососудистой, лимфатической и нервной систем; 
• Не перегружает суставы и спину; 
• Регулирует обмен веществ; 
• Увеличивает жизненную емкость легких, обладает аэробным эффектом; 
• Способствует улучшению настроения и крепкому сну; 
• Стимулирует работу вестибулярного аппарата; 
• Улучшает транспортировку кислорода в ткани; 
• Нормализирует уровень холестерина и триглицеридов; 
• Развивает двигательную активность и координацию. 

    Движение на батуте воспитывает терпение, выносливость, саморегу-
ляцию и контроль, слаженность и умение работать в команде. 
Занятия на батуте знакомят детей со строением свое тела и организма, 
формируют здоровье-сберегающий образ жизни и бережное отношение к 
своему здоровью, помогают ориентироваться в пространстве и плоскости. 

 
Заключение 

 
SKY Jumping – новая революционная оздоровительная технология, настоя-
щее ноу-хау в фитнесе. 
SKY Jumping – технология, которая дает эффективный оздоровительный и 
развивающий эффект для ребенка дошкольника, отвечает ФГОС ДО;  
SKY Jumping –это  технология, которая  может быть использована в целях 
коррекции развития ребенка с ОВЗ 
SKY Jumping – очень любим детьми и востребован родителем, как основным 
заказчиками образовательных и оздоровительных услуг для своих детей. 
SKY Jumping – конкурентоспособная дисциплина на современном рынке 
оздоровительных и развивающих услуг, услуга, которая может приносить 
доход повысить материальную базу ДОУ и поддержать материально педаго-
гов - специалистов 
 
При внедрении SKY Jumping в систему работы ДОУ: может быть получен 
следующий  социальный эффект: 

• удовлетворение запросам семьи и государства в здоровом ребенке; 
• формирование стойкой мотивации на поддержание здорового образа 

жизни в семье; 
• поддержка и сохранение здоровья подрастающего поколения; 
• повышение имиджа учреждения; работа ДОУ в инновационном режи-

ме, на современном уровне. 



 
Литература, источники 

  
1. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 3-5 лет. 

– М.: ТЦ Сфера, 2014.-160 с. 
2. Иванова Т.А. Йога для детей.- СПб.: «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2015.-192 с. 
3. Д.П. Рыбаков. Методическое пособие. Комплекс упражнений на системе 
«ТИСА» в процессе рабочего дня. СПб.,2012г. 
4. Кузьмина С.В., Сайкина Е.Г., «Танцы на мячах», Издательство РГПУ им. 
Герцена, СПб, 2013г. 
5. Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г., «Фитнесс-данс», Детство –пресс, СПб, 2007г 
6. Фирилева Ж.Е., «Прикладная и оздоровительная гимнастика», «Детство-
пресс», СПб, 2012г 
7. www//SkyJumping 
 

 

 

Приложение  
 

Инструкция по безопасному поведению 
на круглом персональном батуте 

 
 

 
1. На батут без разрешения педагога не вставать, начинать движение  

(прыжки) только по команде взрослого; 
2. На одном батуте одновременно может находиться только один че-

ловек. 
3. Необходимо соблюдать технику прыжка: Прыжки осуществляются 

полной стопой, движения выполняются только за счет ног. Плечи, 
голова должны оставаться на том же уровне, как без прыжков. 

4. При спуске с батута необходимо сначала остановиться, а затем ак-
куратно и спокойно сойти 

5. Запрещается  прыгать на батуте вдвоем; 
6. Запрещается сталкивать друг друга с батута; 
7. Запрещается бегать вокруг батутов, между батутов передвигаться 

только шагом. 
 
 


