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Аннотация 

Статья описывает результаты выявления эффективности влияния занятий фитбол-аэробикой 

на повышение физической подготовленности девочек 5-6 лет. В исследовании приняли участие 32 

девочки старшего дошкольного возраста МАДОУ МО г. Краснодара «Детский сад № 191». Предпо-

лагалось, что разработанное содержание занятий фитбол-аэробикой с девочками 5-6 лет в рамках 

пребывания в ДОУ, позволит совершенствовать показатели их физической подготовленности, что, 

несомненно, оптимизирует процесс физического воспитания детей в ДОУ. Девочки, входящие в со-

став контрольной группы, занимались по комплексной образовательной программе дошкольного об-

разования «Развитие». Средства фитбол-аэробики были введены в содержание занятий девочек из 

экспериментальной группы. По итогам проведенного педагогического эксперимента, отмечено до-

стоверное улучшение показателей физической подготовленности девочек 5-6 лет, занимавшихся фит-

бол-аэробикой в режиме дня дошкольного образовательного учреждения.  

Ключевые слова: фитнес; фитбол-аэробика; физическое воспитание дошкольников; физиче-
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Abstract 

The article describes the results of revealing the effectiveness of the influence of fitnessball-aerobics 

classes on the improvement of physical fitness of girls of 5-6 years old. The study involved 32 girls of senior 

preschool age of the Krasnodar Municipal Educational Establishment "Kindergarten No. 191". It was as-

sumed that the developed content of fitnessball-aerobics classes with girls of 5-6 years old within the frame-

work of staying in the preschool, will improve the indicators of their physical fitness, which will undoubt-

edly optimize the process of physical education of children in the preschool. The test subjects in the control 

group were engaged in the comprehensive educational program of preschool education "Development". The 

means of fitball-aerobics were introduced into the content of the classes of girls from the experimental group. 

According to the results of the conducted pedagogical experiment, a reliable improvement of phys-

ical fitness indicators of 5-6 years old girls who practiced fitball-aerobics in the daily regime of preschool 

educational institution was noted. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время весьма актуальными становятся вопросы, связанные с 

укреплением здоровья подрастающего поколения. Однако, из-за многочисленных причин, 

образ жизни современных детей благоприятствует снижению их двигательной активности. 

Н.И. Дворкина, Е.И. Ончукова, С.Х. Абид, Н.В. Андрусенко, 2021 утверждают, что если на 

начальных этапах развития, вплоть до вступления во взрослый период, контроль за 

состоянием физического здоровья человека и организацию мероприятий по его 

обеспечению являются интересами государства, а уже в зрелом возрасте сам человек несет 

ответственность за сохранение и защиту своего здоровья [1, С. 70]. 

Гиподинамия, неблагоприятные факторы внешнего окружения, активная эксплуата-

ция гаджетов приводят к развитию заболеваний опорно-двигательного аппарата и основ-

ных жизненно-важных систем организма дошкольников [2, С. 376]. Данные факты свиде-

тельствуют о своевременном поиске результативных способов увеличения показателей 

физической подготовленности, укрепления здоровья подрастающего поколения, с учетом 

мотивации детей к занятиям чем-то новым и интересным, с применением средств фитбол-

аэробики в процессе физического воспитания дошкольников. 

Цель исследования – эксперимент осуществлялся на базе МАДОУ МО г. Краснодара 

«Детский сад № 191», основной целью которого было улучшить показатели физической 

подготовленности девочек 5-6 лет в условиях ДОУ на основе применения средств фитбол-

аэробики. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

На этапе подготовки к исследованию было сформировано две группы – эксперимен-

тальная (n=19) и контрольная (n=17). 

Девочки контрольной группы занимались по комплексной образовательной про-

грамме дошкольного образования «Развитие», которая развивает познавательные и регуля-

торные способности у детей в процессе специфических дошкольных видов деятельности 

и в вопросах общения и передачи информации, как со сверстниками, так и с взрослыми 

людьми. При работе с научной литературой было выявлено, что ежедневный двигательный 

объём детей 5-6 лет в условиях дошкольной образовательной организации, включающий 

традиционные формы двигательной активности, и спортивные и подвижные игры на про-

гулке ориентировочно составляет от 70 до 85 минут. Недельный объём двигательной ак-

тивности в старшем дошкольном возрастном периоде составляет в среднем 400 минут, что 

позволило нам для проведения педагогического эксперимента включить в ежедневное пла-

нирование двигательной деятельности дополнительное 25-минутное занятие с использо-

ванием средств фитбол-аэробики. Увеличение объёма ежедневной двигательной активно-

сти детей старшего дошкольного возраста на 25 минут повышает недельный объём до 520 

минут. Дополнительное экспериментальное занятие включало три части – подготовитель-

ную, основную и заключительную (таблица). 

Таблица – Структура и содержание дополнительного занятия фитбол-аэробикой в экспери-

ментальной группе 
Часть Содержание 

1. Подготовительная 

3–5 мин 

Построение, приветствие занимающихся, 

общеразвивающие и дыхательные упражнения. 

2. Основная 

15–20 мин 

Музыкально-ритмические упражнения – комплексы фитбол-аэробики, танцевальные 

движения, элементы ритмики, хореографии; 

Динамические упражнения с фитболами; 

Подвижные игры с использованием фитболов, упражнения на фитболах, включая 

прыжки, бег, ходьбу и другие перемещения с фитболами. 

3. Заключительная 

3–5 мин 

Постстретчинг на фитболе, упражнения на восстановление дыхания, 

подведение итогов занятия. 
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Во время экспериментальных занятий с девочками 5-6 лет использовались следую-

щие средства фитбол-аэробики: гимнастические упражнения (общеразвивающие, музы-

кально-ритмические и динамические); подвижные игры (различной интенсивности, сорев-

новательной направленности и игры-эстафеты). 

Занятие всегда начиналось с построения и приветствия занимающихся. Особый ак-

цент мы делали на музыкальном сопровождении занятия, что, безусловно, формировало мо-

тивацию девочек к использованию фитболов, и, несомненно, улучшало их эмоциональное 

состояние. В подготовительной части занятия применяли общеразвивающие упражнения с 

фитболами, которые выполнялись с различной интенсивностью, амплитудой, темпом. 

В основной части занятия, продолжительность которой составляла 20 минут, исполь-

зовали музыкально-ритмические и динамические упражнения. Научно доказано, что игра – 

это ведущий вид деятельности ребенка в дошкольном возрасте, следовательно, в структуре 

занятия фитбол-аэробикой обязательно включена подвижная игра. Во время игры дети с 

присущей им непосредственностью перевоплощаются в роль и, проникая сюжетом, могут 

длительное время выполнять в большом объёме различные упражнения, что непременно 

способствует благоприятному развитию физических способностей дошкольников. По-

движные игры имели разнообразный содержательный характер – прыжки на фитболах; бег, 

ходьба и другие перемещения с фитболами; выполнялись упражнения с преодолением пре-

пятствий с фитболом. постстретчинг на фитболе, дыхательные упражнения, использова-

лись в заключительной части занятия.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

До того, как приступить к апробации экспериментальных занятий фитбол-аэроби-

кой, мы протестировали девочек 5-6-летнего возраста по показателям физической подго-

товленности: бег 120 м, с.; прыжок в длину с места, см; бег 30 м, с.; наклон вперед из 

положения стоя, см; поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 

мин); сгибание-разгибание рук из виса на низкой перекладине 90 см (кол-во раз). Резуль-

таты первичного педагогического тестирования указали нам на однородность групп 

(p>0,05). 

За период экспериментальной работы, где девочки старшего дошкольного возраста 

экспериментальной группы занимались дополнительно средствами фитнеса – фитбол-

аэробикой за счет расширения объёма двигательной активности, в показателях физической 

подготовленности выявлены положительные изменения. Это силовые, скоростно-силовые 

способности, выносливость и гибкость (<0,05). Тогда как в контрольной группе только в 

показателях выносливости и гибкости были отмечены достоверные изменения. По резуль-

татам педагогического эксперимента при оценке показателей во всех тестах физической 

подготовленности, за исключением наклона вперед из положения стоя, была выявлена до-

стоверность в межгрупповых показателях (Р<0,05). 

ВЫВОДЫ 

Оценивая действенность разработанного содержания занятий с использованием 

средств фитбол-аэробики проявлено, что девочки экспериментальной группы показали по 

итогам исследования лучшие результаты в показателях физической подготовленности. 

Данный факт позволяет специалистам в области оздоровительной физической культуры 

корректировать планирование двигательной деятельности детей 5-6 лет в режиме дня ДОУ. 

Педагогический эксперимент показал свою успешность, таким образом, занятия с приме-

нением средств фитнеса актуальны в процессе физического воспитания старших дошколь-

ников. 
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ, НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ 

ПРИМЕНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ С ЦЕЛЬЮ ДИНАМИЧЕСКОГО 

РАССЛАБЛЕНИЯ МЫШЦ У СПОРТСМЕНОВ-ГИРЕВИКОВ 
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Аннотация 

Обоснованы психолого-педагогические условия, необходимые для применения упражнений 

с целью динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков.  

Ими являются: включение упражнений на динамическое расслабление мышц в разминку 

спортсменов-гиревиков; активизация организма спортсменов-гиревиков для достижения оптималь-

ной работоспособности; включение динамических упражнений на расслабление мышц, в программу 

восстановления сил после интенсивных тренировок; организация круговой тренировки с включе-

нием динамических упражнений на расслабление мышц. Значимыми условиями являются: примене-

ние массажа для расслабления мышц и растяжки для улучшения качества использования динамиче-

ских упражнений на расслабление мышц. 

Ключевые слова: психолого-педагогические условия; спортсмены-гиревики; упражнения 

для динамического расслабления мышц; двигательные способности; общая и силовая выносливость; 

спортивная тренировка. 
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Abstract 

The psychological and pedagogical conditions necessary for the use of exercises for the purpose of 

dynamic muscle relaxation in kettlebell athletes are substantiated. 

They are: the inclusion of exercises for dynamic muscle relaxation in the warm-up of kettlebell 

athletes; activation of the body of kettlebell athletes to achieve optimal performance; the inclusion of dy-

namic exercises for muscle relaxation, in the program of recuperation after intensive training; the organiza-

tion of a circular workout with the inclusion of dynamic exercises for muscle relaxation. Significant 


