
Аннотация  
 Дополнительная общеразвивающая программа 

 физкультурно-спортивной направленности для детей от 4 до 7 лет 

«Фитнес-данс» 

 

Программа «Фитнес-данс» предназначена для детей среднего и 
старшего дошкольного возраста (от 4 до 7 лет) и направлена на укрепление 
опорно-двигательного аппарата, содействует оздоровлению различных 
функций и систем организма.  

С целью профилактики различных заболеваний у детей разработаны 
комплексы упражнений коррекционной гимнастики. Все комплексы 
упражнений выполняются под специально подобранную музыку в едином 
темпе и ритме, преимущественно поточным способом. 

  

Направленность упражнений «Фитнес-Данс»: 

• укрепление мышц рук и плечевого пояса  
• укрепление мышц брюшного пресса;             
• укрепление мышц спины и таза;                 
• укрепление мышц ног и свода стопы;  

• увеличение гибкости и подвижности суставов; 
• развитие функции равновесия и вестибулярного аппарата;  
• формирование осанки;  

• развитие ловкости и координации движений;  

• развитие подвижности и музыкальности  
• расслабление и релаксация;    
• профилактика различных заболеваний опорно-двигательного аппарата, 
внутренних органов. 

ОБЩИЕ ОСНОВЫ ПРИМЕНЕНИЯ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО ТАНЦА   
Целенаправленно используемая музыка при двигатель ной деятельности 
может способствовать настройке организма ребенка на определенный темп 
работы, повысить работоспособность, отдалить наступление утомления, 
ускорить протекание восстановительных процессов, в зависимости от задач 
урока возбуждать или успокаивать ребенка, снимать нервное напряжение. 
Такую музыку можно назвать функциональной. В основе благотворного 
влияния функциональной музыки на деятельность занимающихся лежат два 
фактора: положительная роль оптимального эмоционального возбуждения и 
способность стимулировать ритмику работы двигательного аппарата. 
Функциональной музыкой можно повышать ритмические процессы 
организма, делая их более экономичны ми в энергетических затратах. 



Мелодичные, ритмичные звуки тонизируют и оживляют происходящие в 
организме ребенка биохимические процессы и перестраивают его нервный 
аппарат и психику. Применение музыки в занятиях ПТ помогает бороться с 
монотонней, способствует преодолению нарастающего утомления, усиливает 
заданный характер движений (темп, амплитуду, нужное напряжения мышц) и 
ускоряет овладение тех никой движений. Музыка, особенно легкая, ритмичная 
положительно влияет на работоспособность занимающихся и их 
восстановительные процессы. Физические упражнения, выраженные в 
танцевальной форме под музыку, приобретают более яркую окраску и ока-

зывают больший оздоровительный эффект. Танец может служить не только 
как средство психофизиологической регуляции, но и как средство 
установления межличностных отношений в группе, проявления индиви-

дуальности личности каждого ребенка, самовыражения, высвобождения в 
движении подавленных чувств, самоутверждения. Занятия с использованием 
музыки и танца стимулируют творческий потенциал детей, способствуют кор-

рекции системы отношений личности. Таким образом, музыка и танец имеют 
большое оздорови тельное значение и могут применяться в терапевтическом 
и психотерапевтическом лечении, а также для коррекции и профилактики 
различных заболеваний у детей дошкольного и школьного возраста. 
Срок реализации программы 3 года. 
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