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Аннотация 
В данной работе приводится теоретическое и практическое обоснование проблемы развития фитнес-
индустрии в России, а именно внедрение фитнес-технологий в дошкольные образовательные организации. 
Цель исследования заключалась в теоретическом обосновании и экспериментальной проверке танце-
вальной фитнес-программы «FITNESS MIX», направленной на развитие физических качеств и повы-
шение у детей старшего дошкольного возраста интереса к занятиям по физической культуре.
Методы и организация исследования. В работе использовались следующие методы исследования: ана-
лиз и обобщение научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогический экс-
перимент, методы математической статистики.
Результаты исследования и их обсуждение. Дана характеристика и раскрыто содержание танцевальной 
фитнес-программы «FITNESS MIX», направленной на развитие физических качеств и повышение инте-
реса детей старшего дошкольного возраста к занятиям по физической культуре. Показана динамика по-
казателей физической подготовленности детей дошкольного возраста в процессе педагогического экс-
перимента. Представлены результаты опроса детей дошкольного возраста экспериментальной группы, 
направленного на выявление интереса к разделам танцевальной фитнес-программы «FITNESS MIX». 
Проведена оценка уровня освоения детьми опытных групп экспериментальной и традиционной про-
грамм по физическому воспитанию для дошкольных образовательных организаций.
Заключение. Проведенное исследование позволило доказать нашу гипотезу о том, что использование 
танцевальной фитнес-программы «FITNESS MIX» в системе дошкольного физкультурного образова-
ния будет способствовать физическому развитию, повышению уровня физической подготовленно-
сти детей и эффективности учебно-воспитательного процесса, качественно обеспечивающего более 
высокие результаты в ходе развития физических качеств и улучшения функционального состояния 
ребенка. 
Ключевые слова: фитнес-технологии, дети старшего дошкольного возраста, детский фитнес, физиче-
ские качества, танцевальная фитнес-программа «FITNESS MIX».
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Abstract
Th is paper provides a theoretical and practical justifi cation for the development of the fi tness industry in Rus-
sia, notably the implementation of fi tness technologies in preschool educational organizations.
Th e purpose of the study was theoretical justifi cation and experimental verifi cation of the «FITNESS MIX» 
dance fi tness program aimed at developing physical qualities and increasing physical education interest of 
senior preschool children.
Research methods and organization. We used the following research methods: analysis and generalization of 
scientifi c and instructional literature, pedagogical observation, pedagogical experiment, methods of math-
ematical statistics.
Research results and discussion. In our study, we have provided the characteristics and the details of the «FIT-
NESS MIX» dance fi tness program aimed at developing physical qualities and increasing physical education 
interest of senior preschool children. We have demonstrated the dynamics of physical fi tness indicators of 
preschool children in the framework of a pedagogical experiment. We have presented the results of a survey 

Применение танцевальной фитнес-программы «FITNESS MIX»...А.А. Найн, Н.Ю. Мищенко



130 Наука и спорт: современные тенденции. № 2 (Том 8), 2020 г.  /  www.scienceandsport.ru

of preschool children in the experimental group, aimed at revealing interest in some sections of the «FITNESS 
MIX» dance fi tness program. We have assessed the training outcomes of children in experimental groups en-
gaged in experimental and traditional physical education programs for preschool educational organizations. 
Conclusion. In our study, we have proved our hypothesis that implementation of the FITNESS MIX dance 
fi tness program in preschool physical education will contribute to physical development, growing physical 
fi tness level and eff ectiveness of the instructional process providing signifi cantly better outcomes in the devel-
opment of physical qualities and improving the functional state of a child.
Keywords: fi tness technologies, senior preschool children, fi tness for children, physical qualities, «FITNESS 
MIX» dance fi tness program.

ВВЕДЕНИЕ 
Современный мир – это мир технического 
прогресса, он очень динамичен и изменчив, 
меняются и дети, растущие в нем. Еще десять 
лет назад ребенок больше времени проводил 
в семье, со своими сверстниками, в секциях и 
кружках; сейчас дети живут в предметном и со-
циальном мире, с самого рождения окружен-
ные различными гаджетами и электронными 
устройствами, поэтому уменьшение физиче-
ской активности в большей степени зависит 
от увеличения воздействий медиа-технологий. 
В последнее время мы можем отметить до-
статочно успешное развитие фитнеса в Рос-
сии, стремление детей и взрослых к оздоро-
вительным занятиям, но вместе с этим видим 
отсутствие его теоретико-методологического 
обоснования, а внедрение средств фитнеса в 
сферу физкультурного образования носит не-
посредственный характер, что доказывают ис-
следования ученых [3, 5, 6, 8, 13].
Кроме того, в течение последнего десятиле-
тия наблюдается неудовлетворённость тради-
ционными занятиями физической культурой 
в общеобразовательных организациях, что 
выражается в снижении уровня физической 
подготовленности детей, ухудшении состоя-
ния здоровья и потере интереса детей к за-
нятиям. В связи с этим актуальными являются 
поиск и разработка программ с обновленным 
и инновационным содержанием, которые 
создадут положительный эмоциональный 
настрой посредством увлекательной физиче-
ской деятельности, приобщая детей к здоро-
вому образу жизни. Как отмечают специали-
сты, одним из путей решения этих проблем 
является развитие детского фитнеса и внедре-
ние фитнес-технологий в систему физкуль-
турного образования детей дошкольного воз-
раста [2, 7, 11].

Анализ научной литературы показал, что 
вопросами развития детского фитнеса, по-
иска новых технологий физкультурно-
оздоровительной работы, оценки состояния 
здоровья и физического развития детей до-
школьного возраста занимались учёные и пе-
дагоги, такие как Е. Г. Сайкина (2009), С. В. 
Грудина (2012), С. О. Филиппова (2012), Е. В. 
Сулим (2015), О. Н. Рыбкина, Л. Д. Морозова 
(2016), M. Lloyd, R. C. Colley, M. S. Tremblay 
(2010), L. Chaddock, C. H. Hi liman, S. M. Buck, 
N. J. Cohen (2010), M. B. Pontifex (2010) и др. 
[1, 10, 14, 15; 16]. Между тем ряд вопросов, 
связанных с развитием физических качеств и 
функционально-двигательных способностей, 
формированием положительной мотивации 
и повышением интереса детей к занятиям 
физической культурой и спортом, а также 
содействием самореализации дошкольников 
посредством применения направлений тан-
цевального фитнеса, остается открытым и в 
настоящее время. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Нами было проведено исследование на базе 
МДОУ «Детский сад общеразвивающего 
вида № 10 «Красная шапочка» г. Трехгорно-
го (с сентября 2017 г. по май 2018 г.) с уча-
стием детей старшего дошкольного возраста 
(5-6 лет, n= 40). Дети были разделены на две 
группы: контрольную («Гномики») и экспе-
риментальную («Паровозик»), по 20 человек 
в каждой. Образовательный процесс в опыт-
ных группах осуществлялся по программе 
воспитания и обучения в детском саду под 
редакцией М. А. Васильевой с соавторами 
[9]. В экспериментальной группе третье за-
нятие по физической культуре проводилось 
по разработанной экспериментальной танце-
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вальной фитнес-программе «FITNESS MIX». 
Длительность занятий по физической куль-
туре в опытных группах составляла 25 минут. 
Общий объем часов по экспериментальной 
программе «FITNESS MIX» составил 32 часа.
«FITNESS MIX» – танцевальная фитнес-
программа, в основе которой лежат зажига-
тельные, энергичные танцевальные движения 
со специально подобранной хореографией и 
разными видами музыки, такими как хип-хоп, 
реггетон, кумбия и другие; они вдохновляют 
детей, помогают им выразить себя через дви-
жения и игры и в то же время положительно 
сказываются на их здоровье и самочувствии.
«FITNESS MIX» – программа, основанная 
на четырех базовых латиноамериканских на-
правлениях (меренге, кумбия, реггетон, саль-
са) и различных мировых и народных ритмах, 
хореографические связки которых подстрое-
ны под ритм и такт музыки. Данная програм-
ма направлена на всестороннее, гармонич-
ное развитие детей дошкольного возраста, 
овладение базовыми умениями и навыками 
в разных физических упражнениях, совер-
шенствование функционально-двигательных 
возможностей с учётом возрастных особен-
ностей и состояния здоровья детей.
Программа «FITNESS MIX» состоит их 
трех элементов: «FITNESS MIX» = Музыка/
Основные шаги/Хореография. Музыка явля-
ется движущей силой и важнейшим элемен-
том программы. Построение упражнений 
основывается на музыкальной грамоте. Силь-
ные и слабые доли в музыке сопровождаются 
различными движениями: звуками, хлопками, 
прыжками и т.д.
Основные шаги «FITNESS MIX»: программа 
содержит 4 основных базовых ритма, для ко-
торых подобрана определенная оригинальная 
музыка. В программе применяется системный 
подход к каждому движению, а также ис-
пользуются движения рук и ног, добавляют-
ся фитнес-вариации, варьируются скорость, 
ритм и направление движений. Использо-
вание этих вариаций создает огромное ко-
личество вариантов, основанных на четырех 
базовых ритмах. Хореография: каждому му-
зыкальному стилю конкретной композиции 
соответствует определенная музыка и специ-

ализированные для данного ритма движения. 
При повторении музыкальной темы повто-
ряются ранее использованные упражнения. 
Пример: A. Куплет: Марш меренге. Б. При-
пев: Beto Shuffl e. В. Куплет: Марш меренге. Г. 
Переход: Меренге 2. Д. Припев: Beto Shuffl e.
Анатомия композиции: Вступление – первая 
часть песни, до начала куплета или припева. 
Может использоваться для демонстрации по-
следующего движения. Куплет обычно вы-
глядит как «рассказ» или «разговорная» часть, 
которая проигрывается 2-3 раза за песню. Му-
зыкальное оформление всегда одинаковое, но 
текст может быть разным. Припев – это по-
вторение одинаковых слов (одинакового музы-
кального выражения). Обычно название песни 
повторяется в припеве. Паузы, мосты, коды и 
интерлюдии – это кусочки и части песни, ко-
торые не являются частью куплета или припе-
ва. Иногда это может быть пауза (проигрыш) в 
песне, переход между частями в песне, музы-
кальный сегмент (интерлюдия) или необыч-
ное чередование ритмов. Структура песни: 
вступление, куплет, припев, пауза, куплет, при-
пев, интерлюдия, припев, концовка.
Разделы танцевальной фитнес-программы 
«FITNESS MIX»:
1. «Денсбит» – это определенные упражнения 
и движения, музыкальные задания и игры, 
согласованные с ритмом и темпом музыки: 
хлопки, движения руками и ногами в различ-
ном темпе, упражнения с разной динамикой 
«громко – тихо», «быстро – медленно», «плав-
но – четко». Этот раздел является основой для 
развития двигательных способностей, чувства 
ритма и координации учащихся.
2. «Пластик-гимнастик» включает в себя сле-
дующие элементы:
– общеразвивающие упражнения;
– акробатические упражнения;
– гимнастические упражнения;
– упражнения на расслабление мышц и дыха-
тельной мускулатуры связок;
– укрепление осанки и профилактику пло-
скостопия. 
Данный раздел является основой для форми-
рования основных умений и навыков, необ-
ходимых при дальнейшем развитии физиче-
ских качеств ребенка.
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3. «Фитнес-релакс» включает в себя сле-
дующие элементы: растяжку; музыкально-
подвижные игры (подражания, имитации, об-
разные сравнения и т.д.); игры-путешествия 
(развивают творческие способности и во-
ображение, координацию, равновесие и 
ловкость, учат работе в команде, взаимоува-
жению, организационным навыкам, учат про-
являть лидерство и лучше ориентироваться в 
пространстве); изготовление поделок из раз-
личных материалов, что положительно влия-
ет на мелкую моторику; показ познаватель-
ных, обучающих видео об изучаемой стране, 
её традициях, обычаях, животном мире и на-
циональных народных танцах.
Реализация танцевальной фитнес-про -
граммы «FITNESS MIX» осуществляется по 
двум блокам: 1-й блок – обучение технике 
выполнения движений, совершенствование 
двигательных умений и навыков; 2-й блок – 
профилактика сердечно-сосудистой, дыха-
тельной систем, опорно-двигательного аппа-
рата детей дошкольного возраста. До начала 
эксперимента, в сентябре 2017 г., был прове-
ден сравнительный анализ показателей фи-
зической подготовленности детей опытных 
групп, который не выявил статистически 
достоверных отличий между результатами 
опытных групп. После проведения экспери-
мента, в мае 2018 г., проанализировав полу-
ченные данные в экспериментальной группе 
по развитию физических качеств у детей 5-6 
лет, отмечаем достоверное увеличение по-

казателей во всех предложенных тестах (та-
блица 1).
В контрольной группе статистически досто-
верные изменения произошли лишь в тестах 
«Прыжок в длину с места» (см) и «Наклон ту-
ловища из положения сидя» (см). 
В результате занятий с детьми 5-6 лет прои-
зошли статистически достоверные изменения 
во всех применяемых показателях физиче-
ской подготовленности между детьми опыт-
ных групп. Наибольший прирост показателей 
физической подготовленности наблюдался в 
экспериментальной группе (рисунок 1).
После проведённого эксперимента мы про-
вели опрос детей с целью выявления самого 
любимого раздела танцевальной фитнес-
программы «FITNESS MIX». Было определе-
но, что наибольшей популярностью у детей 
пользуется раздел танцевальной программы 
«FITNESS MIX», его выбрали 45% дошколь-
ников (рисунок 2); 27% отдали предпочтение 
разделу «Фитнес-релакс», 15% – «Пластик-
гимнастик», 13% – «Денсбит».
В конце эксперимента, в мае 2018 г., была про-
ведена оценка уровня усвоения танцевальной 
фитнес-программы «FITNESS MIX» детьми 
экспериментальной группы по критериям, пред-
ставленным в таблице 2, по 3-балльной системе.
Анализ полученных результатов показал, что 
в основном дети экспериментальной группы 
достаточно успешно освоили предлагаемую 
танцевальную фитнес-программу «FITNESS 
MIX». С высоким уровнем освоения экспе-

Таблица 1 – Сравнительный анализ показателей физической подготовленности детей экспериментальной и 
контрольной групп в начале и в конце эксперимента
Table 1 – Comparative analysis of physical fi tness indicators of children in experimental and control groups at the 
beginning and at the end of the experiment
Тесты / Тests Экспериментальная группа / 

Experimental group
Контрольная группа / 

Control group
начало / start конец / end начало / start конец / end

1 «Бег 30 м», (с) / «Running 30 m», (s) 7,4±0,1 *6,3±0,1* 7,3±0,12 *6,9±0,07
2 «Бег 10 м между предметами», (с) / 
«Running 10 m between objects», (c) 7,5±0,15 *6,4±0,14* 7,2±0,8 *6,7±0,11

3 «Прыжок в длину с места», (см) / «Long 
jump», (cm) 99,0±1,22 *112±1,22* 99,0±1,22 *107,0±1,03*

4 «Бег 120 м», (с) / «Running 120 m», (s) 39,4±0,41 *33,7±0,52* 39,0±0,4 *36,6±0,32
5 «Наклон туловища из положения сидя» (см) 
/ «Forward leaning from a sitting position» 
(cm)

8,0±2,14 *11,5±0,55* 7,0±0,36 *9,3±0,47*

Примечание: звездочкой * справа отмечены достоверные отличия показателей в каждой группе относительно 
теста; * слева – между группами в конце эксперимента; * – p < 0,05
Note: an asterisk * on the right – indicates signifi cant differences in indicators in each group relative to the test; * 
left – between groups at the end of the experiment; * – p <0.05
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Рисунок 1 – Прирост показателей физической подготовленности детей контрольной и экспериментальной 
групп в процессе эксперимента (%)
Figure 1 – The increase in physical fi tness indicators of the children in control and experimental groups during the 
experiment (%)

Рисунок 2 – Выявление 
у детей старшего до-
школьного возраста экс-
периментальной группы 
интереса к разделам танце-
вальной фитнес-программы 
«FITNESS MIX» (в %)
Figure 2 – Identifi cation of 
interest in some sections of 
the “FITNESS MIX” dance fi t-
ness program demonstrated 
by preschool children in the 
experimental group (in%)

Таблица 2 – Критерии усвоения танцевальной фитнес-программы «FITNESS MIX» детьми экспериментальной группы
Table 2 – Criteria for mastering the «FITNESS MIX» dance fi tness program by children in the experimental group

№
п/п / 
No.

ФИО ребенка / 
Name, surname 

of a child
Баллы / 
Points

Критерии усвоения танцевальной фитнес-программы «FITNESS MIX» / Criteria 
for mastering the “FITNESS MIX” dance fi tness program

1-3 Владеет комбинациями и упражнениями раздела программы «Денсбит» / Has 
knowledge of combinations and exercises of the “Dancebit” program

1-3
Владеет комбинациями и упражнениями раздела программы «Пластик-
гимнастик» / Has knowledge of combinations and exercises of the “Plastic-
gymnastic” program

1-3 Владеет комбинациями и упражнениями раздела программы «Фитнес-релакс» 
/ Has knowledge of combinations and exercises of the “Fitness-relax” program

1-3 Владеет комбинациями и упражнениями раздела программы «FITNESS MIX» 
/ Has knowledge of combinations and exercises of the “FITNESS MIX” program
Всего баллов / Total points
Уровень усвоения: высокий – 10-12 баллов, средний – 6-9 баллов, низкий – 4-6 
баллов / Mastering level: high – 10-12 points, medium – 6-9 points, low – 4-6 
points

риментальной программы было выявлено 10 
человек (50% дошкольников); со средним – 8 
человек (40%), лишь у 2 дошкольников (10%) 
был выявлен низкий уровень освоения пред-
лагаемой программы (рисунок 3).

В контрольной группе оценка уровня освое-
ния программы проводилась по критериям, 
представленным в Программе воспитания и 
обучения в детском саду под ред. М. А. Васи-
льевой с соавторами [9]. Анализ полученных 
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результатов показал, что в основном дети 
контрольной группы (12 человек, или 60%) 
имели средний уровень освоения программы, 
3 человека (15%) – низкий уровень, лишь 5 
человек (25%) – высокий уровень (рисунок 3).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
В результате внедрения танцевальной фитнес-
программы «FITNESS MIX» в образовательный 
процесс дошкольников было выявлено, что 
предложенная экспериментальная программа 
вызывает у детей 5-6 лет интерес, а также спо-
собствует более эффективному развитию фи-

зических качеств занимающихся по сравнению 
с традиционной программой по физическому 
воспитанию, предназначенной для дошколь-
ной образовательной организации.
Использование в практике работы до-
школьной образовательной организации 
экспериментальной танцевальной фитнес-
программы «FITNESS MIX» позволило по-
высить эффективность процесса физическо-
го воспитания детей старшего дошкольного 
возраста, что выразилось в успешном освое-
нии большинством детей (90%) всех предла-
гаемых разделов программы.

Рисунок 3 – Уровень осво-
ения программы детьми 
опытных групп в конце 
эксперимента (в %)
Figure 3 – The training out-
comes of children in the 
experimental groups at the 
end of the experiment (in %)
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