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Проблемы гармоничного воспитания 
подрастающего поколения волнуют ро-
дителей, педагогов, психологов, врачей. 
Современное социально-экономическое 
развитие России предъявляет повы-
шенные требования к вопросам сохра-
нения и укрепления здоровья детей 
и подростков, к высокому уровню их 
интеллектуального развития, ранней 
социальной адаптации и интеграции в 
современном мире.

Совершенно очевидно, что измени-
лась парадигма воспитательного про-
цесса как в семье, так и в системе об-
щего и дополнительного образования. 
Это связано с тем, что современные 
дети очень рано попадают в огромный 
информационный поток, изменились 

их игры и игрушки, они по-другому 
воспринимают мир, чем это было 10-15 
лет назад.

Тактика семейного воспитания 
сейчас нацелена на преклонение пе-
ред детьми. Сегодня многие родители 
стремятся дать своему ребенку все са-
мое лучшее. И чаще всего это «самое 
лучшее», прежде всего, начинает вы-
ражаться в раннем развитии. Слова 
«монтессори» и «мелкая моторика» 
притягивают внимание пап и мам маг-
нитом.

Однако все больше родителей начи-
нают понимать, что у современных де-
тей отмечается дефицит двигательной 
активности. Игры и прогулки во дво-
рах ушли в прошлое. Анализ причин 



этих изменений проводят не только на-
учные сотрудники, но и средства мас-
совой информации. Очень изменился 
мир вокруг нас.

Практический опыт организации 
работы детских фитнес-клубов, опросы 
и беседы с родителями позволяют нам 
говорить о том, что вновь набирает силу 
стремление к здоровому образу жизни, 
у родителей есть понимание, что дети 
должны не только уметь читать, пи-
сать и все на свете знать, но и обладать 
хорошими физическими кондициями. 
Для них важно, чтобы у детей своев-
ременно формировались двигательные 
навыки и умения, правильная осанка 
и походка, мышечная сила и координа-
ция движений.

В настоящее время термин или по-
нятие «детский фитнес» широко вошло 
в обиход специалистов, работающих с 
детьми и использующих современные 
оздоровительные технологии как в об-
разовательных учреждениях общего и 
дополнительного образования, так и в 
системе фитнес-клубов и клубов по ме-
сту жительства. 

Программы «детского фитнеса» 
охватывают детей от 3 до 16 лет. Од-
нако сейчас все чаще физкультурно-
оздоровительные занятия начинают 
проводится с детьми раннего возраста 
от 8 месяцев. Чаще всего такие заня-
тия объединяются общим названием 
«Baby fitness».

Что вкладывается в понятие «Baby 
fitness»? 

— это направление в фитнес-
индустрии;

— это программа по детскому фит-
несу;

— это фитнес для детей до 3 лет. 
— это физкультурно-оздоровитель

ные и развивающие занятия для де-
тей раннего возраста, направленные на 
развитие физических и психических 
качеств ребенка в соответствии с воз-
растными особенностями.

— это «РАЗВИТИЕ ЧЕРЕЗ ДВИ-
ЖЕНИЕ».

Для успешной организации и 
управления процессом обучения и вос-
питания важно правильно разделить 
детей на возрастные группы. В своих 
клубах детей раннего возраста мы де-
лим так: от 8 месяцев до 1 года; от 1 
года до 1,5 лет; от 1,5 лет до 2 лет; от 
2 до 3 лет.

Такое деление на группы для прове-
дения занятий связано с особенностями 
возрастного развития, формирования 
двигательной, эмоционально-волевой и 
интеллектуальной сферы ребенка.

Разработанная нами программа 
проведения занятий с детьми раннего 
возраста рассчитана на 200 занятий с 
детьми от 8 месяцев до 3 лет.

Для этой возрастной категории 
оптимальной нагрузкой является 2 за-
нятия в неделю. Для возрастной груп-
пы от 2 до 3 лет предлагается прово-
дить регулярные занятия 9 месяцев  
в году, так как дети этого возраста ча-
сто приостанавливают посещение клу-
ба в летнее время года.

Ниже представлено распределение 
занятий по каждой выделенной воз-
растной группе:

8 месяцев — 1 год 32 занятия

1 год — 1,5 лет 48 занятий

1,5 лет — 2 года 48 занятий

2-3 года 72 занятия

В программе для подбора адекват-
ных средств и содержания занятий 
условно выделяются четыре основных 
вида развития детей раннего возрас-
та: развитие двигательной активности, 
сенсорное развитие, речевое развитие и 
развитие мелкой моторики. На каждом 
занятии уделяется внимание каждому 
из них.

К 8 месяцам у здорового ребенка 
уже сформирован понятный маме ре-
жим дня: период активного бодрство-
вания увеличивается до 4-5 часов.

Здоровый ребенок к этому возрасту 
сам может не только садиться и сидеть, 
он достаточно быстро ползает, встает у 
опоры, а значит, возникает потребность 
в специальной безопасной окружающей 



среде для нормальной двигательной ак-
тивности.

Инструктор предлагает ребенку вы-
полнить часть упражнений активно, а 
не пассивно с помощью мамы. Это спо-
собствует развитию самостоятельности 
ребенка. А также позволяет оценивать 

достижения ребенка в этом возрасте.  
В таблице 1 приведен пример содержа-
ния занятий для детей от 8 месяцев до 1 
года. По такому же принципу, учитывая 
особенности возрастного развития, раз-
работана программа для всех возраст-
ных групп до 3 летнего возраста.

Таблица 1.
Примерное содержание занятий для детей от 8 месяцев до 1 года

(всего 32 занятия)

Вид развития/ 
период занятий

1 месяц  
занятий

2 месяц  
занятий

3 месяц  
занятий

4 месяц  
занятий

Развитие  
двигательной 
активности

Влезать на не-
высокие пред-
меты и слезать 
с них; топтаться 
по массажным 
поверхностям.

Вставать  
с помощью  
подвижной  
опоры.

Ходить  
с подвижной  
опорой.

Ходить  
без опоры.

Сенсорное 
развитие

Выполнять дви-
жения руками, 
ногами и голо-
вой под детские 
потешки.

Поиск любо-
го предмета, 
спрятанного 
при ребёнке.

Находить спря-
танный пред-
мет по образцу. 
Прятать предмет 
по образцу.

Прятать предмет  
без образца. 
Приплясывать 
под музыку.

Речевое  
развитие

Разучивание дей-
ствий с показом. 
Произносить об-
легчённые слова.

Выполнение 
действий с по-
казом и без него.

Выполнять 
просьбы — дай, 
принеси, най-
ди, положи.

Произносить 
до 10 облег-
чённых слов.

Развитие  
мелкой  
моторики

Ломать башенку, 
стучать, бросать.

Выполнять 
основные дей-
ствия по просьбе 
взрослого, нахо-
дить доставать,
вынимать.

Закрывать пред-
меты, вкла-
дывать их.

Строить  
башенку.

В возрасте от 1 года до полуто-
ра главная задача — научить ребенка 
ощущать себя в пространстве, «руко-
водить» своими движениями. В заня-
тия включаются следующие упражне-
ния: передвижение по ограниченной 
поверхности сначала по широкой и 
низкой, потом более высокой и узкой; 
перешагивания; предложим ребенку 
поскакать на мяче-игрушке, в полосе 
препятствий создаются такие условия, 
чтобы малыш менял положение тела 
(стоял, сидел, наклонялся и т.д.); для 
развития координации движений пред-
лагаем ребенку собирать предметы из 
положения стоя и т.д.

У детей смещен центр тяжести 
тела. Он находится выше, чем у взрос-
лых. Из-за «тяжелой», что физиоло-
гически закономерно в этом возрасте, 
головы они часто падают. Для того 

чтобы удерживать равновесие, дети вы-
пячивают живот вперед. К трем годам 
эта особенность пропадает, однако уже 
сейчас необходимо укреплять у малы-
ша мышцы живота.

При правильном подборе зада-
ний ребенок достаточно быстро учит-
ся понимать: «большой-маленький», 
«низкий-высокий»; без ошибки пода-
ет шарик, кубик, треугольник, колеч-
ко. К 1,5 годам дети могут сортиро-
вать предметы по форме и величинам,  
с удовольствием правильно собирают 
пирамидку.

Дети этого возраста произносят до 
50 облегченных слов, а понимают око-
ло 300. Это значит, что он знает, как 
называются почти все предметы, кото-
рые его окружают.

Продолжительность занятий оста-
ется прежней: 25-30 минут. Однако 



уменьшается время на свободную игро-
вую деятельность. Организация заня-
тия — мини-группа.

В возрасте от 1,5 до 2 лет большин-
ство упражнений основывается «на 
ходьбе»: на полной стопе, на носочках, 
с подниманием колена, с движением 
рук, с предметом, боком приставным 
шагом, комбинированно — с восхожде-
нием и спуском, с приподнятой по-
верхности, перешагивание через пре-
пятствия различной высоты.

Постепенно формируются согласован-
ные движения рук, так как руки и плече-
вой пояс становятся независимыми.

Предлагается перекладывать пред-
меты из одной руки в другую, брать 
два различных предмета двумя рука-
ми одновременно. Для развития мел-
кой моторики собирать маленькие пи-
рамидки, нанизывать крупные бусины 
(минимум 1,5 см в диаметре) на жест-
кие шнурки с твердым концом.

Множество пальчиковых игр ребе-
нок уже может выполнить активно.

Дети уже достаточно скоординиро-
ванны, чтобы кружиться по ограничен-
ной поверхности, разворачиваться, пе-
редвигаться вперед на мяче-игрушке.

Сортировать предметы можно уже 
не только по форме и размеру, но и по 
цвету. Причем может быть уже не две 
величины, а три. Цвета для изучения 
предлагаем основные.

Продолжает развиваться речь. Дети 
воспроизводят все более сложные зву-
ки: шипение, гудение, начинают по-
вторять простые «речевки». Продолжи-
тельность занятий остается прежней. 
Дети в конце занятия помогают ин-
структору убирать используемые в за-
нятиях предметы.

В возрасте 2-3 лет дети много уме-
ют и еще многому хотят научиться. 
Они начинают читать стихи, задавать 
вопросы, размышлять. Воображение 
— это новое приобретение. Появляют-
ся любимые герои, сказки, книжки, 
мультфильмы, занятия.

В этом возрасте дети достаточно пе-
дантичны: запоминают порядок всего  
и не терпят нарушения.

Дети с удовольствием наблюдают 
за миром вокруг них и строят свой мир  

в миниатюре. Любая сторона жизни 
малыша проявляется в его игровой де-
ятельности.

У детей появляются в процессе 
игры предметы-заменители. Это пока-
затель правильного психического раз-
вития. Предметы помогают ребенку  
в дальнейшем легче усваивать различ-
ные символы. Предмет-заменитель — 
это опора для развития мышления.

В этом возрасте начинает разви-
ваться произвольное поведение, внима-
ние, память.

Такие существенные изменения  
в психическом развитии ребенка дают 
нам возможность обогатить занятия 
более сложной и интересной сюжетно-
ролевой линией. Она длится от нача-
ла, не прерываясь, до конца. Дети хо-
рошо усваивают ее и при повторении 
не позволяют Вам вносить изменения. 
Особенно важно учитывать эту особен-
ность, если Вы за основу сюжета берете 
известные детям сказки.

Усложняются упражнения, направ-
ленные на сенсорное развитие. Дети ста-
раются подбирать, по образцу или указа-
нию, четыре основных цвета, называют 
их, могут находить одинаковый по одно-
му признаку предмет, но разный по дру-
гим, определить лишний предмет, объ-
яснить — почему, видят самый большой 
или самый маленький предмет.

За этот год дети приобретают боль-
шой арсенал двигательных навыков  
и умений: перешагивать через широкие 
препятствия высотой до 35 см, пры-
гать, вставать на пятки, бегать в за-
данном направлении, пятиться назад, 
перевозить предметы на мяче-игрушке, 
попадать в цель на расстояние не ме-
нее 2-х метров (броски мячей руками), 
выполнять упражнения, сидя на мяче-
игрушке.

К трем годам дети переступают с 
одной на другую тактильную или ба-
лансировочную поверхности, выполня-
ют манипуляции над предметом с по-
мощью ног, например, игра в футбол 
или катание массажного мяча по полу 
стопой.

Учитывая появившуюся способ-
ность четко управлять движениями 
ногами, можно начинать выполнять 



упражнения на профилактику плоско-
стопия.

В танцевальных заданиях следует 
предлагать поочередные движения ру-
ками и ногами, желательно на 4 счета.

Пройти полосу препятствий можно 
в любой части занятия, возможно, и не 
один раз. Это теперь будет зависеть от 
сюжета. Состоять полоса может из 8-10 
различных станций.

Для развития мелкой моторики 
предлагаем детям развязывать узлы, 
сматывать и распутывать клубочки, на-
низывать мелкие предметы на веревочку 
с твердым и мягким концом, переносить 
мелкие предметы в соединенных в ло-
дочку ладошках, перекладывать неболь-
шие предметы за спиной, аккуратно сво-
рачивать изделия из ткани.

Продолжительность занятия 40 ми-
нут. Свободной игровой деятельности 
вначале уже нет. Занятия можно прово-
дить в первой и во второй половине дня.

Примечательной особенностью ре-
бенка до 3 лет является легкость вы-
работки стереотипов во все сферах 
развития. Каждый новый вырабатыва-
ется легче. Более того, условные связи  
и стереотипы отличаются прочностью, 
поэтому их переделка дается ребенку  
с большим трудом.

Заключение. Предложенная про-
грамма проведения занятий с детьми 
раннего возраста прошла апробацию 
в дошкольных учреждения и детских 
клубах «ФИТБОЛ» г. Москвы и Мо-
сковской области. Положительные ре-
зультаты использования программы 
фиксировались экспертами визуально, 
т.к. в этом возрасте получить инфор-
мацию об эффективности применения 
программы можно только экспертным 
путем. Эксперты отмечали положитель-
ные результаты развития детей раннего 
возраста, занимающихся по программе 
«Детский фитнес».


