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Целевой раздел 

Пояснительная записка 

 

С древнейших времен в культуре любого народа мяч служил 

предметом для игр и развлечений. Практически каждый ребенок с раннего 

возраста знаком с ним. Выбор мячей в настоящее время достаточно широк: 

по размеру, цвету, качеству и назначению. Сравнительно недавно появились 

мячи – фитболы (от англ. Fitball; fit – оздоровление, ball- мяч) – это большой 

мяч диаметром от 45см – 70см.  Использование фитболов в нашем ДОУ 

позволяют решать многие оздоровительные задачи.  

В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют 

проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Большинство этих детей 

малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются 

неустойчивой психикой и неразвитыми процессами саморегуляции. Часто 

болеют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, 

слабый мышечно-связочный аппарат.  Программа занятий на таких мячах 

уникальна по своему воздействию на организм занимающихся. Главная цель 

упражнений – укрепление опорно-двигательного аппарата, создание 

мышечного корсета, улучшение подвижность в суставах, создание 

оптимальных условий для развития интеллектуальной и эмоционально-

волевой сферы ребенка. При выполнении физических упражнений на мячах 

одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и 

тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает 

положительный эффект от занятий.  

Для создания рабочей программы «Веселая фитбол-гимнастика 

использовалась:  

«Программа по фитбол-аэробике «Танцы на мячах» (авторы Сайкина Е.Г., 

Кузьмина С.В.)  

Методическая разработка А.А. Потапчук «как сформировать правильную 

осанку». 

Программа реализуется за рамками основной образовательной 

деятельности МАДОУ. Программа рассчитана на 3 года.  Возраст детей от 4 

лет (средняя группа) до 7 лет (подготовительная к школе группа). Занятия по 

оздоровительной гимнастике с использованием фитболов проводятся  2 

занятия в неделю (8 занятий в месяц), длительность каждого занятия для 

детей , 4 – 5 лет - 20мин, для детей 5 – 6 лет – 25, для детей  6 – 7 лет  – 30 

мин.  Планируется распределение материала  на  70 часов  в год из расчёта  8 

занятий в месяц. 
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Цель, задачи программы 

 

Цель программы:  
Развивать физические качества и укреплять здоровье детей, используя 

эффективность методики комплексного воздействия упражнений фитбол-

гимнастики на развитие физических способностей детей дошкольного 

возраста.  

Задачи:  
Укреплять здоровье детей с помощью фитболов.  

Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку.  

Совершенствовать функции организма детей, повышать его защитные 

свойства и устойчивость к заболеваниям с помощью фитболов.  

Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстроту, гибкость в играх и упражнениях с 

фитболами 

Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях и играх.  

Мяч по своим свойствам многофункционален и в программах фитбол-

аэробики может использоваться как предмет, тренажер или опора.  

Комплексы упражнений на мячах, в зависимости от поставленных задач и 

выбора средств, могут иметь различную направленность:  

для укрепления мышц рук и плечевого пояса, брюшного пресса,  

для укрепления мышц спины и таза, мышц ног и свода стопы,  

для увеличения гибкости и подвижности суставов,  

для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата,  

для развития ловкости и координации движений,  

для развития пластики и музыкальности,  

для расслабления и релаксации и др.  

 

Развитие моральных и волевых качеств детской личности продолжает 

оставаться важной стороной педагогического руководства двигательной 

деятельностью в процессе физического воспитания. Через знакомство с 

правилами игры ребенок начинает приобретать опыт, который ему 

необходим для выработки саморегуляции. Следует подчеркнуть, что 

накопление у ребенка опыта идет через игру этот механизм самоорганизации 

и самообучения. Укрепляется, и сохранятся здоровье детей, вырабатываются 

у них устойчивые навыки в основных видах движений и в выполнении 

физических упражнений, с ранних лет заложено в сознании дошкольников 

любовь к физическому воспитанию. В процессе занятий, играя и наслаждаясь 

движениями, дошкольники приобретают привычку к здоровому образу 

жизни и овладевают основными когнитивными умениями:  

- предсказывать последствия действия или события; - проверять результаты 

собственных действий;  

- управлять своей деятельностью.  

Таким образом, учитывая особенности физического развития детей 

дошкольного возраста можно закономерно развивать двигательные умения и 
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навыки, физические качества. Свободная двигательная активность, позволяет 

ребенку испытывать радость от физических упражнений, трансформировать 

их из чисто механических в реабилитационно - лечебные, освобождаться от 

чувства тревожности, зажатости, страха, влиять на свое собственное 

состояние и поведение.  

 

Планируемые результаты программы 

К концу первого года обучения ребёнок: 

Уверенно самостоятельно выполняет движения на фитболе. Сохраняет 

равновесие. Выполняет указания инструктора. Легко реагирует на сигналы. 

Стремиться к ведущей роли в подвижных играх. 

Проявляет интерес к новым упражнениям. Может контролировать действия 

других. Сохраняется длительное устойчивое равновесие. Следит за осанкой. 

К концу третьего года обучения ребёнок: 

Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. Способен 

самостоятельно организовать игру. Самооценивает и контролирует других 

детей. 

К концу четвертого года обучения ребёнок: 

Самостоятельно организовывает игру. Равновесие устойчивое. Упражнения 

выполняет с хорошей амплитудой, выразительно.  

Критерии отслеживания результативности освоения программы 

Уровни освоения программы в средней группе. 

Высокий уровень. Проявляет интерес к новым упражнениям. Может 

контролировать действия других. Сохраняется длительное устойчивое 

равновесие. Следит за осанкой. 

Средний уровень. Самостоятельно правильно выполняет упражнения с 

фитболом по предварительному показу инструктора. Активно осваивает 

новые упражнения. Соблюдает правила игры. Замечает ошибки выполнения 

упражнений на фитболе. Равновесие на фитболе сохранятся.  

Низкий уровень. Допускает ошибки при выполнении упражнений на 

фитболе. Плохо сохраняет равновесие на фитболе. Выполняет упражнения по 

показу инструктора. Нарушает правила в подвижных играх на фитболе. 
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Уровни освоения программы в старшей группе. 

Высокий уровень. Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. 

Способен самостоятельно организовать игру. Самооценивает и контролирует 

других детей. 

Средний уровень. Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои 

ошибки в технике выполнений. Самостоятельно игры не организовывает. 

Низкий уровень. Не замечает ошибок в технике выполнения. С интересом 

включается в игру, но нарушает правила в подвижных играх. Интерес к 

освоению новых упражнений неустойчив. 

Уровни освоения программы в подготовительной группе. 

Низкий уровень. Слабо контролирует технику выполнения. Допускает 

нарушения в играх. Без усилия и интереса осваивает новые упражнения. 

Средний уровень. Устойчивое равновесие сохранят. Оценивает выполнение 

упражнений другими детьми, проявляет интерес к новым упражнениям. 

Высокий уровень. Самостоятельно организовывает игру. Равновесие 

устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, выразительно.  

 

Содержательный раздел 

 

Содержание программы 

 

Физкультурные занятия с фитболом  проводятся по подгруппам с учетом 

групп здоровья, роста. Они проводятся по традиционным частям: 

подготовительная, основная и заключительная. 

1) Подготовительная часть включает ходьбу вокруг мячей «змейкой», 

бег вокруг мячей друг за другом, держа мяч за «рожки» на спине и 

пружинистые покачивания. Они обеспечивают выравнивание спины в 

нейтрально-оптимальное положение, возбуждает согласованную 

активизацию мышц позвоночника; тренируют правильную установку центра 

тяжести при динамической основе в поддержке туловища.  

 2) В основной части занятия используются и.п. - лежа животом на мяче, 

лежа спиной на мяче, лежа боком на мяче, а так же лежа на полу мяч под 

ногами, прыжки на мяче с продвижением вперед, перекаты на животе на 

мяче. Упражнения, выполняемые в данных и.п. – позволяют развивать и 

постепенно увеличивать силовую выносливость мышц, укрепить 

координацию движений; повысить неспецифические защитные силы 

организма.  

3) Заключительная часть: проводится в и.п. - сидя на мяче - это 

дыхательные упражнения на релаксацию в сопровождения медленной 
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музыки, ходьба и бег вокруг мячей, упражнения на дыхание, релаксация на 

мяче и т.д. 

Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора 

методов и приемов обучения. В младшем дошкольном возрасте при обучении 

физическим упражнениям в большей мере используют показ, имитации, 

зрительные, звуковые ориентиры. 

 Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, 

которые демонстрируется несколько раз. Прием подражания действиям 

животных или явлениям природы и общественной жизни очень помогает при 

обучении детей физическим упражнениям. Подражая, например, действиям 

зайчика, дети входят в образ и с большим удовольствием прыгают на 

фитболах. Возникающие при этом положительные эмоции побуждают много 

раз повторять одно и то же движение, способствуют закреплению 

двигательного навыка, улучшению его качества, развитию выносливости. 

Зрительные ориентиры помогают детям уточнить направления движения и 

разнообразить занятие.  Звуковые ориентиры применяются для освоения 

ритма и регулирования темпа движений на фитболе, а также как сигнал для 

начала и окончания действия, для эмоционального подъема. В качестве 

звуковых ориентиров используются музыкальное сопровождение на 

фортепиано или аудиозапись, удары в бубен, хлопки в ладоши и пр.  

Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям 

используется для уточнения посадки на фитболе, для создания правильных 

мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие физические 

упражнения имеют условные названия, которые отражают характер 

движения, например: «Боксер», «Перекат» 

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта 

детей увеличивается роль словесных приемов без сопровождения показом, 

используются более сложные наглядные пособия для уточнения построения в 

виде схемы или фотографии. Сюжетный рассказ используется для 

возбуждения у детей интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой 

их выполнения. Например, воспитатель рассказывает сказку «Колобок», а 

дети выполняют соответствующие упражнения. На занятиях используются 

также стихи, считалки, загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, 

способствует уточнению, расширению, обобщению знаний, представлений о 

технике физических упражнений. С целью закрепления двигательных 

навыков упражнения на фитболе следует проводить в игровой и 

соревновательной формах. В результате возникает особый физиологический 

и эмоциональный фон, что усиливает воздействие упражнений на организм, 

способствует проявлению максимальных функциональных возможностей и 

психических сил. При этом предъявляются более высокие требования к 

физическим и морально-волевым качествам (решительность, честность, 

благородство и т. д.) Занимающиеся с фитболами должны находиться на 

расстоянии 1-1,5 м друг от друга и от выступающих предметов в зале.  При 

выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на 

фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с поверхностью 

http://click01.begun.ru/click.jsp?url=xuLFj8PIych1Hnuz9VdhVMTLZazRxvAmhCQiCrtvEBcuIN1U1g04MAdeJUgSzOfKUbuLssuGOrI*hDgrqMZR6cwWwj50teRF35XLufWfzQD5tHOceovXE5*1*-I11jLb3WRu2aqgRN7pgsOZ*cAIpq8LQ0U0bxEghTLtJpl*y04cAHj6ZIZkmvVKQkZIkbrPeKjaipp-b0sRwNFLD4s8khTkwXe1G1Bg7yznmoBd8*oUy5JTzndYPASm75VRMd*LI5fV9zMzfQrxuaYItPokoDxSYizipJpOcQzxU4eN86TJEeUTtidCqR2ZczNFkZkgAcJHMqVNI8B2f2elOOE3FRTFLc2Y6v2yBDRhjK-g6btbHNK0MStEiRS6Q0U3W9FAZ7LBjW-R3Hl-gZKgI16CAoua8IPXLevreBu7uLN9qusV2FM*gS7OK0*l4WsEZey9qorYNknSONnO8225
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фитбола. Темп и продолжительность упражнений индивидуальны для 

каждого ребенка.  

Оздоровительная гимнастика с детьми четвертого года жизни не 

имеют строго очерченной трехчастной формы. Это  - сказки. Упражнения 

выполняются детьми по ходу рассказывания сказки. Как правило, эта 

деятельность не имеет большой мышечной нагрузки, в ней преобладает 

множество упражнений на развитие мелкой моторики (хватание, бросание, 

поглаживание предметов, разные виды ритмичных хлопков, 

звукоподражание, а также различные игры с развернутым речевым 

содержанием). Предметом особого внимания служит работа над осанкой, так 

как тяжелая походка (на всю стопу), боковые раскачивания тела, 

полусогнутые ноги, опускание головы, неравномерность шагов обычно 

бывают главной проблемой детей в этом возрасте. Внимание детей крайне 

неустойчивое, повышена эмоциональная возбудимость, почти нет волевых 

усилий при выполнении упражнений, поэтому все задания целесообразно 

выполнять по подражанию, а не по словесной инструкции. Основным видом 

деятельности в этом возрасте является игра. Дети получают удовольствие не 

от  того, что научились выполнять то или иное движение, а от 

перевоплощения в игровой образ и от самого процесса игры. С детьми 

младшего дошкольного возраста более целесообразно использовать 

упражнения на мячах в качестве фрагмента, так например, в основной части 

дать  комплекс общеразвивающих упражнений, а в заключительной – 

подвижные игры с мячом. 

Движения детей пятого года жизни более координированные и 

точные. Малыши уже выполняют равномерные ритмичные движения и 

регулируют произвольно напряжение и расслабление, охотно и многократно 

повторяя упражнения. Дети могут следить за своей осанкой, осваивают 

разнообразные виды ходьбы, шаг их становится более равномерным, но руки 

еще недостаточно энергичны, и выполнение ходьбы и бега с 

содружественными движениями вызывает множество трудностей. Если в 

младшей группе основное внимание уделялось работе над тонусом, 

статической координацией и сохранением заданной позы, то в средней 

главная задача – обучение технически правильному выполнению 

общеразвивающих  упражнений и развития двигательной координации. 

Дети шестого года жизни имеют более координированные движения, 

которые подконтрольны сознанию и могут регулироваться и подчиняться 

собственному волевому приказу. Дети становятся, более настойчивы в 

преодолении трудностей и могут многократно повторять упражнения, 

работать в коллективе, выполнять все команды, данные педагогом, 

организованно и дисциплинированно. В этой возрастной группе дети уже 

хорошо соотносят свои действия с музыкой, поэтому полезно вводить 

музыкальное сопровождение в серии упражнений. 

На седьмом году жизни происходит переход от  игровой деятельности 

к учебной. Ребенок больше занимается, получая повышенную нагрузку на 

позвоночник. Эту неизбежную нагрузку можно уменьшить упражнениями 

фитбол-гимнастики. У детей седьмого года жизни крепнут мышцы и связки, 

http://pandia.ru/text/category/vidi_deyatelmznosti/
http://pandia.ru/text/category/vidi_deyatelmznosti/
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растет их объем, возрастает мышечная сила. При этом крупные мышцы 

развиваются раньше мелких, поэтому дети более способны к сильным 

размашистым движениям, но труднее справляются с движениями мелкими, 

дифференцированными, требующими большой точности. В этом возрасте 

больше внимания следует уделять игровым упражнениям разминочной 

части, которая включает задания на развитие внимания, восприятия, 

самоконтроля и саморегуляции. После сильного возбуждения с 

эмоциональной основной частью, с ее повышенной двигательной 

активностью в этом возрасте особенно необходима заключительная 

релаксационная часть. Обучение приемам релаксации помогает детям в 

дальнейшем самостоятельно регулировать свое психоэмоциональное 

состояние, процессы возбуждения и торможения. Несмотря на то, что 

игровая деятельность переходит в учебную, игра для детей этого возраста 

продолжает занимать очень важное место. Большее значение приобретают 

коммуникативные, психокоррекционные и командные игры с элементами 

спорта. Очень важно осуществлять контроль за физическим состоянием 

детей. Дети не способны сами регулировать свое состояние, и 

ответственность за их здоровье лежит на педагоге. 

 
 

 
Средства фитбол - гимнастики для детей:  
Гимнастические упражнения (Строевые, общеразвивающие и др.)  

Основные упражнения аэробики (шаги, связки, блоки).  

Танцевальные упражнения (элементы ритмики).  

Профилактико-коррегирующие упражнения (упражнения, направленные на 

профилактику плоскостопия, нарушений осанки и др.заболеваний).  

Подвижные игры и эстафеты.  

Креативные игры и упражнения  

Упражнения из других видов оздоровительной физической культуры.  

На начальном этапе (2 месяца) октябрь – ноябрь создается 

предварительное представление об упражнении. На этом этапе рассказываю, 

объясняю и показываю упражнение, а дети пытаются воссоздать увиденное, 

опробовать упражнение.  

Название упражнения создает его образ, поэтому стараюсь под ритм 

выполнения упражнения разучивать четверостишья, потешки. Показ должен 

быть ярким, выразительным и понятным, в зеркальном изображении. 

Правильный показ создает образ- модель будущего движения, формирует 

представление о нем и о способе его выполнения.  

Объяснение техники исполнения упражнения дополняет ту 

информацию, что ребенок получил при просмотре, в дальнейшем, при 

проведении комплексов упражнений, краткая подсказка термина сразу же 

воссоздает образ движения. 
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Годовой учебный график программы 
 

 

 

Учебно – тематический план 

 

дети 4 – 5 лет 

Месяцы 
Основные 

задачи 
Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь  

Октябрь  

16ч. 

Научить 

сохранению 

правильной 

осанки при 

выполнении 

упражнений для 

рук и ног в 

сочетании с 

покачиваниями на 

фитболе. 

-« Покачаемся» самостоятельно покачиваться 

на фитболе с опробованием установки: пятки 

давят на пол, спина прямая, через затылок, 

позвоночник и фитбол как бы проходит 

стержень; 

-«Разминка для боксера» в среднем темпе 

выполнять движения руками: в стороны — 

вверх — вперед — вниз. Выполнять прямыми 

руками круговое вращение в лучезапястных, 

локтевых и плечевых суставах.  

- «Качели» и.п.: сидя на фитболе. Выполнить: 

ходьбу на месте, не отрывая носков; ходьбу, 

высоко поднимая колени; 

- Подвижные игры» 

Ноябрь 

Декабрь 

Январь  

22ч. 

Научить 

сохранению 

правильной 

осанки и 

тренировка 

равновесия и 

координации. 

-«Веселые ножки» поочередно выставлять 

ноги на пятку вперед в сторону, руки на 

фитболе; 

- «Веселые ножки» поочередно выставлять 

ноги вперед, в сторону, на носок; 

-«Веселые ручки» то же упражнение с 

различными положениями рук: одна вперед, 

другая вверх; одна за голову, другая в сторону. 

Продолжительность учебного года Сентябрь - май 

Количество занятий в учебном году 9 месяцев  – 70 часов 

Продолжительность учебной недели 5 дней (понедельник-

пятница) 

Сроки проведения мониторинга качества 

образования 

Сентябрь - май 

Режим работы  2 занятия в неделю 
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-«Наклоны» наклоняться вперед, ноги врозь; 

-«Достань носок» наклониться вперед к 

выставленной ноге вперед с различными 

положениями рук; 

Февраль 

Март  

Апрель 

 

24ч. 

Обучить ребенка 

упражнениям на 

сохранение 

равновесия с 

различными 

положениями на 

фитболе. 

- «Наклоны» и.п:. сидя на фитболе, ноги на 

полу. Наклоняться в стороны: руки на поясе, 

руки за головой, руки в стороны; 

- наклоняться к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук; 

-«Пошагаем» и.п:. сидя на фитболе. В 

медленном темпе сделать несколько шагов 

вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя 

прямой угол между голенью и бедром, пятки 

должны быть на полу, руки придерживают 

фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в 

и.п.; 

-«Переход» и.п:. лежа на фитболе, руки в 

упоре на полу. Сделать несколько шагов 

руками вперед и назад. Затылок, шея, спина 

должны быть на прямой линии; 

-«Выше ноги» и.п:. лежа на животе на 

фитболе, ноги полусогнуты в стартовом 

положении на полу. Согнуть руки в локтях, 

ладонями вперед («крылышки»). Голову не 

поднимать; 

-«Махи ногами» и.п: лежа на животе на 

фитболе, руки на полу, ноги в стартовом 

положении. Поочередно поднимать ноги до 

горизонтали, руки должны быть согнуты, 

плечи — над кистями; 

- «Кит» и.п: то же. Поднимать поочередно 

ноги, сгибая в коленях; 

 

Май 

 

8ч. 

Обучить ребенка 

упражнениям на 

сохранение 

равновесия с 

различными 

положениями на 

- «Вверх ногу» и.п: лежа на спине на полу, 

прямые ноги на фитболе. Выполнять 

поочередно махи прямой ногой вверх; 

- «Лесенка» и.п: лежа на спине, на полу, руки 

вдоль туловища, ноги стопами опираются на 
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фитболе. фитбол. Поочередные махи согнутой ногой; 

- выполнить два предыдущих упражнения из 

и.п. руки за голову. 

- «Покачаемся» и.п: сидя на полу с согнутыми 

ногами боком к фитболу. Облокотиться на 

фитбол, придерживая руками, расслабить 

мышцы шеи, спины, положить голову на 

фитбол и в таком положении покачаться; 

- «Наклоны» и.п: сидя на полу спиной к 

фитболу, придерживая его сзади руками. 

Расслабить мышцы шеи и спины, положить 

голову на фитбол и покачиваться влево-

вправо. 

-Подвижные игры. (см.Приложение) 

дети 5 – 6 лет 

Месяцы Основные 

задачи 

Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь  

Октябрь 

  

16ч. 

Научить 

выполнению 

комплекса ОРУ 

с 

использованием 

фитбола в 

едином для всей 

группы темпе. 

-«Крылышки» и.п:. лежа на животе на фитболе, 

ноги полусогнуты в стартовом положении на 

полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед  

«Махи ногами»- и.п: лежа на животе на 

фитболе, руки на полу, ноги в стартовом 

положении. Поочередно поднимать ноги до 

горизонтали. 

- и.п: то же. Поднимать поочередно ноги, сгибая 

в коленях; 

- и.п: лежа на спине на полу, прямые ноги на 

фитболе. Выполнять поочередно махи прямой 

ногой вверх; 

- и.п: лежа на спине, на полу, руки вдоль 

туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой; 

Ноябрь 

Декабрь 

Научить 

выполнению 

упражнений на 

растягивание с 

использованием 

-«Растяжка» и.п: стоя в упоре на одном колене 

боком к мячу, другая нога выпрямлена и 

опирается на мяч ступней. Выполнять 

медленные пружинистые покачивания; 
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Январь 

 

22ч. 

фитбола. -«Каток» и.п: стоя на одном колене спиной к 

фитболу, другое колено — на мяче, руки на 

полу. Выполнить несколько пружинистых 

движений назад; 

-Подвижные игры 

Февраль 

Март 

Апрель 

 

24ч. 

Научить 

выполнению 

упражнений в 

расслаблении 

мышц на 

фитболе 

-«Наклоны» и.п: сидя на полу с согнутыми 

ногами боком к фитболу. Облокотиться на 

фитбол, придерживая руками, расслабить 

мышцы шеи, спины, положить голову на фитбол 

и в таком положении покачаться; 

- и.п: сидя на полу спиной к фитболу, 

придерживая его сзади руками. Расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на 

фитбол и покачиваться влево-вправо. 

Повторение изученного. Подвижные игры. 

(см.Приложение) 

Май  

8ч. 

Упражнения для 

укрепления 

мышц свода 

стопы 

 

Сидя на фитболе, упор кистями рук на колени. 

Одновременно ставить стопы то на носки, то на 

пятки, то на наружный свод. 

— лежа на полу, одна нога голенью лежит на 

фитболе, другая нога выполняет «гусеничку» 

стопой вперед и назад. 

 — сидя на фитболе, стопы на «дыхательном» 

мяче. Опора на «дыхательный» мяч носками, 

пятками, наружным сводом стопы. 

То же, но одна нога в упоре носком, другая 

пяткой и наоборот. 

— сидя на фитболе, захватить «дыхательный» 

мяч между стопами и прокатывать его ногами. 

— сидя на фитболе, катать мяч стопами вперед-

назад. 

 «Гусеничка» поочередно стопами на 

«дыхательном» мяче, сидя на фитболе. 

 — сидя на фитболе, захватить «дыхательный» 

мяч между стоп, немного приподнять, сжать 

фитбол ногами, выпустить на пол, опять 
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захватить (повторить 4—6 раз). 

 

дети 6 – 7 лет 

Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь  

Октябрь  

16ч. 

Совершенствовать 

качество 

выполнения 

упражнений в 

равновесии. 

-«Махи» и.п: лежа на спине на полу, прямые 

ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи 

прямой ногой вверх; 

- и.п: лежа на спине, на полу, руки вдоль 

туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой; 

-упражнения ранее разученные. 

Ноябрь 

Декабрь 

Январь 

  

22ч. 

Совершенствовать 

технику 

выполнения 

упражнений с 

фитболом. 

- «Прокати» и.п.: в упоре лежа на животе на 

фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к 

груди; 

- «Поворот» и.п.: лежа на животе на фитболе. 

Перевернуться на спину; 

- «Прокатись» и.п.: стоя правым боком к 

фитболу. Шаг правой ногой через фитбол, 

прокат на фитболе; затем приставить левую 

ногу.  

-«Наклоны» сидя на мяче : наклоняться 

вперед, ноги врозь; 

-«Мостик» лежа на фитболе спиной, руки и 

ноги в упоре на полу; 

Февраль 

Март 

Апрель 

 

24ч. 

Совершенствовать 

технику 

выполнения 

упражнений в 

разных исходных 

положениях. 

«Наклонись»-и.п.: сидя на фитболе, ноги 

вместе. Небольшой наклон влево, прокат 

вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То 

же, прокат влево на фитболе; 

- «Повороты»и.п.: лежа на животе на фитболе, 

в упоре на полу. Повороты в стороны; точка 

контакта с фитболом постепенно удаляется от 

опоры на пол; 

-то же упражнение с опорой на фитбол одной 

ногой; 

- «Подкати» и.п.: лежа на спине, на полу, ноги 
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на фитболе. Поднимая таз от пола, сгибая 

ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вернуться 

в и.п.; 

-(Различные упражнения из приложения) 

Подвижные игры.( см. Приложение) 

Май 

8ч. 

Научить 

упражнениям для 

увеличения 

гибкости и 

подвижности 

позвоночника 

— сидя на фитболе, правая рука через 

теменную часть головы фиксирована на левой 

височной области. Наклонить правой рукой 

голову вправо, спина прямая. Повторить то же 

другой рукой. 

— сидя на фитболе, руки в замок за спиной. 

Поднять руки вверх до максимально 

возможного уровня. Спина прямая. 

 — лежа на спине на фитболе. Тянуть руки в 

стороны — вверх, ноги в упоре на полу. 

— лежа на спине на фитболе, руки за головой. 

Сгибать и разгибать ноги в коленных суставах, 

стопы на полу. 

 — стоя на коленях, фитбол перед грудью. 

Откатить фитбол от себя, зафиксировать 

положение с небольшим прогибом 

позвоночника и вернуться в исходное 

положение. 

 — сидя на полу, ноги в стороны, руки на 

фитболе. Откатить и прикатить фитбол 

вперед-назад. 

— сидя на фитболе, глубокий наклон вперед. 

Руками обхватить между ногами фитбол и 

потянуть к себе. 
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Организационный раздел 

Организационно – педагогические условия реализации программы  

1. Основные правила занятий с мячом:  

 угол, сформированный туловищем и ногами в положении сидя должен 

быть больший, чем 90°.  

 не пытаться перелезть через мяч сзади, садитесь на него только 

спереди. 

 на занятиях необходимо использовать устойчивые, правильно надутые 

мячи.  

 необходимо регулярно проверять осанку, особенно «S-образную» 

форму спины и правильность посадки.  

 ноги занимающего должны всегда находиться в контакте с полом. Тело 

(рука или ягодицы) должно постоянно поддерживаться мячом.  

 необходимо постоянно контролируйте физическое усилие и, главное, 

наслаждаться занятием.  

 избегайте использовать мячом, размер которого слишком мал для 

ребенка. Это может стать причиной неправильной осанки и даже 

вызвать боль.  

 недостаточно надутый мяч приводит к неправильной посадке 

«в подвешенном состоянии».  

 необходимо избегать внезапных, неуправляемых движений мышцами. 

«Обе ноги постоянно и одновременно должны касаться пола 

на протяжении всей тренировки с мячом».  

 при работе с мячом качество должно преобладать над количеством.  

2. Основные требования к мячам- фитболам. 

1) Размер мяча: 

 Мяч должен быть надут так, чтобы под весом тела поверхность 

контакта с полом увеличилась совсем немного. Должны быть 

возможными упругие подскоки. Как указано на упаковке, мячи 

выдерживают нагрузку до 300 кг. 

2) Одежда: 

 Удобная спортивная одежда. Оптимальный вариант — босиком или 

легкая спортивная обувь с не скользкой подошвой. 

3) Покрытие для пола: 

 Поверхность пола должна быть ровной и гладкой. 
 Гимнастический мат, пол, покрытый ковром или специальным 

линолеумом, в редких случаях паркет. 
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 Необходимо убедиться, что в помещении нет колющих и режущих 

предметов. Проверьте, нет ли каких-либо булавок или металлических 

застежек на одежде, которые могут проколоть мяч.  

 Помните также, что риск прокола мяча существенно возрастает при 

использовании его на улице. 

4) Место для выполнения упражнений: 

 Сохранять безопасную дистанцию во всех направлениях. 

 Помещение приспособленное для занятий физкультурой. 

5) Хранение фитболов: 

 Держать мяч вдали от нагревательных приборов, а также не допускать 

их долгого пребывания под прямыми лучами солнца (свыше 

30 градусов), так как материал, из которого сделаны мячи, может 

расплавиться. Правильное обращение и соблюдение мер 

предосторожности позволит использовать один и тот же мяч долгие 

годы даже в том случае, если его будут сдувать и надувать очень часто. 

Заключение. 

Программа предлагает условия для оздоровления дошкольников посредством 

занятий фитбол – гимнастики, которая формирует двигательную сферу 

ребенка, развивает физические качества и является эффективным методом 

оздоровления. Доступность программы «Фитбол-гимнастика» для детского 

сада делает ее наиболее востребованной для педагогов и родителей. 

Предлагаемые упражнения можно применять в любой совместной 

деятельности, на занятии и в играх с дошкольниками, могут использоваться в 

начальных классах школы и прогимназиях. 
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Приложение 

Игры с фитболами для детей младшего дошкольного возраста. 

1. «Догони мяч» в исходных положениях сидя на коленях, стоя прокатывать 

мяч вперед на «Раз, два, три», бежать за мячом когда все дети прокатят мяч. 

2. «Попади мячом в цель» прокатывать или бросать мяч в горизонтальную 

цель. 

3. «Докати мяч» катить мяч до цели ногами или руками. 

4. «Толкай ладонями» -толкать мяч в исходном положении стоя, стоя на 

коленях, стоя на четвереньках. 

5. «Толкай развернутой ступней» толкать мяч вперед ногой. 

6. «Бусины». В исходном положении сидя на мяче собраться в круг. По 

сигналу «Рассыпались» дети расходятся в разные стороны. По сигналу 

«Бусы» собраться в круг. 

7. «Сбор урожая». Все участники сидят на фитболах. Водящий-«Садовник» 

ловит детей –«Собирает яблоки», задевая их рукой. Пойманные дети садятся 

на скамейку. 

8. «Лохматый пес». Все подобного типа игры проходят сидя на фитболе. 

9. «Замри». Прыжки друг за другом с остановкой по сигналу. 

10. «Смена направления» Прыжки друг за другом со сменой направления 

по сигналу. 

Игры с фитболами для детей старшего дошкольного возраста. 

1. «Пятнашки сидя» - сидя на фитболе, играющие передвигаются по залу 

бегом, водящий пятнает ближайшего игрока, который становится водящим. 

2. «Пятнашки в беге» - условия игры те же, но играющие передвигаются по 

залу бегом, перекатывая фитбол руками. 

3. «Пятнашки мячом» - водящий с фитболом, остальные дети без мячей 

убегают от водящего в любом направлении. Водящий не может запятнать 

убегающего игрока, если тот принимает положение седа на полу. 

4. «Третий лишний» - играющие, сидя на мячах, располагаются по кругу; на 

одном мяче сидит одновременно два игрока. По команде преподавателя один 

из играющих без мяча догоняет другого играющего без мяча за кругом. 
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Убегающий занимает место у любого мяча, при этом третий игрок 

становится «лишним» и убегает от догоняющего. 

5.«Тоннель» - игроки делятся на пары, сидя на фитболе напротив друг друга, 

поднимают руки вверх и соединяют их, образуя тоннель. Последняя пара 

проходит через тоннель, прокатывая впереди свой мяч, и становятся первой 

парой. Так по очереди через тоннель должны пройти все пары. 

6. «Бой петухов» - два играющих сидят на фитболах напротив друг друга. 

Цель игры – столкнуть соперника с мяча. 

Упражнения на фитболе. 

1. «Веточка» Исходное положение – сидя на мяче, ноги на ширине плеч в 

опоре стопами на пол, руки перед грудью. Сидя на мяче выполняются 

наклоны вправо и влево. Руки подняты вверх: «веточка качается», ладони 

обращены друг к другу. Упражнение выполняется медленно, по четыре на 

каждую строфу, с фиксацией туловища в центральной позиции. Упражнение 

на боковые мышцы туловища. Следить за выполнением наклонов строго во 

фронтальной плоскости.  

2. «Качели» Исходное положение – сидя на мяче, руки опущены вниз. 

Прокатываясь на мяче вперед, поставить ноги на носки, одновременно 

подняв руки вверх, затем прокатываясь на мяче назад, поставить ноги на 

пятки, руки при этом максимально отвести назад, а туловище одновременно с 

этими движениями наклонить вперед. Упражнение выполняется в быстром 

темпе, с большой амплитудой движения энергично. 

3. «Лягушка» Исходное положение – лежа на мяче на животе, обхватив мяч 

согнутыми в коленях ногами, руки на полу. В первом куплете толчком 

перекат мяча вперед с упором на руки, затем вернуться в исходное 

положение. Выполнить три раза и на четвертую строчку перейти в 

положение сидя ноги скрестно, мяч перед собой. Во втором куплете 

выполнить покачивание бедер вперед – вниз, сохраняя правильную осанку. 

Терапевтический эффект: Упражнение увеличивает подвижность в 

тазобедренных суставах, корригирует деформацию стоп, формирует навык 

правильной осанки. 

4.«Собачка виляет хвостиком» Исходное положение: сидя на мяче. 

Поднять одну руку вперед ладонью внутрь; поднять другую руку вперед 

ладонью внутрь; поднять одну руку вверх ладонью внутрь; поднять другую 

руку вверх ладонью внутрь; опустить руки вниз. Покачаться на мяче. 

Терапевтический эффект: укрепление мышечного корсета, тренировка 

вестибулярного аппарата. Правильная посадка на мяче, легкое покачивание 

вверх-вниз, не отрываясь от мяча.  
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5. «Кругосветное путешествие» Подпрыгивая на мяче, шагать вокруг него, 

высоко поднимая колени в одну, затем в другую сторону.  

6. «Ножки танцуют» Сидя на мяче: ногу вперед на пятку, в сторону, вперед, 

приставить.  

7. Упражнение «бокс» руками. Сидя на мяче, руки прижаты к груди, 

поочередно выпрямлять правую, левую руку вперед..  

8. «Клюем зернышки». Сидя на мяче, достать до пола руками, выпрямиться, 

руки в «крылышки».  

9. «Юла». Сидя на мяче делать круговые движения тазом. 
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