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1. Пояснительная записка 

В настоящее время перед ДОУ остро стоит вопрос о путях совершенствования 

работы по укреплению здоровья, развитию движений. За последние годы состояние 

здоровья детей прогрессивно ухудшается. У большинства детей имеется аномалия осанки, 

деформация стоп, увеличивается частота тяжких форм сколиоза. Еще одна причина 

ухудшение здоровья – снижение двигательной активности. Новые подходы к содержанию 

физкультурных занятий способствует повышению уровня здоровья современных 

дошкольников. Поэтому педагоги применяют в своей работе новые подходы к 

организации занятий физическими упражнениями. Современная физкультура в 

дошкольном учреждении должна предупреждать заболевания, то есть быть 

профилактической. На занятиях с ослабленными детьми должны использоваться 

программы по профилактической физической культуре. Это решение мы видим в 

организации фитбол – гимнастики в ДОУ. Фитбол («fit» - оздоровление, «ball» - мяч). 

Фитбол - большой мяч диаметром 45-75 см - который используется в оздоровительных 

целях. Благодаря фитбол-гимнастике снижается уровень заболеваемости и повышается 

уровень физического развития, повышается благотворное влияние на развитие здоровья. 

Программа предусматривает: 

1. Реабилитационно-оздоровительное воздействие фитболов на организм детей. 

2. Создание условий для фитбол-гимнастики. 

Цель программы. 

Развивать физические качества и укреплять здоровье детей. 

Задачи программы. 

Оздоровительные: 

1. Укреплять здоровье детей. 

2. Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку, с использованием 

фитбол - мячей. 

3. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к заболеваниям. 

Образовательные: Развивать двигательную сферу ребенка и его физические 

качества: выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. 

Воспитательные: Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях 

и игах. 

Программа создает условия для оздоровления дошкольников посредством занятий 

фитбол – гимнастикой, которая формирует двигательную сферу ребенка в развитии силы 

мышц, поддерживающих правильную осанку; способности удерживать равновесие, 
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развивает физические качества: выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. Данная 

программа может осуществляться в рамках педагогической системы дошкольных групп, 

рассчитана на 2 года.  Возраст детей от 3 лет (2 младшая группа) до 5 лет (средняя 

группа). 

Для организации работы по программе необходимо создать следующие условия: 

-физкультурно-музыкальный зал; 

-фитбол-мячи, магнитофон, подборка музыки; 

-разработать конспекты занятий, совместной деятельности; 

-совместное с воспитателем проведение (для соблюдения техники безопасности); 

-привлечение родителей; 

Методическое обеспечение программы: 

-разработка картотеки игр с фитболами; 

-составление карточек – схем с изображением упражнений на фитболе; 

-разработка сценариев развлечений и соревнований; 

-участие в конкурсах; 

Ожидаемые результаты: 

Занятия фитбол – гимнастикой оказывают положительную динамику на 

состояние здоровья и физическую подготовленность детей, увеличился интерес к 

занятиям физической культуры. Отмечается снижение заболеваемости детей. 

Родители воспитанников становятся более заинтересованными и осведомленными, в 

различных формах оздоровления детей. Воспитанники участвуют в конкурсах 

различных уровней, выступают с открытыми показами перед детьми и родителями 

других групп и детских садов. 

2. Содержание программы. 

Занятия с фитболами начинаются со второй младшей группы. С младшего 

возраста, нужно познакомить детей с фитболом, дать представление о форме, физических 

свойствах мяча с помощью игровых упражнений. Использование фитболов начинать с 

помощью сказки. Например, фитбол это «колобок». Дети слушают сказку и выполняют 

движения. Начиная со средней группы, в совместную деятельность вводится бодрящая 

гимнастика после сна. Она включает пружинистые качания на фитболе, которые 

улучшают подвижность суставов и повышает эмоциональное состояние ребенка и 

активирует на дальнейшее сотрудничество с воспитателем. В старшем возрасте фитболы 

могут участвовать в бодрящей гимнастике после сна и в веселых эстафетах, в совместной 

деятельности.  

Применение фитбола проводится в физкультурно-оздоровительном процессе в 
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течение недели в одном мероприятии. Основные формы работы – занятия, совместная 

деятельность, развлечения. В основе игр с фитболами лежат общеразвивающие 

упражнения. Каждое упражнение необходимо повторять сначала 3-4 раза, постепенно 

увеличивая до 6-7 раз. 

Продолжительность одного занятия в младшей группе не должна превышать 15 

мин, в средней -20 мин. Количество занятий два в неделю.  

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 музыки, ходьба и бег вокруг 

мячей, упражнения на дыхание, релаксация на мяче и т.д. 

Программные задачи для каждого занятия практически едины для каждого номера 

занятия в любом блоке. 

3.  Возрастные и индивидуальные особенностей развития детей  

2) Особенности развития детей второй младшей группы (от 3 до 4 лет)  

В возрасте 3–4 лет ребенок постепенно выходит за пределы семейного круга. Его 

общение становится внеситуативным. Взрослый становится для ребенка не только членом 

семьи, но и носителем определенной общественной функции. Желание ребенка выполнять 

такую же функцию приводит к противоречию с его реальными возможностями. Это 

противоречие разрешается через развитие игры, которая становится ведущим видом 

деятельности в дошкольном возрасте. 

 Главной особенностью игры является ее условность: выполнение одних действий с 

одними предметами предполагает их отнесенность к другим действиям с другими 
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предметами. Основным содержанием игры младших дошкольников являются действия с 

игрушками и предметами-заместителями. Продолжительность игры небольшая.  Младшие 

дошкольники ограничиваются игрой с одной-двумя ролями и простыми, неразвернутыми 

сюжетами. Игры с правилами в этом возрасте только начинают формироваться. 

 Изобразительная деятельность ребенка зависит от его представлений о предмете. В 

этом возрасте они только начинают формироваться.  

 Графические образы бедны. У одних детей в изображениях отсутствуют детали, у  

других рисунки могут быть более детализированы. Дети уже могут использовать цвет.  

Большое значение для развития мелкой моторики имеет лепка.  

 Младшие дошкольники способны под руководством взрослого вылепить простые 

предметы. Известно, что аппликация оказывает положительное влияние на развитие 

восприятия. В этом возрасте детям доступны простейшие виды аппликации. 

 Конструктивная деятельность в младшем дошкольном возрасте ограничена 

возведением несложных построек по образцу и по замыслу. 

 В младшем дошкольном возрасте развивается перцептивная деятельность. Дети от 

использования предэталонов — индивидуальных единиц восприятия, переходят к 

сенсорным эталонам — культурно-выработанным средствам восприятия. К концу 

младшего дошкольного возраста дети могут воспринимать до 5 и более форм предметов и 

до 7 и более цветов, способны дифференцировать предметы по величине, ориентироваться 

в пространстве группы детского сада, а при определенной организации образовательного 

процесса — и в помещении всего дошкольного учреждения. 

Развиваются память и внимание. По просьбе взрослого дети могут запомнить 3–4 

слова и 5–6 названий предметов. К концу младшего дошкольного возраста они способны 

запомнить значительные отрывки из любимых произведений. 

 Продолжает развиваться наглядно-действенное мышление. При этом 

преобразования ситуаций в ряде случаев осуществляются на основе целенаправленных 

проб с учетом желаемого результата. Дошкольники способны установить некоторые 

скрытые связи и отношения между предметами. 

 В младшем дошкольном возрасте начинает развиваться воображение, которое 

особенно наглядно проявляется в игре, когда одни объекты выступают в качестве 

заместителей других. 

 Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами. В результате 

целенаправленного воздействия они могут усвоить относительно большое количество 

норм, которые выступают основанием для оценки собственных действий и действий 

других детей. 
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Взаимоотношения детей ярко проявляются в игровой деятельности. Они скорее 

играют рядом, чем активно вступают во взаимодействие. Однако уже в этом возрасте 

могут наблюдаться устойчивые избирательные взаимоотношения. Конфликты между 

детьми возникают преимущественно по поводу игрушек. Положение ребенка в группе 

сверстников во многом определяется мнением воспитателя. 

В младшем дошкольном возрасте можно наблюдать соподчинение мотивов 

поведения в относительно простых ситуациях. Сознательное управление поведением 

только начинает складываться; во многом поведение ребенка еще ситуативно. Вместе с 

тем можно наблюдать и случаи ограничения собственных побуждений самим ребенком, 

сопровождаемые словесными указаниями.  

Начинает развиваться самооценка, при этом дети в значительной мере 

ориентируются на оценку воспитателя.  

Продолжает развиваться также их половая идентификация, что проявляется в 

характере выбираемых игрушек и сюжетов. 

3) Особенности развития детей средней группы (от 4 до 5 лет) 

В игровой деятельности детей среднего дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия. Они указывают на то, что дошкольники начинают отделять себя от 

принятой роли. В процессе игры роли могут меняться. Игровые действия начинают 

выполняться не ради них самих, а ради смысла игры.  

Происходит разделение игровых и реальных взаимодействий детей. 

Значительное развитие получает изобразительная деятельность. Рисунок 

становится предметным и детализированным. Графическое изображение человека 

характеризуется наличием туловища, глаз, рта, носа, волос, иногда одежды и ее деталей. 

Совершенствуется техническая сторона изобразительной деятельности. Дети могут 

рисовать основные геометрические фигуры, вырезать ножницами, наклеивать 

изображения на бумагу и т. д. 

Усложняется конструирование. Постройки могут включать 5–6 деталей. 

Формируются навыки конструирования по собственному замыслу, а также планирование 

последовательности действий. 

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и 

крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети в этом возрасте 

лучше, чем младшие дошкольники, удерживают равновесие, перешагивают через 

небольшие преграды.  

Усложняются игры с мячом. К концу среднего дошкольного возраста восприятие 

детей становится более развитым. Они оказываются способными назвать форму, на 
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которую похож тот или иной предмет. Могут вычленять в сложных объектах простые 

формы и из простых форм воссоздавать сложные объекты. Дети способны упорядочить 

группы предметов по сенсорному признаку — величине, цвету; выделить такие 

параметры, как высота, длина и ширина.  

Совершенствуется ориентация в пространстве. Возрастает объем памяти. Дети 

запоминают до 7–8 названий предметов. Начинает складываться произвольное 

запоминание: дети способны принять задачу на запоминание, помнят поручения 

взрослых, могут выучить небольшое стихотворение и т. д. 

Начинает развиваться образное мышление. Дети способны использовать простые 

схематизированные изображения для решения несложных задач. Дошкольники могут 

строить по схеме, решать лабиринтные задачи. Развивается предвосхищение. На основе 

пространственного расположения объектов дети могут сказать, что произойдет в 

результате их взаимодействия. Однако при этом им трудно встать на позицию другого  

наблюдателя и во внутреннем плане совершить мысленное преобразование образа. 

Для детей этого возраста особенно характерны известные феномены Ж. Пиаже: 

сохранение количества, объема и величины. Например, если им предъявить три черных 

кружка из бумаги и семь белых кружков из бумаги и спросить: «Каких кружков больше — 

черных или белых?», большинство ответят, что белых больше. Но если спросить: «Каких 

больше — белых или бумажных?», ответ будет таким же — больше белых. 

Продолжает развиваться воображение. Формируются такие его особенности, как 

оригинальность и произвольность. Дети могут самостоятельно придумать небольшую 

сказку на заданную тему. 

Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку оказывается доступной 

сосредоточенная деятельность в течение 15–20 минут. Он способен удерживать в памяти 

при выполнении каких-либо действий несложное условие. 

В среднем дошкольном возрасте улучшается произношение звуков и дикция. Речь 

становится предметом активности детей. Они удачно имитируют голоса животных, 

интонационно выделяют речь тех или иных персонажей. Интерес вызывают ритмическая 

структура речи, рифмы. 

Развивается грамматическая сторона речи. Дошкольники занимаются 

словотворчеством на основе грамматических правил. Речь детей при взаимодействии друг 

с другом носит ситуативный характер, а при общении с взрослым становится 

внеситуативной. 

Изменяется содержание общения ребенка и взрослого. Оно выходит за пределы 

конкретной ситуации, в которой оказывается ребенок.  
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Ведущим становится познавательный мотив. Информация, которую ребенок 

получает в процессе общения, может быть сложной и трудной для понимания, но она 

вызывает у него интерес. У детей формируется потребность в уважении со стороны 

взрослого, для них оказывается чрезвычайно важной его похвала. Это приводит к их 

повышенной обидчивости на замечания. Повышенная обидчивость представляет собой 

возрастной феномен. Взаимоотношения со сверстниками характеризуются 

избирательностью, которая выражается в предпочтении одних детей другим. Появляются 

постоянные партнеры по играм. В группах начинают выделяться лидеры. Появляются 

конкурентность, соревновательность. Последняя важна для сравнения себя с другим, что 

ведет к развитию образа Я ребенка, его детализации. 

Основные достижения возраста связаны с развитием игровой деятельности; 

появлением ролевых и реальных взаимодействий; с развитием изобразительной 

деятельности; конструированием по замыслу, планированием; совершенствованием 

восприятия, развитием образного мышления и воображения, эгоцентричностью 

познавательной позиции; развитием памяти, внимания, речи, познавательной мотивации; 

формированием потребности в уважении со стороны взрослого, появлением обидчивости, 

конкурентности, соревновательности со сверстниками; дальнейшим развитием образа Я 

ребенка, его детализацией. 

4. Этапы освоения упражнений с использованием фитболов 

1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация.  

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я: 

– различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между ориентирами 

«змейкой», вокруг ориентиров; 

– отбивание фитбола двумя руками на месте, в сочетании с различными видами 

ходьбы; 

– передача фитбола друг другу, броски фитбола; 

– игры с фитболом: «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», «Докати 

мяч» (варианты: толкай ладонями; толкай развернутой ступней). 

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я: 

- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп 

(стопы должны быть прижаты к полу и параллельны друг другу); 

- сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять упражнения для плечевого пояса. 
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Н а п р и м е р: 

а) повороты головы вправо-влево; 

б) поочередное поднимание рук вперед-вверх и в сторону; 

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

д) сгибание руки к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в стороны; 

е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, придерживая его рукой. 

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, 

лежа, в приседе). 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я: 

- Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, колени 

в стороны, спина прямая. 

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1–2 присели, проверили положение; 

3–4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают между 

фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели. 

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к другу. 

- Исходное положение – упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на фитболе; 

– присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; 

– вернуться в исходное положение. 

 Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора на 

пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упражнение 

можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, ноги прямые на фитболе. 

Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь 

зеркально. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, ступни ног на фитболе. Делать 

маленькие шаги по поверхности фитбола вперед-назад. 

- Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол 

к груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. Согнуть 

колени и сжать фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же в положении сидя. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на 

фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно 

выполнять одновременно вдвоем. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки 
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вытянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот. 

- Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в 

положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. Это упражнение лучше 

начинать с фитбола, диаметр которого на один размер меньше необходимого для 

занимающихся. 

- Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напрягая 

мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

О р г а н и з а ц и о н н о - м е т о д и ч е с к и е   у к а з а н и я.  

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с 

различными видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, комплексы 

ритмической гимнастики, 5–6 упражнений с фитболом, игровые упражнения в виде 

эстафет, упражнения на растягивание и расслабление мышц без фитбола. 

Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1–1,5 м друг от 

друга и от различных выступающих предметов в зале. 

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

2-й этап.  

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для 

рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

– самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят 

на пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит «стержнем», 

выравнивающим корпус спины; 

– в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; 

выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых 

суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачивание на 

фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью 

фитбола.  

Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

– ходьбу на месте, не отрывая носков; 

– ходьбу, высоко поднимая колени; 

– из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в исходное 

положение; 

– приставной шаг в сторону: 

– из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 
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2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры 

(тренировка равновесия и координации). 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

- поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе; 

- поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 

- то же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая вверх; 

одна за голову, другая в сторону. 

3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с различными 

положениями на фитболе. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

- наклониться вперед, ноги врозь; 

- наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными положениями рук; 

- наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, руки на 

поясе, руки за головой, руки в стороны; 

- наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук; 

- сохранить правильную осанку и удержать равновесие в разных положениях: руки 

в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях; выполнить круговые 

движения руками; 

- 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 исходное 

положение. 

- Исходное положение – лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько 

шагов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии.  

- Исходное положение – лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

«стартовом» положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). 

Голову не поднимать. 

- Исходное положение – лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в 

«стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть 

согнуты, плечи – над кистями. 

- В том же исходном положении поднимать поочередно ноги, сгибая в коленях.  

- Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. 

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги 
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стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

- Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения – руки за 

голову. 

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

- 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; 

- сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться влево-вправо. 

О р г а н и з а ц и о н н о - м е т о д и ч е с к и е   у к а з а н и я.  

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на 

фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с поверхностью фитбола! 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на фитболе. 

Можно использовать музыкально-ритмические композиции с различными 

перестроениями. 

3-й этап.  

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Р е к о м е н д у е м ы е  у п р а ж н е н и я:  

комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными 

требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием 

фитбола. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

– стоя в упоре на одном колене, боком к мячу, другая нога выпрямлена и опирается 

на мяч ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания; 

– то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

– стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено – на мяче, руки на полу. 

Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

– лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90о, 

точка контакта с мячом – на средней линии лопаток; 

– сидя боком к фитболу на полу, дальняя от фитбола нога согнута и упирается 

ступней о пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, разгибая опорную 
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ногу, «накатиться» на фитбол, удерживая равновесие; 

– исходное положение – то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять 

вверх; 

– исходное положение – то же, выполнять одновременно одноименной рукой и 

ногой. 

4-й этап.  

Задача этапа и ее реализация: 

I. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

- Исходное положение – в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. 

- Исходное положение – то же, но опора на фитбол одной ногой. 

- Лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, руки в 

упоре, одна нога согнута. 

- Аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, другая 

выпрямлена вверх. 

- Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх. 

- Исходное положение – то же, ноги вверх. 

- Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

- Стоя правым боком к фитболу, шаг правой через фитбол, прокат на фитболе и 

затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

- Сидя на фитболе, ноги вместе, небольшой наклон влево, прокат вправо на 

фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе. 

- 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, но опора на фитбол одной ногой. 

- Лежа на спине на полу, ноги на фитболе, поднимая таз от пола, сгибая ноги, 

подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 

- То же упражнение с опорой на фитбол одной ногой 

5. Методика проведения. 

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 
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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 фитбола.  

 

 

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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6. Перспективный план обучения упражнениям на фитболе. 

1 год обучения. 

Содержание упражнений 2 младшей группы 

Месяцы 
Основные 

задачи 
Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь 

Дать 

представления о 

форме и 

физических 

свойствах 

фитбола. 

- «Колобок» прокатывания фитбола: по полу; по 

скамейке; змейкой между ориентирами, вокруг 

ориентиров; 

- «Веселый мяч» передача фитбола друг другу, 

броски фитбола; 

- игры с фитболом: «Догони мяч», «Попади мячом в 

цель», «Докати мяч» 

Декабрь 

Январь 

Февраль 

 

Обучить 

правильной 

посадке на 

фитболе. 

-«Стульчик» сидя на фитболе у твердой опоры, 

проверить правильность постановки стоп (должны 

быть прижаты к полу и параллельны друг другу); 

- сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять 

упражнения для плечевого пояса, например: 

а) повороты головы  вправо—влево; 

б) поочередное поднимание рук вперед-вверх — в 

сторону; 

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

д) сгибание рук к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в 

стороны; 

е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, 

придерживая его рукой. 

- игры с фитболом: «Догони мяч»,  «Толкай 

ладонями», «Толкай развернутой ступней». 

Март 

Апрель 

Май 

Учить базовым 

положениям при 

выполнении 

упражнений в 

исходном 

положении (сидя, 

лежа, стоя на 

коленях). 

 

-«Руки в стороны» и.п:. стоя лицом к мячу. На счет 

1-2 присели, прямые руки на фитболе, колени в 

стороны, спина прямая; на 3-4 встали, руки в 

стороны; 

-«Бег в рассыпную» по сигналу все разбегаются 

врассыпную и бегают между фитболами, по 

следующему сигналу подбегают к своим фитболам и 

приседают. Это положение можно принимать парами 

у одного фитбола лицом друг к другу; 

-«Приседания «и.п.: — упор, стоя на коленях лицом к 

фитболу, руки на фитболе. На счет 1 — присесть на 

пятки, фитбол прижать к коленям; на счет 2 — 

вернуться в и.п.; 

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

на фитболе, опора на пятки. 

- «Покачивание» Покачивать фитбол ногами вправо-

влево, руки вдоль туловища. Упражнение можно 

делать парами с одним фитболом, располагаясь 

зеркально; 

-«Шагаем по фитболу» и.п.: лежа на спине на полу, 

ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз от пола. 

Упражнение можно выполнять одновременно 

парами, располагаясь зеркально; Делать маленькие 
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шаги по поверхности фитбола вперед-назад; 

- «Переходы» переходы из положения упор сидя, 

фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к груди, 

лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в 

и.п.; 

- «Подними фитбол» и.п.: лежа на спине на полу, 

ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и сжать 

фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же 

— в положении сидя; 

- и.п.: лежа на спине на полу, согнутые в коленях 

ноги — на фитболе, руки за головой. Поднять 

верхнюю часть туловища к коленям. Можно 

выполнять одновременно вдвоем; 

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

ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол — в 

руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот; 

- «Перекат» и.п.: стоя на полу на коленях лицом к 

фитболу. Разгибая ноги, сделать перекат в положение 

на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. 

Подвижные игры 

 

2 год обучения. 

Содержание упражнений средней группы. 

Месяцы 
Основные 

задачи 
Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь Ноябрь 

 

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» 

Декабрь 

Январь Февраль 

 

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. 

-«Наклоны» наклоняться вперед, ноги врозь; 

-«Достань носок» наклониться вперед к выставленной 

ноге вперед с различными положениями рук; 

 

Март  

Апрель 

Май  

Обучить ребенка 

упражнениям на 

сохранение 

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

Наклоняться в стороны: руки на поясе, руки за 

головой, руки в стороны; 
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равновесия с 

различными 

положениями на 

фитболе. 

- 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; 

- «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 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.  

 

7. Уровни освоения программы 2 младшая группа. 

Высокий уровень. Уверенно самостоятельно выполняет движения на фитболе. 

Сохраняет равновесие. Выполняет указания инструктора. Легко реагирует на сигналы. 

Стремиться к ведущей роли в подвижных играх. 

Средний уровень.  С помощью воспитателя выполняет движения уверенно. 

Действует по указанию инструктора в общем темпе. Выполняет правила в подвижных 

играх. Может сохранять равновесие, выполняя упражнения на фитболе. 
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Низкий уровень. Упражнения с фитболом выполняет с напряжением. Координация 

движений низкая. Равновесие на фитболе не сохраняется. Медленный темп выполнения. В 

подвижных играх охотно участвует. Нуждается в дополнительной индивидуальная работа. 

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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