






Фитбол- аэробика относится к  

оздоровительным видам аэробики с 

предметами.  

Выполнение упражнений на мяче 

имеет свою особенность:  

необходимо постоянно  

удерживать равновесие. 

      

Практически это единственный вид гимнастики, где в выполнение 

физических упражнений включаются совместно двигательный, 

вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в 

геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий.  
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 Структура занятий по фитбол-аэробике соответствует 
современным требованиям технологий построения и 
проведения учебно-оздоровительных занятий по 
физической культуре для детей разного возраста. 

 

 При построении занятия по фитбол-азробике наиболее 
важным считается определение цели, которая 
реализуется путем постановки конкретных задач. 

 

 От постановки цели и задач зависит выбор средств, для 
данного занятия, которое по своему содержанию должно 
быть построено методически грамотно, соответствовать 
определенному контингенту занимающихся, их возрасту, 
полу, физическому развитию и физической 
подготовленности. 

 

 

 

 

 

 





 Гимнастические упражнения  (строевые упражнения, 
разновидности ходьбы, бега, прыжков, ОРУ) 

 Основные (базовые) шаги аэробики (соединенные в 
блоки и комбинации) 

 Танцевальные упражнения (элементы ритмики, 
хореографии и современных танцев) 

 Профилактико-коррегирующие упражнения 
(направленные на профилактику плоскостопия, 
нарушений осанки и других заболеваний) 

 Подвижные музыкальные игры и эстафеты 

 Упражнения из других видов физической культуры 
(элементы атлетической гимнастики, прикладной 
гимнастики, баскетбола, йоги и др.) 



 



 

 

Фитбол – гимнастика прочно входит в жизнь детского 

сада. Это не только специальные занятия, но и кружковая 

работа, развлечения, досуги, в которых активно участвуют и 

дети,  и  их родители.  

 

 


