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Пояснительная записка 

Дошкольный возраст является наиболее важным для формирования двигательных 

навыков и физических качеств, так как в этот период наиболее интенсивно развива-

ются различные органы и системы. В этом возрасте интенсивно созревает мозжечок, 

подкорковые образования, кора, улучшается способность к анализу движений сверс-

тников. Именно этим требованиям отвечает методика работы с фитбол-мячами. Сов-

местная работа двигательного, вестибулярного, зрительного и тактильного анализа-

торов, которые включаются при выполнении упражнений на мяче, усиливает эффект 

занятий.  

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. Т.А. 

Соловьева (1997) справедливо указывает, что современная физкультура в 

дошкольном учреждении должна предупреждать заболевания, то есть быть 

профилактической. Ее не могут заменить программы по лечебной физической 

культуре, так как они адресованы детям с предпатологией и патологией.  

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. 

Программы по фитбол- гимнастике и фитбол- аэробике уникальны по своему 

воздействию на организм занимающихся и вызывают большой интерес у детей . 

Упражнения на мячах тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию 

движений и функцию равновесия, оказывают стимулирующее влияние на обмен 

веществ организма. 

Упражнения верхом на мяче по своему физиологическому воздействию 

способствуют лечению таких заболеваний, как остеохондроз, сколиоз, неврастения, 

астено-невротический синдром и др. Механическая вибрация мяча оказывает 

воздействие на позвоночник, межпозвонковые диски, суставы и окружающие ткани 

(Т.С. Овчинникова, А.А. Потапчук, 2003). Практически это единственный вид 

аэробики, где в выполнение физических упражнений включаются совместно 

двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в 

геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий на 

фитболах. 

Фитбол-гимнастика – это занятия на больших упругих мячах. Фитбол-гимнастика 

позволяет решать следующие задачи (Казанская А. В., Пикалева Е. Ю., 2001): 

 Развитие двигательных качеств;  

 Обучение основным двигательным действиям;  

 Развитие и совершенствование координации движений и равновесия;  

 Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки;  
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 Улучшения функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

 Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно-психического 

развития;  

 Улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов, 

устранение венозного застоя;  

 Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы;  

 Стимуляция развития анализаторных систем, проприорцептивной 

чувствительности;  

 Развитие мелкой моторики и речи;  

Цель программы. 

Развивать физические качества и укреплять здоровье детей средствами фитбол- 

гимнастики. 

 

Задачи программы. 

 

           Образовательные: 

 Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества:     

выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. 

 

         Оздоровительные: 

 Укреплять здоровье детей с помощью фитболов. 

 Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку. 

 Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к заболеваниям с помощью фитболов. 

 

         Воспитательные: 

 воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности и 

творчества в движениях; 

 формировать навыки выразительности, пластичности в движениях; 

 развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи; 

 способствовать развитию воображения, мышления, познавательной активности; 

 воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели; 

 содействовать формированию коммуникативных качеств у детей;  

 

Для организации работы по программе необходимо создать следующие условия: 

 Физкультурно-музыкальный зал; 
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 Приобрести фитбол-мячи индивидуально подобранные для ребенка в 

зависимости от роста; магнитофон, аудиокассеты и диски; 

 Разработать конспекты занятий, совместной деятельности; 

 Составить график занятий и совместной деятельности. 

Содержание программы 

Занятия с фитболами начинаются со средней  группы. В среднем возрасте, 

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. 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 инструктором. В старшем возрасте фитболы могут 

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

деятельности. Основные формы работы – занятия, совместная деятельность, 

развлечения. В основе игр с фитболами лежат общеразвивающие упражнения, 

специальные упражнения. Каждое упражнение необходимо повторять сначала 3-4 

раза, постепенно увеличивая до 6-7 раз. 

Продолжительность одного занятия в средней группе -30 мин, в старшей - 40 

мин, в подготовительной группе - 45 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. 

Учебно-практический материал  включает в себя формирование умений, навыков и 

развитие двигательных способностей средствами фитбол - гимнастики, которые 

представлены:  

«Фитбол -ритмикой», 

«Фитбол -атлетикой», 

«Фитбол-коррекцией» 

«Фитбол-игрой», 

а так же самостоятельными заданиями для детей , упражнениями на тренажёрах и в 

сухом бассейне, которые служат  дополнением к изучению программного материала.   

Упражнения раздела «Фитбол-ритмика» являются основой для развития чувства 

ритма, способствуют свободному, красивому и координированному выполнению 

занимающимися движений под музыку, соответственно её структурным 

особенностям, характеру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной 
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выразительности.  

В этот раздел входят: специальные упражнения для согласования движений с 

музыкой (ритмика), базовые шаги фитбол-аэробики, ритмические и сценические 

танцы. Обретая свободу движений, ребенок может самореализовываться через образ, 

пластику, показательные выступления, обретая умиротворенность, открытость и 

внутреннюю свободу.  

Раздел «Фитбол-атлетика» ( Фитбол – упражнения) имеет общеукрепляющую 

направленность и включает в себя упражнения, направленные на формирование и 

укрепление различных мышечных групп (рук, ног, туловища), развитие подвижности 

суставов, а также силовой и общей (аэробной) выносливости.  

Использование данных упражнений, кроме радостного настроения, свободного 

выражения своих эмоций и мышечной нагрузки, дает возможность ребенку повысить 

уровень физической подготовленности, проявить упорство, терпение и выдержку.  

Раздел «Фитбол-коррекция» состоит из упражнений коррекционно-

профилактической направленности, которые являются основой оздоровления и 

развития детского организма, формирования у ребенка сознательного стремления к 

здоровому образу жизни, а также способствуют профилактике различных 

заболеваний и быстрому восстановлению после физической нагрузки. 

В этот раздел входят упражнения для формирования, закрепления и 

совершенствования правильной осанки, профилактики плоскостопия, развития и 

укрепления сердечно-сосудистой и дыхательной систем, упражнения пальчиковой 

гимнастики, игрового самомассажа и расслабления.  

Креативно-игровой раздел«Фитбол-игра» предусматривает целенаправленную 

работу педагога по применению специальных упражнений и творческих заданий, 

включение подвижных, музыкальных игр и эстафет в учебную деятельность, 

проведение сюжетных уроков. Данный материал служит основой для закрепления 

умений и навыков, приобретенных ранее, развивает выдумку и творческую 

инициативу. Благодаря использованию упражнений этого раздела расшиpяютcя 

возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной 

активности, мышления, внимания, раскрепощенности и свободного самовыражения.  

Все упражнения выполняются под определенное музыкальное сопровождение и, в 

зависимости от поставленных задач и выбора средств имеют разную целевую 

направленность.  При проведении занятий по фитбол-гимнастике используются  

метод упражнений,игровой и соревновательный методы, что придает учебно-

воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания 

и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, способствует 

развитию мышления, воображения и творческих способностей детей дошкольного 
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возраста. Программа имеет гибкий характер, позволяющий, в зависимости от условий 

материальной базы, уровня физического развития и подготовленности занимающихся 

рационально варьировать содержание программы и творчески обеспечить её 

выполнение. 

Продолжительность одного занятия в средней -30 мин, в старшей 40 мин, в 

подготовительной группе 45 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. 

Содержание занятия 
Оборудование: мячи по количеству человек в группе (мяч подбирается с 

учетом ростовых параметров), коврики по количеству детей, магнитофон, диски, 

кассеты с музыкой. 

                                         Подготовительная часть  
 Ходьбу вокруг мячей «змейкой», бег вокруг мячей друг за другом,  держа мяч 

за «рожки» на спине и т.д. В исходном положении сидя на мяче можно делать 

дыхательную гимнастику. А затем выполняют упражнения на мяче в исходном 

положении - сидя на мяче, выполняется сидя на мяче с пружинящими движениями. 

Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки выполняются 

упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и заканчивая ногами.  

Упражнения: 

 Наклоны головой вперед-назад и вправо-влево. Темп медленный.  

 Повороты головой направо - налево. Темп медленный.  

 Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний.  

 Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний.  

 Повороты туловища направо - налево. Темп средний.  

 “Лестница” – поднимать руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка 

руками и обратно поочередно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу). 

Постепенно темп упражнений можно увеличивать.  

 Ходьба сидя на мяче вперед-назад (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как 

можно дальше. Спина прямая.  

 Ходьба сидя на мяче вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как 

можно дальше. Спина прямая.  

 Прыжки на мяче как можно выше отрываясь от пола  

 Прыжки сидя на мяче вокруг себя (подпрыгиваем, постепенно переставляя ноги 

и двигаемся по кругу).  

 

Основная часть 

Выполняется в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине и животе), лёжа 

на коврике (на спине и животе). 

Упражнения стоя: 

 Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-

10 раз)  
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 Стоя на коврике мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом 

на уровне груди)  

 “Маятник”. Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево 

вверх  

 Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). Можно ходить по 

кругу, а можно “змейкой”, постепенно, то увеличивая, то уменьшая темп.  

 Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении.  

 Бросание мяча вверх и ловля его. Также упражнение можно выполнять в парах.  

 Катание мяча друг другу.  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки 

в стороны  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-

влево.  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседания 5 раз. Руки в стороны. Ноги в 

коленях прямые  

 Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и 

назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как 

можно дальше  

Упражнения, сидя на мяче: 

 Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны.  

 Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола 

и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны  

 Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. 

Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно 

поднимаясь идти назад  

Упражнения, лежа на коврике, на спине: 

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая 

и выпрямляя ноги. 

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног 

поочередно. Ноги прямые.  

 Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и 

опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик.  

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. 

Поднимание и опускание таза. 

Упражнения, лежа на коврике, на животе: 

 Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание 

туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать 

положение наверху несколько секунд.  

Упражнения, лёжа на мяче, на животе: 

 “Качалочка”. Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и 

вернуться обратно на колени. 

 Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются 

пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд.  
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 Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги 

поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 

 Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые 

параллельно полу.  

 “Самолёт”. Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять 

как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд. 

Упражнения, лёжа на спине, на мяче: 

 “Звёздочка”. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в 

стороны. Удерживать положение несколько секунд. 

 Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми 

ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног.  

 “Мостик” на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и 

страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться 

ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. 

Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от 

пола то руками, то ногами.  

 

Заключительная часть 

В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на 

мяче, лёжа на мяче, на релаксацию в сопровождении медленной музыки, ходьба и бег 

вокруг мячей и подвижные игры с фитболом.  

 

 Программные задачи для каждого занятия практически едины для каждого 

номера занятия в любом блоке. 

1-е занятие: 

 Познакомить с первыми  четырьмя  упражнениями  комплекса. 

 Познакомить с техникой выполнения упражнений на фитболе, используя 

метод круговой тренировки. 

2-е занятие: 

 Познакомить со следующими четырьмя упражнениями комплекса. 

 Разучить первые  четыре упражнения на фитболе . 

3-е занятие: 

 Закреплять навыки выполнения всего комплекса упражнений. 

 Закрепить навык выполнения упражнений на фитболе. 

4-е занятие: 

 Совершенствовать умение выполнять комплекс упражнений. 

 Совершенствовать навык выполнения упражнений на фитболе. Фитбол - 

гимнастику можно применять и в начальной школе. В результате данной работы 

повышается уровень физического развития и здоровья. 

 

Методика проведения 

Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора методов и 

приемов обучения. Это показ физических упражнений, использование наглядных 
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пособий (фотографии, схемы построения), имитации (подражания), зрительных 

ориентиров, звуковых сигналов, индивидуальной помощи.  

В младшем дошкольном возрасте при обучении физическим упражнениям в 

большей мере используют показ, имитации, зрительные, звуковые ориентиры. 

Словесные приёмы сочетаются с показом и помогают уточнить технику упражнений.  

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей 

увеличивается роль словесных приемов (объяснения, команды и др.) без 

сопровождения показом, используются более сложные наглядные пособия 

(фотографии, рисунки), чаще упражнения выполняются в соревновательной форме.  

Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые 

демонстрируется несколько раз. Для уточнения построения используются наглядные 

пособия в виде схемы или с помощью фотографии. 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. Зрительные ориентиры используют обычно после того, как у 

детей уже создано общее представление о разучиваемых движениях.  

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  помогают освоить движение на фитболе, отражают характер 

движения, например: «Боксер», «Перекат», «Паровоз» и  т. д.  Словесное описание 

используется при обучении детей старшего дошкольного возраста.   

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. При выполнении физических 

упражнений в соревновательной и игровой форме возникает особый 

физиологический и эмоциональный фон, что усиливает воздействие упражнений на 

организм, способствует проявлению максимальных функциональных возможностей и 

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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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. Темп и продолжительность 

упражнений индивидуальны. 

Подготовительная часть  
 Ходьбу вокруг мячей «змейкой», бег вокруг мячей друг за другом,  держа мяч 

за «рожки» на спине и т.д. В исходном положении сидя на мяче можно делать 

дыхательную гимнастику. А затем выполняют упражнения на мяче в исходном 

положении - сидя на мяче, выполняется сидя на мяче с пружинящими движениями. 

Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки выполняются 

упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и заканчивая ногами.  

Упражнения: 

 Наклоны головой вперед-назад и вправо-влево. Темп медленный.  

 Повороты головой направо - налево. Темп медленный.  

 Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний.  

 Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний.  

 Повороты туловища направо - налево. Темп средний.  

 “Лестница” – поднимать руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка 

руками и обратно поочередно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу). 

Постепенно темп упражнений можно увеличивать.  

 Ходьба сидя на мяче вперед-назад (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как 

можно дальше. Спина прямая.  

 Ходьба сидя на мяче вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как 

можно дальше. Спина прямая.  

 Прыжки на мяче как можно выше отрываясь от пола  

 Прыжки сидя на мяче вокруг себя (подпрыгиваем, постепенно переставляя ноги 

и двигаемся по кругу).  

 

Основная часть 
Выполняется в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине и животе), лёжа 

на коврике (на спине и животе). 

Упражнения стоя: 

 Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-

10 раз)  

 Стоя на коврике мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом 

на уровне груди)  

 “Маятник”. Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево 

вверх  

 Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). Можно ходить по 

кругу, а можно “змейкой”, постепенно, то увеличивая, то уменьшая темп.  

 Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении.  
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 Бросание мяча вверх и ловля его. Также упражнение можно выполнять в парах.  

 Катание мяча друг другу.  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки 

в стороны  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-

влево.  

 Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседания 5 раз. Руки в стороны. Ноги в 

коленях прямые  

 Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и 

назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как 

можно дальше  

Упражнения, сидя на мяче: 

 Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны.  

 Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола 

и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны  

 Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. 

Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно 

поднимаясь идти назад  

Упражнения, лежа на коврике, на спине: 

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая 

и выпрямляя ноги. 

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног 

поочередно. Ноги прямые.  

 Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и 

опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик.  

 Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. 

Поднимание и опускание таза. 

Упражнения, лежа на коврике, на животе: 

 Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание 

туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать 

положение наверху несколько секунд.  

Упражнения, лёжа на мяче, на животе: 

 “Качалочка”. Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и 

вернуться обратно на колени. 

 Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются 

пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд.  

 Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги 

поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 

 Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые 

параллельно полу.  

 “Самолёт”. Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять 

как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд. 

Упражнения, лёжа на спине, на мяче: 
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 “Звёздочка”. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в 

стороны. Удерживать положение несколько секунд. 

 Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми 

ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног.  

 “Мостик” на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и 

страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться 

ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. 

Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от 

пола то руками, то ногами.  

 

Заключительная часть 

В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на 

мяче, лёжа на мяче, на релаксацию в сопровождении медленной музыки, ходьба и бег 

вокруг мячей и подвижные игры с фитболом.  

 

 Программные задачи для каждого занятия практически едины для каждого 

номера занятия в любом блоке. 

1-е занятие: 

 Познакомить с первыми  четырьмя  упражнениями  комплекса. 

 Познакомить с техникой выполнения упражнений на фитболе, используя 

метод круговой тренировки. 

2-е занятие: 

 Познакомить со следующими четырьмя упражнениями комплекса. 

 Разучить первые  четыре упражнения на фитболе . 

3-е занятие: 

 Закреплять навыки выполнения всего комплекса упражнений. 

 Закрепить навык выполнения упражнений на фитболе. 

4-е занятие: 

 Совершенствовать умение выполнять комплекс упражнений. 

 Совершенствовать навык выполнения упражнений на фитболе. Фитбол - 

гимнастику можно применять и в начальной школе. В результате данной работы 

повышается уровень физического развития и здоровья. 

 

Методика проведения 

Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора методов и 

приемов обучения. Это показ физических упражнений, использование наглядных 

пособий (фотографии, схемы построения), имитации (подражания), зрительных 

ориентиров, звуковых сигналов, индивидуальной помощи.  

В младшем дошкольном возрасте при обучении физическим упражнениям в 

большей мере используют показ, имитации, зрительные, звуковые ориентиры. 

Словесные приёмы сочетаются с показом и помогают уточнить технику упражнений.  

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей 

увеличивается роль словесных приемов (объяснения, команды и др.) без 
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сопровождения показом, используются более сложные наглядные пособия 

(фотографии, рисунки), чаще упражнения выполняются в соревновательной форме.  

Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые 

демонстрируется несколько раз. Для уточнения построения используются наглядные 

пособия в виде схемы или с помощью фотографии. 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. Зрительные ориентиры используют обычно после того, как у 

детей уже создано общее представление о разучиваемых движениях.  

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  помогают освоить движение на фитболе, отражают характер 

движения, например: «Боксер», «Перекат», «Паровоз» и  т. д.  Словесное описание 

используется при обучении детей старшего дошкольного возраста.   

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. При выполнении физических 

упражнений в соревновательной и игровой форме 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. Темп и продолжительность 

упражнений индивидуальны. 

 

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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1-й  этап  

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

Рекомендуемые у п р а ж н е н и я :  

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

«змейкой», вокруг ориентиров; 

- отбивание фитбол двумя руками на месте, в сочетании с различными видами 

ходьбы; 

- передача фитбола друг другу, броски фитбола; 

 

- Фитбол- игра. «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», «Докати 

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

 

 

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

- 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. 

Например:  

а) повороты головы вправо-влево; 

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

Рекомендуемые упражнения: 

• 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 фитбол а 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 

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 
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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. 

 

Организ а цио нн о - м е т о дич 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. 

Рекомендуемые упражнения: 

• 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. 

 

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры 

(тренировка равновесия и координации). 

Рекомендуемые упражнения: 
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• 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 уе м ы е  уп р а жн ен ия :  

• 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 фазных 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 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. 

Рекомендуемые упражнения: 
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• 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 низ а цио нно - м ето дич е с кие  у к а з а н и я .  

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на 

фитболе необходимо контролировать постоянный контакте 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. 

Рекомендуемые упражнения: 

комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными 

требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием 

фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

•  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 90°, точка 

контакта с мячом - на средней линии  , лопаток; 

• 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: 

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 
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Рекомендуемые упражнения: 

• 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. 

 

                                                            Учебный  план 

1 год обучения 

месяц задачи средства Колич

ество 

часов 

Количес

тво 

занятий 

октябрь 

Дать представление о форме и 

физических свойствах фитбола. 

Разучить правильную посадку на 

фитболе. 

Ознакомить с правилами техники 

безопасности выполнения 

упражнений на фитболе. 

Формировать и закреплять навык 

правильной осанки. 

Воспитывать дружеское 

взаимоотношение между детьми. 

Упражнения 

общеразвива

ющие под 

музыкув 

игровой 

форме 

Различные 

виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра 

Фитбол- 

упражнения 

 

2 часа 4 
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октябрь 

Учить базовым положениям при 

выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

Ознакомить с приемами 

самостраховки. 

Формировать  опорно-

двигательный аппарат и 

закреплять навык правильной 

осанки. 

Вызывать и поддерживать интерес 

к двигательной деятельности. 

 

Упражнения 

общеразвива

ющие под 

музыкув 

игровой 

форме 

Различные 

виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра 

Фитбол- 

упражнения 

1,5 

часа 

3 

Ноябрь 

декабрь 

Закреплять базовые положениям 

при выполнении упражнений в 

партере (сидя, лежа, в приседе). 

Обучать упражнениям на 

сохранение равновесия с 

различными положениями на 

фитболе. 

Тренировать чувство равновесия и 

координацию движения. 

Укреплять мышечный корсет. 

Формировать элементарные 

умения самоорганизации в 

двигательной деятельности  

 

 

. 

Упражнения 

общеразвива

ющие под 

музыку в 

игровой 

форме 

Различные 

виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол - 

атлетика 

7 

часов 

14 

Январь 

Февраль 

Научить выполнению упражнений 

на растягивание с использованием 

фитбола. 

Научить выполнению  комплекса 

общеразвивающих упражнений  с 

использованием фитбола в едином 

для всей группы темпе. 

Содействовать развитию 

адаптационных возможностей и 

улучшению работоспособности 

детского организма. 

Упражнения 

общеразвива

ющие под 

музыку в 

игровой 

форме 

Различные 

виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

7 

часов 

14 
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Побуждать к проявлению 

настойчивости при достижении 

конечного результата, стремления 

к качественному выполнению 

движений.  

 

упражнения 

Фитбол – 

сказка 

Фитбол - 

ритмика 

Март 

апрель 

Совершенствовать качество 

выполнения упражнений в 

равновесии. и  на растягивание 

 Продолжать учить выполненять  

комплексы общеразвивающих 

упражнений  с использованием 

фитбола в едином для всей группы 

темпе. 

Формировать интерес к 

систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

Укреплять мышечный корсет. 

Упражнения 

общеразвива

ющие под 

музыку в 

игровой 

форме 

Различные 

виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол – 

сказка 

Фитбол - 

ритмика 

7 

часов 

14 

В 

течении 

года 

Тренировать чувство равновесия и 

координацию движения. 

Укреплять мышечный корсет 

с помощью тренажёров  

 

Велосипед , 

качалка, 

гребля, 

Батут, мячи, 

и.т.д. 

3,5 

месяц 

часа 

7 

Учебный план второй год обучения 

 

месяц задачи средства Коли

честв

Коли

честв
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о 

часов 

о 

занят

ий 

октябрь 

Вспомнить базовые  

положения при выполнении 

упражнений в партере (сидя, 

лежа, в приседе). 

Закрепить с приемами 

самостраховки. 

Формировать  опорно-

двигательный аппарат и 

закреплять навык 

правильной осанки. 

Вызывать и поддерживать 

интерес к двигательной 

деятельности. 

 

Упражнения 

общеразвивающие 

под музыку в 

игровой форме 

Различные виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол - 

упражнения 

Фитбол – сказка 

 

1 2 

Октябрь - 

ноябрь 

Совершенствовать качество 

выполнения упражнений в 

равновесии. 

Развивать умение  

выполненять  комплекс 

общеразвивающих 

упражнений  с 

использованием фитбола в 

едином для всей группы 

темпе. 

Содействовать развитию 

адаптационных 

возможностей и улучшению 

работоспособности детского 

организма 

Тренировать чувство 

равновесия и координацию 

движения 

Воспитывать 

доброжелательные 

отношения со сверстниками 

в совместной двигательной 

деятельности 

Упражнения 

общеразвивающие 

под музыку в 

игровой форме 

Различные виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол – сказка 

Фитбол - ритмика 

7 14 
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Декабрь 

январь 

Совершенствовать качество 

выполнения упражнений в 

равновесии на фитболах 

Воспитывать 

доброжелательные 

отношения со сверстниками 

в совместной двигательной 

деятельности. 

Способствовать 

формированию правильной 

осанки. 

 

Упражнения 

общеразвивающие 

под музыку в 

игровой форме 

Различные виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол – сказка 

Фитбол - ритмика 

7 14 

Февраль 

март 

Совершенствовать навык 

выполнения  комплекса 

общеразвивающих 

упражнений  с 

использованием фитбола в 

едином для всей группы 

темпе. 

Совершенствовать технику 

выполнения упражнений с 

фитболом. Побуждать к 

проявлению настойчивости 

при достижении конечного 

результата, стремления к 

качественному выполнению 

движений.  

 

Упражнения 

общеразвивающие 

под музыку в 

игровой форме 

Различные виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- 

упражнения 

Фитбол – сказка 

Фитбол - ритмика 

7 14 

Апрель  

Совершенствовать навык 

выполнения  комплекса 

общеразвивающих 

упражнений  с 

использованием фитбола в 

едином для всей группы 

темпе. 

Воспитывать дружеское 

взаимоотношение между 

детьми. 

 

Упражнения 

общеразвивающие 

под музыку в 

игровой форме 

Различные виды 

ходьбы, бега. 

Фитбол-игра, 

Фитбол- атлетика 

 

3.5 7 
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В течении 

года 

Развивать физические 

качества.  

Воспитывать трудолюбие и 

стремление к достижению 

поставленной цели; 

Развивать творческие 

способности при 

выполнении физических 

упражнений 

 

Фитбол – ритмика 

Фитбол - атлетика 

Упражнения на 

тренажёрах 

2,5 5 

Требования к проведению занятий и последовательность обучения 

упражнениям на фитболах 

На занятиях фитбол - гимнастикой существует ряд определенных правил, без 

знаний которых выполнение упражнений на мячах не принесут должного 

оздоровительного эффекта. 

1. В целях профилактики травматизма, заниматься на фитболе следует на 

ковровом покрытии и с дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви на 

нескользящей подошве. 

2. Мяч должен быть подобран согласно росту занимающихся. Для детей диаметр 

мяча составляет примерно 45 -55 см. Ребенку следует сесть на надутый мяч и 

обратить внимание на положение бёдер по отношению к голени. Угол между ними 

может быть только 90° или чуть больше. Острый угол в коленных суставах создаёт 

дополнительную нагрузку на связки и ухудшает отток венозной крови. Так, 

например, для детей 3-5 лет диаметр мяча составляет 45 см., от 6 до 10 лет- 55 см., 

для детей, имеющих рост 150 -165 см. диаметр мяча равен 65 см. 

3. На занятия следует одевать удобную одежду, бе з кнопок, крючков, молний, а 

также избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими поверхностями и 

предметами, для предотвращения опасности повреждения мяча. 

4. Для занятий фитбол- аэробикой мяч накачивают до упругого состояния. Однако 

на первых занятиях для большей уверенности занимающихся и комфортности 

обучения, а также при специальных упражнениях лечебно-профилактической 

направленности следует использовать менее упруго накачанные мячи. 

  5. Осанка в седе на мяче должна сохраняться правильной: спина прямая, подбородок 

приподнят, живот втянут, плечи развёрнуты, ноги согнуты врозь (три точки опоры- 

ноги, таз) стопы параллельны и прижаты к полу, носки могут быть разведены чуть в 
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стороны, колени направлены на носки, голени в вертикальном положении, между 

бедром и голенью угол 90е или чуть больше. Руки опущены вниз, пальцы 

придерживают мяч. 

6. Необходимо научить ребёнка приёмам самостраховки на занятиях фитбол - 

гимнастики. 

7. Упражнения на занятиях должны быть доступными, разнообразными и 

интересными. Занимающиеся не должны испытывать чувство физического 

дискомфорта или болевых ощущений при их выполнении. 

8. При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой детей. 

Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием, скручиванием или поворотами 

туловища. 

9. Выполняя упражнения лёжа на мяче (на спине или животе), контролировать, 

чтобы голова и позвоночник составляли прямую линию и дыхание не задерживалось. 

10. Физическую нагрузку необходимо строго дозировать в соответствии с 

возрастными особенностями занимающихся. На занятиях обязательно осуществлять 

врачебный и педагогический контроль. 

11.Обучение упражнениям должно быть последовательным и постепенным «от 

простого к сложному». На первых занятиях следует придерживаться определенной 

последовательности (этапам) решения образовательных задач  

12.При выполнении упражнений и следует строго придерживаться техники их 

выполнения. В комплексы упражнений не включать запрещенные элементы. К ним 

относятся: круговые движения головой, наклоны головы назад, резкие скручивающие 

движения, отрывание таза от мяча во время выполнения пружинных движений на 

нем, опора о мяч руками при некоторых ОРУ и различных переходах из одних 

исходных положений в другие и др . 

13.Мячи хранятся в специально установленном месте, вдали от источников тепла 

(батарей) и воздействия прямых солнечных лучей. 
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1 год обучения 

Перспективное планирование занятий  по фитбол – гимнастике 

Октябрь 

Задачи:  

1. Дать представление о форме и физических свойствах фитбола. 

2. Разучить правильную посадку на фитболе. 

3. Ознакомить с правилами техники безопасности выполнения 

упражнений на фитболе. 

4. Формировать и закреплять навык правильной осанки. 

5. Воспитывать дружеское взаимоотношение между детьми. 

 

Занятие №1 

     Беседа «Мой веселый, звонкий мяч» 

Прокатывание фитбола по полу между предметами «змейкой», до ориентира, 

вокруг ориентиров. 

П/и «Догони мяч» 

Дыхательная гимнастика Послушаем свое дыхание 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы 

туловища расслаблены. 

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют: 

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части - волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох и спокойно с 

определенным интервалом (автоматической паузой 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической г грузки или после, чтобы 

дети учились по дыханию определяется состояние всего организма. 

 

Релаксация « Т р я с у ч к а »  и л и  « В и б р а ц и я »  

(Стимулирует обменные процессы.) 

Исходное положение - стоя. Полностью расслабить тело и потрясти всеми его 

частями, стараясь, чтобы завибрировали даже внутренние органы. 
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Занятие №2 

Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 

 

Беседа «Требования к проведению занятий с фитболами и профилактика 

травматизма». 

выполнение правильной посадки на мяче. Прокатывание фитбола по полу между 

предметами «змейкой», до ориентира, вокруг ориентиров 

 П/и “Гусеница” , «Цветные автомобили» 

Дыхательная гимнастика «Послушаем свое дыхание» (Приложение 2) 

Релаксация «Вибрация» (Приложение) 

 

Занятие №3 

Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед.  

ОРУ с фитболом. Прокатывание фитбола по полу между предметами «змейкой», до 

ориентира, вокруг ориентиров 

П/и «Паровозик» 

П/и «Докати мяч» 

П/и «Гусеница» 

Дыхательная гимнастика Дышим тихо, спокойно и плавно 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего 

организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 

нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 
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Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколь сможет. Затем плавный выдох через нос (повторить 

5-10раз) 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к 

носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

Релаксация « Т р я с у ч к а »  и л и  « В и б р а ц и я »  

(Стимулирует обменные процессы.) 

Исходное положение - стоя. Полностью расслабить тело и потрясти всеми его 

частями, стараясь, чтобы завибрировали даже внутренние органы. 

 

 

Занятие №4 

Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Ходьба по ребристой 

доске, по массажным коврикам. 

ОРУ. Комплекс Ритмической гимнастики «у жирафа пятна, пятна» диск « Гимнастика 

для малышей.» 

ОВД 1 упражнение- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность 

постановки стоп (д.б прижаты к полу и параллельны друг другу); 2 упражнение – 

сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять упражнения для плечевого пояса 

П/и “Паровозик” ( приложение) 

 

Октябрь 

 

Задачи: 

1. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

2. Ознакомить с приемами самостраховки. 

3. Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 

4. Вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности. 

 

Занятие №5 
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Разминка. Ходьба. Бег.  

ОРУ сидя на фитболах  

 «Буратино» 

И.п: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

поворот головы вправо; 

2-3- медленно поворачивая голову влево, описать носом полукруг от правого плеча к 

левому. 

4- и.п. 

«Колёса»И.п: сидя на мяче. Руки согнуть в локтях перед грудью. 

Выполнение: вращение согнутых рук, одна перед другой. 

 «Часики»И.п: сидя на мяче, руки держать на поясе. 

наклон вправо (влево),и.п. 

 «Черепашка»И.п: лёжа на животе, на мяче с опорой на стопы и ладони. 

медленно поднять прямую правую (левую) ногу. 

И.п.(3 раза) 

« Ленивец»И.П: сидя на пятках перед мячом, руки положить на мяч, одна ладонь 

на другой. Подбородок - на ладони. 

Выполнение: покачивание на мяче вперёд- назад. (5раз) 

 «Мячики»И.п: сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: лёгкие подпрыгивания с движениями рук вперёд- назад (качели), с 

хлопками перед собой, за спиной. 

 «Пловец»И.п: стоя на коленях перед мячом, опираться на него грудной клеткой 

прокатить мяч вперёд, выполнить движения пловца; и.п.(6раз) 

 

ОВД 1.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. 
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П/и «Догони мяч» 

Дыхательная гимнастика Дышим тихо, спокойно и плавно 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего 

организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физической 

нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколь сможет. Затем плавный выдох через нос (повторить 

5-10раз) 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к 

носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

  

Релаксация « Ц в е т о к »  

(Упражнение направлено на достижение дыхательной релаксации, в результате 

медленного вдоха носом происходит расслабление гладкой мускулатуры бронхов.) 

Исходное положение - стоя, руки опущены, глаза закрыты, делается медленный вдох, 

будто вдыхая аромат цветка. 

 

 

 

 

Приложение 4 

Занятие № 6 -7 

Разминка. Ходьба. Бег.  

ОРУ сидя на фитболах  

«Буратино» 

И.п: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

1- поворот головы вправо; 

2-3- медленно поворачивая голову влево, описать носом полукруг от правого плеча к 

левому. 

4- и.п. 

«Колёса» 

И.п: сидя на мяче. Руки согнуть в локтях перед грудью. 

Выполнение: вращение согнутых рук, одна перед другой. 
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 «Часики» 

И.п: сидя на мяче, руки держать на поясе. 

1- наклон вправо (влево), 

2- и.п. 

1-  

« Ленивец» 

И.П: сидя на пятках перед мячом, руки положить на мяч, одна ладонь на другой. 

Подбородок - на ладони. 

Выполнение: покачивание на мяче вперёд- назад. (5раз) 

«Мячики» 

И.п: сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: лёгкие подпрыгивания с движениями рук вперёд- назад (качели), с 

хлопками перед собой, за спиной. 

 «Пловец» 

И.п: стоя на коленях перед мячом, опираться на него грудной клеткой 

1- прокатить мяч вперёд, выполнить движения пловца; 

2- и.п.(6раз) 

«Волна» 

И.П: сидя на пятках перед мячом, ладони на мяче. 

1- прокатить мяч вперёд, опустив голову, и наклониться. 

2- И.п.(5раз) 

 «Силач» 

И.П: сидя на пятках, держать мяч руками. 

1-встать на колени, поднять мяч вверх, посмотреть на него; 

2-и.п.(5раз) 

 «Мячики» 

И.П: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

Выполнение: лёгкие подпрыгивания на мяче с вынесением ноги вперёд на пятку 

 

ОВД 1.Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора 
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на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это 

упражнение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально. 

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

Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь 

зеркально. 

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

маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад. 

П/и“Быстрый и ловкий”  

П/и « Тучи и солнышко» 

 

Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

 

Ноябрь 

Задачи: 

Закреплять базовые положениям при выполнении упражнений в 

партере (сидя, лежа, в приседе). 

 

Обучать упражнениям на сохранение равновесия с различными 

положениями на фитболе. 

Тренировать чувство равновесия и координацию движения. 

Укреплять мышечный корсет. 

Формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной 

деятельности  

 

Занятие №1 

Разминка. Ходьба. Бег.  

Весёлая зарядка «Часики» 
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 ОВД 1. Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая 

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

положение. 2.Исходное положение - лежа на спине на полу, ногами обхватить 

фитбол. Согнуть колени и сжать фитбол. 3. Исходное положение - лежа на спине на 

полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю 

часть туловища к коленям.  

П/и“Быстрый и ловкий”  

« Светофор» 

Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

 

 

Занятие №2 

В форме круговой тренировки на тренажёрах 

  

 

Занятие № 3 -4 

Разминка. Ходьба. Бег.  

Весёлая зарядка «часики»  

ОВД 1.Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки 

вытянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот. 

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

положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол.    3.Лежа на спине на 

полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напрягая мышцы ног, прижать 

фитбол к ягодицам. 

П/и “Паровозик” 

Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 
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Занятие № 5-6 

Разминка. Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах . 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1. 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;2. В среднем темпе выполнять движения 

руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; выполнять прямыми руками круговое вра-

щение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. Необходимо следить за 

постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола. 

П/и «Бусинки» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2) 

Релаксация «Земля» (Приложение 3) 

 

Занятие № 7-8 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1.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. 2.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; 

Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2) 

Релаксация «Земля» (Приложение 3) 

 

Декабрь 
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Задачи: 

1. Научить сохранению осанки при уменьшении площади опоры. 

2. Обучать упражнениям на сохранение равновесия с различными положениями 

на фитболе. 

3. Тренировать чувство равновесия и координацию движения. 

4. Укреплять мышечный корсет. 

5.Формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной 

деятельности  

Занятие № 1-2 

 Разминка: 

Ходьба обычная, на носках, на внешнем своде стопы, на пятках.Бег в среднем темпе. 

Ходьба с восстановлением дыхания. 

   Дыхательные упражнения: 

А) «Трубач» 

И.п: стоя, ладони рук сложить трубочкой 

1-вдох; 

2-выдох; подуть в « трубочку» (4 раза). 

Б) «Каша кипит» 

И.П: стоя, одну руку положить на грудь, другую-на живот. 

1-выдох, грудь расширяется, живот втянуть. 

2-выдох (3 раза). 

2.Основная часть: 

упражнения на мячах. 

А) «Наклоны головы» 

И.П: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

1-2- наклон головы вправо (влево). 

3-4- и.п.(6 раз) 
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Б) «Незнайка» 

И.П: сидя на мяче, руки опустить. 

1-2-подъём плеч, руки скользят вдоль мяча вверх; 

3-И.П.(7 раз) 

в) «Потянемся к солнышку» 

1-2-руки вверх, потянуться; 

3-4-и.п.(6 раз) 

г) «Флажок» 

И.п: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

1-4-поворот корпуса вправо (влево), правую (левую) руку вверх за голову; 

5-и.п.(3 раза) 

К) «Ленивец» 

И.П: сидя на пятках, перед мячом, руки на мяче (ладонь на ладонь) 

1-лечь грудной клеткой на мяч, подбородком опереться на ладонь. 

2-покачиваться вперёд-назад, приподнимаясь с пятки и садясь (8 раз) 

 

ОВД 1.Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения:-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. 

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

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

П/и «Цветные автомобили с мячами» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» 

 

Занятие № 3 -4 
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Разминка. Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 

ОРУ см 2-3 занятие 

ОВД 1. Самостоятельно покачиваться на фитболе в положении лежа на животе. 2. 

Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

- ходьбу на месте, не отрывая носков; 

- приставной шаг в сторону: 

- из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 

П/и «Птички в гнездышках» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2)Релаксация «Земля» 

 

Занятие 5 

В форме круговой тренировки на тренажёрах. 

 

 

 

Занятие 6 -7-8 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: а) поочередно выставлять ноги на пятку, 

вперед, в сторону, руки на фитболе; 

б) поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 

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

за голову, другая в сторону. 2. сохранить правильную осанку и удержать равновесие в 

фазных положениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в 

локтях- выполнить круговые движения руками; 

П/и «Веселые зайчата» 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар» (Приложение 2) 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» (Приложение 3 
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Январь 

Задачи: 

Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык правильной 

осанки. 

Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать самоконтроль и 

самооценку при выполнении упражнений 

Тренировать чувство равновесия и координацию движения  

Занятие №1 -2 

 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: наклониться вперед, ноги врозь; наклониться 

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

стороны поочередно, сидя на фитболе;наклониться поочередно в разные стороны к 

выставленной в сторону ноге с различными положениями рук; 2. 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. 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар» (Приложение 2) 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

Занятие № 3 -4 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОВД 1. 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. 

2.Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

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

(«крылышки»). Голову не поднимать. 3. 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. 
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Подвижная игра «Кенгуру» 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар в грудной клетке» (Приложение  2)  

Релаксация «Здравствуй, солнце» 

 

Занятие №5 -6- 7 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОВД 1.Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. 

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 2. Исходное положение - лежа на 

спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой. 

1.Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — руки за 

голову. 

П/и «Веселые зайчата»  

Релаксация «Здравствуй, солнце!» (Приложение 3) 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар в грудной клетке» (Приложение  2) 

 

Занятие № 8 Самостоятельная двигательная деятельность детей 
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Февраль 

 

Задачи: 

1) Упражнять в выполнении упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

2) Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 

3) Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать самоконтроль 

и самооценку при выполнении упражнений 

                  

Занятие № 1 -2 

Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика 

для малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: наклониться вперед, ноги врозь;наклониться 

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

стороны поочередно, сидя на фитболе;наклониться поочередно в разные стороны к 

выставленной в сторону ноге с различными положениями рук; 2. 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. 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар» (Приложение 2) 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

 

Занятие №3-4 

Разминка  игровая гимнастика на мячах под музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1. 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. 

2.Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

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

(«крылышки»). Голову не поднимать. 3. И.п. — лежа на животе на фитболе, руки на 

полу, ноги в «стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, 
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руки должны быть согнуты, плечи - над кистями. 

Подвижная игра «Светофор» на мячах 

 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар в грудной клетке» (Приложение  2)  

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

 

 

Занятие №7-8 

Разминка  игровая гимнастика на мячах  под музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1.Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. 

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 2. Исходное положение - лежа на 

спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой. 

1.Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — руки за голову. 

П/и «Веселые зайчата» 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» (Приложение 3) 

Дыхательная гимнастика «Воздушный шар в грудной клетке»  

 

Март 

 

Задачи: 

1) Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием 

фитбола. 

2) Научить выполнению  комплекса общеразвивающих упражнений  с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма. 

Побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного результата, 

стремления к качественному выполнению движений.  
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Занятие №1-2 

Разминка Ходьба, бег. 

ОВД 1.  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; 

2.сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить мышцы 

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

П/и «Веселые зайчата» « Бармалей и куклы» 

Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно, плавно» (Приложение  

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4)  

Занятие №3 -4 

Разминка Ритмический танец с султанчиками 

Фитбол – ритмика « Воробьиная Дискотека» 

 

П/и  Эстафета на фитболе 

П/и  «Быстрый и ловкий» 

П/и  «Паровозик» 2 команды 

Дыхательная гимнастика (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 

 

Занятие № 5- 6 

Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 

Фитбол – ритмика « Воробьиная Дискотека» ОВД 1. И.п.- 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; 



44 

 

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

Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

2. лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90°, точка 

контакта с мячом - на средней линии  , лопаток; 

П/и  « Жуки» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 

Самомассаж«Этот шарик не простой»  

 

Занятие №7-8 

 

Разминка. Ходьба в колонне по одному, на носочках, на пятках, на внешней стороне 

стопы, на внимание. Быстрый бег. Ходьба с восстановлением дыхания. 

Основная часть: 

А) «Правильная осанка» 

И.П: сидя на мяче, стопы поставить на пол, руки на бёдрах, спина прямая. 

Выполнение: сохранять правильную осанку, голову не опускать. 

Б) «Спортивная ходьба» 

И.П: то же. 

Выполнение: движение стоп поочерёдно (поочерёдно), приподнимая пятки то левой, 

то правой ноги, не отрывая носки от пола. 

В) «Наклонись и потянись» 

И.П: сидя на мяче, руки за спину. 

1-наклон вправо (влево), левую руку вверх, потянуться; 

2-и.п. 

Г) «Посмотри на ладошки» 

И.П: лёжа на спине, на мяче, руки опустить, ноги согнуть в коленях. 

1-поднять руки, посмотреть на ладони 
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и.п.(8 раз) 

д) « Петрушка» 

И.П: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

выставить ноги вперёд на пятки, руки в стороны, пальцы широко развести. 

И.п. 

Е) «Колечко» 

И.П.: лёжа на животе, на полу перед мячом, кисти руки на мяче. 

прогнуться, согнув ноги, и дотянуться руками до головы; 

и.п. (6 раз) 

ж) «Мячики» 

И.П: сидя на мяче, руки опустить. 

1-лёгкие подпрыгивания на мяче с движениями рук в стороны-вверх с хлопком, с 

подъёмом поочерёдно колен. 

2- и.п. 

з) «Расслабились» 

И.П.: сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади  руками; 

Выполнение: лёгкие покачивания вправо-влево, расслабить мышцы шеи, спины, 

положив голову на фитбол. 

 

ОВД  1. И.п. - 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 ногу, «накатиться» на фитбол, удерживая равновесие; 

2. исходное положение — то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять 

вверх; 3. исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной рукой и 

ногой. 

П/и «Светофор» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 
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Апрель 

 

Задачи: 

1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

2) Совершенствовать навык  выполнению  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Формировать интерес к систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

4) Укреплять мышечный корсет, формировать навык правильной осанки.  

 

Занятие №1-2 

Разминка игровая гимнастика под музыку на фитболах «У жирафа , пятна» 

Екатерины Железновой (“Аэробика для малышей”)  

ОВД 1. И.п. — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к 

груди. И.п. - то же, но опора на фитбол одной ногой. 2. И.п - 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. 3.Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх. 

П/и «Лови мяч» 

Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» (Приложение 2) 

Занятие №3-4 

Разминка игровая гимнастика под музыку « Воробьиная дискотека» 

Диск «Аэробика зверят» 

П/и «Гонка мячей» 

« Пингвины на льдине» 

 

Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» ( Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика «Зайцы» 
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Занятие № 5-6 

Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 

ОРУ на фитболе   

 

П/и «Бездомный заяц» « Совушка - Сова» 

Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» (Приложение 2) 

Гимнастика для глаз «Два мяча» 

 

 

Занятие №7 

Разминка « Воробьиная дискотека» приложение № 5 

Самостоятельная двигательная деятельность детей  

 

Занятие № 8 итоговое «В стране смешариков» см приложение 

  

 

II год обучения 

Перспективное планирование занятий  по фитбол – гимнастике 

Октябрь 

 

Задачи: 

1) Вспомнить базовые  положения при выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

2) Закрепить с приемами самостраховки. 

3) Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 
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4) Вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности. 

 

Занятие № 1-2 

Разминка. Ходьба. Бег.  

ОРУ сидя на фитболах  «Буратино» 

И.п: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

2- поворот головы вправо; 

2-3- медленно поворачивая голову влево, описать носом полукруг от правого плеча к 

левому. 

4- и.п. 

б) «Колёса» 

И.п: сидя на мяче. Руки согнуть в локтях перед грудью. 

Выполнение: вращение согнутых рук, одна перед другой. 

В) «Часики» 

И.п: сидя на мяче, руки держать на поясе. 

3- наклон вправо (влево), 

4- и.п. 

г) «Черепашка» 

И.п: лёжа на животе, на мяче с опорой на стопы и ладони. 

2- медленно поднять прямую правую (левую) ногу. 

3- И.п.(3 раза) 

Д) « Ленивец» 

И.П: сидя на пятках перед мячом, руки положить на мяч, одна ладонь на другой. 

Подбородок - на ладони. 

Выполнение: покачивание на мяче вперёд- назад. (5раз) 

Е) «Мячики» 

И.п: сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: лёгкие подпрыгивания с движениями рук вперёд- назад (качели), с 

хлопками перед собой, за спиной. 
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Ж) «Пловец» 

И.п: стоя на коленях перед мячом, опираться на него грудной клеткой 

3- прокатить мяч вперёд, выполнить движения пловца; 

4- и.п.(6раз) 

З) «Волна» 

И.П: сидя на пятках перед мячом, ладони на мяче. 

3- прокатить мяч вперёд, опустив голову, и наклониться. 

4- И.п.(5раз) 

И) «Силач» 

И.П: сидя на пятках, держать мяч руками. 

1-встать на колени, поднять мяч вверх, посмотреть на него; 

2-и.п.(5раз) 

к) «Мячики» 

И.П: сидя на мяче, руки на бёдрах. 

Выполнение: лёгкие подпрыгивания на мяче с вынесением ноги вперёд на пятку 

Подвижные игры по желанию детей  

Дыхательная гимнастика « ветер.» 

Октябрь 

 

 Задачи: 

1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

2) Совершенствовать навык  выполнению  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма 

4) Тренировать чувство равновесия и координацию движения 

 

Занятие №3 -4 

Тема «Осенние Листья» « см приложение 



50 

 

 

 

Занятие №5-6 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД разучивание  ритмического  Комплекса ОРУ с фитболами «Новый день» 

(автор музыки и слов А. Ермолов) 

 

Слова 

 

Движения Дозировка 

Вступление: 

 Дети берут мячи и выстраиваются в 

колонну по одному. 

2 

восьмерки 

1 куплет: 

Солнце золотое, небо 

голубое. 

Ты взгляни скорей вокруг. 

Ходьба по кругу, поднимая и 

опуская фитбол в прямых руках 

вверх-вниз (2 шага – руки вверх; 2 

шага – руки вниз) 

4 раза 

Ведь с тобою рядом, тем же 

ясным взглядом, 

Мир ласкает добрый друг. 

Ходьба по кругу с высоким 

подниманием бедра, касаясь 

коленом фитболом ( на каждый  

шаг) 

8 шагов 

Светлые идеи, новые затеи, 

Дел полезней не найти. 

Повернуться лицом в круг. 

И.п. – стоя, мяч в руках перед собой; 

1 – присесть, отвести мяч вправо; 

2 – и.п.; 

3-4 тоже влево. 

2 раза 
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Ты узнаешь много, о своей 

дороге, 

В жизнь счастливого пути. 

И.п. – стоя лицом в круг, мяч вверху; 

1-4 поворот вокруг себя вправо;5-8 

тоже влево 

По 1 разу в 

каждую 

сторону 

Припев: 

Новый день придет,  

Нам радость принесет. 

 

И.п. – стоя лицом в круг, руки с 

мячом перед собой; 

1-4 шаги в центр круга, держа мяч в 

руках; 

5-8 подбросить и поймать мяч 

1 раз 

Новый день придет, 

Где все наоборот. 

И.п. – стоя в центре круга, мяч в 

руках; 

1-4 шаги назад, держа мяч в руках; 

5-8 подбросить и поймать мяч. 

1 раз 

Новый день придет, 

И что нас завтра ждет 

И.п. – стойка ноги врозь, мяч перед 

собой; 

1 – наклон вперед, мяч вперед; 

2 – и.п. 

2 раза 

Пускай произойдет, 

Новый день к нам снова  

И.п. – тоже; 

1- поворот туловища вправо, мяч 

вправо; 

2 – и.п.; 

3-4 тоже влево. 

1 раз 

Придет Сесть на фитбол.  

2 куплет: 

Если день ненастный, 

Не грусти напрасно. 

И.п. – сидя на фитболе, руки на 

коленях; 

1 – поворот головы вправо; 

2 раза 
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2 – и.п.; 

3-4- тоже влево. 

Так устроен шар земной. И.п. – тоже, руки внизу; 

1 – поднять плечи, одновременно 

выполняя поворот туловища вправо; 

2 – и.п.; 

3-4 тоже в левую сторону 

2 раза 

В нем весна и осень, 

Дождь и неба просень. 

 

«Новый день» 

продолжение 

И.п. – тоже; 

1 – руки в стороны; 

2 – руки вверх, хлопок; 

3 – руки в стороны; 

4 – руки вниз, хлопок по мячу. 

2 раза 

Зной и ветер золотой. И.п. –сидя на мяче, руки к плечам; 

1 – наклон вперед, локти соединить; 

2 – выпрямиться, локти отвести 

назад. 

2 раза 

Улыбнись прохожим, 

И увидеть сможешь  

Как творятся чудеса. 

И п.- сидя на мяче, руки на коленях; 

1-2 – на двух пружинках правую 

ногу вперед- в сторону на пятку, 

руки в стороны, ладонями вверх; 

3-4 и.п.; 

5-8 тоже другой ногой. 

2 раза 

Посмотри на лица, 

Огонек искрится. 

И признательны глаза. 

И.п. – тоже; 

1-2 – правую ногу в сторону, правую 

руку «под козырек», посмотреть 

вверх; 

3-4 – и.п.; 

2 раза. 
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5-8 – тоже в другую сторону. 

Припев: 

Новый день придет,  

Нам радость принесет. 

Новый день придет, 

Где все наоборот. 

И.п. – тоже; 

1 – правую ногу и руку вперед в 

сторону; 

2 – тоже левую ногу и руку. 

3 – правую ногу и руку в и.п.; 

4 – левую ногу и руку в и.п.; 

5-7 – три хлопка в ладони; 

8 – руки в и.п. 

2 раза 

Новый день придет, 

И что нас завтра ждет  

Пускай произойдет, 

Новый день к нам снова 

И.п. – тоже; 

1 – обе ноги вперед - в стороны, 

руки вверх в стороны; 

2 – наклон к прямым ногам, касаясь 

руками пола; 

3 –  обе ноги вперед - в стороны, 

руки вверх в стороны; 

4 – наклон к прямым ногам, касаясь 

руками пола; 

5-8 тоже 

1 раз 

Придет Вернуться в и.п  

Проигрыш: 

 Прыжки на хопах в рассыпную. 

В конце проигрыша встать и взять 

мяч в руки, повернуться лицом к 

педагогу. 

 

Припев: 
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 Повторить движения первого 

припева, но не в кругу, а в прямом 

направлении. 

2 раза 

Новый день к нам снова 

придет! 

Новый день к нам снова 

придет! 

Новый день к нам снова 

придет! 

 

 

И.п.- стойка ноги врозь, мяч в руках. 

1 – наклон вперед, 

2 – и.п.; 

3 – подбросить мяч; 

4 – поймать. 

3 раза 

 

 

 

 

Вау! Прыжок на месте, в полете развести 

ноги врозь, мяч вверх. 

1 раз. 

 

Эстафета с фитболами 

Дыхательная гимнастика Ветер(очистительное, полное дыхание)  

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный 

выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки. 

2. Задержать дыхание на 3-4 секунды. 

3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

 

Занятие № 7 

Построено по принципу круговой тренировки. Дети индивидуально отрабатывают 

определённые упражнения. 
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Ноябрь 

Задачи: 

1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

2) Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в совместной 

двигательной деятельности. 

                                    

Занятие № 1- 2 

« Морское путешествие» см приложение. 

 

 

 

 

Занятие № 3 - 4 

Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 

ОРУ с гантелями сидя на фитболе 

ОВД Повторение ритмического комплекса с фитболами «Новый день»   

Эстафета с фитболами:  передача над головой,  прокатывание между кеглями. 

Дыхательная гимнастика (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 

Занятие № 5- 6 

Разминка Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед 

ОРУ с гантелями сидя на фитболе 

П/и «Гонка мячей» 

П/и «Веселые зайчата» 
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П/и «Хитрая лиса» 

Дыхательная гимнастика (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 

Занятие № 7- 8 

Разучивание фитбол сказки «теремок» см приложение 

 

 

 

 

 

Декабрь 

Задачи: 

1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

2) Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в совместной 

двигательной деятельности. 

Занятие №1 -2 

 

Разминка Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед 

Фитбол сказка теремок 

П/и «Гонка мячей 

 П/и ««Быстрая гусеница» 

П/и «Хитрая лиса» 

Дыхательная гимнастика (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 
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Занятие № 3 -4 

Разминка Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед 

ОВД Разучивание ритмического комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4)  

Занятие №5-6 

Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким 

подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 

ОВД Разучивание ритмического комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 

Самомассаж «Ежики»  

Занятие №7-8 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД Закрепление ритмического комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение ) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 

Январь 

Задачи: 

1) Упражнять в выполнени упражнений на растягивание с использованием фитбола. 

2) Упражнять в выполнении  комплекса общеразвивающих упражнений  с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма. 

4) Побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного результата, 

стремления к качественному выполнению движений.  
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Занятие 1-2 

«Буратино в гостях у детей» см приложение 

 

Январь 

Занятие 3 – 4 

«Цирк! Цирк! Цирк! 

 Задачи: 

1 Укреплять основные группы мышц. Формировать мышечный  корсет. 

2 Развивать чувство ритма, посредством музыкального сопровождения. 

3 Воспитывать умение взаимодействовать с педагогом и сверстниками. 

 

 

Спортивный инвентарь и оборудование: Ортопедическая дорожка, массажные 

коврики, большие гимнастические мячи, канат, кочки большие и маленькие, 

коробочки с платочками по количеству детей, конусы гимн. с гимнастическими 

палками, мешочки с песком по количеству детей, аудио-магнитофон, диски с записью 

музыкального сопровождения, эстетическое оформление зала. 

  

 

 

 

Занятие № 5 -6 

 

Вводная часть: ходьба с выполнением задания. Бег. Бег с препятствием.Ходьба на 

восстановление дыхания. 

Основная часть: 

А) «Шагают пальцы» 



59 

 

И.П. стоя на коленях, сесть на пятки, фитбол справа. Перебирая пальцами правой 

(левой) руки, прокатить мяч вокруг себя.(6 раз) 

Б)   «Пружинка» 

И.П. стоя, упор согнувшись, ладони на мяче, руки прямые 

1-8-упругие толчки руками в мяч, слегка пружиня спиной. 

В) «Потянись» 

И.П. стоя, наклон вперёд, касаясь мяча ладонями. 

1-2- прокатить мяч вперёд, не сгибая рук в локтях, колени прямые, потянуться (с 

места не сходить). 

3-4- прокатить мяч в и.п. 

г) «Хлопки» 

И.П. сидя на мяче, ноги на полу вместе, руками придерживать мяч. 

1-8- подпрыгивая на мяче, выполнять хлопок руками над головой, затем руки вниз 

через стороны, хлопок ладонями по мячу. 

Д) «Пружинка» 

И.П. сидя на мяче, ноги врозь, руки на коленях. 

1-2- пружиня на мяче, наклон вправо, левая рука через сторону вверх, потянуться, 

правая на колене. То же в другую сторону. 

Е) «Перекаты» 

И.П. сидя на мяче, ноги вместе. 

1-2-перекат на мяче влево, руки у правого бедра, то же в другую сторону, ноги 

переступают в сторону, противоположную движению мяча. 

Ж) «Покатаемся на мяче» 

И.П. сидя на мяче, руки вниз. 

Перекат из положения сидя на мяче, в положение лёжа на спине. Переступая стопами 

вперёд, постепенно перекатиться на мяче с ягодиц на поясницу и опуститься до 

лопаток. 
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Методические рекомендации: шагать полусогнутыми, но напряженными ногами, 

ягодицы подтянуты, мышцы спины напряжены, голову назад не запрокидывать, руки 

скользят по мячу, чтобы мяч не укатился. По мере освоения упражнения руки можно 

развести в стороны или за голову. 

З) «Колобок» 

И.П. лёжа на мяче, на боку, ноги вместе, колени согнуты, руки на мяче., мяч справа, 

руки на мяче. Выпрямляя ноги, прокатиться по мячу боком - мяч до талии, правой 

рукой тянуться к полу, левую поднять влево-вверх и потянуться за рукой. Пружиня 

ногами, выполнить перекаты по мячу, вернуться в и.п. Повторить в другую сторону. 

Методические рекомендации: стопы на полу, колени выпрямить, живот подтянуть, 

ягодицы напряжены. 

И) «Отдыхаем» 

И.П. лёжа на мяче, на животе. 

Лежа на мяче, на животе, обхватить мяч руками, колени на полу (обхватывают мяч), 

носками упереться в пол. Голову опустить. Выполнять лёгкие покачивания вперёд- 

назад,руками тянуться к полу, постепенно выпрямляя ноги. Поставив ладони на пол, 

выполнить лёгкие перекаты по мячу вперёд – назад. 

Мышцы спины и живота расслаблены. 

К) «Пошагаем» 

И.П. лежа на мяче, на животе, руки на полу. 

1-4- шагать руками вперёд, перекатываясь по мячу с живота на ноги. 

5-8- и.п. 

Л) «Попрыгунчики» 

И.П. сидя на мяче, руки на поясе. 

Лёгкие подпрыгивания на мяче, контакта с мячом не теряем, ноги не отрываем от 

пола. 

 

 П/И «Успей передать» 
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П/И  « Кто сидит на мяче» 

 

 

 

 

 

Занятие № 7 

Разминка  1. Построение в шеренгу по одному.  Ходьба с мешочком с песком на 

голове. Ходьба боком, ходьба в перед - назад. Мягкий бег. 5 мин. Исправление 

ошибок в осанке. 

  2. ИП - стоя спиной к гимнастической стенки. Проверка осанки у вертикальной 

стойки. 1 мин. 

Основная часть: 

  1. ИП - стоя около фитбола. Присед с опорой руками на фитбол, (спина  прямая, 

колени в стороны). 

  2. ИП - положения седа на пятках, руке в упоре на фитбол (а); Откатить фитбол 

руками вперёд,  вытянуть позвоночник (б). 

   4. ИП - стоя на левой ноге, правая на фитболе, переход в положение сидя на 

фитболе с последующей стойкой у фитбола. 

  5. ИП - сидя на фитболе. Наклоны в стороны с разным положением рук. 

  6. ИП - сидя на полу. Фидбол между согнутых ног, откатить руками фитбол вперёд, 

ноги выпрямить. 

  7. ИП - лёжа на спине на полу. Прямые ноги на фитболе, подкатить стопами фитбол 

к ягодицам и приподнять таз. 

  8. ИП - то же. Ноги на фитболе, приподнять таз (держать 10 сек). 

  9. ИП - то же. Ноги согнуты в коленных суставах, стопы на фитболе, - обхватить 

фитбол стопами и приподнять вверх. 
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10.  ИП - лёжа на спине в упоре руками сзади. Фитбол между ногами, скользя левой 

ногой по фитболу, перенести её вправо и наоборот. 

  11. ИП - Лёжа на животе на фитболе. Руке в упоре на полу - поочерёдное 

поднимание прямых ног. 

  12. ИП - Упор стоя на коленях, руки на фитболе. Переход в положение лежа на 

фитболе с упором руками на полу.  

  13. ИП - Лежа на фитболе на животе. Переход, прокатываясь по фитболу. в упор 

руками на полу, ноги, согнутые в коленях, на фитболе. 

  14.  ИП - то же.  Руки в упоре на полу, сгибание разгибание рук. 

   Заключительная часть: 

  1. Перестроение в шеренгу по одному, затем в колонну по двое. 

  2. Игра - передача мяча в колоннах руками из-за головы, затем руками между ног на 

ширине плеч. 5 мин. 

   - Беседа о самочувствии; 

   - Чему новому научились? 

 

 

 

 

 

Занятие № 8 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД Закрепление ритмического комплекса с фитболами «Новый день»  

Самостоятельные занятия на тренажёрах 

Февраль  
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Задачи:  

Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Совершенствовать технику выполнения упражнений с фитболом. Побуждать к 

проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремления 

к качественному выполнению движений.  

Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной 

активности; 

 

Занятие № 1-2 

 Упражнения направленные на профилактику плоскостопия 

П.И « Море волнуется» 

Разучить комплекс упражнений под музыку  «Грозы» 

П/И «Ловишки»  

Упражнение на дыхание « Пускаем мыльные пузыри» (см приложение) 

 

 

 

Занятие № 3-4-5 

Пятнашки  «Ровная спина»  повторить комплекс фитбол- ритмики « Гроза» 

Эстафеты с фитболами.  

Упражнение на дыхание «Трубач» 

Занятие № 6  - 7 

Вводная часть: ходьба с выполнением задания. Бег. Бег с препятствием.Ходьба на 

восстановление дыхания. 

Основная часть: 

А) «Шагают пальцы» 
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И.П. стоя на коленях, сесть на пятки, фитбол справа. Перебирая пальцами правой 

(левой) руки, прокатить мяч вокруг себя.(6 раз) 

Б)   «Пружинка» 

И.П. стоя, упор согнувшись, ладони на мяче, руки прямые 

1-8-упругие толчки руками в мяч, слегка пружиня спиной. 

В) «Потянись» 

И.П. стоя, наклон вперёд, касаясь мяча ладонями. 

1-2- прокатить мяч вперёд, не сгибая рук в локтях, колени прямые, потянуться (с 

места не сходить). 

3-4- прокатить мяч в и.п. 

г) «Хлопки» 

И.П. сидя на мяче, ноги на полу вместе, руками придерживать мяч. 

1-8- подпрыгивая на мяче, выполнять хлопок руками над головой, затем руки вниз 

через стороны, хлопок ладонями по мячу. 

Д) «Пружинка» 

И.П. сидя на мяче, ноги врозь, руки на коленях. 

1-2- пружиня на мяче, наклон вправо, левая рука через сторону вверх, потянуться, 

правая на колене. То же в другую сторону. 

Е) «Перекаты» 

И.П. сидя на мяче, ноги вместе. 

1-2-перекат на мяче влево, руки у правого бедра, то же в другую сторону, ноги 

переступают в сторону, противоположную движению мяча. 

Ж) «Покатаемся на мяче» 

И.П. сидя на мяче, руки вниз. 

Перекат из положения сидя на мяче, в положение лёжа на спине. Переступая стопами 

вперёд, постепенно перекатиться на мяче с ягодиц на поясницу и опуститься до 

лопаток. 
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Методические рекомендации: шагать полусогнутыми, но напряженными ногами, 

ягодицы подтянуты, мышцы спины напряжены, голову назад не запрокидывать, руки 

скользят по мячу, чтобы мяч не укатился. По мере освоения упражнения руки можно 

развести в стороны или за голову. 

З) «Колобок» 

И.П. лёжа на мяче, на боку, ноги вместе, колени согнуты, руки на мяче., мяч справа, 

руки на мяче. Выпрямляя ноги, прокатиться по мячу боком - мяч до талии, правой 

рукой тянуться к полу, левую поднять влево-вверх и потянуться за рукой. Пружиня 

ногами, выполнить перекаты по мячу, вернуться в и.п. Повторить в другую сторону. 

Методические рекомендации: стопы на полу, колени выпрямить, живот подтянуть, 

ягодицы напряжены. 

И) «Отдыхаем» 

И.П. лёжа на мяче, на животе. 

Лежа на мяче, на животе, обхватить мяч руками, колени на полу (обхватывают мяч), 

носками упереться в пол. Голову опустить. Выполнять лёгкие покачивания вперёд- 

назад,руками тянуться к полу, постепенно выпрямляя ноги. Поставив ладони на пол, 

выполнить лёгкие перекаты по мячу вперёд – назад. 

Мышцы спины и живота расслаблены. 

К) «Пошагаем» 

И.П. лежа на мяче, на животе, руки на полу. 

1-4- шагать руками вперёд, перекатываясь по мячу с живота на ноги. 

5-8- и.п. 

Л) «Попрыгунчики» 

И.П. сидя на мяче, руки на поясе. 

Лёгкие подпрыгивания на мяче, контакта с мячом не теряем, ноги не отрываем от 

пола. 

 

 П/И «Успей передать» 
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П/И  « Кто сидит на мяче» 

Занятие 8 

Самостоятельная двигательная деятельность детей при опосредованном участии 

педагога 

Март 

Задачи : 

 Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Совершенствовать технику выполнения упражнений с фитболом. Побуждать к 

проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремления 

к качественному выполнению движений.  

 

 

Занятие 1 - 2 

Упражнения направленные на профилактику плоскостопия массаж ног валиком 

П.И  «Автомобили» «Ты катись весёлый мячик» 

ОВД : Закрепление комплекса  упражнений под музыку  «Грозы» 

П/И  «Попади в Цель»  

Творческая импровизация. 

(Музыкально-творческая игра.) 

 

Занятие 3-4 

 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД Разучивание  ритмического комплекса с фитболами ««Фея моря» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2)Релаксация «Земля» 
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Занятие 5-6 -7 

Разминка игровая гимнастика « Птички» 

ОВД закрепление ритмического комплекса с фитболами ««Фея моря» 

Прыжки на батуте. Упражнение на дыхание Послушаем свое дыхание» (Приложение 

Релаксация «Вибрация» (Приложение) 

 

Занятие 8 

 

 

Разминка:Упражнения направленные на профилактику плоскостопия массаж ног 

валиком 

П.и  «Лошадка, ослик и подкова» 

ОВД : Закрепление комплекса  упражнений под музыку  «Фея моря» 

П/И  «Попади в Цель»  

Творческая импровизация. 

(Музыкально-творческая игра.) 

 

Апрель 

Задачи:  

Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Совершенствовать технику выполнения упражнений с фитболом. Побуждать к 

проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремления 

к качественному выполнению движений.  

 

Занятие 1 -2 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  
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ОВД Закрепление ритмического комплекса с фитболами «Новый день»  

Подвижные игры по желанию детей . 

Упражнение на дыхание « Послушай свое дыхание» 

 

Занятие 3-4 

 

Разминка Упражнения направленные на профилактику плоскостопия 

П.И « Море волнуется» 

ОВД Закрепление комплекса упражнений под музыку  «Грозы» 

П/И «Ловишки»  

Упражнение на дыхание « Пускаем мыльные пузыри» (см приложение) 

 

Занятие 5-6 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД Закрепление ритмического комплекса с фитболами «Буратино» 

П/и  «Быстрая гусеница» 

       «Цапля и лягушки» 

Дыхательная гимнастика: «Радуга, обними меня» 

 (Приложение ) 

Занятие № 7 

Разминка игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”)  

ОВД :Самостоятельная двигательная деятельность 

 П\И «Противоположные движения» 

«Стоп, хоп. Раз»  

Дыхательная гимнастика. «Радуга, обними меня» 
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Занятие № 8 Итоговое 

Спортивный праздник « Мой Друг Фитбол" 
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