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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Проблема ухудшения здоровья подрастающего поколения в последние 

годы приобретает все большую актуальность. Одна из существенных причин 

сложившейся ситуации – отсутствие сформированности у детей ценностного 

отношения к собственному здоровью. 

В настоящее время перед ДОУ остро стоит вопрос о путях 

совершенствования работы по укреплению здоровья, развитию движений. За 

последние годы состояние здоровья детей прогрессивно ухудшается. У 

большинства детей имеется аномалия осанки, деформация стоп, увеличивается 

частота тяжких форм сколиоза. Еще одна причина ухудшение здоровья – 

снижение двигательной активности. Новые подходы к содержанию 

физкультурных занятий способствует повышению уровня здоровья 

современных дошкольников. Поэтому педагоги применяют в своей работе 

новые подходы к организации занятий физическими упражнениями. 

Современная физкультура в дошкольном учреждении должна предупреждать 

заболевания, то есть быть профилактической. На занятиях с ослабленными 

детьми должны использоваться программы по профилактической физической 

культуре. Это решение мы видим в организации фитбол – гимнастики в ДОУ.  

Оздоровительно-развивающая  программа дополнительного 

образования «Фитбол - гимнастика» относится к физкультурно-спортивной 

направленности. Программа составлена на основе программы «Танцы на 

мячах», разработанной на кафедре гимнастики РГПУ им.А.И. Герцена Е.Г. 

Сайкиной, С.В. Кузьминой для детей дошкольного и младшего школьного 

возраста. 

Укрепление здоровья, совершенствование функций организма 

ребенка и его полноценное физическое развитие являются неотъемлемой 

частью педагогической работы в дошкольных учреждениях.                                                                                                    

«Фитбол - гимнастика» проводится на больших разноцветных мячах, что 

обеспечивает положительный эмоциональный фон во время физической 

деятельности и направлена, на оздоровление организма занимающихся, 

повышение их функциональных возможностей и интереса к занятиям 

физической культурой. 

Фитбол - в переводе с английского, означает мяч для опоры, 

используемый в оздоровительных целях. Занятия фитболом - это щадящий, но в 

то же время эффективный способ улучшения физических способностей 

организма. Уникальность этих занятий состоит в том, что в нем практически 

отсутствует ударная нагрузка на нижние конечности. В занятиях используются 

фитболы разного диаметра в зависимости от возраста и роста занимающихся. 

Фитбол является отличным, универсальным спортивным снарядом, 

который великолепно  решает самые   разные   оздоровительные   задачи.    

Занятия с фитболом дают уникальную возможность воздействовать не 

только на мышцы, которые участвуют в «обычных» движениях, но и на 

глубокие мышечные структуры, позволяющие выполнять сложно 
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скоординированные движения, отлично тренируют вестибулярный  аппарат, 

развивают  координацию    движений, оказывают стимулирующее влияние на 

обмен веществ организма. Механическая вибрация мяча оказывает воздействие 

на позвоночник, межпозвоночные  диски, суставы и окружающие ткани. 

Практически это единственный вид спортивных занятий, где в выполнении 

физических упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, 

зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии 

усиливает положительный эффект от занятий на фитболах. 

Упражнения   на   мячах   уникальны   по   своему   воздействию   на  

организм занимающегося и вместе с тем, вызывают большой интерес у детей. 

Вибрация благоприятно воздействует на позвоночник, суставы и 

окружающие ткани, что способствует профилактике и коррекции нарушений 

осанки. Также она способствует лучшему оттоку лимфы и венозной 

крови, увеличивает сократительную способность мышц, оказывает 

стимулирующее воздействие на функцию коры надпочечников, усиливает 

перистальтику кишечника, функцию желудка, печени, активизирует обмен 

веществ, улучшает работу сердечнососудистой, нервной и дыхательной систем 

организма. 

Упражнения, сидя на мяче по своему физиологическому воздействию 

способствуют течению таких заболеваний как остеохондроз, сколиоз, 

неврастения и множество других. Они так же тренируют вестибулярный 

аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия, 

содействуют развитию двигательных способностей и повышают 

положительный эмоциональный фон занятий. 

 

Отличительные особенности программы 

По своим свойствам мяч многофункционален и в комплексах упражнений 

программного материала может использоваться как предмет, тренажер, опора и 

т.д.  Благодаря этому на занятиях фитбол-гимнастикой можно 

комплексно решать  несколько задач. 

Например, одновременно содействовать развитию двигательных  

способностей, способствовать профилактике нарушений осанки, развивать 

функцию равновесия, а также музыкальность и танцевальность. 

Практически, это единственный вид гимнастики, где при выполнении  

физических упражнений включаются совместно двигательный, 

вестибулярный, слуховой, зрительный и тактильный анализаторы, что 

усиливает положительный  эффект от занятий. 

 

Педагогическая целесообразность 

При занятиях фитбол-гимнастикой сердечно-сосудистая система 

организма работает в щадящем режиме. Мяч создает хорошую 

амортизацию, и поэтому во время динамических упражнений на нем 

осевая нагрузка на позвоночник менее интенсивна, чем при ходьбе. 
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Занимаясь  фитбол  - гимнастикой, дети  меньше  болеют,  у  них 

улучшается осанка, развивается  внимание,  улучшается настроение,  

появляется чувство радости и удовольствия.  На положительном 

эмоциональном фоне быстрее  и эффективнее проходит процесс обучения 

двигательным умениям и навыкам. 

 

Программа предусматривает 

1. Оздоровительное воздействие фитболов на организм детей. 

2. Преемственность в решении задач с ООП «Мир открытий», 

реализуемой в детском саду. 

3. Создание условий для фитбол - гимнастики. 
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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

Целью программы является содействие всестороннему гармоничному 

развитию личности ребенка через укрепление здоровья, приобщение к 

здоровому образу жизни. 

1. Оздоровительные задачи: 

1.1. Содействовать   оптимизации   роста   и   развитию   опорно-

двигательного аппарата; 

1.2. Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, 

быстроту; 

1.3. Содействовать развитию координационных способностей,  функции 

равновесия, вестибулярной устойчивости; 

1.4. Формировать и закреплять навык правильной осанки; 

1.5. Содействовать профилактике плоскостопия; 

1.6. Содействовать развитию и. функциональному совершенствованию 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма; 

1.7. Способствовать повышению работоспособности организма 

занимающегося; 

1.8. Развивать мелкую моторику рук; 

1.9. Способствовать коррекции психомоторного, речевого,  

эмоционального и общего психического состояния. 

2. Образовательные задачи: 

2.1. Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий фитбол-

гимнастикой на организм, понятии здорового образа жизни, правилах техники 

безопасности на занятиях, профилактике травматизма; 

2.2. Формировать знания,  умения  и  навыки,  необходимые в 

разнообразных условиях жизни, обогащать двигательный опыт занимающихся; 

2.3. Содействовать  развитию   чувства  ритма,   музыкального   слуха,   

памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой; 

2.4. Способствовать развитию интереса и потребности в занятиях 

физическими упражнениями; 

2.5. Прививать навыки личной и общественной гигиены 

(самообслуживание, соблюдение чистоты). 

3. Воспитательные задачи 

3.1. Воспитывать умение эмоционального самовыражения, 

раскрепощенности и творчества в движениях; 

3.2. Формировать навыки выразительности, пластичности в движениях; 

3.3. Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, 

взаимопомощи; 

3.4. Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной 

активности; 

3.5. Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной 

цели; 
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3.6. Содействовать формированию коммуникативных качеств у детей. 

              

Условия реализации программы: 

Образовательная программа рассчитана на 4 года обучения для детей  

3-7 лет. Изучение учебного материала осуществляется в логической 

последовательности в сочетании взаимосвязанных занятий. Формы проведения 

занятий: игра, эстафета, творческое задание, концерт, праздник. 

 Ожидаемый результат: 

         Предполагается, что освоение  программного     материала     поможет 

естественному развитию организма детей дошкольного возраста, его 

морфологическому и функциональному совершенствованию отдельных 

органов и систем. Обучение по данной программе создает необходимый 

двигательный режим, положительный психологический и эмоциональный 

настрой, а так же способствует укреплению здоровья ребенка, его физическому 

и умственному развитию, профилактике различных заболеваний и повышению 

интереса к занятиям. 

Характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста 

Рабочая программа составлена по возрастным группам. Она охватывает 

четыре возрастные ступени физического и психического развития детей: 

1) дети 3-4 лет; 

2) дети 4-5 лет 

3) старший дошкольный возраст (дети 5-6 лет) 

4) подготовительный к школе возраст (дети 6-8 лет). 

В каждой возрастной группе предусмотрено формирование представлений 

о ЗОЖ и овладение разными видами движений и воспитание физических 

качеств. 

У детей 3-4 лет усилия направлены на то, чтобы научить детей 

ориентироваться в пространстве физкультурного зала и физкультурной 

площадки, приёмам элементарной страховки, правильному (по назначению) 

использованию физкультурного оборудования. 

Для детей 4-5 лет основные усилия направлены на развитие физических 

качеств и, прежде всего, выносливости и силы, которые являются основой 

обеспечения хорошей физической подготовленности. 

У детей 5-6 лет развиваем высокую физическую работоспособность и 

направляем усилия на качественную физическую подготовку. 

Для детей 6-8 лет основной задачей является создание условий для 

реализации интересов детей, раскрытия их двигательных способностей и 

развития самостоятельности. 

Учитывая возрастные особенности физического развития дошкольников в 

первые годы жизни, равноценное значение для них приобретают все три 

группы средств физической культуры: естественные силы природы, 

гигиенические факторы, физические упражнения. 

Младший дошкольный возраст (3—4 лет). 
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К четырём годам дети хорошо владеют в общих чертах всеми видами 

основных движений, возникает необходимость в двигательной импровизации, 

но они ещё не умеют соразмерять свои силы и возможности. Убедившись в 

трудности выполнения какого-либо упражнения, ребёнок проделывает его 

лишь в общих чертах, не добиваясь завершения, что обусловлено 

неустойчивостью волевых усилий. Двигательная активность детей во многом 

обусловлена достаточно большим двигательным запасом и хорошей 

пространственной ориентировкой. Они стремятся к разным сочетаниям 

физкультурных пособий. Как чрезмерно подвижным, так и малоподвижным 

детям необходима помощь взрослого, который поможет показать 

разнообразные действия с пособиями: мячом, обручем, скакалкой и т.д. Важной 

задачей является формирование у детей положительного отношения к занятиям 

физическими упражнениями. Ребёнку трёх лет свойственна склонность к 

подражанию сверстникам, вместе с тем дети этого возраста более 

самостоятельны в выполнении упражнений. 

Средний дошкольный возраст (4—5 лет). 

На пятом году жизни движения ребёнка становятся более уверенными и 

координированными. Внимание приобретает всё более устойчивый характер, 

совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятия, развивается 

целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды 

движений, выделять их элементы. Появляется интерес к результатам движения. 

Потребность выполнять его в соответствии с образцом. Двигательная 

активность ребёнка  этого возраста характеризуется соответствующими 

изменениями в основных движениях. 

Старший дошкольный возраст (5—6 лет). 

На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами 

движений, которые становятся более осознанными, что позволяет  повысить 

требование к их качеству, больше внимания уделять развитию морально-

волевых  и психофизических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, 

выдержка, настойчивость, организованность, дисциплинированность), 

дружеских взаимоотношений. 

В старшем возрасте дети овладевают новыми способами выполнения 

знакомых им движений, осваивают новые движения (ходьбу перекатом с пятки 

на носок, прыжки в длину и  высоту с разбега, с приземлением на мягкое 

препятствие, наперегонки, лазанье по гимнастической стенке с изменением 

темпа, упражнения с набивными мячами, учатся спортивным играм и 

спортивным упражнениям. 

Подготовительный к школе возраст (6—7 лет). 

На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более 

координированными и точными. В коллективной деятельности формируются 

навыки самореализации, взаимоконтроля, увеличивается проявление волевых 

усилий при выполнении задания. Ребёнок выполняет их уже целенаправленно, 

и для него важен результат. У детей формируется потребности заниматься 

физическими упражнениями, развивается самостоятельность. 
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Уровни освоения программы  

Уровни освоения программы 2 младшая группа: 

Высокий уровень. Уверенно самостоятельно выполняет движения на фитболе. 

Сохраняет равновесие. Выполняет указания инструктора. Легко реагирует на 

сигналы. Стремиться к ведущей роли в подвижных играх. 

Средний уровень.  С помощью воспитателя выполняет движения уверенно. 

Действует по указанию инструктора в общем темпе. Выполняет правила в 

подвижных играх. Может сохранять равновесие, выполняя упражнения на 

фитболе. 

Низкий уровень. Упражнения с фитболом выполняет с напряжением. 

Координация движений низкая. Равновесие на фитболе не сохраняется. 

Медленный темп выполнения. В подвижных играх охотно участвует. 

Нуждается в дополнительной индивидуальная работа. 

Уровни освоения программы в средней группе: 

Высокий уровень. Проявляет интерес к новым упражнениям. Может 

контролировать действия других. Сохраняется длительное устойчивое 

равновесие. Следит за осанкой. 

Средний уровень. Самостоятельно правильно выполняет упражнения с 

фитболом по предварительному показу инструктора. Активно осваивает новые 

упражнения. Соблюдает правила игры. Замечает ошибки выполнения 

упражнений на фитболе. Равновесие на фитболе сохранятся.  

Низкий уровень. Допускает ошибки при выполнении упражнений на фитболе.  

Плохо сохраняет равновесие на фитболе. Выполняет упражнения по показу 

инструктора. Нарушает правила в подвижных играх на фитболе. 

Уровни освоения программы в старшей группе: 

Высокий уровень. Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. 

Способен самостоятельно организовать игру. Самооценивает и контролирует 

других детей. 

Средний уровень. Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои 

ошибки в технике выполнений. Самостоятельно игры не организовывает. 

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

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

освоению новых упражнений неустойчив. 

Уровни освоения программы в подготовительной группе: 

Высокий уровень. Самостоятельно организовывает игру. Равновесие 

устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, выразительно.  

Средний уровень. Устойчивое равновесие сохранят. Оценивает выполнение 

упражнений другими детьми, проявляет интерес к новым упражнениям. 

Низкий уровень. Слабо контролирует технику выполнения. Допускает 

нарушения в играх. Без усилия и интереса осваивает новые упражнения. 
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Перспективный план обучения упражнениям на фитболе 

1 год обучения. 

Содержание упражнений 2 младшей группы 

Месяцы 
Основные 

задачи 
Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь 

Дать 

представления 

о форме и 

физических 

свойствах 

фитбола. 

- «Колобок» прокатывания фитбола: по полу; по 

скамейке; змейкой между ориентирами, вокруг 

ориентиров; 

- «Веселый мяч» передача фитбола друг другу, 

броски фитбола; 

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

мячом в цель», «Докати мяч» 

Декабрь 

Январь 

Февраль 

 

Обучить 

правильной 

посадке на 

фитболе. 

-«Стульчик» сидя на фитболе у твердой опоры, 

проверить правильность постановки стоп 

(должны быть прижаты к полу и параллельны 

друг другу); 

- сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять 

упражнения для плечевого пояса, например: 

а) повороты головы  вправо—влево; 

б) поочередное поднимание рук вперед-вверх — 

в сторону; 

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

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

руки в стороны; 

е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, 

придерживая его рукой. 

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

ладонями», «Толкай развернутой ступней». 

Март 

Апрель 

Май 

Учить 

базовым 

положениям 

при 

выполнении 

упражнений в 

исходном 

положении 

(сидя, лежа, 

стоя на 

коленях). 

 

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

счет 1-2 присели, прямые руки на фитболе, 

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

руки в стороны; 

-«Бег в рассыпную» по сигналу все разбегаются 

врассыпную и бегают между фитболами, по 

следующему сигналу подбегают к своим 

фитболам и приседают. Это положение можно 

принимать парами у одного фитбола лицом друг к 

другу; 

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

лицом к фитболу, руки на фитболе. На счет 1 — 

присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; на 

счет 2 — вернуться в и.п.; 
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-«Горка» и.п.: лежа на спине, на полу, прямые 

ноги на фитболе, опора на пятки. 

- «Покачивание» Покачивать фитбол ногами 

вправо-влево, руки вдоль туловища. Упражнение 

можно делать парами с одним фитболом, 

располагаясь зеркально; 

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

полу, ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз 

от пола. Упражнение можно выполнять 

одновременно парами, располагаясь зеркально; 

Делать маленькие шаги по поверхности фитбола 

вперед-назад; 

- «Переходы» переходы из положения упор сидя, 

фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к 

груди, лечь на спину. Аналогичным способом 

вернуться в и.п.; 

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

ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и 

сжать фитбол. Можно выполнить поочередно 

вдвоем. То же — в положении сидя; 

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

ноги — на фитболе, руки за головой. Поднять 

верхнюю часть туловища к коленям. Можно 

выполнять одновременно вдвоем; 

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

ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол 

— в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и 

наоборот; 

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

к фитболу. Разгибая ноги, сделать перекат в 

положение на живот на фитболе. Ноги и руки 

упираются в пол. 

Подвижные игры (см.Приложение) 

2 год обучения. 

Содержание упражнений средней группы. 

Месяцы 
Основные 

задачи 
Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь 

 

Научить 

сохранению 

правильной 

осанки при 

выполнении 

упражнений 

для рук и ног в 

-«Покачаемся» самостоятельно покачиваться 

на фитболе с опробованием установки: пятки 

давят на пол, спина прямая, через затылок, 

позвоночник и фитбол как бы проходит 

стержень; 

-«Разминка для боксера» в среднем темпе 

выполнять движения руками: в стороны — 
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сочетании с 

покачиваниями 

на фитболе. 

 

вверх — вперед — вниз. Выполнять прямыми 

руками круговое вращение в лучезапястных, 

локтевых и плечевых суставах.  

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

ходьбу на месте, не отрывая носков; ходьбу, 

высоко поднимая колени; 

- Подвижные игры» 

Декабрь 

Январь 

Февраль 

 

Научить 

сохранению 

правильной 

осанки и 

тренировка 

равновесия и 

координации. 

 

-«Веселые ножки» поочередно выставлять ноги 

на пятку вперед в сторону, руки на фитболе; 

- «Веселые ножки» поочередно выставлять 

ноги вперед, в сторону, на носок; 

-«Веселые ручки» то же упражнение с 

различными положениями рук: одна вперед, 

другая вверх; одна за голову, другая в сторону. 

-«Наклоны» наклоняться вперед, ноги врозь; 

-«Достань носок» наклониться вперед к 

выставленной ноге вперед с различными 

положениями рук; 

 

Март  

Апрель 

Май  

Обучить 

ребенка 

упражнениям 

на сохранение 

равновесия с 

различными 

положениями 

на фитболе. 

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

полу. Наклоняться в стороны: руки на поясе, 

руки за головой, руки в стороны; 

- наклоняться к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук; 

-«Пошагаем»  и.п:. сидя на фитболе. В 

медленном темпе сделать несколько шагов 

вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя 

прямой угол между голенью и бедром, пятки 

должны быть на полу, руки придерживают 

фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в 

и.п.; 

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

на полу. Сделать несколько шагов руками 

вперед и назад. Затылок, шея, спина должны 

быть на прямой линии; 

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

ноги полусогнуты в стартовом положении на 

полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед 

(«крылышки»). Голову не поднимать; 

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

фитболе, руки на полу, ноги в стартовом 

положении. Поочередно поднимать ноги до 

горизонтали, руки должны быть согнуты, 

плечи — над кистями; 
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- «Кит» и.п: то же. Поднимать поочередно 

ноги, сгибая в коленях; 

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

прямые ноги на фитболе. Выполнять 

поочередно махи прямой ногой вверх; 

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

вдоль туловища, ноги стопами опираются на 

фитбол. Поочередные махи согнутой ногой; 

- выполнить два предыдущих упражнения из 

и.п. руки за голову. 

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

ногами боком к фитболу. Облокотиться на 

фитбол, придерживая руками, расслабить 

мышцы шеи, спины, положить голову на 

фитбол и в таком положении покачаться; 

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

фитболу, придерживая его сзади руками. 

Расслабить мышцы шеи и спины, положить 

голову на фитбол и покачиваться влево-вправо. 

-Подвижные игры. (см.Приложение) 

 

3 год обучения. 

Содержание упражнений старшей группы. 

Месяцы Основные 

задачи 

Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь  

 Научить 

выполнению 

комплекса ОРУ 

с 

использованием 

фитбола в 

едином для 

всей группы 

темпе. 

 

-«Крылышки»  и.п:. лежа на животе на 

фитболе, ноги полусогнуты в стартовом 

положении на полу. Согнуть руки в локтях, 

ладонями вперед  

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

фитболе, руки на полу, ноги в стартовом 

положении. Поочередно поднимать ноги до 

горизонтали. 

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

сгибая в коленях; 

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

фитболе. Выполнять поочередно махи прямой 

ногой вверх; 

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

туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой; 

Декабрь 

Январь 

Февраль 

Научить 

выполнению 

упражнений на 

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

боком к мячу, другая нога выпрямлена и 

опирается на мяч ступней. Выполнять 
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 растягивание с 

использованием 

фитбола. 

 

медленные пружинистые покачивания; 

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

фитболу, другое колено — на мяче, руки на 

полу. Выполнить несколько пружинистых 

движений назад; 

-Подвижные игры 

Март 

Апрель 

Май  

Научить 

выполнению 

упражнений в 

расслаблении 

мышц на 

фитболе 

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

ногами боком к фитболу. Облокотиться на 

фитбол, придерживая руками, расслабить 

мышцы шеи, спины, положить голову на 

фитбол и в таком положении покачаться; 

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

придерживая его сзади руками. Расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на 

фитбол и покачиваться влево-вправо. 

Повторение изученного. Подвижные игры. 

(см.Приложение) 

 

4 год обучения. 

Содержание упражнений подготовительной группы. 

Месяцы Основные 

задачи 

Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь 

Октябрь 

Ноябрь  

Совершенствов

ать качество 

выполнения 

упражнений в 

равновесии. 

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

ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи 

прямой ногой вверх; 

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

туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой; 

-упражнения ранее разученные. 

Декабрь 

Январь 

Февраль  

Совершенствов

ать технику 

выполнения 

упражнений с 

фитболом. 

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

фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к 

груди; 

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

Перевернуться на спину; 

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

фитболу. Шаг правой ногой через фитбол, 

прокат на фитболе; затем приставить левую 

ногу.  

-«Наклоны» сидя на мяче : наклоняться вперед, 

ноги врозь; 

-«Мостик» лежа на фитболе спиной, руки и 

ноги в упоре на полу; 

Март 

Апрель 

Совершенствов

ать технику 

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

вместе. Небольшой наклон влево, прокат 
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Май  выполнения 

упражнений в 

разных 

исходных 

положениях. 

вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То 

же, прокат влево на фитболе; 

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

в упоре на полу. Повороты в стороны; точка 

контакта с фитболом постепенно удаляется от 

опоры на пол; 

-то же упражнение с опорой на фитбол одной 

ногой; 

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

на фитболе. Поднимая таз от пола, сгибая ноги, 

подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в и.п.; 

-(Различные упражнения из приложения) 

Подвижные игры.( см. Приложение) 

Этапы освоения упражнений с использованием фитболов 

1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

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

– различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между 

ориентирами «змейкой», вокруг ориентиров; 

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

видами ходьбы; 

– передача фитбола друг другу, броски фитбола; 

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

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

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

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

- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки 

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

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

пояса. 

Н а п р и м е р: 

а) повороты головы вправо-влево; 

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

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

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

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

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

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

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

колени в стороны, спина прямая. 

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1–2 присели, проверили 
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положение; 3–4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную 

и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и 

присели. 

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к 

другу. 

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

фитболе; 

– присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; 

– вернуться в исходное положение. 

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

опора на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. 

Это упражнение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь 

зеркально. 

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

Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, 

располагаясь зеркально. 

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

Делать маленькие шаги по поверхности фитбола вперед-назад. 

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

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

положение. 

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

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

положении сидя. 

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

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

Можно выполнять одновременно вдвоем. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки 

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

наоборот. 

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

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

лучше начинать с фитбола, диаметр которого на один размер меньше 

необходимого для занимающихся. 

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

Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

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

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с 

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

комплексы ритмической гимнастики, 5–6 упражнений с фитболом, игровые 

упражнения в виде эстафет, упражнения на растягивание и расслабление мышц 

без фитбола. 

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

от друга и от различных выступающих предметов в зале. 
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Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

2-й этап.  

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении 

упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе. 

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

– самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: 

пятки давят на пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы 

проходит «стержнем», выравнивающим корпус спины; 

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

вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых 

и плечевых суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное 

покачивание на фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением 

контакта с поверхностью фитбола.  

Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

– ходьбу на месте, не отрывая носков; 

– ходьбу, высоко поднимая колени; 

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

исходное положение; 

– приставной шаг в сторону: 

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

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади 

опоры (тренировка равновесия и координации). 

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

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

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

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

вверх; одна за голову, другая в сторону. 

3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с 

различными положениями на фитболе. 

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

- наклониться вперед, ноги врозь; 

- наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными 

положениями рук; 

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

руки на поясе, руки за головой, руки в стороны; 

- наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге 

с различными положениями рук; 

- сохранить правильную осанку и удержать равновесие в разных 

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

локтях; выполнить круговые движения руками; 

- сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и 

лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки 

должны быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, 
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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. 

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

- сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на 

фитбол, придерживая руками, расслабить мышцы шеи, спины, положить голову 

на фитбол и в таком положении покачаться; 

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

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

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

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными 

покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с 

поверхностью фитбола! 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на 

фитболе. Можно использовать музыкально-ритмические композиции с 

различными перестроениями. 

3-й этап.  

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

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

комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными 

требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с 

использованием фитбола. 

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

– стоя в упоре на одном колене, боком к мячу, другая нога выпрямлена и 
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опирается на мяч ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания; 

– то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

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

полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

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

90о, точка контакта с мячом – на средней линии лопаток; 

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

упирается ступней о пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, 

разгибая опорную ногу, «накатиться» на фитбол, удерживая равновесие; 

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

поднять вверх; 

– исходное положение – то же, выполнять одновременно одноименной 

рукой и ногой. 

4-й этап.  

Задача этапа и ее реализация: 

I. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

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

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

прокатить фитбол к груди. 

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

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

руки в упоре, одна нога согнута. 

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

другая выпрямлена вверх. 

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

- Исходное положение – то же, ноги вверх. 

- Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

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

фитболе и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

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

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

- Лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка 

контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

- То же упражнение, но опора на фитбол одной ногой. 

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

ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 

- То же упражнение с опорой на фитбол одной ног 
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III.  ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

Занятия с фитболами начинаются со второй младшей группы. С младшего 

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

физических свойствах мяча с помощью игровых упражнений. Использование 

фитболов начинать с помощью сказки. Например, фитбол это «колобок». Дети 

слушают сказку и выполняют движения. Начиная со средней группы, в 

совместную деятельность вводится бодрящая гимнастика после сна. Она 

включает пружинистые качания на фитболе, которые улучшают подвижность 

суставов и повышает эмоциональное состояние ребенка и активирует на 

дальнейшее сотрудничество с воспитателем. В старшем возрасте фитболы 

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

совместной деятельности.  

Применение фитбола проводится в физкультурно-оздоровительном 

процессе в течение недели в одном мероприятии. Основные формы работы – 

занятия, совместная деятельность, развлечения. В основе игр с фитболами 

лежат общеразвивающие упражнения. Каждое упражнение необходимо 

повторять сначала 3-4 раза, постепенно увеличивая до 6-7 раз. 

Продолжительность одного занятия в младшей группе не должна 

превышать 15 мин, в средней -20 мин, в старшей 25 мин, в подготовительной 

группе 30 мин. Количество занятий одно в неделю.  

Физкультурные занятия с фитболом проводятся по подгруппам с учетом 

групп здоровья, роста. Они проводятся по традиционным частям: 

подготовительная, основная и заключительная. 

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

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

пружинистые покачивания. Они обеспечивают выравнивание спины в 

нейтрально-оптимальное положение, возбуждает согласованную активизацию 

мышц позвоночника; тренируют правильную установку центра тяжести при 

динамической основе в поддержке туловища.  

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

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

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

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

увеличивать силовую выносливость мышц, укрепить координацию движений; 

повысить неспецифические защитные силы организма.  

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

дыхательные упражнения на релаксацию в сопровождения медленной музыки, 

ходьба и бег вокруг мячей, упражнения на дыхание, релаксация на мяче и т.д. 

Программные задачи для каждого занятия практически едины для 

каждого номера занятия в любом блоке. 

1-е занятие: 

 Познакомить с первыми четырьмя упражнениями комплекса. 

 Познакомить с техникой выполнения упражнений на фитболе, 

используя метод круговой тренировки. 
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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. 

Внедрение фитбол - гимнастики в образовательный процесс ДОУ 

вписывается довольно легко. 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. В младшем дошкольном возрасте при обучении 

физическим упражнениям в большей мере используют показ, имитации, 

зрительные, звуковые ориентиры. 

 Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, 

которые демонстрируется несколько раз. Прием подражания действиям 

животных или явлениям природы и общественной жизни очень помогает при 

обучении детей физическим упражнениям. Подражая, например, действиям 

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

Возникающие при этом положительные эмоции побуждают много раз 

повторять одно и то же движение, способствуют закреплению двигательного 

навыка, улучшению его качества, развитию выносливости. Зрительные 

ориентиры помогают детям уточнить направления движения и разнообразить 

занятие.  Звуковые ориентиры применяются для освоения ритма и 

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

окончания действия, для эмоционального подъема. В качестве звуковых 

ориентиров используются музыкальное сопровождение на фортепиано или 

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

Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям 

используется для уточнения посадки на фитболе, для создания правильных 

мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие физические 

упражнения имеют условные названия, которые отражают характер движения, 

например: «Боксер», «Перекат» 

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей 

увеличивается роль словесных приемов без сопровождения показом, 

используются более сложные наглядные пособия для уточнения построения в 

виде схемы или фотографии. Сюжетный рассказ используется для возбуждения 

у детей интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой их выполнения. 

Например, воспитатель рассказывает сказку «Колобок», а дети выполняют 

соответствующие упражнения. На занятиях используются также стихи, 

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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считалки, загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, способствует 

уточнению, расширению, обобщению знаний, представлений о технике 

физических упражнений. С целью закрепления двигательных навыков 

упражнения на фитболе следует проводить в игровой и соревновательной 

формах. В результате возникает особый физиологический и эмоциональный 

фон, что усиливает воздействие упражнений на организм, способствует 

проявлению максимальных функциональных возможностей и психических сил. 

При этом предъявляются более высокие требования к физическим и морально-

волевым качествам (решительность, честность, благородство и т. д.) 

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

друга и от выступающих предметов в зале.  При выполнении упражнений в 

сочетании с колебательными покачиваниями на фитболе необходимо 

контролировать постоянный контакт с поверхностью фитбола. Темп и 

продолжительность упражнений индивидуальны для каждого ребенка.  

 

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 7 лет- 55 см. 

3. На занятия следует одевать удобную одежду, без кнопок, крючков, 

молний, а также избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими 

поверхностями и предметами, для предотвращения опасности повреждения 

мяча. 

4. Для занятий фитбол - гимнастикой 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 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 стороны, колени направлены на носки, голени в 
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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. 

 

Для организации работы по программе  

необходимо создать следующие условия: 

 физкультурно-музыкальный зал; 

 фитбол-мячи, портативная колонка, подборка музыки (Яндекс – музыка); 

 разработать конспекты занятий, совместной деятельности; 

 привлечение родителей; 

 разработка картотеки игр с фитболами; 

 составление карточек – схем с изображением упражнений на фитболе; 

 разработка сценариев развлечений и соревнований; 

 участие в конкурсах. 
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Приложение 1 

Комплексы общеразвивающих упражнений 

на фитболах для детей 

1– комплекс. 

 

Исходное положение – сидя на фитболе, руки к плечам. 

Выполнение: 

1 – руки на фитбол; 

2 – вернуться в исходное положение. 

Исходное положение – стоя лицом к фитболу, руки за спину, ноги врозь. 

Выполнение: 

1–2 – наклон вперед не сгибая ног, ладони на фитбол; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 5 раз). 

Исходное положение – сидя на фитболе, руки с двух сторон на фитболе 

сбоку. 

Выполнение: 

1–2 – правую ногу согнуть и поставить стопой на фитбол; 

3–4 – вернуться в исходное положение.  

То же другой ногой (повторить 3–5 раз). 

Исходное положение – сидя на фитболе, руки на поясе. 

Выполнение:  

1–2 – наклон вперед, рукой коснуться правой ноги; 

3–4 – вернуться в исходное положение. 

То же в другую сторону (повторить 3–4 раза). 

Исходное положение – сидя на полу спиной к фитболу, придерживая 

фитбол руками. 

Выполнение: 

1–2 – выпрямить ноги; 

3–4 – согнуть ноги (повторить 4–6 раз). 

Подскоки с ноги на ногу вокруг фитбола и ходьба на месте. Смена 

направлений. 

Повторить упражнение 1. 

 

2– комплекс. 

Х л о п о к». Исходное положение – стоя лицом к фитболу. 

Выполнение: 

1–2 – руки через стороны вперед, хлопнуть, сказать: «Хлоп»; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 6 раз). 

Д о т я н и с ь». Исходное положение – сидя на фитболе, ноги врозь, руки 

на поясе, сделать вдох. 

Выполнение: 

1–2 – руки через стороны вверх. Наклон вперед, коснуться носков – 
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выдох; 

3–4 – вернуться в исходное положение – вдох (повторить 3–5 раз). 

П р и с е д а н и е». Исходное положение – стоя лицом к фитболу. 

Выполнение: 

1–2 – поднимая пятки и разводя колени, присесть, руки прямые на 

фитболе, спина прямая; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 6 раз). 

П о в о р о т». Исходное положение – спиной к фитболу, руки на пояс. 

Выполнение: 

1–2 – поворот направо, правой рукой коснуться фитбола; 

3–4 – вернуться в исходное положение. 

То же влево. Ноги не сгибать, смотреть в сторону поворота (повторить 

3–4 раза). 

Н о г и   в р о з ь». Исходное положение – сидя на полу, лицом к фитболу, 

ноги врозь, руки в упоре сзади. 

Выполнение: 

1 – согнуть ноги ближе к себе; 

2 – ноги врозь, не задевая фитбола (повторить 4–6 раз). 

Ш а г и   и   п р ы ж к и». Исходное положение – стоя боком к фитболу. 

Сделать 10–12 шагов, не отрывая носков ног, прыжки вокруг фитбола, ходьба 

на месте (повторить 3–4 раза). 

 

3-й комплекс. 

Ш а г а ю т   п а л ь ц ы». Исходное положение – стоя на коленях, сесть на 

пятки, фитбол справа. 

Выполнение: 

перебирая пальцами правой руки, прокатить фитбол вокруг себя. То же 

влево (повторить 6 раз). 

Н а с о с». Исходное положение – сидя на фитболе, руки на пояс, вдох. 

Выполнение: 

1–2 – наклон вправо (влево), на выдохе произносить звук «ш-ш-ш»; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 3–4 раза). 

Р а б о т а ю т   н о г и». Исходное положение – сидя на полу, ноги врозь, 

лицом к фитболу, руки в упоре сбоку. 

Выполнение: 

1 – согнуть правую ногу; 

2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой; 

3 – то же, одновременно сгибая и поочередно выпрямляя каждую ногу, и 

наоборот (повторить 3–4 раза). 

П о с м о т р и   н а   р у к и». Исходное положение – сидя на фитболе, 

руки на поясе. 

Выполнение: 

1–2 – поворот вправо, правую руку в сторону, посмотреть на руку; 

3–4 – вернуться в исходное положение. То же – влево (повторить 3–4 
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раза). 

С п р я ч е м с я». Исходное положение – сидя на полу, ноги врозь, лицом 

к фитболу, руки на мяче, спина прямая. 

Выполнение: 

1–4 – перебирая ладонями по фитболу, прокатывая его вперед, наклон 

вперед; 

5–8 – перебирая ладонями по фитболу, вернуться в исходное положение 

(повторить 6 раз). 

В ы с о к о». Исходное положение – стоя рядом с фитболом. 

Выполнение: 

1–2 – подняться на носки, руки вверх; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 3–4 раза). 

 

4-й комплекс. 

 Исходное положение – сидя на фитболе, руки к плечам. 

Выполнение: 

1–3 – круговые движения согнутых в локтях рук; 

4 – вернуться в исходное положение (повторить 6 раз). 

 Исходное положение – сидя на фитболе, руки вверх, правая нога 

вправо. 

Выполнение: 

1–2 – наклон вправо к ноге; 

3–4 – вернуться в исходное положение. То же – влево (повторить 3–4 

раза в каждую сторону). 

 Исходное положение – лежа на фитболе на животе, руки на полу. 

Выполнение: 

1 – поднять вверх правую ногу; 

2 – вернуться в исходное положение; 

3–4 – то же левой ногой (повторить 3–4 раза в каждую сторону). 

 Исходное положение – сидя на фитболе, держаться за него руками 

сбоку. 

Выполнение: 

1–4 – переступая ногами вперед, перейти в положение лежа на фитбол; 

5–8 – вернуться в исходное положение (повторить 6 раз). 

 Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги на 

фитболе. 

Выполнение: 

1–2 – поднять таз от пола, опираясь ногами на фитбол; 

3–4 – вернуться в исходное положение (повторить 6–8 раз). 

 Исходное положение – сидя на фитболе, руки за головой. 

Выполнение: 

1 – наклон вправо, коснуться локтем правого бедра; 

2 – вернуться в исходное положение; 

3–4 – то же в другую сторону (повторить 3–4 раза в каждую сторону). 
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Прыжки с фитболом в руках. 

Упражнения для укрепления мышц  

плечевого пояса и рук 

1. Стоя, поднять фитбол перед грудью на вытянутых руках, 

зафиксировать и вернуться в исходное положение. 

2. То же, но фитбол поднять над головой. 

3. То же, но хват правой рукой сверху фитбола, а левой – снизу и 

наоборот. 

4. Стоя, перенос фитбола прямыми руками над головой справа налево и 

наоборот. 

5. Стоя, сжимать «дыхательный» мяч руками перед грудью, над головой, 

опущенными вниз руками. 

6. Стоя, вращение фитбола на вытянутых руках вправо-влево. 

7. Стоя, сжимать фитбол на вытянутых руках перед грудью, над головой, 

внизу. 

8. Наклон вперед, фитбол в руках, завести его за голову и вернуться в 

исходное положение (спина прямая). 

9. Поворот с фитболом в руках вправо-влево (руки выпрямлены в 

локтевых суставах). 

10. То же, но руками при поворотах сжимать фитбол. 

11. Наклон вперед, маховые движения прямыми руками с фитболом 

вверх-вниз. 

12. То же, но хват правой рукой сверху фитбола, левой – снизу и 

наоборот. 

13. Те же движения руками в исходное положение сидя. 

14. Те же движения руками в исходное положение лежа на спине. 

15. Исходное положение – стоя, фитбол лежит на внутренней части 

предплечий. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, удерживая 

фитбол руками. 

16. Лежа на животе, руками удерживать фитбол на полу – откатить 

руками фитбол и вернуть его в исходное положение. 

17. То же, но фитбол приподнять над головой, подержать и опустить. 

18. Исходное положение – стоя, в обеих руках «дыхательные» мячи. 

Отвести руки с мячами в стороны; а) – до горизонтального уровня; б) – выше 

горизонтального уровня; в) – по диагонали; г) – руками, имитируя движения 

лыжника. 

19. Исходное положение – стоя, фитбол в руках за головой. Поднять 

фитбол над головой за спиной, подержать и опустить. 

20. Исходное положение – стоя, фитбол в опущенных руках за спиной. 

Сгибая руки, поднять фитбол за спиной вверх и опустить в исходное 

положение. 

21. Исходное положение – лежа на спине, фитбол в руках перед грудью. 

Поднять фитбол над головой и опустить. 
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Упражнения для укрепления мышц  

брюшного пресса 

1. Исходное положение – лежа на спине, фитбол в руках над головой. 

Перейти в положение сидя, перекатывая фитбол по груди, животу и ногам, 

затем вернуться в исходное положение. 

2. Исходное положение – то же, но сесть, ноги под углом 45о. 

3. Исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленных 

суставах, стопы на полу, фитбол между ногами, руки за головой. Сжимая 

фитбол ногами, перейти в положение сидя. 

4. То же, но сесть, ноги под углом 45о. 

5. Исходное положение – лежа на спине на фитболе, руки за головой, 

приподнять до горизонтального уровня над фитболом голову и плечи. 

Зафиксировать и вернуться в исходное положение. 

6. Исходное положение – лежа на спине на фитболе, одна рука на 

фитболе, другая за головой. Поднимая голову и плечи, повернуть туловище 

влево, затем вправо. 

7. Лежа на фитболе на боку, руки в упоре на фитбол. Откатить фитбол от 

себя и вернуться в исходное положение. 

8. То же, но опора на фитбол одной рукой, другая в «крылышке» и 

наоборот. 

9. Исходное положение – лежа на боку, фитбол между ногами. Поднять 

фитбол согнутыми в коленных суставах ногами. 

10. То же, но поднять фитбол прямыми ногами и вернуться в исходное 

положение. 

Упражнения для укрепления мышц тазового дна 

1. Лежа на спине, стопы на мяче, колени согнуты под углом 90о. 

Удерживая в напряжении ноги, поднять таз, зафиксировать положение и 

опустить. 

2. То же, но на фитболе фиксированы не стопы, а голень. 

3. То же, но одна нога фиксирована стопой на колене другой ноги. 

4. Исходное положение – лежа на спине, пятки в упоре на фитбол. 

Поднять таз так, чтобы туловище и ноги составили одну прямую линию. 

5. Исходное положение – лежа на спине, одна нога в упоре стопой на 

фитболе, другая нога фиксирована на колене. Откатить фитбол от себя и 

вернуться в исходное положение. 

6. Исходное положение – лежа на спине, стопы на фитболе, согнуть обе 

ноги в коленях, приподнять таз. Фитбол прикатить стопами к ягодицам и 

вернуться в исходное положение. 

7. Исходное положение – лежа на спине, стопы на фитболе. Поочередно 

поднимать и опускать ноги. 
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8. Исходное положение – лежа на спине, фитбол между ногами, 

согнутыми в коленях. Сжимать фитбол ногами.  

 

Упражнения для укрепления мышц спины 

1. Исходное положение – лежа грудью на фитболе, стопы в упоре на 

полу, руки за спиной. Разгибание в грудном отделе позвоночника. 

2. То же, но руки в «крылышки». 

3. То же, но руки вверх. 

4. То же, но попеременное движение прямых рук вперед-назад. 

5. То же, но руками выполнять упражнение «ножницы». 

6. Исходное положение – лежа грудью на фитболе, руки на полу, ноги в 

упоре стопами на полу. Поднять до горизонтального уровня правую ногу, затем 

левую ногу. 

7. То же, но поднять обе ноги одновременно до горизонтального уровня. 

8. То же, но поднять одну ногу, согнутую в коленном суставе до 90о. 

9. То же, но ногами – горизонтальные и вертикальные «ножницы». 

10. Стоя, опора на мяч на предплечьях, ноги в упоре стопами на полу на 

ширине плеч. Мах правой ногой назад, в сторону, затем то же – левой ногой. 

11. Прямые ноги на фитболе, руки в упоре на полу. Не прогибаясь в 

спине, согнуть и разогнуть колени, подтягивая фитбол к груди. 

 

Упражнения для укрепления мышц свода стопы 

1. Сидя на фитболе, упор кистями рук на колени. Одновременно ставить 

стопы то на носки, то на пятки, то на наружный свод. 

2. Исходное положение – лежа на полу, одна нога голенью лежит на 

фитболе, другая нога выполняет «гусеничку» стопой вперед и назад. 

3. Исходное положение – сидя на фитболе, стопы на «дыхательном» мяче. 

Опора на «дыхательный» мяч носками, пятками, наружным сводом стопы. 

4. То же, но одна нога в упоре носком, другая пяткой и наоборот. 

5. Исходное положение – сидя на фитболе, захватить «дыхательный» мяч 

между стопами и прокатывать его ногами. 

6. Исходное положение – сидя на фитболе, катать мяч стопами вперед-

назад. 

7. «Гусеничка» поочередно стопами на «дыхательном» мяче, сидя на 

фитболе. 

8. Исходное положение – сидя на фитболе, захватить «дыхательный» мяч 

между стоп, немного приподнять, сжать фитбол ногами, выпустить на пол, 

опять захватить (повторить 4–6 раз). 

 

Упражнения для увеличения гибкости и подвижности  

позвоночника и суставов 

1. Исходное положение – сидя на фитболе, правая рука через теменную часть 

головы фиксирована на левой височной области. Наклонить правой рукой голову 

вправо, спина прямая. Повторить то же другой рукой. 
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2. Исходное положение – сидя на фитболе, руки в замок за спиной. 

Поднять руки вверх до максимально возможного уровня. Спина прямая. 

3. Исходное положение – лежа на спине на фитболе. Тянуть руки в 

стороны – вверх, ноги в упоре на полу. 

4. Исходное положение – лежа на спине на фитболе, руки за головой. 

Сгибать и разгибать ноги в коленных суставах, стопы на полу. 

5. Исходное положение – стоя на коленях, фитбол перед грудью. 

Откатить фитбол от себя, зафиксировать положение с небольшим прогибом 

позвоночника и вернуться в исходное положение. 

6. Исходное положение – сидя на полу, ноги в стороны, руки на фитболе. 

Откатить и прикатить фитбол вперед-назад. 

7. Исходное положение – сидя на фитболе, глубокий наклон вперед. 

Руками обхватить между ногами фитбол и потянуть к себе. 

8. Исходное положение – сидя на фитболе. Наклоны вправо-влево, одна 

рука на фитболе, другая тянется вверх. 

9. Исходное положение – лежа на фитболе боком, обе руки вверх. Одной 

рукой тянуть другую руку вверх. 

10. Исходное положение – сидя на фитболе, одна нога согнута в коленном 

суставе, лежит на другой ноге. Наклон вперед, руки в упоре на мяче сзади. 

11. Исходное положение – сидя на фитболе, одна нога в упоре на пятке. 

Тянуться к одной ноге, затем – к другой ноге. 

12. Исходное положение – стоя, одна нога на фитболе. Руками 

придерживая фитбол тянуться к другой ноге. 

13. Исходное положение – лежа на спине, ноги на фитболе. Поднять 

максимально вверх правую ногу, затем левую. 

14. Исходное положение – стоя у фитбола. Одной рукой фиксировать его, 

другой рукой подтянуть пятку к ягодице, сгибая ногу в коленном суставе. 

15. То же, лежа грудью на фитболе. Одна рука в упоре на полу, другая 

подтягивает пятку к ягодице. 

16. Исходное положение – стоя на одном колене, другая нога вытянута и 

отведена в сторону, руки на мяче перед грудью. Откатить фитбол от себя и 

вернуться в исходное положение. 

17. Исходное положение – стоя в коленно-кистевом положении, одна нога 

отведена в сторону и лежит на фитболе. Откатить фитбол от себя и вернуться в 

исходное положение. 

18. Исходное положение – сидя на полу, ноги врозь. Откатить фитбол от 

себя и к себе, спина прямая. 

19. Выпад вперед, фитбол сбоку для опоры одной руки на предплечье; то 

же с другой стороны. 

20. Исходное положение – стоя на одном колене, другая нога вытянута 

вперед. Откатить фитбол вперед и вернуться в исходное положение. 
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Приложение 2 

Подвижные игры с фитболами 

 

ПАРОВОЗИК 

Дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребёнок или педагог 

исполняет роль машиниста. Он «везет» ребят по залу в разных направлениях. 

Дети, подпрыгивая, передвигаются друг за другом. подталкивая свой мяч 

руками. 

ГУСЕНИЦА 

Дети садятся на фитболы  друг за другом и представляют, что руки - это 

ножки гусеницы, которая лежит на спине. Первом ребенку дают в руки фитбол 

и он прогнувшись назад, передает мяч следующему ребенку. Когда мяч дойдет 

до последнего игрока его начинают  передавать обратно. 

БЫСТРЫЙ И ЛОВКИЙ 

Фитболы (на один меньше чем детей) лежат по кругу. Под веселую 

мелодию дети ходят вокруг мячей. Как только прекратится музыка, нужно 

быстро сесть на мяч. Кому не хватило мяча, выбывает из игры. Один мяч 

убирается, и игра продолжается, так происходит до тех пор, пока не останется 

один игрок (победитель). 

ЗАЙЦЫ И ВОЛК 

Мячи врассыпную разбросаны по залу. Дети — «зайцы» скачут на двух 

ногах по залу, воспитатель при этом приговаривает следующие слова: Зайцы 

скачут: скок, скок, скок На зеленый на лужок, Травку щиплют, кушают, 

Осторожно слушают: Не идет ли волк? 

Воспитатель кричит: «Волк!» Все зайцы должны быстро спрятаться за 

свой домик-мяч. 

БАРМАЛЕЙ И КУКЛЫ 

Злодей Бармалей хочет поймать множество кукол для своего театра. Все 

дети — «куклы» живут в своих домиках (сидят на своих мячах). Между 

домиками ходит Бармалей. Куклы дразнят Бармалея, перебегают из домика в 

домик со словами: 

Мы веселые ребята, 

Любим бегать и играть. 

Ну попробуй нас поймать.  

Задача Бармалея — поймать озорных кукол. 

ДРАКОН КУСАЕТ ХВОСТ 

Дети становятся друг за другом и крепко держатся за впередистоящего 

ребенка. В руках первого ребенка мяч-«голова дракона», последний ребенок — 

«хвост». «Голова» должна поймать свой «хвост», дотронувшись до него мячом. 

Важно, чтобы «тело дракона» при этом не разорвалось. Игра проходит гораздо 

интереснее, если в ней участвуют две команды, то есть «два дракона». 

НАЙДИ СВОЙ МЯЧ 

Играют две команды: одна сидит на мячах, другая стоит у нее за спиной. 

По сигналу сидящие дети встают, с закрытыми глазами делают 6—8 шагов от 
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мяча, поворачиваются 3 раза вокруг своей оси. В это время стоящие дети 

передают мячи из рук в руки между собой. По сигналу «Стоп!» дети первой 

команды открывают глаза и как можно быстрее пытаются отыскать свой мяч и 

сесть на него. 

ПИНГВИНЫ НА ЛЬДИНЕ 

Дети-«пингвины» бегают свободно по залу. Мячи-«льдины» в 

произвольном порядке разбросаны на полу. Водящий ребенок-«охотник» 

пытается поймать «пингвинов» и запятнать их. Если «пингвин» забрался на 

«льдину», то есть сидит на мяче, не касаясь при этом пола ногами, ловить его 

не разрешается. 

НЕ ПРОПУСТИ МЯЧ 

Дети стоят по кругу, держась руками за плечи, образуя глухую стену. В 

центре этого круга водящий с мячом. Задача водящего — выбить мяч из круга. 

На эти слова все «комарики» должны сесть на свои мячи. Другой 

ребенок-«лягушка» выскакивает из-за своей кочки и пытается поймать 

«комариков». 

УТКИ И СОБАЧКА 

Игра проводится как и предыдущая. Дети, имитируя уток, подходят к 

«собаке», которая лежит у себя в конуре. Воспитатель вместе с детьми говорит: 

Ты, собачка, не лай, Наших уток не пугай. Утки наши белые Без того несмелые. 

При этом непослушная «собачка» выскакивает и догоняет уток, которые 

убегают на свои мячи и садятся на них. 

ТУЧИ  И СОЛНЫШКО 

Воспитатель выбирает мяч-«солнышко», а все остальные — мячи-

«тучки». Игра средней подвижности, проходит в спокойном темпе. Все дети 

врассыпную спокойно ходят по залу и катают перед собой мячи. Воспитатель 

говорит следующие слова: «Тучи по небу ходили, красно солнышко ловили». 

Дети отвечают хором: «А мы солнышко догоним, а мы красное поймаем». 

«Солнышко» останавливается и говорит: «А я тучек не боюсь! Я от серых 

увернусь!» После этих слов «солнышко» пытается вместе со своим мячом 

«укатиться за горизонт», «тучки» должны своими мячами сбить «солнышко» и 

не дать ему спрятаться. 

УТКИ И ОХОТНИК 

Двумя полосками на полу обозначается с одной стороны «озеро», с 

другой «камыши». В «камышах» сидит охотник. Дети-«утки» в положении на 

четвереньках толкают мяч головой до «камышей». Воспитатель при этом 

говорит следующие слова: 

Ну-ка, утки, 

Кто быстрей 

Доплывет до камышей? 

Самой ловкой 

За победу 

Сладкое дадут к обеду. 
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 После того, как ведущий проговорит все слова, «охотник» может сбивать 

«уток» своим  мячом.  Награждается  та  «утка»,  которая  благополучно  

добралась  до «камышей». 

ЛИСА И ТУШКАНЧИКИ 

Выбирается один ребенок-«лиса», задача которого — переловить всех 

других детей-«тушканчиков». Воспитатель объявляет: «День!», и тогда все 

«тушканчики» прыгают на своих мячах по всему залу, кто куда хочет. Как 

только звучит команда «Ночь!» — все «тушканчики» замирают, приняв ту позу, 

в которой их застала команда. «Лиса» может съесть любого, кто шевелится. 

ЛОШАДКА, ОСЛИК И ПОДКОВА 

Дети сидят на своих мячах и покачиваются в такт словам. Первые две 

строчки ведущий идет по кругу, а на слове «ножку» дотрагивается до ближнего 

ребенка, который будет «осликом». На остальные слова «ослик» скачет за 

спинами детей, держа мяч-«подкову» над головой. С последним словом 

«ослик» останавливается между двумя играющими, которые бегут за спинами 

детей, кто быстрее схватит подкову. 

Звонкою подковкой 

Подковали ножку. 

Выбежал с обновкой 

Ослик на дорожку. 

Новою подковкой  

Звонко ударял  

И свою подковку  

Где-то потерял. 

ЦАПЛЯ И ЛЯГУШКИ 

Длинной веревкой посреди зала обозначается болото. В нем живет 

«цапля». Другие дети группы — «лягушки» прыгают на мячах по болоту и 

говорят: 

Мы веселые лягушки, 

 Мы зеленые квакушки,  

Громко квакаем с утра: 

 Ква-ква-ква, 

 Да ква, ква, ква! 

«Лягушки» останавливаются, замирают и внимательно слушают слова 

цапли, которая ходит вокруг болота, высоко поднимая ноги, и говорит: 

По болоту я шагаю,  

И лягушек я хватаю.  

Целиком я их глотаю.  

Вот они, лягушки,  

Зеленые квакушки.  

Берегитесь, я иду,  

Я вас всех переловлю. 

           После этих слов «цапля» должна поймать как можно больше 

прыгающих лягушек. 



36 
 

 
 

УГАДАЙ, КТО СИДИТ НА МЯЧЕ 

Дети стоят в кругу. Ведущий с закрытыми глазами находится в центре 

круга. Играющие перекатывают мяч за спинами, при этом считая до десяти. 

Ребенок, который получил мяч на счет «десять», быстро садится на него. 

Ведущий пытается отгадать по форме рук и голосу, кто сидит на мяче. 

Ве д у щ и й .  Ну-ка, руки покажи, мячик у тебя, скажи? 

И г р а ю щ и й  р е б е н о к  ( п о возможности изменив голос). Ты глаза не 

открывай, а по слуху отгадай. Кто я? 

УСПЕЙ ПЕРЕДАТЬ 

Дети стоят по кругу и по команде начинают передавать мяч из рук в руки. 

По команде «Стоп!» мяч останавливается на каких-либо двух играющих. 

Остальные дети хором кричат: «Раз, два, три — беги!». Один ребенок бежит 

вправо за кругом играющих, другой влево; считается выигравшим тот, кто 

быстрее вернется к мячу. 

БЫСТРАЯ ГУСЕНИЦА 

Играют две команды детей. Каждая команда — это «гусеница», где все 

участники соединяются друг с другом с помощью мячей, которые они 

удерживают между собой туловищем. По команде, кто быстрее доберется до 

финиша, дети начинают движение гусеницы. Выигрывает самая быстрая 

команда, не разорвавшая «гусеницу» и не уронившая мяч. 

БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ 

 

Мячи врассыпную лежат по залу на один меньше, чем количество 

игроков в зале. Все дети: «зайцы» бегают по залу. По команде воспитателя «Все 

в дом!» — дети садятся на любой из мячей. «Бездомным зайцем» является тот 

ребенок, который не занял мяч. Он выбывает из игры. В каждой последующей 

игре количество мячей сокращается на один. 

ПРОТИВОПОЛОЖНЫЕ ДВИЖЕНИЯ 

Упражнение на концентрацию внимания. А) Дети становятся в две 

шеренги друг против друга одновременно под музыку на начало каждого такта 

исполняют два противоположных движения. Одна шеренга делает приседание 

за мяч и выпрямление подъемом на носки, а другая, наоборот, выпрямление с 

подъемом на носки и приседание за мяч. 

Б) То же заранее, выполняется сидя на мячах. Одна шеренга делает 

хлопок над головой и хлопок по бедрам, а другая, наоборот, по бедрам и над 

головой. 

«СТОП, ХОП. РАЗ» 

Так же игра на концентрацию внимания. Дети иду по кругу друг за 

другом, отбивая мяч от пола. На сигнал «Стоп» останавливаются и стоят в 

течение 3сек, затем 5, 10 сек. На сигнал «Хоп» — двигаются поскоком, мяч 

держа перед собой, а когда звучит «Раз» поворачиваются вокруг своего мяча и 

продолжаю движение в первоначальном направлении. Из игры выходит тот, 

кто ошибается и кто шевелится при сигнале «Стоп». 
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Приложение 3 

Карточки с изображением комплекса упражнений с фитболами 
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