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       Актуальность

В настоящее время перед ДОУ остро стоит вопрос о путях 
совершенствования работы по укреплению здоровья, развитию движений. 
За последние годы состояние здоровья детей прогрессивно ухудшается. У 
большинства детей имеется аномалия осанки, деформация стоп, 
увеличивается частота тяжких форм сколиоза. Еще одна причина 
ухудшение здоровья – снижение двигательной активности. Новые 
подходы к содержанию физкультурных занятий способствует повышению 
уровня здоровья современных дошкольников. Поэтому педагоги применяют 
в своей работе новые подходы к организации занятий физическими 
упражнениями. Современная физкультура в дошкольном учреждении 
должна предупреждать заболевания, то есть быть профилактической. 
На занятиях с ослабленными детьми должны использоваться программы 
по профилактической физической культуре. Это решение мы видим в 
организации фитбол – гимнастики в ДОУ. Фитбол («fit» - оздоровление, 
«ball» - мяч). Фитбол - большой мяч диаметром 45-75 см - который 
используется в оздоровительных целях. Благодаря фитбол-гимнастике 
снижается уровень заболеваемости и повышается уровень физического 
развития, повышается благотворное влияние на развитие здоровья.



       Цель программы:

Развивать физические качества и 

укреплять здоровье детей посредством 

фитбол-гимнастики



Задачи программы: 

Оздоровительные:
1. Укреплять здоровье детей с помощью фитболов.
2. Развивать силу мышц, поддерживающих правильную 
осанку.
3. Совершенствование функций организма, повышение его 
защитных свойств и устойчивости к заболеваниям с 
помощью фитболов.
Образовательные: Развивать двигательную сферу ребенка и 
его физические качества: выносливость, ловкость, 
быстрота, гибкость.
Воспитательные: Воспитывать интерес и потребность в 
физических упражнениях и играх.
Программа создает условия для оздоровления дошкольников 
посредством занятий фитбол – гимнастикой, которая 
формирует двигательную сферу ребенка в развитии  силы 
мышц, поддерживающих правильную осанку; способности 
удерживать равновесие, развивает физические качества: 
выносливость, ловкость, быстрота, гибкость.



Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения

Сентябрь
Октябрь Ноябрь

Научить сохранению правильной 
осанки при выполнении упражнений 
для рук и ног в сочетании с 
покачиваниями на фитболе.

-« Покачаемся» самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят на 
пол, спина прямая, через затылок, позвоночник и фитбол как бы проходит стержень;
-«Разминка для боксера» в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны — вверх — 
вперед — вниз. Выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и 
плечевых суставах. 
- «Качели» и.п.: сидя на фитболе. Выполнить: ходьбу на месте, не отрывая носков; ходьбу, высоко 
поднимая колени;
- Подвижные игры»

Декабрь
Январь Февраль

Научить сохранению правильной 
осанки и тренировка равновесия и 
координации.

-«Веселые ножки» поочередно выставлять ноги на пятку вперед в сторону, руки на фитболе;
- «Веселые ножки» поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок;
-«Веселые ручки» то же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая вверх; 
одна за голову, другая в сторону.
-«Наклоны» наклоняться вперед, ноги врозь;
-«Достань носок» наклониться вперед к выставленной ноге вперед с различными положениями рук;

Март 
Апрель
Май 

Обучить ребенка упражнениям на 
сохранение равновесия с различными 
положениями на фитболе.

- «Наклоны» и.п:. сидя на фитболе, ноги на полу. Наклоняться в стороны: руки на поясе, руки за 
головой, руки в стороны;
- наклоняться к выставленной в сторону ноге с различными положениями рук;
-«Пошагаем»  и.п:. сидя на фитболе. В медленном темпе сделать несколько шагов вперед и лечь 
спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны быть на полу, 
руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в и.п.;
-«Переход» и.п:. лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько шагов руками вперед и 
назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии;
-«Выше ноги» и.п:. лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в стартовом положении на полу. 
Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). Голову не поднимать;
-«Махи ногами» и.п: лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в стартовом положении. 
Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи — над кистями;
- «Кит» и.п: то же. Поднимать поочередно ноги, сгибая в коленях;
- «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.

Перспективный план обучения упражнениям на фитболе.        Содержание упражнений средней 
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 растягивание с 
использованием фитбола.

-«Растяжка» и.п: стоя в упоре на одном колене боком к мячу, другая нога выпрямлена и 
опирается на мяч ступней. Выполнять 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.

Содержание упражнений старшей группы.



Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения
Сентябрь
Октябрь
Ноябрь 

Совершенствовать качество 
выполнения упражнений в 
равновесии.

-«Махи» и.п: лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Выполнять поочередно 
махи прямой ногой вверх;
- и.п: лежа на спине, на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами опираются на 
фитбол. Поочередные махи согнутой ногой;
-упражнения ранее разученные.

Декабрь
Январь
Февраль 

Совершенствовать технику 
выполнения упражнений с 
фитболом.

- «Прокати» и.п.: в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к 
груди;
- «Поворот» и.п.: лежа на животе на фитболе.  Перевернуться на спину;
- «Прокатись» и.п.: стоя правым боком к фитболу. Шаг правой ногой через фитбол, 
прокат на фитболе; затем приставить левую ногу. 
-«Наклоны» сидя на мяче : наклоняться вперед, ноги врозь;
-«Мостик» лежа на фитболе спиной, руки и ноги в упоре на полу;

Март
Апрель
Май 

Совершенствовать технику 
выполнения упражнений в 
разных исходных положениях.

«Наклонись»-и.п.: сидя на фитболе, ноги вместе. Небольшой наклон влево, прокат 
вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе;
- «Повороты»и.п.: лежа на животе на фитболе, в упоре на полу. Повороты в стороны; 
точка контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол;
-то же упражнение с опорой на фитбол одной ногой;
- «Подкати» и.п.: лежа на спине, на полу, ноги на фитболе. Поднимая таз от пола, 
сгибая ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вер нуться в и.п.;

Содержание упражнений подготовительной группы.



  

Ожидаемые 
результаты от 
занятий фитбол-
гимнастики:

 1. Стимулируется 
двигательная 
активность детей.
 2. Повысится 
интерес к 
физическим 
упражнениям.
 3.Снизится 
утомление при 
физических 
нагрузках.
 4.Фитбол-
гимнастика создаст 
детям 
положительный 
  эмоциональный 
заряд,что приведёт 
к эффективному             
  процессу     
обучения 
двигательным 
умениям и навыкам. 
 5.Укрепится 
мышечный корсет у 
детей, что приведёт  
к 
   исправлению и 
формированию 
правильной осанки. 
 6.Дети станут 
более гибкими, 
ловкими, 
подвижными. 
 7.Улучшится  
координация 
движений.  



  

       Этапы работы

2.Основной.  

Проведение занятий по программе.

Диагностика.

Консультации для воспитателей

 и родителей.

1.Подготовительный
.

Подбор методической литературы
Разработка авторской программы

Презентация

3. Заключительный.

Открытый просмотр занятия.
Фотоотчёт.



  

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

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

мяч.

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

цель.

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

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

коленях,  стоя на четвереньках.

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

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

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

«Бусы» собраться в круг.

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

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

садятся на скамейку.

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



  

          Работа с родителями

                              Консультации:

 

- Фитбол – гимнастика для коррекции осанки дошкольников.

- Фитбол-гимнастика как средство развития ловкости.

- Фитбол-гимнастика для детей с ОНР.

- Игры с большими мячами.



  

          
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.

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.

подготовительной группе.
Низкий уровень. Слабо контролирует технику выполнения. Допускает 

нарушения в играх. Без усилия и интереса осваивает новые упражнения.
Средний уровень. Устойчивое равновесие сохранят. Оценивает выполнение 

упражнений другими детьми, проявляет интерес к новым упражнениям.
Высокий уровень. Самостоятельно организовывает игру. Равновесие 

устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, выразительно. 


