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1. Пояснительная записка. 
 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

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 – аэробики в ДОУ. Фитбол («fit» - оздоровление, «ball» - мяч). 

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

целях. Благодаря фитбол-аэробике снижается уровень заболеваемости и повышается 

уровень физического развития, повышается благотворное влияние на развитие здоровья. 

Программа создает условия для оздоровления дошкольников посредством занятий фитбол 

– аэробикой, которая формирует двигательную сферу ребенка в развитии силы мышц, 

поддерживающих правильную осанку; способности удерживать равновесие, развивает 

физические качества: выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. 

Цель программы: 

Развивать физические качества и укреплять здоровье детей. 

Задачи программы. 

Оздоровительные: 

1. Укреплять здоровье детей. 

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

фитболов. 

3. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к заболеваниям. 

Образовательные: Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. 

Воспитательные: Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях и игах. 

 

Отличительные особенности программы. 
 

Адресат программы. 

Адресат программы – обучающиеся 5-7 лет. 

 

Объем и срок освоения программы. 

Общее количество учебных часов, запланированное на весь период обучения и 

необходимое для освоения программы: 1- й год обучения - 64 занятия, 2-ой год обучения – 

64 занятия. Объем программы определяется содержанием. Срок освоения программы 2 

года. 
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Форма обучения. 

Форма обучения по программе – очная. 

 

Особенности организации образовательного процесса. 

Образовательный процесс проходит в соответствии с учебным планом в объединениях 

по интересам, сформированных в одновозрастные группы до 15 человек. Состав 

группы постоянен в течение учебного года. 

 

Режим занятий, продолжительность и периодичность занятий. 

Программа «Фитбол-аэробика» рассчитана на 2 года: 1-й год обучения - 64 занятия (с 

октября по май) и 2-й год обучения - 64 занятия (с октября по май). Занятия проводятся 2 

раза в неделю во второй половине дня, продолжительностью: 1-й год обучения - 25 минут, 

2-й год обучения – 30 минут. 

 

Планируемые результаты освоения программы. 
Занятия фитбол – аэробикой оказывают положительную динамику на состояние здоровья и 

физическую подготовленность детей, увеличился интерес к занятиям физической 

культуры. Отмечается снижение заболеваемости детей. Родители воспитанников 

становятся более заинтересованными и осведомленными, в различных формах 

оздоровления детей. Воспитанники участвуют в конкурсах различных уровней, выступают 

с открытыми показами перед детьми и родителями других групп и детских садов. 

Уровни освоения программы 1-й год обучения. 

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 2-ой год обучения. 

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.  

 

Формы аттестации. 

Проведение тестов и упражнений. 

 

Форма отслеживания и фиксации образовательных результатов. 

Координационные способности детей фиксируются тремя тестами:  

«Прыжки ноги врозь –ноги вместе», «Челночный бег» и упражнением «Аист». 

 

Тест «Наклон  вперед»  проводится  для  определения  подвижности позвоночного столба. 

 

Скоростно-силовые способности определяются следующими тестами: «Прыжок в длину с 

места», «Подъем туловища за 30 сек.», «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». 

 

Тест «Удержание  спины»  определяет  статическую  выносливость мышц спины. 
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Тест «Бег» характеризует развитие общей (аэробной) выносливости. 

 Результаты диагностики фиксируются в таблицах наблюдения. 

 

 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов. 

Открытое занятие, участие в спортивных мероприятиях. 

Материально-техническое обеспечение программы. 

Занятия проходят в спортивном зале с мягким покрытием на полу. Для занятий в наличии 

индивидуальные гимнастические коврики и мячи-фитболы по количеству детей. Для 

музыкального сопровождения используется переносной музыкальный центр. 

Кадровое обеспечение. 

Занятия проводит педагог первой квалификационной категории, имеющий свидетельство 

о прохождении курса по фитбол-аэробике для детей и международный сертификат  

детского инструктора по фитнесу.  

 

2. Учебный план  

 
№ разделы Теоретические занятия Практические занятия 

1.  Введение 1  

2.  Фитболгимнастика  57 

3.  Аэробика  5 

4.  Показательные занятия  1 

Всего 64 часа 

 

 

 

 

3. Содержание изучаемого курса 

 
1 год обучения. 

Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения 

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 
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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. Подвижные игры. 

(см.Приложение) 

 

 

2 год обучения. 

Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения 

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; 
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- «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) 

 

4. Методическое обеспечение программы. 
 

Методы обучения и воспитания: 

Показ, имитации, зрительные, звуковые ориентиры, индивидуальная помощь 

 

Формы организации образовательного процесса: 

Индивидуально-групповая.  

 

Формы организации учебного занятия: 

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 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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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. 

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

4. 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. 

5. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры 

(тренировка равновесия и координации). 
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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. 

6. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с различными 

положениями на фитболе. 

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

- наклониться вперед, ноги врозь; 

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

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

руки за головой, руки в стороны; 

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

положениями рук; 

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

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

движения руками; 

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

фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны быть на полу, руки 

придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в исходное положение. 

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

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

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

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

поднимать. 

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

положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи 

– над кистями. 

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

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

поочередно махи прямой ногой вверх. 

- Исходное положение – лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами 

опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

- Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения – руки за голову. 

7. 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. 

8. 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. 

9. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фитбола. 
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Р е к о м е н д у е м ы е   у п р а ж н е н и я:  

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

ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания; 

– то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

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

Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

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

контакта с мячом – на средней линии лопаток; 

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

пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, разгибая опорную 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. 

I0. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

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

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

к груди. 

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

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

одна нога согнута. 

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

вверх. 

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

- Исходное положение – то же, ноги вверх. 

- Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

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

приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

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

фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе. 

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

фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

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

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

фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 

- То же упражнение с опорой на фитбол одной ногой. 

 

 

Алгоритм учебного занятия: 
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 



11 
 

на релаксацию в сопровождения медленной музыки, ходьба и бег вокруг мячей, 

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