
Государственное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

 детский сад 81 присмотра и оздоровления  

Красногвардейского района Санкт- Петербурга 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 

 «ФИТБОЛ-ГИМНАСТИКА В ДЕТСКОМ САДУ» 

Возраст учащихся: 3-4 года 

Срок реализации: 8 месяцев 

Разработчик: Кресова Е.В.,  

педагог дополнительного образования 

Санкт-Петербург 

2018



2 

Оглавление 

1. Пояснительная записка ......................................................................................... 3 

1.1. Актуальность и новизна Программы ............................................................ 3 

1.2. Отличительные особенности программы. ................................................... 4 

1.3. Адресат программы ........................................................................................ 5 

1.4. Цель и задачи реализации программы ......................................................... 5 

1.5. Условия реализации программы. .................................................................. 6 

1.6. Планируемые результаты .............................................................................. 6 

2. Учебный план .......................................................................................................... 7 

2.1. Календарный учебный график ......................................................................... 8 

3. Содержание программы ....................................................................................... 8 

3.1. Календарно-тематическое планирование ..................................................... 12 

3.2. Оценочные и методические материалы ........................................................ 15 

Список литературы ................................................................................................... 16 

Приложения ............................................................................................................... 17 



3 

1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Фитбол-гимнастика в 

детском саду» разработана в соответствии с нормативно-правовыми основами проектирования 

дополнительных общеобразовательных программ: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»;

- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству,

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей» (Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 г. №41); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России)

от 29 августа 2013 г. № 1008 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Распоряжение Комитета по образованию Санкт-Петербурга от 1 марта 2017 г. N 617-р «Об

утверждении Методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ в государственных образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в 

ведении Комитета по образованию»; 

- Концепция развития дополнительного образования детей /распоряжение Правительства РФ

от 4 сентября 2014 г. № 1726-р. 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

1.1. Актуальность и новизна Программы 

Охрана и укрепление здоровья, совершенствование функций организма ребенка и его 

полноценное физическое развитие являются неотъемлемой частью педагогической работы в 

дошкольных учреждениях. За последнее время число здоровых детей уменьшилось в пять раз и 

составляет 10% от общего количества. В связи с этим одним из  путей в решении проблем 

оздоровления детей и профилактики различных заболеваний являются занятия фитбол- 

гимнастикой. 

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

на организм занимающихся и вызывают большой интерес у детей и взрослых. 

Упражнения на мячах обладают оздоровительным эффектом, который подтвержден опытом 

работы специализированных, коррекционных и реабилитационных медицинских центров Европы. 

За счет вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции мяча улучшаются 

обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних 

органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов, 

коррекции лордозов и кифозов. 

Упражнения на мячах тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию 

движений и функцию равновесия, оказывают стимулирующее влияние на обмен веществ 

организма, активизируют моторно-висцеральные рефлексы. 

Упражнения верхом на мяче по своему физиологическому воздействию способствуют 

лечению таких заболеваний, как остеохондроз, сколиоз, неврастения, астено-невротический 

синдром и др. Механическая вибрация мяча оказывает воздействие на позвоночник, 

межпозвонковые диски, суставы и окружающие ткани (Т.С. Овчинникова, А.А. Потапчук, 2003). 

Практически это единственный вид аэробики, где в выполнение физических упражнений 
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включаются совместно двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что 

в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий на фитболах. 

Мяч по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах 

упражнений фитбол-аэробики как  предмет, снаряд или опора. Комплексы упражнений на мячах в 

зависимости от поставленных частных задач и подбора средств могут иметь различную 

направленность: 

- для укрепления мышц рук и плечевого пояса;

- для укрепления мышц брюшного пресса;

- для укрепления мышц спины и таза;

- для укрепления мышц ног и свода стопы;

- для увеличения гибкости и подвижности в суставах;

- для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата;

- для формирования осанки;

- для развития ловкости и координации движений;

- для развития танцевальности и музыкальности;

- для расслабления и релаксации как средств профилактики различных

заболеваний (опорно-двигательного аппарата, внутренних органов). 

Новизна Программы 

Программа по фитбол-гимнастике является авторской, включающей в себя 

разнообразный арсенал средств и методов детского фитнесса (оздоровительной аэробики, 

танца, корригирующей гимнастики, стретчинга и др.). 

Педагогическая целесообразность. Упражнения на мячах доступны всем, независимо 

от возраста и состояния здоровья, даже людям, имеющим заболевания суставов ног, 

страдающим избыточным весом и другими заболеваниями. При занятиях фитбол-гимнастикой 

сердечно-сосудистая система организма работает в щадящем режиме, ударная нагрузка на 

суставы ног гораздо меньше, чем при других аэробных тренировках. Мяч создает хорошую 

амортизацию, и поэтому во время динамических упражнений на нем осевая нагрузка на 

позвоночник менее интенсивна, чем при ходьбе. Занимаясь фитбол-гимнастикой, дети меньше 

болеют, у них улучшается осанка, внимание, настроение, появляется чувство радости и 

удовольствия. На положительном эмоциональном фоне быстрее и эффективнее проходит 

процесс обучения двигательным умениям и навыкам.  

1.2. 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. 

Анализируя уже существующие программы по фитбол- гимнастике мы заметили, что все 

программы рассчитаны на занятия с детьми 6 лет и старше.  
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1.3. Адресат программы 

Данная программа рассчитана на занятия с детьми 3-4 лет. Программа имеет гибкий характер, 

позволяющий, в зависимости от условий, материально-технической базы, уровня физического 

развития и подготовленности занимающихся рационально варьировать содержание программы и 

творчески обеспечить её выполнение.  

Данный вариант программы может быть использован для учащихся, не обладающих и не 

занимавшихся ранее и имеющих различные навыки и способности. 

1.4. Цель и задачи реализации программы 

Цель программы содействие всестороннему гармоничному развитию личности ребенка 

через укрепление здоровья, приобщение к здоровому образу жизни.  

Программа характеризуется большим разнообразием задач направленного воздействия на 

организм занимающихся.  

.1. Оздоровительно- коррекционные задачи. 

• Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата.

• Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, быстроту.

• Содействовать развитию координационных способностей, функции равновесия,

вестибулярной устойчивости. 

• Формировать и закреплять навык правильной осанки.

• Содействовать профилактике плоскостопия.

• Содействовать развитию и функциональному совершенствованию сердечно- сосудистой,

дыхательной и нервной систем организма. 

• Способствовать повышению работоспособности организма занимающегося.

• Развивать мелкую моторику рук.

• Способствовать коррекции психомоторного, речевого, эмоционального и общего

психического состояния. 

2. Образовательные задачи.

• Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий фитбол-гимнастикой на организм,

понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, профилактике 

травматизма.  

• Формировать знания, умения и навыки, необходимые в разнообразных условиях жизни,

обогащать двигательный опыт занимающихся. 

• Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения

согласовывать движения с музыкой. 

• Способствовать развитию интереса и потребности в занятиях физическими упражнениями.

• Прививать навыки личной и общественной гигиены (самообслуживание, соблюдение

чистоты). 

3. Воспитательные задачи

• Воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности и творчества в

движениях. 

• Формировать навыки выразительности, пластичности в движениях.

• Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи.

• Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной активности.

• Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели.

• Содействовать формированию коммуникативных качеств у детей.
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1.5. Условия реализации программы. 

1. Условия набора и формирования групп. Зачисление учащихся в группы для занятий по

данной программе осуществляется в заявительном порядке, в соответствии с договором об оказании 

дополнительных образовательных услуг между родителями и дошкольным образовательным 

учреждением в соответствии с Гражданским кодексом Российской Федерации, Законами Российской 

Федерации «Об образовании» и «О защите прав потребителей». 

2. Особенности реализации Программы

Срок реализации программы – 8 месяцев (с октября 2018 по май 2019 г.).

Занятия начинаются с 1 октября, по завершении записи и проведения родительского и

организационного собраний. 

Учебный план включает в себя 64 занятия. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 уч. часа (в соответствии с СанПиН 2.4.4.3172-14 и 

возрастным нормам детей 3-4 лет: продолжительность одного часа равна 15 минутам). 

Занятия по данной программе осуществляются во второй половине дня. 

Проведение в дошкольном образовательном учреждении дополнительных занятий за счет 

времени, отведенного на прогулку и дневной сон, не допускается. 

Программа обучения рассчитана на групповое обучение. Занятие подразделяется на 3 части: 

подготовительную, основную и заключительную. В подготовительной части происходит настрой 

детей на работу и подготовка организма к основной части тренировки. В основной части происходит 

максимальная нагрузка на организм, которая должна быть оптимальной для детей. В связи с этим во 

время занятия учитываются возрастные и индивидуальные особенности детей. Заключительная 

часть способствует улучшению восстановительных процессов и расслаблению организма. Всё 

занятие проходит под музыкальное сопровождение. 

Формы проведения занятий:  

Игра, эстафета, творческое задание, концерт, праздник. 

3. Кадровое обеспечение программы.

Педагог дополнительного образования, отвечающий всем требованиям квалификационной

характеристик для соответствующих должностей педагогических работников. Педагоги, 

реализующие данную программу, обязаны систематически повышать свой профессиональный 

уровень (п.1.7, ст.48 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 

2012 года № 273-ФЗ). 

4. Материально-техническое обеспечение программы.

Фитболы диаметром 40-65 см.,

Дополнительный инвентарь для занятий (массажные мячи, эспандеры, амортизаторы

резиновые различной жесткости, коврики и др.) 

Аудиоаппаратура 

Аудиозаписи 

Секундомер 

Мячи хранятся в специально установленном месте, вдали от источников тепла (батарей) и 

воздействия прямых солнечных лучей 

1.6.  Планируемые результаты 

Обучение по данной программе создает необходимый двигательный режим, положительный 

психологический и эмоциональный настрой, а так же способствует укреплению здоровья ребенка, 
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его физическому и умственному развитию, профилактике различных заболеваний и повышению 

интереса к занятиям.  

Формы подведения итогов и способы проверки знаний. 

• Игра,

• Эстафета,

• Творческое задание

• Выступления детей с комплексом упражнений фитбол- гимнастики на праздниках, в

концертных программах. 

• Открытое занятие

Формы контроля качества результатов освоения программы

В целях обеспечения контроля качества результатов освоения учащимися дополнительной

общеобразовательной общеразвивающей программы применяются следующие виды контроля: 

- Текущий контроль процесса формирования знаний, умений и навыков;

- Итоговый контроль, состоящий в оценке качества освоения содержания программы.

Контроль качества результатов освоения учащимися дополнительной общеобразовательной

общеразвивающей программы осуществляется в формах анализа процесса и результатов 

деятельности детей. 

Методы контроля: наблюдение, анкетирование, беседа, собеседование, анкетирование, 

анализ, мониторинг. 

Целью контроля является создание необходимых условий для достижения современного 

качества дополнительного образования, совершенствования деятельности педагогического 

коллектива и повышения его профессионального мастерства. 

2. Учебный план

№ Наименование 

разделов 

Темы Количество часов 

всего теория практика 

1 Основы знаний   1.1. Вводное занятие   1 1 

2 Фитбол-гимнастика 

(общеразвивающая        

  направленность) 

2.1. Строевые упражнения   2 2 

 2.2.0бщеразвивающие 

упражнения 

4 4 

2.3. Равновесие   2 2 

2.4. Базовые упражнения 

фитбол- гимнастики      

5 5 

3 Фитбол-танец» 

( танцевально-

  ритмическая   

  направленность)         

3 .1. Ритмика   4 4 

3.2.   Основы хореографии   2 2 

3.3.   Танцевальные шаги   2 2 

3.4.Базовые шаги аэробики.   2 2 

 3 .5.Комплексы танцевальных 

упражнений

4 4 

4 «Фитбол -атлетика»  

(общеукрепляющая     

  направленность)         

4.1Упражнения направленные 

на   развитие силы         

4 4 

 4.2. Упражнения, 

направленные на       развитие 

гибкости и подвижности

    суставов

2 2 
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    4.3.Упражнения, 

направленные на         развитие 

выносливости

2 2 

5    «Фитбол-  

коррекция»   

  (коррекционно-

  профилактическая   

  направленность)         

5.1. Упражнения на 

формирование правильной 

осанки

6 6 

5.2. Упражнения для 

укрепления  пальцев рук и 

развития мелкой

    моторики

4 4 

5.3. Упражнения на дыхание, 

расслабление и релаксацию   

4 4 

6   Фитбол-игра     

  (креативно-игровая    

  направленность)         

6.1. Творческие и игровые 

задания    

2 2 

6.2. Подвижные и музыкальные  

игры         

10 10 

7 Контрольное занятие 7.1 Творческие и игровые 

задания    

2 2 

Итого часов 64 1 63 

2.1. Календарный учебный график 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

8 месяцев 1 октября 2018 31 мая 2019 32 64 2 раза в 

неделю во 

вторую 

половину 

дня 

10 минут 

3. Содержание программы

Программа включает в себя четыре этапа. 

1-й этап.

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола.

Рекомендуемые упражнения:

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

2. Обучить правильной посадке на фитболе.  

Рекомендуемые упражнения: 

- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп (стопы 

должны быть прижаты к полу и параллельны друг другу); 

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

Например: 

а) повороты головы вправо-влево; 

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

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

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

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

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в 

приседе).  

Рекомендуемые упражнения: 

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

стороны, спина прямая. 

⎯ Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили положение; 3-4 

встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают между фитболами, по 

другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели.  

⎯ Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к другу. 

⎯ Исходное положение - упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на фитболе; 

присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; вернуться в исходное положение. 

⎯ Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора на 

пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упражнение можно 

делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально. 

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

таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь зеркально. 

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

маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад. 

⎯ Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к 

груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение. 

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

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

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

фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно выполнять 

одновременно вдвоем. 
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⎯ 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. 

Организационно – методические указания. 

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с различными 

видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, комплексы ритмической гимнастики, 

5—6 упражнений с фитболом, игровые упражнения в виде эстафет, упражнения на растягивание и 

расслабление мышц без фитбола. 

Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1—1,5 м друг от друга и от 

различных выступающих предметов в зале. 

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

 

2-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1.Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног 

в сочетании с покачиваниями на фитболе.  

Рекомендуемые упражнения: 

⎯ самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят на 

пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит «стержнем», 

выравнивающим корпус спины; 

⎯ в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; 

выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. 

Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачивание на фитболе. Необходимо 

следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола. 

⎯ Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: ходьбу на месте, не отрывая 

носков; ходьбу, высоко поднимая колени; из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны 

и вернуться в исходное положение; приставной шаг в сторону: из положения сидя ноги врозь перейти 

в положение ноги скрестно. 

2.Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры 

(тренировка равновесия и координации). 

Рекомендуемые упражнения: 

⎯ 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. 
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Рекомендуемые упражнения: 

⎯ наклониться вперед, ноги врозь; 

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

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

руки за головой, руки в стороны; 

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

положениями рук; 

⎯ сохранить правильную осанку и удержать равновесие в фазных положениях: руки в 

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

руками; 

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

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

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

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

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

⎯ Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в «стартовом» 

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

⎯ Исходное положение — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» 

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

кистями. 

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

⎯ Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Выполнять 

поочередно махи прямой ногой вверх. 

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

опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

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

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

⎯ 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. 

Организационно – методические указания. 

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на фитболе необходимо 

контролировать постоянный контакте поверхностью фитбола. 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на фитболе. Можно 

использовать музыкально-ритмические композиции с различными перестроениями. 

3-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 
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Рекомендуемые упражнения: 

⎯ комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными 

требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

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

мяч ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания; 

⎯ то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

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

Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

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

контакта с мячом - на средней линии , лопаток; 

⎯ исходное положение — то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять вверх; 

⎯ исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной рукой и ногой. 

 

4-й этап. 

Задача этапа и ее реализация: 

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

Рекомендуемые упражнения: 

⎯ Исходное положение — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол 

к груди. 

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

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

одна нога согнута. 

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

вверх. 

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

⎯ Исходное положение - то же, ноги вверх. 

⎯ Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

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

приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

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

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

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

фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

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

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

фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 

⎯ То же упражнение с опорой на фитбол одной  ногой 

 

3.1. Календарно-тематическое планирование 
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Раздел 1. Основы знаний. 

 

1.1. Вводное занятие 

 Теория.  

Что такое фитбол и его свойства.  

Правила безопасности на занятиях фитбол-гимнастикой и профилактика травматизма. 

 Основы личной гигиены занимающихся.  

 

Раздел 1. Фитбол- гимнастика (общеразвивающая направленность) 

 

2.1. Строевые упражнения 

 Практика.  

Построение в шеренгу, колонну, круг. Перестроение в рассыпную, в шеренги и колонны по 

ориентирам. Передвижения по кругу, в обход (шагом и бегом), за педагогом. По мере освоения все 

строевые упражнения можно выполнять с мячом в руках (или на голове).  

2.2. Общеразвивающие упражнения.  

Практика.  

Общеразвивающие упражнения,  сидя на мяче, без предметов: основные движения рук, ног, 

туловища, комбинированные упражнения; прыжки, бег.  

2.3. Равновесие  

Практика.  

Равновесие сидя на мяче.  

2.4. Базовые упражнения фитбол-гимнастики. 

 Практика.  

Основные исходные положения: сед на мяче; лежа животом на мяче;  

Качания сидя на мяче (медленно и быстро). Остановка мяча после качаний. 

Перекаты и переходы: из упора присев руки на мяче в упор лежа живот на мяче; из 

положения сидя на мяче в положение стоя придерживая мяч рукой.  

 

Раздел 3. Фитбол- ритмика (танцевально- ритмическая направленность). 

 

3.1. Ритмика  

Практика. 

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой: хлопки, хлопки по мячу.  

3.2. Основы хореографии  

Практика. 

Подъемы на носки; выставление ноги вперед на носок, в сторону на носок; поднимание 

согнутой и прямой ноги вперед, в сторону.  

3.3. Танцевальные шаги  

Практика. 

Ходьба с высоким подниманием бедра с мячом в руках, ходьба с высоким подниманием 

бедра вокруг мяча ; сидя на мяче «елочка», «гармошка».  

3.4. Базовые шаги аэробики.  

Практика. 

MaIch (марш);  
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3.5. Комплексы танцевальных упражнений:  

Практика. 

Комплексы танцевальных упражнений: «Паровозик из Ромашково», «Утро в деревне».  

 

Раздел 4. Фитбол- атлетика (общеукрепляющая направленность) 

4.1. Упражнения направленные на развитие силы  

Практика. 

Упражнения для мышц спины, брюшного пресса, ног (передняя поверхность бедра), рук и 

грудных мышц.  

4.2. Упражнения, направленные на развитие гибкости и подвижности суставов  

Практика. 

Суставная гимнастика. Статические и динамические упражнения на растягивание.  

4.3. Упражнения, направленные на развитие выносливости  

Практика. 

Прыжки на месте и с продвижением на двух ногах; прыжки ноги врозь-вместе сидя на мяче. 

Прыжки с продвижением вперед-назад, вправо- влево.  

 

Раздел 5. Фитбол- коррекция (коррекционно- профилактическая направленность) 

5.1. Упражнения на формирование правильной осанки  

Практика. 

Упражнения для создания представления и формирования правильной осанки. Комплексы 

ОРУ. Упражнения с мячом на голове. Комплексы упражнений на укрепление различных мышечных 

групп в различных исходных положениях (лежа на полу, сидя, с мячом в руках).  

5.2. Упражнения для укрепления пальцев рук и развития мелкой моторики  

Практика. 

Упражнения пальчиковой гимнастики: упражнения с речитативами (стихи, сказки, игры) 

сидя на мяче.  

5.3. Упражнения на дыхание, расслабление и релаксацию  

Практика. 

Встряхивающие движения. Поглаживание, растирание, похлопывание рук, ног, туловища 

(самомассаж). Дыхательные упражнения.  

 

Раздел 6. Фитбол- игра (креативно- игровая направленность) 

 

6.1. Творческие и игровые задания .  

Практика. 

Упражнения в ходьбе и беге, по звуковому, зрительному сигналу. Творческие задания. 

6.2. Подвижные и музыкальные игры 

 Практика. 

Игры: «смешарики», «мы едем, едем,едем», «прятки», «птички» 

 

7. Итоговое занятие.  

Практика. 

Открытое занятие. Выступление. 
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Ожидаемый результат. 

 

В результате обучения дети должны 

 знать:  

• назначение спортивного зала и правила поведения в нем  

• свойства и функции мяча  

• причины травматизма и правила безопасности на занятиях фитбол-гимнастикой, приемы  

самостраховки.  

• основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями  

 

уметь:  

• выполнять правила техники безопасности на занятиях  

• выполнять комплексы упражнений программы фитбол-гимнастики первого года обучения:  

•иметь определенный двигательный «запас» общеразвивающих и упражнений фитбол- 

гимнастики. 

• ритмично двигаться в различном музыкальном темпе  

• выполнять специальные упражнения для согласования движений с музыкой  

 

Формы подведения итогов и способы проверки знаний. 

 

• Наблюдение педагога,  

• Игра,  

• Выступления детей с комплексом упражнений фитбол-гимнастики на праздниках.  

• Открытые занятия.  

3.2. Оценочные и методические материалы 

 

Для определения уровня освоения программы и физической подготовленности учитываются 

объективные исходные показатели и произошедшие сдвиги в развитии двигательных способностей. 

Для этого в  конце изучения программного материала по фитбол- гимнастике проводится 

контрольные упражнения программы.  

Для оценки эффективности занятий необходимо составить карту индивидуального 

психомоторного развития ребенка и групповой динамики проведенных оздоровительных 

мероприятий.  

Для того чтобы оптимизировать коррекционный процесс и решить задачу оздоровления, 

необходимо произвести тщательный анализ занимающейся группы детей по физическому развитию, 

нервно-психическому статусу, по состоянию их опорно-двигательного аппарата в начале курса 

занятий и в его конце, констатируя произошедшие изменения. Эти данные оформляются в сводную 

таблицу. Особенно важно для детей с речевыми нарушениями определить уровень психомоторного 

развития.  

Для оценки психомоторного развития дошкольников в практике детских образовательных 

учреждений используются следующие диагностические методики Н. О. Озерецкого и Н. И. Гуревич. 

Они просты в применении, информативны по содержанию и статистически достоверны. Критерии 

оценки выполнения:  

⎯ 3 балла — правильное выполнение движений, навык сформирован и автоматизирован;  
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⎯ 2 балла — неправильное выполнение после третьего движения, есть отдельные 

изолированные движения, но навык не автоматизирован.  

⎯ 1 балл — ребенок не может выполнить задание уже на втором движении;  

⎯ 0 баллов — отказ от выполнения движения.  

 

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. 
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Приложения 

Приложение 1 

 

Игры с фитболами для детей младшего дошкольного возраста. 

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. 

9. «Замри». Прыжки друг за другом с остановкой по сигналу. 

10. «Смена направления» Прыжки друг за другом со сменой направления по сигналу 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

Приложение 2 

 

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 – 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. 
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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 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: 



20 
 

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). 

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. 

 

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса 

 

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

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. 
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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. 

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 



23 
 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


