
 
 



 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурной 

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду» 

 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурной 

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду» разработана на 

основе:  
Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»,  
Концепции развития дополнительного образования детей (утверждена 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 года № 
1726-р),  

Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 

августа 2013 года  
№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 

 
При разработке дополнительной общеразвивающей программы физкультурной 

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду» были использованы 

следующие источники:  

1. Е.А. Бабенкова, О.М. Федоровская «Игры, которые лечат» для детей 5-7 лет; 

2. Т.Г. Анисимова, С.А. Ульянова под редакцией Р.А. Ереминой «Формирование 

правильной осанки и коррекция плоскостопия у дошкольников»; 

3. Т.Е. Харченко Организация двигательной деятельности детей в детском саду»; 

4. Т.С. Овчинникова, О.В. Черная, Л.Б. Боряева «Занятия, упражнения и игры с 

мячами, на мячах, в мячах». 

 

 Цель дополнительной общеразвивающей программы  физкультурной 

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду»: Развивать физические 

качества и укреплять здоровье у детей с ОВЗ. 

 

Задачи дополнительной общеразвивающей программы физкультурной    

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду»:  

 

Оздоровительные: 

1. Укреплять здоровье детей с ОВЗ  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: 

1. Развивать двигательную сферу детей с ОВЗ и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстрота, гибкость. 

 



Воспитательные: 

1.Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях и игах. 

 

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. 

 

Актуальность дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурной направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду»  

Дошкольный возраст является наиболее важным для формирования 

двигательных навыков и физических качеств, так как в этот период наиболее 

интенсивно развиваются различные органы и системы. В этом возрасте интенсивно 

созревает мозжечок, подкорковые образования, кора, улучшается способность к 

анализу движений сверстников. Именно этим требованиям отвечает методика 

работы с фитбол-мячами. Совместная работа двигательного, вестибулярного, 

зрительного и тактильного анализаторов, которые включаются при выполнении 

упражнений на мяче, усиливает эффект занятий. 

Новые подходы к содержанию физкультурных занятий способствует повышению 

уровня здоровья современных дошкольников. Поэтому педагоги применяют в своей 

работе новые подходы к организации занятий физическими упражнениями. Т.А. 

Соловьева (1997) справедливо указывает, что современная физкультура в 

дошкольном учреждении должна предупреждать заболевания, то есть быть 

профилактической. Ее не могут заменить программы по лечебной физической 

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

Фитбол («fit» - оздоровление, «ball» - мяч). Фитбол - большой мяч диаметром 45-

75 см - который используется в оздоровительных целях. Благодаря фитбол-

гимнастике снижается уровень заболеваемости и повышается уровень физического 

развития, повышается благотворное влияние на развитие здоровья. 

   
Новизна дополнительной общеразвивающей программы физкультурной 

направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду»  

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

гимнастика позволяет решать следующие задачи (Казанская А. В., Пикалева Е. Ю., 

2001): 

 Развитие двигательных качеств; 

 Обучение основным двигательным действиям; 

 Развитие и совершенствование координации движений и равновесия; 

 Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки; 

 Улучшения функционирования сердечнососудистой и дыхательной систем; 

 Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно-психического 

развития; 

 Улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов, 

устранение венозного застоя; 

 Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; 



 Развитие мелкой моторики и речи; 

 

 

Возраст обучающихся, на который рассчитана данная образовательная 

программа 5-6лет, 6-7 лет. Цель и задачи дополнительной общеразвивающей 

программы физкультурной направленности «Фитбол-гимнастика в детском 

саду» одни, но усложняются по мере возраста и физической подготовленности   
 

Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурной направленности «Фитбол-гимнастика в детском саду» 2 года 

 

 
 

Содержание дополнительной общеразвивающей программы  

В старшем возрасте с детьми с ОВЗ 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 старшей группе 25 мин, в 

подготовительной группе 30 мин. Количество занятий одно в неделю. 

Физкультурные занятия с фитболом  проводятся с учетом роста ребенка. Они 

проводятся по традиционным частям: подготовительная, основная и 

заключительная. 

 
 

 

Структура дополнительной общеразвивающей программы 

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

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

кассеты с музыкой. 

 

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

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

дыхательную гимнастику. А затем выполняют упражнения на мяче в исходном 

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

Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки 

выполняются упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и 

заканчивая ногами. 

Упражнения: 

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

 Повороты головой направо - налево. Темп медленный. 

 Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний. 



 Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний. 

 Повороты туловища направо - налево. Темп средний. 

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

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

Постепенно темп упражнений можно увеличивать. 

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

можно дальше. Спина прямая. 

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

можно дальше. Спина прямая. 

 Прыжки на мяче как можно выше отрываясь от пола 

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

ноги и двигаемся по кругу). 

 

 

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

лѐжа на коврике (на спине и животе). 

Упражнения стоя: 

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

10 раз) 

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

на уровне груди) 

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

вверх 

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

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

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

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

парах. 

 Катание мяча друг другу. 

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

Руки в стороны 

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

вправо-влево. 

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

коленях прямые 

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

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

можно дальше 

Упражнения, сидя на мяче: 

 Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны. 

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

и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны 

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

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

поднимаясь идти назад 



Упражнения, лежа на коврике, на спине: 

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

и выпрямляя ноги. 

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

поочередно. Ноги прямые. 

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

и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. 

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

Поднимание и опускание таза. 

Упражнения, лежа на коврике, на животе: 

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

туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно 

удерживать положение наверху несколько секунд. 

Упражнения, лѐжа на мяче, на животе: 

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

вернуться обратно на колени. 

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

пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд. 

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

поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 

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

прямые параллельно полу. 

 “Самолѐт”. Лѐжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять 

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

Упражнения, лѐжа на спине, на мяче: 

 “Звѐздочка”. Лѐжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в 

стороны. Удерживать положение несколько секунд . 

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

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

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

страхует ребѐнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться 

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

Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь 

от пола то руками, то ногами. 

 

Заключительная часть 
В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на 

мяче, лѐжа на мяче,  на релаксацию в сопровождения медленной музыки, ходьба и 

бег вокруг мячей и подвижные игры с фитболом. 

 

Примерные дыхательные упражнения 

 Дышите тихо, спокойно и плавно 
И.п.: стоя, сидя, лѐжа (глаза лучше закрыть). Сделать медленный вдох через нос, 

пауза (кто сколько сможет), затем плавный выдох через нос (5-10 раз). 

 

 Подышите одной ноздрѐй 



И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. Правую ноздрю закрыть 

указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей сделать тихий продолжительный 

вдох. Открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки, 

через правую ноздрю сделать тихий выдох (3-6 раз). 

 

 “Воздушный шар” 
И.п.: лежа на спине, туловище расслаблено, глаза закрыты, ладони на животе. 

Сделать медленный плавный вдох без каких-либо усилий; живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. Сделать медленный плавный 

выдох; живот медленно втягивается (4-10 раз). 

 

 “Воздушный шар” в грудной клетке 

И.п.: лѐжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рѐбер и сконцентрировать 

на них внимание. Сделать медленный ровный выдох. Медленно выполнять вдох 

через нос, руки должны ощущать распирание грудной клетки. На выдохе грудная 

клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер. Мышцы 

живота и плечевого пояса остаются неподвижными (6-10 раз). 

 

 

 “Воздушный шар” поднимается вверх 

И.п.: лежа, сидя, стоя. Руки положить между ключицами и сконцентрировать 

внимание на них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным 

поднятием и опусканием плеч (4-8 раз). 

 

 “Ветер” 
И.п.: лежа, сидя, стоя, туловище расслаблено. Сделать полный вдох, выпячивая 

живот и грудную клетку; задержать дыхание на 3-4 секунды; сквозь зажатые губы с 

силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами. 

 

 “Радуга, обними меня” 
И.п.: стоя или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в 

стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук 

“с”, выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить 

перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4 раза). 

 

 “Дышим тихо, спокойно и плавно”. Повторить 3-5 раз упражнение 

 

 

Подвижные игры с фитболом. 

 “Паровозик” 
Дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребѐнок или педагог исполняет 

роль машиниста. Он “везѐт” 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. Первому ребенку дают в руки фитбол и он, 



прогнувшись назад, передаѐт 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 весѐлую 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). 

 

 

 

Программные задачи для каждого занятия практически едины для каждого 

номера занятия в любом блоке. 

1-е занятие: 

 Познакомить с первыми четырьмя упражнениями  комплекса. 

 Познакомить с техникой выполнения упражнений на фитболе, 

используя метод круговой тренировки. 

2-е занятие: 

 Познакомить со следующими четырьмя упражнениями комплекса. 

 Разучить  первые четыре упражнения на фитболе . 

3-е занятие: 

 Закреплять навыки выполнения всего комплекса упражнений. 

 Закрепить навык выполнения упражнений на фитболе. 

4-е занятие: 

 Совершенствовать умение выполнять комплекс упражнений. 

 Совершенствовать навык выполнения упражнений на 

фитболе. 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.  
 

Для организации работы по программе необходимо создать следующие условия: 

 физкультурно-музыкальный зал, 

 приобрести фитбол-мячи индивидуально подобранные для 

ребенка в зависимости от роста; магнитофон, аудиокассеты и диски. 

 разработать конспекты занятий, совместной деятельности; 

 составить график занятий и совместной деятельности; 

совместное с воспитателем проведение (для соблюдения техники 

безопасности 

 

 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

Смотри приложение №1 
 

 

 



Планируемые результаты освоения образовательной программы 
 

1. Улучшение физических качеств у детей с ОВЗ через работу с фитбол 
мячом; 

2. Укрепление мышечного каркаса, а также мышц рук и ног у детей с ОВЗ; 
3. Повышение двигательной активности и интерес к движениям у детей с 

ОВЗ; 
4. Укрепление здоровья у детей с ОВЗ; 
5. Обогатить игровой опыт детей с ОВЗ через занятия с фитбол мячами. 

 
 

Система оценки результатов освоения образовательной программы  
 

Критерии освоения программы в старшей комбинированной группе. 
Высокий уровень. 

Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. Способен самостоятельно 

организовать игру. Владеет самооценкой и контролирует других детей. 

Средний уровень. 

Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои ошибки в технике 

выполнений. . Недостаточно владеет самооценкой и контролем за другими детьми. 

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 комбинированной 

группе. 
Высокий уровень. 

Равновесие устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, 

выразительно. Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности. 

Самостоятельно организовывает игры. 

Средний уровень. 

Равновесие сохраняет. Упражнения выполняет, проявляет интерес к новым 

упражнениям. Наблюдаются элементы творчества. 

Низкий уровень. 

Допускает ошибки в основных элементах упражнений. Слабо контролирует 

технику выполнения. Допускает нарушения в играх. Без усилия и интереса 

осваивает новые упражнения.
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