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1. Целевой раздел 
 

1.1. Пояснительная записка 
 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Фитбол-гимнастика» в детском саду для детей старшего дошкольного 

возраста разработана в соответствии с нормативно-правовыми основами 

проектирования дополнительных общеобразовательных программ: 

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

Федерации». Данная программа имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

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. 

  Программа по фитбол - гимнастике уникальна 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 
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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 гимнастики, где в 

выполнение физических упражнений 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-гимнастики 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 гимнастики, танца, корригирующей гимнастики, 

стретчинга и др.). 

Педагогическая целесообразность. Упражнения на мячах доступны 

всем, независимо от возраста и состояния здоровья, даже людям, имеющим 
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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. 

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 5 лет и 

старше. 

     Данная программа рассчитана на занятия с детьми 5-7 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. 



6 

 

Данный вариант программы может быть использован для учащихся, 

не обладающих и не занимавшихся ранее и имеющих различные навыки и 

способности. 

 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. 
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• 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. 

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 2019 по май 2020 

г.). 

Занятия начинаются с 1 октября, по завершении записи и проведения 

родительского и организационного собраний. 

Учебный план включает в себя 64 занятия. 
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Занятия проводятся  2 раза в неделю (в соответствии с СанПиН 

2.4.4.3172-14 и возрастным нормам детей: 

 Старший возраст (5-6лет) - 25 минут, 

 Подготовительная  к школе (6-7лет) -30 минут.  

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:  

 подготовительная 

 основная 

  заключительная 

 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. 

Планируемые результаты. 

Обучение  по данной программе создает необходимый двигательный 

режим, положительный психологический и эмоциональный настрой, а так 

же способствует укреплению здоровья ребенка, его физическому и 

умственному развитию, профилактике различных заболеваний и 

повышению интереса к занятиям. 

Формы подведения итогов и способы проверки знаний. 

• Игра, 

• Эстафета, 

• Творческое задание 
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• 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 

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. 

1.2. Целевые ориентиры освоения программы 

     Предполагается, что освоение программного материала поможет 

естественному развитию организма детей старшего дошкольного возраста, 

морфологическому и функциональному совершенствованию отдельных 

органов и систем. Занятия по данной программе создают необходимый 

двигательный режим, положительный психологический и эмоциональный 

настрой, а так же способствуют укреплению здоровья ребенка, его 

физическому и умственному развитию, профилактике различных 

заболеваний и повышению интереса к занятиям физической культурой и 

спортом.   
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   В процессе освоения программы «Фитбол-гимнастика» у воспитанников:  

5-6 лет  

К концу учебного года ребенок:  

Умеет принимать правильную осанку при выполнении упражнений во 

всех исходных положениях;  

уверенно, и с хорошей амплитудой выполнять упражнения с 

использованием фитболов самостоятельно организовывать игры;  

группы темпе;  

упражнений;  

ражнения, направленно воздействующие на формирование 

правильной осанки и укрепление мышечного корсета;  

подвижности в суставах;  

чению 

дыхательного объема легких;  

;  

 

6-7 лет  

К концу учебного года ребенок:  

способен длительно сохранять равновесие на фитболе, правильную 

осанку;  

способен выполнять упражнения в едином для всей группе темпе;  

умеет выполнять упражнения, укрепляющие мышцы, формирующие  

правильную осанку;  

удерживать равновесие, иметь развитую мелкую моторику;  

способен поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболами;  

умеет оценивать свои движения и ошибки других;  
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умеет выполнять упражнения в паре со сверстниками, с использованием 

фитболов;  

проявляет самостоятельность, творчество, инициативу, активность;  

сформирована привычка к здоровому образу жизни 
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2.Содержательный раздел 

2.1.Годовой календарный учебный график 

Пояснительная записка 

Годовой календарный график по образовательным программам 

дополнительного образования детей является локальным нормативным 

документом, регламентирующим общие требования к организации 

образовательного процесса в учебном году в МБДОУ №89 «Детский сад 

компенсирующего вида» (далее ДОУ). 

Разработан в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

• Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29. 12. 2012 г. 

№ 273- ФЗ). 

• Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам от 29 августа 2013 года 

№ 1008. 

• 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 15 мая 2013 

года, №26) с изменениями от 27 августа 2015 года, внесенными: 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 20 июля 2015 года №28. 

• Устав МБДОУ №89 

• Лицензия 

Годовой календарный учебный график обсуждается и принимается на 

педагогическом совете и утверждается приказом заведующей ДОУ до 

начала учебного года. Содержание годового календарного графика 

включает в себя следующее: 

• количество возрастных групп, которым оказываются 

дополнительные платные образовательные услуги. 
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• режим работы учреждения в образовательный период; 

• продолжительность образовательного периода; 

• количество занятий в неделю, месяц; 

• сроки проведения каникул, их начало и окончание; 

• мониторинг достижения детьми планируемых результатов освоения 

образовательных программ дополнительного образования; 

• праздничные дни; 

• работа ДОУ в летний период. 

ДОУ в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке несет ответственность за реализацию в полном объеме 

образовательных программ дополнительного образования в соответствии с 

годовым календарным учебным графиком. 

Комплектование групп по дополнительным общеобразовательным 

программам - дополнительным общеразвивающим программам: 01.09. по 

30.09. 

Режим занятий: занятия проводятся по расписанию, утвержденному 

заведующей МБДОУ №89 «Детский сад компенсирующего вида» 
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 Годовой календарный учебный график 
  

Режим работы ДОУ С 7.00 до 19.00 
  

Продолжительность Начало учебных занятий - 01.10. 

образовательного Окончание учебных занятий - 31.05. 

периода  
  

Время Во вторую половину дня (за рамками реализации 

предоставления образовательной программы дошкольного образования) 

дополнительных  

платных услуг  
  

Количество занятий 2 («Фитбол-гимнстика») 

в неделю  
  

Количество занятий 8 («Фитбол-гимнастика») 

в месяц  
  

Количество недель 32 

в образовательном  

периоде  
  

Всего количество 64 

академических  

часов в год  
  

Продолжительность  

академического Для старшего дошкольного возраста - 25-30 минут 

часа (в  

соответствии с  

СанПиН)  
  

Сроки проведения Зимние-01.01. по 08.01. 

каникул В период с 1 июня по 30 сентября дополнительные платные 

 услуги не оказываются. 
  

Сроки проведения С 15.09. по 30.09. 

мониторинга С 15.05. по 31.05. 
  

 

2.2. Учебный план 

Пояснительная записка 

МБДОУ №89 «Детский сад компенсирующего вида» осуществляет 

образовательную деятельность в интересах личности ребенка, общества и 

государства, обеспечивает охрану здоровья и создание благоприятных 

условий для разностороннего развития личности, в том числе создает 

возможность удовлетворения воспитанника в самообразовании и получении 

дополнительного образования, путем реализации образовательных 

программ дополнительного образования различной направленности. 

Дополнительное образование воспитанников (обучающихся) в ДОУ 

направлено на формирование и развитие творческих способностей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, 
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нравственном и физическом совершенствовании, укрепление здоровья, а 

также на организацию их свободного времени. Способствует выявлению и 

оказывает поддержку дошкольникам, проявившим повышенные 

способности в той или иной сфере. 

Учебный план образовательной деятельности по образовательным 

программам дополнительного образования составлен в соответствии с: 

- Конвенцией о правах ребенка ООН; 

- Законом Российской Федерации №273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

- Законом Российской Федерации «О защите прав потребителей»; 

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17 октября 2013 года № 1155 г. Москва «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования»; 

- Приказом Министерства образования от 29.08.2013г. №1008г. «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Постановлением Правительства Российской Федерации от 15 августа 

2013 гола № 706 «Правила оказания платных образовательных услуг»; 

- Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, 

содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организациях (Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 

СанПиН 2.4.1. 3049-13 от 15.05.2013 года № 26); 

- СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования 

к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей"; 

- уставом ДОУ; 

- лицензией. 

Учебный план отражает специфику работы ДОУ по оказанию платных 

дополнительных образовательных услуг. Вся система работы 

дополнительного образования направлена на формирование у 

воспитанников способностей, интересов и умений, необходимых для 

успешного функционирования в обществе, в раскрытии их индивидуально-
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творческого потенциала, в формировании позитивного отношения к себе и к 

окружающей действительности. 

К платным образовательным услугам относятся те услуги, которые 

предоставляются только по запросу, по желанию родителей (законных 

представителей) и не включаются в базисный план дошкольного 

образовательного учреждения. 

При этом платные образовательные услуги не могут быть оказаны 

вместо образовательной деятельности, финансируемой за счет средств 

бюджета. Потребности семей являются частью социального заказа и 

рассматриваются как три составляющие: 

1. Особые компетентности, которые должны быть сформированы у 

человека в системе образования, эти компетентности должны обеспечить 

ему успешность в современном мире. 

2. Требования к особым условиям в системе образования в целом и в 

каждом конкретном ДОУ, в котором эти компетентности будут 

формироваться. 

3. Конкретные требования (ожидания) семей, которые являются 

непосредственными потребителями дополнительных образовательных 

услуг. Учебный план по платным образовательным услугам отражает: 

- специализацию занятий; 

- продолжительность занятий; 

- виды занятий; 

- количество занятий, часов. 

Направленности дополнительного образования соответствуют 

интересам и потребностям дошкольников, учитывают реальные 

возможности их удовлетворения в МБДОУ, помогают сформировать 

собственную ценностную и действенную позицию, стимулируют его 

самообразование и саморазвитие. 

Дополнительные общеобразовательные программы - дополнительные 

общеразвивающие программы, реализуемые в образовательном 

учреждении, имеют следующие направленности: 
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1. коррекционно-педагогическую направленность 

2. художественно-эстетическую направленность 

3. физическую направленность 

4. техническую направленность 

Для оказания платных образовательных услуг МБДОУ создает 

следующие необходимые условия: 

- изучение спроса родителей (законных представителей) на 

предоставляемые услуги; 

- соответствие действующим санитарным правилам и нормам; 

- соответствие требованиям по охране и безопасности здоровья 

потребителей услуг; 

- качественное кадровое обеспечение; 

- необходимое программно-методическое и техническое обеспечение. 

Учебный план раскрывает содержание работы по образовательным 

программам дополнительного образования для воспитанников 

(обучающихся) в возрасте от 5 до 7 лет в их свободное время. 

Учебный год по образовательным программам дополнительного 

образования дошкольников (обучающихся) начинается 01.09. по 31.05., 

регламентируется учебным планом, расписанием занятий. Дополнительные 

платные услуги в МБДОУ организуются во вторую половину дня за 

рамками освоения основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования с 16.00 до 18.30. Занятия в группах проводятся по подгруппам 

по 5 – 10 человек при обязательном соблюдении санитарно-гигиенических 

требований к организации воспитательно-образовательного процесса, 

предусмотренных СанПин 2.4.1. 3049-13. 
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2.3.Перспективное планирование занятий для детей старшей группе (5-6лет) по фитбол-гимнастике  

 
Основные задачи:  
1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе.  
2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры (тренировка равновесия и координации).  
3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с различными положениями на фитболе.  
4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе.  
5. Способствовать развитию мелкой моторики, памяти, мышлению  
Организационно-методические указания: 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. 

 
№ Содержание Задачи Материалы Количес 

заня    тво 

тия    часов 

  СЕНТЯБРЬ   

1-2 Мониторинг   2 

3 -Упр.: «Мы в лес пойдем» - Обучить правильной посадке на фитболе. Сидя на Фитбол 1 

 -Упр. «Тик – так» мяче  учить  самостоятельно  проверять  правильность   

 -Упр. «Ветер дует» постановки стоп (стопы прижаты к полу и параллельны Комплект следочков  

 -Упр.: «Катились колеса». друг другу).   

 -Упр. «Поглядите боком..» - Познакомить с правилами работы с большим мячом. Музыкальное  

 -Упр. «По ровненькой дорожке» -  Укреплять  мышцы  спины,  живота.  Формировать  у сопровождение  

  детей правильную осанку.   

 «Имитационные упражнения и подвижные -   Воспитывать   осознанное   отношение   к   своему   

 игры здоровью.   

 «Мишка бурый»    

 «Сбей кеглю»    

 Упражнение на релаксацию «Плавание по    

 волнам»    

4 -Упр.: «Мы в лес пойдем» -Продолжать обучать правильной посадке на фитболе. Фитбол 1 

 -Упр. «Тик – так» Сидя   на   мяче   учить   самостоятельно   проверять   
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-Упр. «Ветер дует». правильность постановки стоп (стопы прижаты к полу Комплект следочков 

.Упр. «Катились колеса» и параллельны друг другу). Музыкальное 

.Упр. «Поглядите боком..» - Познакомить с правилами работы с большим мячом. сопровождение 

.Упр. «По ровненькой дорожке» - Укреплять мышцы спины, живота. Формировать  у  

 детей правильную осанку  

«Имитационные упражнения и подвижные -   Воспитывать   осознанное   отношение   к   своему  

игры здоровью.  

«Мишка бурый»   

«Ловишка мячей»   

Упражнение на релаксацию «Плавание по   

волнам    

  ОКТЯБРЬ   

5 -Упр. «Пчелки в ульях сидят» -  Учить  основным  движениям  с  мячом  в  руках, Фитбол 1 

 -Упр. «Не под окном, а около» которые   соответствуют   возрастным   особенностям Комплект следочков  

 -Упр. «Раз, два, три…» детей:  ходьба  с  мячом  в  руках,  прыжки  на  месте  с   

 -Упр. «Катились колеса» мячом  в  руках  на  одной,  двух  ногах.  Прыжкам  с Коврик массажный  

  продвижением вперед с мячом в руках.   

 Разучивание   ритмической   композиции -   Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при Комплект мячей-  

 «Облака» выполнении упражнений для рук и ног. массажеров  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Тренировать равновесие и координацию   

 игры -  Формировать  устойчивый  интерес  к  двигательным Музыкальное  

 «Бездомный заяц». занятиям. сопровождение  

 Упражнения  с  массажными  мячами  для    

 стопы и ладоней.    
     

6 -Упр. «Пчелки в ульях сидят» - Продолжать  обучение основным движениям с мячом Фитбол-мячи 1 

 -Упр. «Не под окном, а около» вруках,которыесоответствуютвозрастным   

 -Упр. « Раз, два, три…» особенностям детей: ходьба с мячом в руках, прыжки Коврик массажный.  

 -Упр.: «Катились колеса» на  месте  с  мячом  в  руках  на  одной,  двух  ногах. Комплект следочков  

 Разучивание ритмической композиции Прыжкам с продвижением   

 « Облака» вперед с мячом в руках. Музыкальное  

  -  Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при сопровождение  

 «Имитационные упражнения и подвижные выполнении упражнений для рук и ног.   
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 игры   - Тренировать равновесие и координацию    

 «Бездомный заяц».  -  Формировать  устойчивый  интерес  к  двигательным   

 «Ловишка мячей»  занятиям.      

 Упражнения  с  массажными  мячами  для        

 стопы и ладоней.         

7 Упр.: «Маятник»   -  Обучать  базовым  положениям  при  выполнении Фитбол-мячи 1 

 Упр.: «Лисичка»  упражнений в исходном положении (сидя, лежа, стоя   

 Упр. «Змея»   на коленях)    Комплект следочков  

 Упр.: «Гусеница»  - Закрепить посадку на фитболе     

 Повторение композиций «Облака». - Развивать координацию, силу, ловкость, Коврик массажный  

 Изображение мячом движений различных выносливость.      

 сказочных персонажей, животных, - Учить  доступным  приемам самомассажа  стопы и Комплект мячей-  

 предметов:  (колобок,  ежик,  катящиеся  с ладоней с помощью массажных мячей.  массажеров  

 горы)   -   Воспитывать   осознанное   отношение   к   своему   

 «Имитационные упражнения и подвижные здоровью.    Музыкальное  

 игры        сопровождение  

 «Охотники и утки»         

 «Бездомный заяц»         

 Упражнения  с  массажными  мячами  для        

 стоп и ладоней.         

8 Упр.: «Маятник»  -  Продолжать  обучение  базовым  положениям  при Фитбол-мячи 1 

 Упр.: «Лисичка»  выполнении упражнений в исходном положении (сидя,   

 Упр. «Змея»   лежа, стоя на коленях)   Комплект следочков  

 Упр.: «Гусеница»  - Закрепить посадку на фитболе.     

 Изображение мячом движений различных - Развивать координацию, силу, ловкость,   

 сказочных персонажей, животных, выносливость.    Коврик массажный  

 предметов:  (колобок,  ежик,  катящиеся  с -  Учить  доступным  приемам  самомассажа  стопы  и   

 горы)   ладоней с помощью массажных мячей.  Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные -   Воспитывать   осознанное   отношение   к   своему массажеров  

 игры   здоровью.      

 «Охотники и утки»       Музыкальное  

 «Бармалей и куклы»       сопровождение  

 Упражнения с  массажными мячами  для        
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 стоп и ладоней.         

     НОЯБРЬ    

9 Упр. «Бабочка»   - Обучатьдетей,  сидя на  мяче,  самостоятельно Фитбол 1 

 Упр. «Елочка»   проверять правильность    

 Упр. «Книга»   постановки стоп (стопы прижаты к полу и параллельны Комплект следочков  

 Ритмическая   гимнастика   «Три   белых друг другу)     

 коня» (разучивание)  -  Учить  выполнению  комплекса  ОРУ  в  едином  для Комплект мячей  

 Креативная пауза «Танцевальный всех темпе.   массажеров  

 марафон»   - Упражнять в прыжках на месте с мячом в руках на   

 «Имитационные упражнения и подвижные одной, двух ногах, сидя на мяче. Музыкальное  

 игры   -   Развивать   у   детей   координацию,   внимание, сопровождение  

 «Ловишки на мячах»  творческую инициативу.    

 «Сбей кеглю»   -Формироватьздоровуюосанку,укреплять   

 Упражнение на расслабление «Качаемся» мышечный корсет.    

 Упражнения с массажными мячами -   Воспитывать   интерес   к   занятиям   физической   

    культурой.     

10 Упр. «Бабочка»   - Продолжать обучение детей,   сидя   на   мяче, Фитбол 1 

 Упр. «Елочка»   самостоятельно проверять правильность  постановки   

 Упр. «Книга»   стоп  (стопы  прижаты  к  полу  и  параллельны  друг Комплект следочков  

 Ритмическая   гимнастика   «Три   белых другу).     

 коня» (разучивание)  -Учить выполнению комплекса ОРУ в едином для всех Комплект мячей  

 «Имитационные упражнения и подвижные темпе.   массажеров  

 игры   -Упражнять в прыжках на месте с мячом в руках на   

 «Ловишки на мячах»  одной, двух ногах, сидя на мяче. Музыкальное  

 «Снежная крепость»  -Развиватьудетейкоординацию,внимание, сопровождение  

 Упражнение на расслабление «Качаемся» творческую инициативу.    

 Упражнения с массажными мячами -Формировать здоровую осанку, укреплять мышечный   

    корсет.     

    -Воспитывать    интерес    к    занятиям   физической   

    культурой.     

11 Упр. «Морская звезда»  -   Обучать   детей,   сидя   на   мяче   самостоятельно Фитбол 1 

 Упр. «Ножки танцуют»  правильной постановки стоп.   

 Упр.  «Силачи»   -Упражнять в различных видах бега с одновременным Комплект следочков  
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 Ритмическая гимнастика композиция подбрасыванием    

 «Воробьиная дискотека» -(разучить) и ловлей мяча, с отбиванием мяча о пол. Комплект мячей  

 «Три белых коня» - (повторять) - Закреплять основные исходные положения фитбол- массажеров.  

 Креативная пауза «Морская фигура». гимнастики: руки в упоре сзади, мяч между ног; руки в   

 «Имитационные упражнения и подвижные упоре сзади, вытянутые ноги на Музыкальное  

 игры   мяче; сидя на мяче; сидя на полу, руки и ноги крепко сопровождение  

 «Снежками по мячу»  охватывают мяч,    

 Упражнение на расслабление «Звезда» голова прижата к мячу.   

 Упражнения с массажными мячами. -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость.  выносливость,   

    координацию,    

    внимание, творческую инициативу.   

    -Формировать здоровую осанку, укреплять мышечный   

    корсет.    

12 Упр. «Морская звезда»  -Продолжить обучение   детей,   сидя   на   мяче Фитбол 1 

 Упр. «Ножки танцуют»  самостоятельно правильной постановки стоп.   

 Упр.  «Силачи»   - Упражнять в различных видах бега с одновременным Комплект следочков  

 Ритмическая гимнастика композиция подбрасыванием    

 «Воробьиная дискотека» - (повторить) и ловлей мяча, с отбиванием мяча о пол.   

 «Три белых коня» - (повторять) -Закреплять  основные  исходные  положения  фитбол- Комплект мячей  

 Креативная пауза «Морская фигура». гимнастики.  массажеров.  

 «Имитационные упражнения и подвижные -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость.  Выносливость,   

 игры   координацию,  Музыкальное  

 «Снежками по мячу»  внимание, творческую инициативу. сопровождение  

 « Кенгуру»   -Формироватьздоровую осанку,укреплять   

 Упражнение на расслабление «Звезда» мышечный корсет.    

 Упражнения с массажными мячами.     
         

  ДЕКАБРЬ   

13 Упр. «Покачайся» -  Совершенствовать качество выполнения упражнений Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук» в равновесии.   

 Упр. «Наклонись» - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик» творчества, инициативы.   

 Креативная пауза: «Замри», -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие Комплект мячей  

 «Имитационные упражнения и подвижные правильную осанку. массажеров.  
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 игры - Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 «Придумай движение». культурой    Музыкальное  

 «Бармалей и куклы», -Формировать привычку к здоровому образу жизни. сопровождение  

 Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног        

 массажными мячами.        

14 Упр. «Покачайся» -Продолжать  совершенствовать  качество  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук» упражнений в равновесии.     

 Упр. «Наклонись» -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик» творчества, инициативы.     

 Ритмическая   гимнастика    «Воробьиная -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие Комплект мячей  

 дискотека» - (повторение) правильную осанку.    массажеров.  

 «Три белых коня» (повторение). -Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 Креативная пауза: «Замри» культурой    Стойки для бега  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Формировать привычку к здоровому образу жизни. «змейкой»  

 игры        

 «Бармалей и куклы»      Музыкальное  

 «Бездомный заяц»      сопровождение  

 «Кто самый быстрый».        

 Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног        

 массажными мячами.        

15 Упр ,« Идем вокруг пенька» -Совершенствовать технику упражнений с фитболом. Фитбол 1 

 Упр. « Петрушка» - Упражнять в выполнении комплекса   

 Упр.  «Ножницы» общеразвивающих    Комплект следочков  

 Ритмическая гимнастика упражнений с использованием фитбола в едином для   

 Креативная пауза «Придумай движение». всей группы темпе.    Спорткомплекс из  

 «Имитационные упражнения и подвижные -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей.  

 игры выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с   

 «Охотники и утки». покачиванием на фитболе.   Гимнастический  

 Эстафеты: «Веселые старты» - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и набор для полосы  

 «Кенгуру» поддерживающие правильную осанку.  препятствий.  

 Упражнение на расслабление «Качаемся» -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности,   

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп творчества,    Музыкальное  

 массажными мячами. инициативы, активности.   сопровождение  
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16 Упр. « Идем вокруг пенька» - Продолжать совершенствовать технику упражнений с Фитбол 1 

 Упр. « Петрушка» фитболом.      

 Упр.  «Ножницы» -Упражнять в выполнении комплекса Комплект следочков  

 «Три белых коня» (повторение). общеразвивающих упражнений   с использованием   

 Креативная пауза «Придумай движение». фитбола в едином для всей группы темпе. Спорткомплекс из  

 «Имитационные упражнения и подвижные -  Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей.  

 игры: выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с   

 «Охотники и утки» покачиванием на фитболе.  Гимнастический  

 «Ловишка, бери ленту» -Формировать и укреплять мышцы, формирующие и набор для полосы  

 Эстафеты: «Веселые старты» поддерживающие правильную осанку.  препятствий.  

 «Кенгуру» - Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   

 Упражнение на расслабление «Качаемся» творчества, инициативы, активности.  Музыкальное  

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп     сопровождение  

 массажными мячами.        

  ЯНВАРЬ   

17 Упр. «Покажи ножку» -Совершенствовать  качество  и  технику  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Покажи мяч» упражнений в разных и.п.   

 Упр. «Силачи» -Совершенствовать качество выполнения упражнений Спорткомплекс из  

 Упр. «Повернись» в равновесии. мягких модулей.  

 Креативная  пауза.  «Играй,  играй  мяч  не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и   

 теряй». поддерживающие правильную осанку. Гимнастический  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, набор для полосы  

 игры. творчества, инициативы, активности. препятствий.  

 «Играй, играй, мяч не теряй». - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Танцевальный марафон», «Замри».  Музыкальное  

 Эстафеты:«Быстрая гусеница».  сопровождение  

 «Веселые котята».    

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,    

 «Качалка».    

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.    

18 Упр. «Покажи ножку» -Продолжать  совершенствовать  качество  и  технику Фитбол 1 

 Упр. «Покажи мяч» выполнения упражнений в разных и.п.   

 Упр. «Силачи» -Совершенствовать качество выполнения упражнений Спорткомплекс из  
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 Упр. «Повернись» в равновесии.      мягких модулей.  

 Креативная  пауза.  «Играй,  играй  мяч  не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и   

 теряй». поддерживающие правильную осанку.    Гимнастический  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, набор для полосы  

 игры. творчества,      препятствий.  

 «Играй, играй, мяч не теряй» инициативы, активности.       

 «Сбей кеглю» - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни. Музыкальное  

 «Танцевальный марафон», «Замри».       сопровождение  

19 Упр. «Летучая мышь» -Продолжить обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик» самостоятельно правильной постановки стоп.     

 Ритмическаягимнастикакомпозиция - Упражнять в различных видах бега с одновременным Комплект мячей-  

 «Воробьиная дискотека» -(повторить) подбрасыванием и ловлей мяча, с отбиванием мяча о массажеров  

 Креативная пауза «Морская фигура». пол.        

 «Имитационные упражнения и подвижные -Закреплять  основные  исходные  положения  фитбол- Стойки для бега  

 игры гимнастики      «змейкой»  

 «Снежками по мячу» -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость,  выносливость,   

 «Кенгуру» координацию,      Музыкальное  

 Упражнение на расслабление «Звезда» внимание, творческую инициативу.    сопровождение  

 Упражнения с массажными мячами. -Формировать здоровую осанку, укреплять   

  мышечный корсет.       

20 Упр. «Летучая мышь» -Продолжить обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик» самостоятельно правильной постановки стоп.     

 Упр. «Крокодил» -Упражнять в различных видах бега с одновременным Комплект следочков  

 Упр. «Крокодил поджал хвост» подбрасыванием и ловлей мяча, с отбиванием мяча о   

 Упр. «Змея» пол.      Комплект мячей-  

 Креативная пауза «Морская фигура». - Закреплять основные исходные положения фитбол- массажеров.  

 «Имитационные упражнения и подвижные гимнастики.        

 игры -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость.  выносливость, Музыкальное  

 «Снежками по мячу» координацию,      сопровождение  

 «Ловишка мячей» внимание, творческую инициативу.      

 Упражнение на расслабление «Звезда» -Формировать здоровую осанку, укреплять мышечный   

 Упражнения с массажными мячами. корсет.        

  ФЕВРАЛЬ       
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21 Упр. «Покачайся»   - Совершенствовать качество выполнения упражнений Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук»  в равновесии.      

 Упр. «Наклонись»   - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик»   творчества, инициативы.     

 Креативная пауза: «Замри»  -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные правильную осанку.    массажеров  

 игры   - Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 «Придумай движение»   культурой    Музыкальное  

 «Бармалей и куклы»   -Формировать привычку к здоровому образу жизни. сопровождение  

 Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног        

 массажными мячами.          

22 Упр. «Покачайся»   -Продолжать  совершенствовать  качество  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук»  упражнений в равновесии.     

 Упр. «Наклонись»   -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик».   творчества, инициативы.     

 Креативная пауза: «Замри»  -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и правильную осанку.    массажеров  

 подвижные игры   -Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 «Бармалей и куклы»   культурой    Музыкальное  

 «Бездомный заяц»   - Формировать привычку к здоровому образу жизни. сопровождение  

 «Кто самый быстрый»          

 Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног        

 массажными мячами.          

23 Упр. « Идем вокруг пенька»  -Совершенствовать технику упражнений с фитболом. Фитбол 1 

 Упр. « Петрушка»   - Упражнять в выполнении комплекса   

 Упр. «Ножницы»   общеразвивающих    Комплект следочков  

 Креативная пауза «Придумай движение».  упражнений с использованием фитбола в едином для   

 «Имитационные упражнения и подвижные всей группы темпе.    Комплект мячей-  

 игры   -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при массажеров  

 «Охотники и утки»   выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с   

 Эстафеты: «Веселые старты»  покачиванием на фитболе.     

 «Кенгуру»   - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Музыкальное  

 Упражнение на расслабление «Качаемся»  поддерживающие правильную осанку.  сопровождение  
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 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности,   

 массажными мячами. творчества,      

  инициативы, активности.     

24 Упр. « Идем вокруг пенька» - Продолжать совершенствовать технику упражнений с Фитбол 1 

 Упр. « Петрушка» фитболом.      

 Упр. «Ножницы» - Упражнять в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Креативная пауза «Придумай движение». общеразвивающих упражнений   с   использованием   

 «Имитационные упражнения и подвижные фитбола в едином для всей группы темпе.  Комплект мячей-  

 игры Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при массажеров  

 «Охотники и утки» выполнении      

 «Ловишка, бери ленту» упражнений для рук и ног в сочетании с покачиванием   

 Эстафеты: «Веселые котята» на фитболе.    Музыкальное  

 «Кенгуру» -Формировать и укреплять мышцы, формирующие и сопровождение  

 Упражнение на расслабление «Качаемся» поддерживающие правильную осанку.    

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп - Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   

 массажными мячами. творчества, инициативы, активности.    

          

  МАРТ   

25 Упр. «Покачайся» -Совершенствовать  качество  и  технику  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Ходьба» упражнений в разных и.п.   

 Упр. «Мостик» -Совершенствовать качество выполнения упражнений Комплект следочков  

 Упр. «Часы» в равновесии.   

 Креативная  пауза.  «Играй,  играй  мяч  не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Речные камушки -  

 теряй». поддерживающие правильную осанку. комплект для  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, упражнения в  

 игры. творчества, инициативы, активности. равновесии  

 «Играй, играй, мяч не теряй». - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Танцевальный марафон»  Комплект мячей-  

 «Замри».  массажеров  

 Эстафеты: «Быстрая гусеница».    

 «Веселые старты».    

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,  Музыкальное  

 «Качалка».  сопровождение  
 

 



28 

 

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.    

26 Упр. «Покачайся» -Продолжать  совершенствовать  качество  и  технику Фитбол 1 

 Упр. «Ходьба» выполнения упражнений в разных и.п.   

 Упр. « Крылышки» -Совершенствовать качество выполнения упражнений Комплект следочков  

 Упр. «Ножницы» в равновесии.   

 Креативная пауза.  «Играй, играй, мяч не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Речные камушки -  

 теряй». поддерживающие правильную осанку. комплект для  

 «Имитационные упражнения и подвижные - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, упражнения в  

 игры. творчества, инициативы, активности. равновесии  

 «Танцевальный марафон» - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Замри»  Комплект мячей-  

 Эстафеты: «Быстрая гусеница»  массажеров  

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,    

 «Качалка».  Музыкальное  

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп  сопровождение  

27 Упр. «Покачайся» -  Совершенствовать качество выполнения упражнений Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук» в равновесии.   

 Упр. «Наклонись» - Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик» творчества, инициативы.   

 Креативная пауза: «Замри» -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие   

 «Имитационные упражнения и подвижные правильную осанку. Музыкальное  

 игры - Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической сопровождение  

 «Придумай движение» культурой   

 «Бармалей и куклы» -Формировать привычку к здоровому образу жизни.   

 Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног    

 массажными мячами.    

28 Упр. «Покачайся». -Продолжать  совершенствовать  качество  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук» упражнений в равновесии.   

 Упр. «Наклонись» -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик» творчества, инициативы.   

 Креативная пауза: «Замри» -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие Музыкальное  

 «Имитационные упражнения и подвижные правильную осанку. сопровождение  

 игры -Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   
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«Бармалей и куклы» культурой Гимнастические 

«Бездомный заяц» - Формировать привычку к здоровому образу жизни. скамейки 

«Кто самый быстрый»   

Массаж  рефлекторных  зон  рук  и  ног   

массажными мячами.    

  АПРЕЛЬ       

29 Упр. «Летучая мышь» -Продолжить обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик» самостоятельно правильной постановки стоп.     

 Креативная пауза «Морская фигура» - Упражнять в различных видах бега с одновременным Коврик массажный  

 «Имитационные упражнения и подвижные подбрасыванием и ловлей мяча, с отбиванием мяча о   

 игры: «Снежками по мячу», «Кенгуру» пол.      Комплект мячей-  

 З.: Упражнение на расслабление «Звезда» -Закреплять  основные  исходные  положения  фитбол- массажеров  

 Упражнения с массажными мячами. гимнастики.        

  -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость.  Выносливость,   

  координацию, внимание, творческую инициативу.  Музыкальное  

  -Формировать здоровую осанку, укреплять сопровождение  

  мышечный корсет.        

30 Упр. «Летучая мышь» -Продолжить   обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик» самостоятельно правильной постановки стоп.     

 Упр. «Крокодил» -Упражнять в различных видах бега с одновременным Коврик массажный  

 Упр. «Крокодил поджимает хвост» подбрасыванием и ловлей мяча, с отбиванием мяча о   

 Упр. «Змея шипит» пол.      Комплект мячей-  

 Креативная пауза «Морская фигура». - Закреплять основные исходные положения фитбол- массажеров  

 «Имитационные упражнения и подвижные гимнастики.        

 игры -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость,  выносливость, Обручи  

 «Снежками по мячу» координацию, внимание, творческую инициативу.    

 «Сбей кеглю» -Формировать здоровую осанку, укреплять мышечный Музыкальное  

 «Попади в обруч» корсет.      сопровождение  

 Упражнение на расслабление «Звезда»         

 Упражнения с массажными мячами.         

31 Упр.  «Ходьба по болоту» -Совершенствовать качество выполнения упражнений Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук» в равновесии.        

 Упр. « Ножницы» -Побуждать  детей к  проявлению  самостоятельности, Коврик массажный  
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 Креативная пауза: «Замри»  творчества,      

 «Имитационные упражнения и инициативы    Комплект мячей-  

 подвижные игры   - Укреплять мышцы, формирующие и массажеров  

 «Придумай движение»   поддерживающие правильную осанку.    

 «Бармалей и куклы»,   -Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 Эстафета: «Быстрая гусеница».  культурой    Музыкальное  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног       сопровождение  

32 Упр.  «Ходьба по болоту»  -Продолжить  совершенствовать  качество  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Круговые движения рук»  упражнений в равновесии.     

 Упр. « Ножницы».   -Побуждать  детей  к  проявлению  самостоятельности, Коврик массажный  

 Креативная пауза: «Замри»  творчества,      

 «Имитационные упражнения и подвижные инициативы.    Комплект мячей-  

 игры   -Укреплять мышцы, формирующие и поддерживающие массажеров  

 «Бармалей и куклы»   правильную осанку.      

 «Бездомный заяц»   -Воспитывать стойкий интерес к занятиям физической   

 «Кто самый быстрый   культурой      

 Эстафета: «Быстрая гусеница»         

 Массаж рефлекторных зон рук и ног          

    МАЙ   

33 Упр. «Покажи мяч»   -Совершенствовать  качество  и  технику  выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Молоточек»   упражнений в разных и.п.   

 Упр. «Тачка»   -Совершенствовать качество выполнения упражнений Коврик массажный  

 Упр. «Самолет»   в равновесии.   

 Креативная пауза.  «Играй, играй, мяч не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Комплект мячей-  

 теряй».   поддерживающие правильную осанку. массажеров  

 «Имитационные упражнения и - Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   

 подвижные игры.   творчества, инициативы, активности.   

 «Танцевальный марафон»  - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Замри»    Музыкальное  

 Эстафеты: «Быстрая гусеница».   сопровождение  

 «Веселые старты»      

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,    

 «Качалка».      
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 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп     
 

34 Упр. «Покажи мяч»   -Совершенствовать  качество  и  технику  выполнения Фитбол 1 
 

 Упр. «Молоточек»   упражнений в разных и.п.    
 

 Упр. «Тачка»   -Совершенствовать качество выполнения упражнений Коврик массажный  
 

 Упр.  «Самолет»   в равновесии.    
 

 Креативная пауза.  «Играй, играй, мяч не - Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Комплект мячей-  
 

 теряй»   поддерживающие правильную осанку. массажеров  
 

 «Имитационные упражнения и - Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   
 

 подвижные игры.   творчества, инициативы, активности.   
 

 «Пингвины на льдине»   - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни. Музыкальное  
 

 Эстафеты: «Быстрая гусеница»    сопровождение  
 

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,     
 

 «Качалка».       
 

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп     
 

35 Упр.  «Покажи мяч»   Продолжить   обучение детей,   сидя   на   мяче Фитбол 1 
 

 Упр. «Тачка»   самостоятельно правильной постановки стоп.   
 

 Упр. «Уголок»   -Упражнять в различных видах бега с одновременным Коврик массажный  
 

 Упр. «Циркач»   подбрасыванием и ловлей мяча, с отбиванием мяча о   
 

 Креативная пауза «Морская фигура»  пол.  Комплект мячей-  
 

 «Имитационные упражнения и - Закреплять основные исходные положения фитбол- массажеров  
 

 подвижные игры   гимнастики: руки в упоре сзади, мяч между ног; руки в   
 

 «Снежками по мячу»   упоре сзади, вытянутые ноги на мяче; сидя на мяче;   
 

 «Кенгуру»   сидя на полу, руки и ноги крепко охватывают мяч, Музыкальное  
 

 Упражнение на расслабление «Звезда»  голова прижата к мячу.  сопровождение  
 

 Упражнения с массажными мячами.  -  Развивать  у  детей  силу,  ловкость.  выносливость,   
 

    координацию, внимание, творческую инициативу.   
 

    -Формировать здоровую осанку, укреплять мышечный   
 

    корсет.    
 

36 Мониторинг     Прививать детям и взрослым потребность в В соответствии с 1 
 

    

физической культуре и спорте конспектом 
 

 

 Спортивные развлечения   
 

  

  Вовлечь родителей в активный воспитательно- проведения 
 

 

     
 

 

«Веселые старты» 
  

1 
 

   образовательный процесс мероприятия и местом  

    

1 
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 «Будем спортом заниматься»   проведения. 1 

   Закреплять полученные навыки  1 

 «Физкульт-привет!»  Совершенствовать функциональные  1 

   способности организма.   

 «Мы любим спорт»  Развивать физические качества детей  1 

      

 Здравствуй, солнце!»    1 

 Олимпиада на фитболах»    1 

 Папа, мама, я - спортивная    1 

 

2.4. Перспективное планирование занятий по фитбол-гимнастике  для детей подготовительной к школе 
группы (6-7 лет) 

 

Основные задачи:  
1. Научить выполнению комплекса ОРУ с использованием фитбола в едином для всей группы темпе.  
2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фитбола.  
3. Совершенствовать качество выполнения упражнений.  
4. Способствовать развитию мелкой моторики, памяти, мышлению  
Организационно-методические указания: 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. 
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№ Содержание Задачи Материалы Количес 

заня    тво 

тия    часов 

1-2 Мониторинг   2 

3 Упр. «Выгляни солнышко» - Закрепить представления о формах и физических Фитбол 1 

 Упр. «Радуга» свойствах фитбола;   

 Упр. « Мяч танцует» - Учить правильной посадке на мяче; Массажные  

 Упр. « Молоточек» -  Учить  базовым  положениям  при  выполнении дорожки.  

 Упр. « Тачка» упражнений.   

 Креативная пауза «Танцевальный марафон»    

 «Имитационные упражнения и подвижные игры    

 «Найди свой фитбол»  Музыкальное  

 «Сбей кеглю»  сопровождение  

 Ходьба по массажным дорожкам.    

 Дыхательные упражнения.    

4 Упр. «Выгляни солнышко» - Закрепить представления о формах и физических Фитбол 1 

 Упр. «Радуга» свойствах фитбола;   

 Упр. « Мяч танцует» - Учить правильной посадке на мяче; Массажные  

 Упр.  « Молоточек» -  Учить  базовым  положениям  при  выполнении дорожки.  

 Упр.  « Тачка» упражнений.   

 Креативная пауза «Танцевальный марафон»    

 «Имитационные упражнения и подвижные игры    

 «Кто быстрее займет фитбол»  Музыкальное  

 « Цапля и лягушки»  сопровождение  

 Ходьба по массажным дорожкам.    

 Дыхательные упражнения.    
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5 Упр. «Петушок» -  Учить  основным  движениям  с  мячом  в  руках, Фитбол-мячи 1 

 Упр.  «Юла» которые  соответствуют  возрастным  особенностям   

 Упр. «Радуга» детей: ходьба с мячом в руках, прыжки на месте с Коврик массажный  

 Упр.  «Медуза» мячом  в  руках  на  одной,  двух  ногах.  Прыжки  с   

 Разучивание ритмической композиции «Облака» продвижением вперед с мячом в руках. Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -  Упражнять в сохранении правильной осанки при массажеров  

 «Третий лишний» выполнении упражнений для рук и ног.   

 «Бездомный заяц» - Формировать устойчивый интерес к двигательным   

 Упражнения с массажными мячами для стопы и занятиям. Музыкальное  

 ладоней.  сопровождение  
     

6 Упр. «Петушок» -Продолжать  обучение  основным  движениям  с Фитбол 1 

 Упр.  «Юла» мячом в руках, которые соответствуют возрастным   

 Упр. «Радуга» особенностям  детей:  ходьба  с  мячом  в  руках, Комплект следочков  

 Упр.  «Медуза» прыжки на месте с мячом в руках на одной, двух   

 Повторение ритмической композиции «Облака» ногах. Прыжки с продвижением вперед с мячом в Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры руках. массажеров  

 «Бездомный заяц» -  Упражнять в сохранении правильной осанки при   

 «Пятнашки сидя» выполнении упражнений для рук и ног. Музыкальное  

 Упражнения с массажными мячами для стопы и - Формировать устойчивый интерес к двигательным сопровождение  

 ладоней. занятиям.   

7 Упр.  « Покажи мяч» -  Обучать   детей,  сидя  на  мяче,  самостоятельно Фитбол-мячи 1 

 Упр.  «Ножницы» проверять  правильность  постановки  стоп  (стопы   

 Упр. «Петрушка» прижаты к полу и параллельны друг другу. Коврик массажный  

 Упр.  «Молоточек» - Учить выполнению комплекса ОРУ в едином для   

 Ритмическая гимнастика «Воробьиная дискотека» всех темпе. Комплект мячей-  

 (разучивание) - Упражнять в прыжках на месте с мячом в руках на массажеров  

 Креативная пауза «Танцевальный марафон» одной, двух ногах, сидя на мяче.   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -   Развивать   у  детей   координацию,   внимание,   

 «Охотники и утки» творческую инициативу. Музыкальное  

 «Пингвины на льдине» -   Формировать   здоровую   осанку,   укреплять сопровождение  

 Упражнение на расслабление «Качаемся» мышечный корсет.   

  -  Воспитывать  интерес  к  занятиям  физической   

  культурой.   
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8 Упр.  « Покажи мяч» -Продолжать обучение детей,  сидя  на мяче, Фитбол-мячи 1 

 Упр.  «Ножницы» самостоятельно проверять правильность постановки   

 Упр. «Петрушка» стоп  (стопы  прижаты к  полу и  параллельны  друг Коврик массажный  

 Упр.  «Молоточек» другу.          

 Ритмическая гимнастика «Воробьиная дискотека» - Учить выполнению комплекса ОРУ в едином для Комплект мячей-  

 (повторение) всех темпе.       массажеров  

 Креативная пауза «Танцевальный марафон» - Упражнять в прыжках на месте с мячом в руках на   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры одной, двух ногах, сидя на мяче.     

 «Пингвины на льдине» -   Развивать   у  детей   координацию,   внимание, Музыкальное  

 « Ловишки на мячах» творческую инициативу.     сопровождение  

 Упражнение на расслабление «Качаемся» -   Формировать   здоровую   осанку,   укреплять   

  мышечный корсет.        

  -  Воспитывать  интерес  к  занятиям  физической   

  культурой.         

9 Упр. «Петушок» - Совершенствовать  качество выполнения Фитбол 1 

 Упр.  «Юла» упражнений в равновесии.       

 Упр. «Радуга» - Побуждать детей к проявлению Комплект следочков  

 Упр.  «Медуза» самостоятельности, творчества, инициативы.    

 Упр. «Змея» -Укреплять мышцы,  формирующие и Комплект мячей-  

 Ритмическая  гимнастика  композиция  «Солнца поддерживающие правильную осанку.   массажеров  

 лучик золотой» - (разучить) -   Воспитывать   стойкий   интерес   к   занятиям   

 «Воробьиная дискотека», - (повторять) физической культурой     Музыкальное  

 Креативная пауза «Морская фигура». -Формировать привычку к здоровому образу жизни. сопровождение  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры           

 «Цапля и лягушки»           

 «Дракон кусает хвост»           

 Упражнение на расслабление «Звезда»           

 Упражнения с массажными мячами.           

10 Упр. «Петушок» -Продолжать  совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр.  «Юла» выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Радуга» - Побуждать детей к проявлению Комплект следочков  

 Упр.  «Медуза» самостоятельности, творчества,     

 Ритмическая  гимнастика  композиция  «Солнца инициативы.       Комплект мячей-  
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 лучик   золотой»   -   (разучить)   «Воробьиная -Укреплять мышцы, формирующие и массажеров  

 дискотека», - (повторять) поддерживающие правильную осанку.    

 Креативная пауза «Морская фигура». -   Воспитывать   стойкий   интерес   к   занятиям Музыкальное  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры физической культурой   сопровождение  

 « Дракон кусает хвост» -Формировать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Пингвины на льдине»       

 Упражнение на расслабление «Звезда»       

 Упражнения с массажными мячами.       

11 Упр. «Петрушка» -   учить   сохранять   правильную   осанку   при Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик» выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 Упр. «Тачка» с покачиваниями на фитболе;  Комплект следочков  

 Упр. «Самолет». -  при  уменьшении  площади  опоры  (тренировка   

 Комплекс  ритмической  гимнастики  «Ямайка». равновесия и координации);  Комплект мячей-  

 (разучить) - выполнять упражнения с сохранением равновесия массажеров  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». из различных исходных положений;    

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. - на расслабление.     

 «Цапля и лягушки»     Музыкальное  

 Эстафеты:     сопровождение  

 «Быстрая гусеница»       

 «Веселые старты».       

 Упражнения   на    расслабление    «Звездочка»,       

 «Качалка».       

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.       

12 Упр. «Петрушка» -Продолжить обучение сохранению  правильной Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик» осанке при выполнении упражнений для    

 Упр. «Тачка» рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе; Комплект следочков  

 Упр.  «Самолет». -  при  уменьшении  площади  опоры  (тренировка ладоней и ступней  

 Комплекс  ритмической  гимнастики  «Ямайка». равновесия и координации);  (по 6 пар) из мягкого  

 (разучить) (повторить), «Воробьиная дискотека» - выполнять упражнения с сохранением равновесия пластика с шипами  

 (повторить) из различных исходных положений;    

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». - на расслабление.   Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры.     массажеров  

 «Цапля и лягушки»       
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 «Пингвины на льдине»        

 Эстафеты:        

 «Быстрая гусеница»        

 «Веселые старты».        

 Упражнения   на    расслабление    «Звездочка»,        

 «Качалка».        

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.        

13 Упр. « Хлопушки» Совершенствовать технику упражнений с фитболом. Фитбол 1 

 Упр. «Выгляни в окно» - Упражнять в выполнении комплекса   

 Упр. «Самолет» общеразвивающих упражнений  с  использованием Комплект следочков  

 Упр. «Носорог» фитбола в едином для всей группы темпе.   

 Ритмическая гимнастика Буратино- -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при Комплект мячей-  

 (разучивание) выполнении упражнений для рук и ног в сочетании массажеров  

 Креативная пауза: «Замри», с покачиванием на фитболе.    

 «Имитационные упражнения и подвижные игры - Формировать и укреплять мышцы, формирующие   

 «Придумай движение». и поддерживающие правильную осанку.  Музыкальное  

 «Третий лишний»      сопровождение  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными        

 мячами.        

14 Упр. « Хлопушки» Продолжать совершенствование техники Фитбол 1 

 Упр. «Выгляни в окно» упражнений с фитболом.     

 Упр. «Самолет» - Упражнять в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Упр. «Носорог» общеразвивающих упражнений  с  использованием   

 Ритмическая гимнастика Буратино-( повторение ) фитбола в едином для всей группы темпе. Комплект мячей-  

 Креативная пауза: «Замри» -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при массажеров  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 «Третий лишний» с покачиванием на фитболе.    

 Игра – эстафета «Прокати бусину» - Формировать и укреплять мышцы, формирующие Музыкальное  

 «Кенгуру» и поддерживающие правильную осанку.  сопровождение  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными        

 мячами.        

15 Упр. «Петрушка» - Совершенствовать качество выполнения Фитбол 1 
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 Упр. «Ванька –Встань-ка» упражнений в равновесии.       

 Упр. «Самолет, взлет, посадка» - Побуждать детей  к проявлению Комплект следочков  

 Упр. «Ножницы» самостоятельности, творчества, инициативы.    

 Ритмическая гимнастика Буратино-( повторение) -Укреплять мышцы,  формирующие и Комплект мячей-  

 Креативная пауза: «Замри» поддерживающие правильную осанку.   массажеров  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -   Воспитывать   стойкий   интерес   к   занятиям   

 «Не пропусти мяч» физической культурой      Мешочки для  

 «Бармалей и куклы» -Формировать привычку к здоровому образу жизни. коррекции осанки  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног            

           Музыкальное  

           сопровождение  

16 Упр. «Петрушка» -Продолжать  совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр. «Ванька –Встань-ка» выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Самолет, взлет, посадка» -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Ножницы» творчества, инициативы.        

 Креативная пауза: «Замри» -Укреплять мышцы,  формирующие и Комплект мячей-  

 2.  «Имитационные  упражнения  и  подвижные поддерживающие правильную осанку.   массажеров  

 игры -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям   

 «Не пропусти мяч» физической культурой      Мешочки для  

 «Бармалей и куклы» - Формировать привычку к здоровому образу жизни. коррекции осанки  

 «Сбей кеглю»            

 Массаж рефлекторных зон рук и ног          Музыкальное  

           сопровождение  

17 Упр. « Идем вокруг пенька» -Совершенствовать технику упражнений с Фитбол 1 

 Упр. « Мостик» фитболом.          

 Упр.  «Летучая мышь»» - Упражнять  в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Комплекс  ритмической  гимнастики  «Ямайка». общеразвивающих упражнений с  использованием   

 (повторить)Креативнаяпауза«Придумай  фитбола в едином для всей группы темпе.  Спорткомплекс из  

 движение». -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры выполнении упражнений для рук и ног в сочетании Гимнастический  

 «Охотники и утки». с покачиванием на фитболе.     набор для полосы  

 Эстафеты: «Веселые старты» - Формировать и укреплять мышцы, формирующие препятствий  

 «Кенгуру» и поддерживающие правильную осанку.   Коврик массажный  
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 Упражнение на расслабление «Качаемся»          Комплект мячей-  

 Самомассаж   рефлекторных   зон   рук   и   стоп          массажеров  

 массажными мячами.           Музыкальное  

            сопровождение  

18 Упр. « Идем вокруг пенька»  Продолжать совершенствовать технику упражнений Фитбол 1 

 Упр. « Мостик»  с фитболом.          

 Упр. «Летучая мышь»»  Упражнять в  выполнении  комплекса Комплект следочков  

 Ритмическая гимнастика «Буратино» (повторить) общеразвивающих упражнений с использованием   

 Креативная пауза «Придумай движение». фитбола в едином для всей группы темпе.   Спорткомплекс из  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей  

 «Охотники и утки»  выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 «Найди свой мяч»  с покачиванием на фитболе.     Гимнастический  

 Эстафеты: «Веселые старты»  -Формировать и укреплять мышцы, формирующие и набор для полосы  

 «Кенгуру»  поддерживающие правильную осанку.   препятствий  

 Упражнение на расслабление «Качаемся»            

 Самомассаж   рефлекторных   зон   рук   и   стоп          Комплект мячей-  

 массажными мячами.           массажеров  

            Музыкальное  

            сопровождение  

19 Упр. «Буратино»  -Совершенствовать  технику упражнений с Фитбол 1 

 Упр. «Радуга»  фитболом.          

 Упр. «Ванька –Встань-ка»  - Упражнять  в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Упр. «Самолет, взлет, посадка» общеразвивающих упражнений с использованием   

 Ритмическая гимнастика  фитбола в едином для всей группы темпе.   Спорткомплекс из  

 «Воробьиная  дискотека» (повторить).  «Три -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей  

 белых коня» (повторение).  выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 Креативная пауза «Придумай движение». с покачиванием на фитболе.     Гимнастический  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры - Формировать и укреплять мышцы, формирующие набор для полосы  

 «Охотники и утки».  и поддерживающие правильную осанку.   препятствий  

 Эстафеты: « Собери пирамидку»            

 «Заяц»           Комплект мячей-  

 Упражнение на расслабление «Качаемся»          массажеров  
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 Самомассаж   рефлекторных   зон   рук   и   стоп          

 массажными мячами.        Музыкальное  

         сопровождение  

20 Упр. «Буратино» -Продолжать  совершенствовать технику Фитбол 1 

 Упр. «Радуга» упражнений с фитболом.      

 Упр. «Ванька –Встань-ка» -Упражнять в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Упр. «Самолет, взлет, посадка» общеразвивающих упражнений  с  использованием   

 Креативная пауза «Придумай движение». фитбола в едином для всей группы темпе.  Спорткомплекс из  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей  

 «Охотники и утки» выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 «Дракон кусает хвост» с покачиванием на фитболе.    Музыкальное  

 Эстафеты: « Собери пирамидку» -Формировать и укреплять мышцы, формирующие и сопровождение  

 «Гусеница» поддерживающие правильную осанку.     

 Упражнение на расслабление «Качаемся»          

 Самомассаж   рефлекторных   зон   рук   и   стоп          

 массажными мячами.          

21 Упр. «Бабочка» - Совершенствовать качество выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Лисичка» упражнений в равновесии.      

 Упр. «Носорог» - Побуждать детей к проявлению Спорткомплекс из  

 Упр. «Кузнечик» самостоятельности, творчества, инициативы.  мягких модулей  

 Ритмическая гимнастика Буратино-( повторение ) -Укреплять мышцы, формирующие и   

 Креативная пауза: «Замри» поддерживающие правильную осанку.   Гимнастический  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -   Воспитывать   стойкий   интерес   к   занятиям набор для полосы  

 « Смена направлений» физической культурой    препятствий  

 Эстафета – «Кто быстрее возмет фитбол» -Формировать привычку к здоровому образу жизни.   

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными        Комплект мячей-  

 мячами.        массажеров  

         Музыкальное  

         сопровождение  

22 Упр. «Бабочка» -Продолжать  совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр. «Лисичка» выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Носорог» -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  
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 Упр. «Кузнечик» творчества, инициативы.       

 Ритмическая гимнастика Буратино – (повторение) -Укреплять мышцы, формирующие и Спорткомплекс из  

 «Три белых коня» (повторение). поддерживающие правильную осанку.   мягких модулей  

 Креативная пауза: «Замри» -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры физической культурой     Гимнастический  

 «Пятнашки сидя» - Формировать привычку к здоровому образу жизни. набор для полосы  

 « Третий лишний»         препятствий  

 Эстафета – «Кто быстрее возьмет фитбол»           

 «Кузнечик»         Комплект мячей-  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными         массажеров  

 мячами.         Музыкальное  

          сопровождение  

23 Упр. «Петрушка» -Совершенствовать технику упражнений с Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик» фитболом.         

 Упр. «Тачка» - Упражнять  в выполнении комплекса Комплект следочков  

 Упр. «Самолет». общеразвивающих упражнений с  использованием   

 Комплекс   ритмической   гимнастики   «Солнца фитбола в едином для всей группы темпе.   Спорткомплекс из  

 лучик золотой» - (повторить) -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при мягких модулей  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». выполнении упражнений для рук и ног в сочетании   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. с покачиванием на фитболе.    Гимнастический  

 «Цапля и лягушки» - Формировать и укреплять мышцы, формирующие набор для полосы  

 Эстафеты: и поддерживающие правильную осанку.   препятствий  

 «Быстрая гусеница». -Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   

 «Веселые котята». творчества, инициативы, активности.   Комплект мячей-  

 Упражнения   на    расслабление    «Звездочка»,         массажеров  

 «Качалка».           

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.         Музыкальное  

          сопровождение  

24 Упр. «Петрушка» -Продолжать  совершенствовать технику Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик» упражнений с фитболом.       

 Упр. «Тачка» -Упражнять в выполнении комплекса Спорткомплекс из  

 Упр. «Самолет». общеразвивающих упражнений с  использованием мягких модулей  

 Комплекс  ритмической  гимнастики  «Три  белых фитбола в едином для всей группы темпе.     
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 коня» (повторить)   -Упражнять  в  сохранении  правильной  осанки  при Гимнастический  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». выполнении    набор для полосы  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. упражнений   для   рук   и   ног   в   сочетании   с препятствий  

 «Цапля и лягушки»   покачиванием на фитболе.     

 «Пингвины на льдине»  -Формировать и укреплять мышцы, формирующие и Комплект мячей-  

 Эстафеты:    поддерживающие правильную осанку.  массажеров  

 «Быстрая гусеница», «Веселые котята». - Побуждать детей к проявлению   

 Упражнения на расслабление «Звездочка», самостоятельности, творчества,   Музыкальное  

 «Качалка».    инициативы, активности.   сопровождение  

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.        
       

25 Упр. «Покачайся».   -Совершенствовать качество и технику выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Ходьба».    упражнений в разных и.п.     

 Упр. «Мостик».   -Совершенствовать качество выполнения Спорткомплекс из  

 Упр. «Часы».    упражнений в равновесии.   мягких модулей  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». - Формировать и укреплять мышцы, формирующие   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. и поддерживающие правильную осанку. Коврик массажный  

 «Играй, играй, мяч не теряй».  - Побуждать детей к проявлению   

 «Танцевальный марафон», «Замри».  самостоятельности, творчества, инициативы, Комплект мячей-  

 Эстафеты:    активности.    массажеров  

 «Быстрая гусеница»   - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Веселые старты».        Музыкальное  

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,      сопровождение  

 «Качалка».           

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.        

26 Упр. «Покачайся».   -Продолжать совершенствовать качество и технику Фитбол 1 

 Упр. «Ходьба».    выполнения упражнений в разных и.п.    

 Упр. «Крылышки»   -Совершенствовать качество выполнения Спорткомплекс из  

 Упр. «Ножницы»   упражнений в равновесии.   мягких модулей  

 Комплекс ритмической гимнастики - «Цапля». - Формировать и укреплять мышцы, формирующие   

 Креативная пауза. «Играй, играй, мяч не теряй» и поддерживающие правильную осанку. Коврик массажный  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. - Побуждать детей к проявлению   

 «Танцевальный марафон», «Замри».  самостоятельности, творчества, инициативы, Комплект мячей-  

 Эстафета:    активности.    массажеров  
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 «Быстрая гусеница»  - Воспитывать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Сбей кеглю»          Музыкальное  

 «Ловишка хвостиков на мяче»         сопровождение  

 Упражнения на    расслабление «Звездочка»,          

 «Качалка».            

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп          

27 Упр. « Хлопушки»  - Совершенствовать качество выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Выгляни в окно»  упражнений в равновесии.      

 Упр. «Самолет»  - Побуждать детей к проявлению Спорткомплекс из  

 Упр. «Носорог»  самостоятельности, творчества, инициативы.  мягких модулей  

 Ритмическая гимнастика  -  «Три белых  коня» -Укреплять мышцы, формирующие и   

 (повторение).   поддерживающие правильную осанку.   Гимнастический  

 Креативная пауза: «Замри»  -   Воспитывать   стойкий   интерес   к   занятиям набор для полосы  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры физической культурой     препятствий  

 «Придумай движение»  -Формировать привычку к здоровому образу жизни.   

 «Третий лишний»         Музыкальное  

 «Попади в мишень»         сопровождение  

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными          

 мячами.            

28 Упр. « Хлопушки»  -Продолжать совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр. «Выгляни в окно»  выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Самолет»  -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Носорог»  творчества, инициативы.      

 Ритмическая гимнастика -  -Укреплять мышцы, формирующие и Спорткомплекс из  

 «Три белых коня» (повторение).  поддерживающие правильную осанку.   мягких модулей  

 Креативная пауза: «Замри»  -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры физической культурой     Гимнастический  

 «Третий лишний»  - Формировать привычку к здоровому образу жизни. набор для полосы  

 Игра – эстафета «Прокати бусину»         препятствий  

 «Кенгуру»            

 Массаж рефлекторных зон рук и ног массажными        Комплект мячей-  

 мячами.          массажеров  
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          Музыкальное  

          сопровождение  

29 Упр. «Летучая мышь». -Продолжить обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик». самостоятельно правильной постановки стоп.    

 Ритмическая гимнастика композиция «Облака» - -   Упражнять   в   различных   видах   бега   с Спорткомплекс из  

 (повторить), «Три белых коня» - (повторять) одновременным подбрасыванием и ловлей мяча, с мягких модулей  

 Креативная пауза «Морская фигура». отбиванием мяча о пол.       

 «Имитационные упражнения и подвижные игры -Закреплять основные исходные положения Гимнастический  

 «Снежками по мячу» фитбол- гимнастики      набор для полосы  

 « Кенгуру» - Развивать у детей силу, ловкость. Выносливость, препятствий  

 Упражнение на расслабление «Звезда» координацию, внимание, творческую инициативу.   

 Упражнения с массажными мячами. -   Формировать   здоровую   осанку,   укреплять Музыкальное  

  мышечный корсет.      сопровождение  

30 Упр. «Летучая мышь». -Продолжить обучение детей, сидя на мяче Фитбол 1 

 Упр. «Мостик». самостоятельно правильной постановки стоп.    

 Ритмическая  гимнастика  композиция  «Цапля» - -Упражнять в различных видах бега с Спорткомплекс из  

 (повторить) одновременным подбрасыванием и ловлей мяча, с мягких модулей  

 Креативная пауза «Морская фигура» отбиванием мяча о пол.       

 «Имитационные упражнения и подвижные игры - Закреплять основные исходные положения фитбол Гимнастический  

 «Снежками по мячу» - Развивать у детей силу, ловкость. выносливость, набор для полосы  

 «Ловишка мячей» координацию, внимание, творческую инициативу. препятствий  

 «Сбей кеглю» -Формировать здоровую осанку, укреплять   

 Упражнение на расслабление «Звезда» мышечный корсет.      Музыкальное  

 Упражнения с массажными мячами         сопровождение  

31 Упр. «Петрушка» -Совершенствовать качество и технику выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик» упражнений в разных и.п.       

 Упр. «Тачка» -Совершенствовать качество выполнения Спорткомплекс из  

 Упр. «Самолет». упражнений в равновесии.     мягких модулей  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». - Формировать и укреплять мышцы, формирующие   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры: и поддерживающие  правильную осанку.   Комплект мячей-  

 «Цапля и лягушки» - Побуждать детей к проявлению массажеров  

 Эстафеты: «Быстрая гусеница» самостоятельности, творчества, инициативы,   

 «Веселые старты» активности.       Музыкальное  
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 Упражнения на расслабление «Звездочка»,       сопровождение  

 «Качалка».            

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.         

32 Упр. «Петрушка»   -Совершенствовать качество и технику выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик»   упражнений в разных и.п.      

 Упр. «Тачка»    -Совершенствовать качество выполнения Спорткомплекс из  

 Упр.  «Самолет».   упражнений в равновесии.    мягких модулей  

 Комплекс ритмической гимнастики - «Три белых - Формировать и укреплять мышцы, формирующие   

 коня» (повторить)   и поддерживающие правильную осанку.  Гимнастический  

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». - Побуждать детей к проявлению набор для полосы  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. самостоятельности, творчества, инициативы, препятствий  

 «Цапля и лягушки», «Пингвины на льдине» активности.       

 Эстафета:          Коврик массажный  

 «Быстрая гусеница»           

 «Драконий хвост»         Комплект мячей-  

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,       массажеров  

 «Качалка».            

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.       Музыкальное  

           сопровождение  

33 Упр. «Уголок»    -Совершенствовать качество выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Циркач»    упражнений в равновесии.      

 Упр. «Летучая мышь»  -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Спорткомплекс из  

 Упр. «Мостик»    творчества, инициативы    мягких модулей  

 Креативная пауза. «Играй, играй, мяч не теряй». - Укреплять мышцы, формирующие и   

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. поддерживающие правильную осанку.   Гимнастический  

 «Танцевальный марафон», «Замри».  -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям набор для полосы  

 Эстафета:    физической культурой    препятствий  

 «Быстрая гусеница»           

 «Ловишка хвостиков на мяче»        Комплект мячей-  

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,       массажеров  

 «Качалка».            

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп       Музыкальное  

           сопровождение  
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34 Упр. «Уголок»    -Продолжить совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр. «Циркач»    выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Летучая мышь»  -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр. «Мостик»    творчества, инициативы.       

 Креативная пауза. «Играй, играй, мяч не теряй». -Укреплять мышцы,  формирующие и Комплект мячей-  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. поддерживающие правильную осанку.   массажеров  

 «Танцевальный марафон», «Замри».  -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям   

 Эстафеты:    физической культурой     Музыкальное  

 «Быстрая гусеница»          сопровождение  

 «Веселые старты».            

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,          

 «Качалка».             

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп          

35 Упр. «Петрушка»   -Совершенствовать качество выполнения Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик»   упражнений в равновесии.      

 Упр. «Тачка»    -Побуждать детей к проявлению самостоятельности,   

 Упр.  «Самолет».   творчества, инициативы     Спорткомплекс из  

 Комплекс   ритмической   гимнастики   «Новый - Укреплять мышцы, формирующие и мягких модулей  

 день» - (разучить)   поддерживающие правильную осанку.     

 Креативная пауза. «Играй, играй мяч не теряй». -Воспитывать    стойкий    интерес    к    занятиям Гимнастический  

 «Имитационные упражнения и подвижные игры. физической культурой     набор для полосы  

 «Цапля и лягушки»          препятствий  

 Эстафета:             

 «Быстрая гусеница»          Музыкальное  

 «Кто быстрее сделает упражнение»         сопровождение  

 Упражнения на расслабление «Звездочка»,          

 «Качалка».             

 Самомассаж рефлекторных зон рук и стоп.          

36 Упр. «Петрушка»   -Продолжить совершенствовать качество Фитбол 1 

 Упр. «Кузнечик»   выполнения упражнений в равновесии.     

 Упр. «Тачка»    -Побуждать детей к проявлению самостоятельности, Комплект следочков  

 Упр.  «Самолет».   творчества, инициативы.     Спорткомплекс из  

 Комплекс   ритмической   гимнастики   «Новый -Укреплять мышцы,  формирующие и мягких модулей  
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2.5. Содержание работы по физическому развитию 

 «Фитбол-гимнастика» 

2.5.1. Структура построения занятий 

    В программе  «Фитбол-гимнастика»  занятия выстроены с учетом 

возрастных особенностей воспитанников (обучающихся).  

   Важно, чтобы каждое занятие имело музыкальную окраску. Музыкальное 

сопровождение желательно подбирать с учетом возрастных интересов 

детей. Приветствуются детские песни с русским текстом. Эффективность 

фитбол-гимнастики  зависит от правильного подбора методов и приемов 

обучения. 

 Данная программа состоит из двух блоков: 1 блок – работа с детьми 

старшей группы, 2 блок – работа с детьми подготовительной к школе 

группы.  

    Таким образом, работа по программе «Фитбол-гимнастика» рассчитана на 

2 года. Возраст детей от 5 лет (старшая группа) до 7 лет (подготовительная к 

школе группа). 

Работа по программе «Фитбол-гимнастика» начинается с октября и в 

старшей и в подготовительной к школе группе. 

Каждое занятие с фитболами включает в себя подготовительную, основную 

и заключительную часть. 

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

постепенно увеличивать силовую выносливость мышц, укрепить 

координацию движений; повысить неспецифические защитные силы 

организма. 

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

дыхательные упражнения на релаксацию в сопровождения медленной 

музыки, ходьба и бег вокруг мячей, упражнения на дыхание, релаксация на 

мяче и т.д. 

Программные задачи для каждого занятия практически едины для каждого 

номера занятия в любом блоке. 

1-е занятие: 

Познакомить с первыми четырьмя упражнениями комплекса. 

Познакомить с техникой выполнения упражнений на фитболе, используя 

метод круговой тренировки. 

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 МАДОУ 

вписывается довольно легко. В результате данной работы повышается 

уровень физического развития и здоровья. 

Содержание физкультурно – образовательной работы 

Программа работы «Фитбол - гимнастика» включает в себя четыре этапа. 
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1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

Рекомендуемые упражнения : 

 по скамейке, между 

ориентирами «змейкой», вокруг ориентиров; 

 

видами ходьбы; 

 

итболом: «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», 

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

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

ть правильность постановки 

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

олнять упражнения для 

плечевого пояса. 

Например: 

-влево; 

-вверх и в сторону; 

 

 

 

 

3.Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

Рекомендуемые упражнения: 

 

колени в стороны, спина прямая. 

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

врассыпную и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к 

своим фитболам и присели. Это положение можно принимать парами у 

одного фитбола лицом друг к другу. 

- упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на 

фитболе; 

 

 

- 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. 

- лежа на спине на полу, ноги прямые на фитболе. 

Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, 

располагаясь зеркально. 

- лежа на спине на полу, ступни ног на фитболе. 

Делать маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад. 

 

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

исходное положение. 

- лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. 

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

же в положении сидя. 

- 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. 

— лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки 

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

наоборот. 
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азгибая 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. 

 

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: 

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

бы проходит «стержнем», выравнивающим корпус спины; 

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: 
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исходное положение; 

 приставной шаг в сторону: 

 

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. 

Рекомендуемые упражнения: 

 наклониться вперед к выставленной 

ноге, вперед с различными положениями рук; 

тболе: ноги стоят на полу, 

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

к выставленной в сторону ноге 

с различными положениями рук; 

равновесие в фазных 

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

в локтях- выполнить круговые движения руками; 

д 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. 

- лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать 

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

— лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

«стартовом» положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед 

(«крылышки»). Голову не поднимать. 

— лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в 

«стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки 

должны быть согнуты, плечи - над кистями. 

коленях. 

— лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. 

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 

- лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги 

стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

з исходного положения — руки 

за голову. 

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на 

фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

оком к фитболу, облокотиться на 

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

голову на фитбол и в таком положении покачаться; 

, 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. 
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3-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Рекомендуемые упражнения: комплексы общеразвивающих упражнений в 

соответствии с возрастными требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с 

использованием фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

 

опирается на мяч ступней, выполнять медленные пружинистые 

покачивания; 

 

- на мяче, руки на 

полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

гол между голенью и бедром 

90°, точка контакта с мячом - на средней линии, лопаток; 

— то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку 

поднять вверх; 

- 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: 

— в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. 

- то же, но опора на фитбол одной ногой. 

, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, 

руки в упоре, одна нога согнута. 
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другая выпрямлена вверх. 

полу, одна нога вверх. 

- то же, ноги вверх. 

 

 правой через фитбол, прокат на 

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

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

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

 

контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

. 

нимая таз от пола, сгибая 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



56 

 

3.Организационный раздел 

3.1. Психолого-педагогические условия, обеспечивающие развитие 

воспитанника (обучающегося): 

-уважение взрослых к человеческому достоинству воспитанников 

(обучающихся), формирование и поддержка их положительной самооценки, 

уверенности в собственных возможностях и способностях; 

-использование в образовательной деятельности форм и методов 

работы с воспитанниками (обучающимися), соответствующих их 

возрастным и индивидуальным особенностям (недопустимость, как 

искусственного ускорения, так и искусственного замедления развития); 

-построение образовательной деятельности на основе взаимодействия 

взрослых с воспитанниками (обучающимися), ориентированного на 

интересы и возможности каждого дошкольника и учитывающего 

социальную ситуацию его развития; 

-поддержка взрослыми положительного, доброжелательного 

отношения воспитанников (обучающихся) друг к другу и взаимодействия в 

разных видах деятельности; 

-поддержка инициативы и самостоятельности воспитанников 

(обучающихся) в специфических для них видах деятельности; 

-возможность выбора воспитанниками (обучающимися) материалов, 

видов активности, участников совместной деятельности и общения; 

-защита воспитанников (обучающихся) от всех форм физического и 

психического насилия; 

-поддержка родителей (законных представителей) в воспитании 

обучающихся, охране и укреплении их здоровья, вовлечение семей 

непосредственно в образовательную деятельность. 
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3.2. . Материально – техническое обеспечение программы: 

Для организации работы по программе необходимо создать следующие 

условия: 

рный зал; 

- мячи, индивидуально подобранные для ребенка в зависимости 

от роста; 

– мячи с ручками, индивидуально подобранные для ребенка в 

зависимости от роста; 

 

 

 

Игровые атрибуты  

- маски животных- 20 шт.  

- маски героев сказки- 20шт.  

- музыкальный центр- 1шт. 

 

3.3.Мониторинг уровня физического развития по «Фитбол-гимнастике» 

по (методики  Н. О. Озерецкого, Н. И. Гуревич) 

      Педагогический мониторинг достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы проводится 2 раза в год методом 

наблюдения за детьми во время образовательной деятельности: вводный – 

первые две недели обучения, где определяются стартовые возможности 

детей, итоговый – в последние две недели, где выявляется уровень 

сформированности умений и навыков. 

Для контроля знаний детей и проверки результативности обучения 

предусмотрены следующие мероприятия: 

 

деятельности для родителей; 
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Педагогический мониторинг достижения детьми планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы 

       Для оценки эффективности оздоровительного курса занятий 

необходимо составить карту индивидуального психомоторного развития 

ребенка и групповой динамики проведенных оздоровительных 

мероприятий. 

Особенно важно для детей с нарушением зрения и 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; 

• 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. 

Задания для детей 5-6 лет 

А — пятка правой (левой) ноги примыкает к носку левой (правой) ноги, 

стопы расположены по прямой линии, руки — вдоль туловища. Необходимо 

сохранить заданную позу (устоять на носках) с закрытыми глазами. Для 

детей этого возраста норма 15 сек. 

В — ребенку предлагается сделать прыжок с двух ног на расстояние 30 см 

вперед, а затем спиной назад. Оценивается точность приземления на две 

ноги одновременно и «свобода» совершаемого движения. 
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С — ребенок должен поразить мячом цель размером 25x25 см с расстояния 

1,5 м (диаметр мяча 8 см). Оценивается выполнение для каждой руки 

отдельно. 

D — ребенку предлагается скатать шарики из листа папиросной бумаги 

размером 5x5 см, рука вытянута вперед (помощь другой рукой отсутствует). 

Для ведущей руки норма 15 сек., для второй — 20 сек. 

Задания для детей 6-7 лет 

А — в течение 10 сек. ребенок должен устоять на одной ноге; другая нога 

согнута, приставлена к колену и отведена под прямым углом. После 30-

секундного отдыха ту же позицию предлагается повторить с опорой на 

противоположную ногу. 

В — ребенку предлагается по команде быстро, без помощи рук, сесть по-

турецки, затем встать. 

С —- ребенок должен преодолеть расстояние 5 м прыжками на одной ноге, 

продвигая перед собой носком ноги коробок спичек. Отклонение от 

воображаемой прямой не должно быть при этом более 50 см. 

D — ребенку предлагается разложить 36 игральных карт (или им подобных) 

одной рукой на 4 кучки. Нормой для ведущей руки считается 35 сек., для 

второй — 45 сек. 

Оценка уровня физической подготовленности детей и 

сформированности основных видов движений 

Для оценки уровня физической подготовленности детей и 

сформированности основных видов движений используем методику В.Н. 

Зимониной, которая включает следующие тесты: 

 

-силовых качеств; 

 

Все исследования по определению уровня физической подготовленности 

проводит педагог дополнительного образования. Все результаты заносятся в 

таблицу. 
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Показатель Бег 

на 10 

м с 

хода, 

с 

Бег на 

30 м с 

хода, 

см 

Длина 

прыжка 

с 

места, 

см 

Дальность 

броска 

набивного 

мяча из-за 

головы, 

см 

Сохраняет 

длительное 

устойчивое 

равновесие 

на мяче 

Правильно 

выполняет 

движения 

Ф.имя 

ребенка 

      

 

      По результатам диагностики определяется уровень физической 

подготовленности и психомоторного развития группы, выявляются 

наиболее выраженные нарушения статической, динамической, зрительно-

моторной или тонко дифференцированной координации и осуществляется 

планирование и построение системы занятий. 

Уровни освоения программы в старшей группе. 

Высокий уровень. Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. 

Способен самостоятельно организовать игру. Самооценивает и 

контролирует других детей. 

Средний уровень. Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои 

ошибки в технике выполнений. Самостоятельно игры не организовывает. 

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

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

освоению новых упражнений неустойчив. 

Уровни освоения программы в подготовительной группе. 

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. 
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IV. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ  

4.1. Краткая презентация программы  

     Дополнительная общеразвивающая программа для детей от 5 до 7 лет 

«Фитбол-гимнастика» направлена на укрепление здоровья дошкольников и 

приобщение их к здоровому образу жизни посредством фитбол-гимнастики. 

Программа разработана в целях содействия всестороннему гармоничному 

развитию личности ребенка и создания условий для формирования у 

воспитанников осознанной потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании.  

Развитие детей и улучшение их здоровья в дошкольный период – одна из 

актуальных задач современной педагогики. 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.  Занятия по физической культуре в дошкольном 

учреждении должны предупреждать заболевания, то есть быть 

профилактическими. 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.  

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.  

Цель: создать необходимый двигательный режим, положительный 

психологический и эмоциональный настрой, а так же способствовать 

укреплению здоровья ребенка, его физическому и умственному развитию, 
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профилактике различных заболеваний и повышению интереса к занятиям 

физической культурой и спортом.  

Программа ориентирована на детей дошкольного возраста (5-7лет).  

Режим занятий: 2 раза в неделю.  

Длительность занятия:5-6 лет: 25 мин.; 6-7 лет: 30 мин  

Формы проведения занятий: тренировочного типа, игра, эстафета, 

творческое задание, сюжетное занятие 

Количество детей в подгруппе: 7-10 человек  

Занятия проводятся в чистом, проветренном помещении физкультурно-

музыкального зала. К занятиям допускаются дети, не имеющие 

заболеваний, что подтверждается соответствующим документом (справкой) 

из медицинского учреждения. Форма одежды: футболка (майка), 

спортивные шорты (велошорты), носки, спортивная обувь. 


