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1. Пояснительная записка 

Программа дополнительных образовательных услуг «Фитбол-аэробика» 

(далее Программа) направлена на физическое развитие дошкольников 

Новизна 

К одним из современных инновационных средств физического 

воспитания относится фитбол – гимнастика. Фитбол, в переводе с английского, 

означает «мяч для опоры», который используется в оздоровительных целях. 

Выбор мячей в настоящее время достаточно широк: по размеру, цвету, качеству и 

назначению. Сравнительно недавно появились мячи - фитболы (от англ. Fitball; fit 

- оздоровление, ball- мяч) - это большой мяч диаметром от 45см - 

70см.Упражнения на мячах уникальны по своему воздействию на организм 

занимающегося и вместе с тем вызывают большой интерес, как у детей так и у 

взрослых. Они обладают оздоровительным эффектом, который подтвержден 

опытом работы специализированных коррекционных и реабилитационных 

медицинских центров Европы.  

Актуальность  

Забота о здоровом образе жизни – это основа физического и нравственного 

здоровья, а обеспечить укрепление здоровья можно только путѐм комплексного 

решения педагогических, медицинских и социальных вопросов. Средствами 

решения этих вопросов являются: закаливающие мероприятия, оздоровительные 

мероприятия, познавательные занятия и др. формы организации двигательной 

деятельности детей. Двигательная активность детей в детском саду 

обеспечивается в виде физкультурных и занятий в зале, утренней гимнастики на 

свежем воздухе (в тѐплый период года) и в помещении, проведение подвижных и 

спортивных игр, спортивных праздников, дней здоровья и т. д. 

В.П. Стрельцов и Т.А. Банникова (2003) отмечают, что традиционные 

формы и методы физического воспитания дошкольников до сих пор не 

ориентированы на профилактику отклонений от нормы и не способствуют 

активному предотвращений функциональных нарушений, хронических 

заболеваний и достижению полноценного физического развития и 

подготовленности детей. В основу содержания физкультурной тренировки 

дошкольников они включают традиционные средства и методы физического 

воспитания дошкольников, современные инновационные средства и методы 

физического воспитания, компоненты технологии спортивной тренировки. 

Для решения всех вопросов и поставленных задач традиционных форм и 

методов работы по физическому развитию недостаточно, поэтому я использую в 

своей работе новую эффективную технологию. К одним из современных 

инновационных средств физического воспитания относится фитбол – гимнастика. 

Фитбол, в переводе с английского, означает «мяч для опоры», который 

используется в оздоровительных целях. Выбор мячей в настоящее время 

достаточно широк: по размеру, цвету, качеству и назначению. Сравнительно 

недавно появились мячи - фитболы (от англ. Fitball; fit - оздоровление, ball- мяч) - 

это большой мяч диаметром от 45см - 70см.Упражнения на мячах уникальны по 

своему воздействию на организм занимающегося и вместе с тем вызывают 

большой интерес, как у детей так и у взрослых. Они обладают оздоровительным 



эффектом, который подтвержден опытом работы специализированных 

коррекционных и реабилитационных медицинских центров Европы.  

В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют 

проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Большинство этих детей 

малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются неустойчивой 

психикой и неразвитыми процессами саморегуляции. Часто болеют, имеют 

низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый мышечно-

связочный аппарат. 

Программа занятий на таких мячах уникальна по своему воздействию на 

организм занимающихся. Главная цель упражнений - укрепление опорно-

двигательного аппарата, создание мышечного корсета, улучшение подвижность в 

суставах, создание оптимальных условий для развития интеллектуальной и 

эмоционально-волевой сферы ребенка. При выполнении физических упражнений 

на мячах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и 

тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает 

положительный эффект от занятий (Т.С.Овчинникова, А.А.Потапчук, 2003). 

Занятия на фитболах в нашем ДОУ начинаются со второй младшей группы, 

проводится 1 занятие в неделю (4 занятия в месяц). Два раза в год проводится 

диагностика (сентябрь, май). 

Программа реализуется за рамками основной образовательной деятельности 

МБДОУ. 

Мяч по своим свойствам многофункционален и в программах фитбол- 

аэробики может использоваться как предмет, тренажер или опора.  Комплексы 

упражнений на мячах, в зависимости от поставленных задач и выбора средств, 

могут иметь различную направленность: 

•  для укрепления мышц рук и плечевого пояса, брюшного пресса, 

• для укрепления мышц спины и таза, мышц ног и свода стопы, 

• для увеличения гибкости и подвижности суставов, 

• для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата, 

• для развития ловкости и координации движений, 

• для развития пластики и музыкальности, 

• для расслабления и релаксации релаксации как средства профилактики 

различных заболеваний (опорно-двигательного аппарата, внутренних органов). 

 

Педагогическая целесообразность, подходы к формированию 

программы, цель и задачи 

Педагогическая целесообразность объясняется тем, что Программа 

построена на основании следующих принципов:  

•  принцип возрастной адекватности образования – подбор педагогом 

содержания и методов дошкольного образования в соответствии с возрастными 

особенностями детей;  

• принцип научной обоснованности и практической применимости – 

содержание  программы соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики; 



• принцип развивающего образования – реализуется через физическую 

деятельность ребенка в зоне ближайшего развития; 

• принцип соответствия критериям полноты, необходимости и 

достаточности –  позволяет решать поставленные цели и задачи на необходимом и 

достаточном уровне; 

• принцип интеграции в соответствии со спецификой и возможностями 

направлений деятельности инструктора по физкультуре; 

Кроме того, при разработке и реализации Программы учитываются 

принципы гуманизации, дифференциации и индивидуализации, непрерывности и 

системности образования. 

 

  Подходы к формированию Программы 

 Системный подход. Относительно самостоятельные компоненты 

рассматриваются как совокупность взаимосвязанных компонентов: цели 

образования, субъекты педагогического процесса (педагог и воспитанник), 

содержание образования, методы, формы, средства педагогического процесса. 

Задача педагога - учет взаимосвязи компонентов. 

Личностно-ориентированный подход. Личность как цель, субъект, результат 

и главный критерий эффективности педагогического процесса. Задача педагога – 

создать условия для саморазвития задатков и творческого потенциала личности. 

Деятельностный подход. Деятельность – основа, средство и условие 

развития личности, это целесообразное преобразование модели окружающей 

действительности. Задача педагога выбор и организация деятельности ребенка с 

позиции субъекта познания труда и общения 

Цель программы: 

Развивать физические качества и укреплять здоровье детей, используя 

эффективность методики комплексного воздействия упражнений фитбол- 

гимнастики на развитие физических способностей детей дошкольного возраста. 

Задачи: 

• Укреплять здоровье детей с помощью фитболов. 

• Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку. 

• Cовершенствовать функции организма детей, повышать его защитные 

свойства и устойчивость к заболеваниям с помощью фитболов. 

• Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстроту, гибкость. 

• Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях и играх. 

Развитие моральных и волевых качеств детской личности продолжает 

оставаться важной стороной педагогического руководства двигательной 

деятельностью в процессе физического воспитания. Через знакомство с 

правилами игры ребенок начинает приобретать опыт, который ему необходим для 

выработки саморегуляции. Следует подчеркнуть, что накопление у ребенка опыта 

идет через игру этот механизм самоорганизации и самообучения. Укрепляется, и 

сохранятся здоровье детей, вырабатываются у них устойчивые навыки в основных 

видах движений и в выполнении физических упражнений, с ранних лет заложено 

в сознании дошкольников любовь к физическому воспитанию. В процессе 



занятий, играя и наслаждаясь движениями, дошкольники приобретают привычку 

к здоровому образу жизни и овладевают основными когнитивными умениями: 

-  предсказывать последствия действия или события; 

- проверять результаты собственных действий; 

- управлять своей деятельностью. 

Таким образом, учитывая особенности физического развития детей 

дошкольного возраста можно закономерно развивать двигательные умения и 

навыки, физические качества. Свободная двигательная активность, позволяет 

ребенку испытывать радость от физических упражнений, трансформировать их из 

чисто механических в реабилитационно - лечебные, освобождаться от чувства 

тревожности, зажатости, страха, влиять на свое собственное состояние и 

поведение. 

Методы и технология реализации Программы 

Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора методов 

и приемов обучения. В младшем дошкольном возрасте при обучении физическим 

упражнениям в большей мере используют показ, имитации, зрительные, звуковые 

ориентиры. 

 Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые 

демонстрируется несколько раз. Прием подражания действиям животных или 

явлениям природы и общественной жизни очень помогает при обучении детей 

физическим упражнениям. Подражая, например, действиям зайчика, дети входят 

в образ и с большим удовольствием прыгают на фитболах. Возникающие при 

этом положительные эмоции побуждают много раз повторять одно и то же 

движение, способствуют закреплению двигательного навыка, улучшению его 

качества, развитию выносливости. Зрительные ориентиры помогают детям 

уточнить направления движения и разнообразить занятие.  Звуковые ориентиры 

применяются для освоения ритма и регулирования темпа движений на фитболе, а 

также как сигнал для начала и окончания действия, для эмоционального подъема. 

В качестве звуковых ориентиров используются музыкальное сопровождение на 

фортепиано или аудиозапись, удары в бубен, хлопки в ладоши и пр.  

Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям 

используется для уточнения посадки на фитболе, для создания правильных 

мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие физические 

упражнения имеют условные названия, которые отражают характер движения, 

например: «Боксер», «Перекат» 

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей 

увеличивается роль словесных приемов без сопровождения показом, 

используются более сложные наглядные пособия для уточнения построения в 

виде схемы или фотографии. Сюжетный рассказ используется для возбуждения у 

детей интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой их выполнения. 

Например, воспитатель рассказывает сказку «Колобок», а дети выполняют 

соответствующие упражнения. На занятиях используются также стихи, считалки, 

загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, способствует уточнению, 

расширению, обобщению знаний, представлений о технике физических 

упражнений. С целью закрепления двигательных навыков упражнения на фитболе 

http://click01.begun.ru/click.jsp?url=xuLFj8PIych1Hnuz9VdhVMTLZazRxvAmhCQiCrtvEBcuIN1U1g04MAdeJUgSzOfKUbuLssuGOrI*hDgrqMZR6cwWwj50teRF35XLufWfzQD5tHOceovXE5*1*-I11jLb3WRu2aqgRN7pgsOZ*cAIpq8LQ0U0bxEghTLtJpl*y04cAHj6ZIZkmvVKQkZIkbrPeKjaipp-b0sRwNFLD4s8khTkwXe1G1Bg7yznmoBd8*oUy5JTzndYPASm75VRMd*LI5fV9zMzfQrxuaYItPokoDxSYizipJpOcQzxU4eN86TJEeUTtidCqR2ZczNFkZkgAcJHMqVNI8B2f2elOOE3FRTFLc2Y6v2yBDRhjK-g6btbHNK0MStEiRS6Q0U3W9FAZ7LBjW-R3Hl-gZKgI16CAoua8IPXLevreBu7uLN9qusV2FM*gS7OK0*l4WsEZey9qorYNknSONnO8225


следует проводить в игровой и соревновательной формах. В результате возникает 

особый физиологический и эмоциональный фон, что усиливает воздействие 

упражнений на организм, способствует проявлению максимальных 

функциональных возможностей и психических сил. При этом предъявляются 

более высокие требования к физическим и морально-волевым качествам 

(решительность, честность, благородство и т. д.) Занимающиеся с фитболами 

должны находиться на расстоянии 1-1,5 м друг от друга и от выступающих 

предметов в зале.  При выполнении упражнений в сочетании с колебательными 

покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с 

поверхностью фитбола. Темп и продолжительность упражнений индивидуальны 

для каждого ребенка.  

Методика проведения 

Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора методов 

и приемов обучения. В младшем дошкольном возрасте при обучении физическим 

упражнениям в большей мере используют показ, имитации, зрительные, звуковые 

ориентиры. 

 Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые 

демонстрируется несколько раз. Прием подражания действиям животных или 

явлениям природы и общественной жизни очень помогает при обучении детей 

физическим упражнениям. Подражая, например, действиям зайчика, дети входят 

в образ и с большим удовольствием прыгают на фитболах. Возникающие при 

этом положительные эмоции побуждают много раз повторять одно и то же 

движение, способствуют закреплению двигательного навыка, улучшению его 

качества, развитию выносливости. Зрительные ориентиры помогают детям 

уточнить направления движения и разнообразить занятие.  Звуковые ориентиры 

применяются для освоения ритма и регулирования темпа движений на фитболе, а 

также как сигнал для начала и окончания действия, для эмоционального подъема. 

В качестве звуковых ориентиров используются музыкальное сопровождение на 

фортепиано или аудиозапись, удары в бубен, хлопки в ладоши и пр.  

Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям 

используется для уточнения посадки на фитболе, для создания правильных 

мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие физические 

упражнения имеют условные названия, которые отражают характер движения, 

например: «Боксер», «Перекат» 

В среднем и старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей 

увеличивается роль словесных приемов без сопровождения показом, 

используются более сложные наглядные пособия для уточнения построения в 

виде схемы или фотографии. Сюжетный рассказ используется для возбуждения у 

детей интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой их выполнения. 

Например, воспитатель рассказывает сказку «Колобок», а дети выполняют 

соответствующие упражнения. На занятиях используются также стихи, считалки, 

загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, способствует уточнению, 

расширению, обобщению знаний, представлений о технике физических 

упражнений. С целью закрепления двигательных навыков упражнения на фитболе 

следует проводить в игровой и соревновательной формах. В результате возникает 
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особый физиологический и эмоциональный фон, что усиливает воздействие 

упражнений на организм, способствует проявлению максимальных 

функциональных возможностей и психических сил. При этом предъявляются 

более высокие требования к физическим и морально-волевым качествам 

(решительность, честность, благородство и т. д.) Занимающиеся с фитболами 

должны находиться на расстоянии 1-1,5 м друг от друга и от выступающих 

предметов в зале.  При выполнении упражнений в сочетании с колебательными 

покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с 

поверхностью фитбола. Темп и продолжительность упражнений индивидуальны 

для каждого ребенка.  

Ожидаемые результаты 

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной 

программы «Фитбол-аэробика»: 

- умение выполнять упражнения, укрепляющие мышцы, формирующие и 

поддерживающие правильную осанку; 

-   способность удерживать равновесие, иметь развитую мелкую моторику; 

-  способность поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболами, 

умение оценивать свои движения и ошибки других; 

- умение выполнять упражнения в паре со сверстниками, танцевальные 

упражнения с использованием фитболов; 

-   проявление самостоятельности, творчества, инициативы, активности;  

-   сформированность привычки к здоровому образу жизни. 

Критерии отслеживания результативности освоения программы: 

Уровни освоения программы 2 младшая группа. 

Высокий уровень. Уверенно самостоятельно выполняет движения на 

фитболе. Сохраняет равновесие. Выполняет указания инструктора. Легко 

реагирует на сигналы. Стремиться к ведущей роли в подвижных играх. 

Средний уровень.  С помощью воспитателя выполняет движения уверенно. 

Действует по указанию инструктора в общем темпе. Выполняет правила в 

подвижных играх. Может сохранять равновесие, выполняя упражнения на 

фитболе. 

Низкий уровень. Упражнения с фитболом выполняет с напряжением. 

Координация движений низкая. Равновесие на фитболе не сохраняется. 

Медленный темп выполнения. В подвижных  играх охотно участвует. Нуждается 

в дополнительной индивидуальная работа. 

Уровни освоения программы в средней группе 

Высокий уровень. Проявляет интерес к новым упражнениям. Может 

контролировать действия других. Сохраняется длительное устойчивое 

равновесие. Следит за осанкой. 

Средний уровень. Самостоятельно правильно выполняет упражнения с 

фитболом по предварительному показу инструктора. Активно осваивает новые 

упражнения. Соблюдает правила игры. Замечает ошибки выполнения упражнений 

на фитболе. Равновесие на фитболе сохранятся.  



Низкий уровень. Допускает ошибки при выполнении упражнений на 

фитболе.  Плохо сохраняет равновесие на фитболе. Выполняет упражнения по 

показу инструктора. Нарушает правила в подвижных играх на фитболе. 

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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