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I Пояснительная записка. 

1. Образовательная программа дополнительного образования 

«Фитбол-гимнастика» Муниципального автономного дошкольного 

образовательного учреждения – детского сада комбинированного вида №29 

(далее Программа) направлена на всестороннее удовлетворение 

образовательных потребностей воспитанников в интеллектуальном, духовно-

нравственном, физическом совершенствовании.   

 При разработке Программы педагогический коллектив руководствовался 

социальным заказом семей воспитанников на качество, вид, направленность 

образовательных услуг, полученным в результате анкетирования родителей, 

а также следующими нормативными документами:  

1. Законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 

2012 года № 273-ФЗ. 

2. Федеральным государственным образовательным стандартом 

дошкольного образования (Приказ № 1155 от 17 октября 2013 года)  

3. СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных 

образовательных организаций». 

4. Устав МАДОУ – детского сада № 29, утвержденный Распоряжением 

Управления образования Администрации г. Ангарска. 

 Программа максимально учитывает возрастные и индивидуальные 

особенности детей, направлена на выявление интересов и способностей 

воспитанников, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья воспитанников. 

  Образовательная программа дополнительного образования «Фитбол - 

гимнастика» рассчитана на 2 года (для воспитанников старшей и 

подготовительной к школе групп) и имеет спортивно-оздоровительную 

направленность. 

С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечно-

сосудистыми заболеваниями, ожирением, нарушением осанки, речи, зрения, 

координации движений, деятельности органов дыхания. Снижается 

сопротивляемость организма различного рода заболеваниями. 

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, профилактики заболеваний и увеличения 

двигательной активности как мощного фактора интеллектуального и 

эмоционального развития человека. 

С целью укрепления здоровья и профилактики различных заболеваний у 

детей дошкольного возраста разработана образовательная программа 

дополнительного образования «Фитбол - гимнастики», которая составлена на 

основании авторской программы А.А. Потапчук, Т.С. Овчинниковой 

«Двигательный игротренинг для дошкольников» 2009 года издания. 

Образовательная программа рассчитана на детей  старшего дошкольного 

возраста (5-7 лет). Для реализации программы необходимо планирование 

занятий 1 раза в неделю. 
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1.1. Цели программы: общее укрепление здоровья ребенка, профилактика 

наиболее часто встречающихся заболеваний детского возраста, в том числе 

ортопедических нарушений, посредством использования больших 

гимнастических мячей – фитболов.  

 

1.2.Задачи программы: 

 оптимизировать условия роста и развития опорно-двигательного 

аппарата (формирования правильной осанки, профилактики 

плоскостопия); 

 развивать и функционально совершенствовать системы органов 

дыхания и кровообращения, нервной системы; 

 развивать психомоторные свойства организма: мышечную силу, 

подвижность в суставах (гибкость), выносливость, скоростные, 

силовые и координационные способности, а также мелкую моторику 

и вестибулярный аппарат; 

 развивать чувство ритма, музыкальный слух, память, внимание, 

умение согласовывать движения с музыкой; 

 формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и 

изящества танцевальных движений; 

 развивать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движении; 

 воспитывать устойчивую мотивацию к занятиям физической 

культурой в детском саду и семье. 
1.3.Принципы и подходы к формированию Программы 

Принципы 
Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с 
закономерностями социализации, психического и физического развития 
ребенка. 
Принцип систематичности обуславливает необходимость 
последовательности, преемственности и регулярности при формировании у 
детей знаний, двигательных умений, навыков, адекватных особенностям их 
развития в период дошкольного возраста. 
Принцип постепенности определяет необходимость построения занятий в 
соответствии с правилами: «от известного к неизвестному», «от простого к 
сложному», «от менее привлекательного к более привлекательному». 
Постепенность обеспечивается усложнением изучаемых движений, 
ступенчатым и волнообразным изменениям нагрузок, рациональным 
чередованием нагрузки и отдыха. 
Принцип индивидуальности предполагает такое построение процесса 
занятий и использование его средств, методов и организационных форм, при 
которых осуществляется индивидуальный подход к детям разного возраста, 
пола, двигательной подготовки и физического развития, где создаются 
условия для наибольшего развития двигательных способностей и укрепления 
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здоровья занимающихся. 
При индивидуальном подходе обязательно учитываются физиологическая и 
психологическая стороны развития ребенка. 
Принцип доступности реализуется через требование соответствия задач, 
средств и методов возможностям детей, их готовности к выполнению 
нагрузки, зависящей от уровня развития физической подготовленности и 
интеллекта.  
Принцип учета возрастного развития движений. Этот принцип 
предусматривает степень развития основных движений у ребенка (ходьба, 
бег, прыжки, метание, лазание), его двигательных навыков. Все упражнения 
подбираются в соответствии с возрастными особенностями ребенка. 
Принцип чередования нагрузки или принцип рассеянной физической 
нагрузки важен для предупреждения утомления у детей и для 
оздоровительного эффекта от выполнения физических упражнений.  
Принцип наглядности является одним из главных общеметодических 
принципов при работе с детьми дошкольного возраста. Наглядность играет 
важную роль в обучении движениям, неотъемлемым условием 
совершенствования двигательной деятельности.  
Принцип сознательности и активности предполагает формирование у детей 
устойчивого интереса к освоению новых движений, привитие навыков 
самоконтроля и само коррекции действий в процессе занятий, развитие 
сознательности, инициативы и творчества.  

Подходы 
В основе содержания ООП ДО лежат следующие подходы в развитии 
ребёнка: 
- культурно-исторический (Л. И. Божович, Л. С. Выготский, А.В. Запорожец, 
А.Н. Леонтьев, Д. Б. Эльконин и др.); 
- деятельностный (А. В. Запорожец, А. Н. Леонтьев, С. Л. Рубинштейн и др.); 
- комплексный; 
- личностный (Л. И. Божович, Л. С. Выготский, В. В. Давыдов, А. Н. 
Леонтьев, В. А. Петровский и др.).  
 
 
1.4.Значимые для разработки и реализации Программы характеристики 
Дополнительное образование осуществляется для детей:  
- 5 – 6 года жизни продолжительностью 25 минут 1 раза в неделю;  
- 6 -  7года жизни продолжительностью 30 минут 1 раз в неделю.  
Исходя их социального заказа родителей на дополнительную 
образовательную услугу сформированы: 
- группа № 1 (первый год обучения, старшая возрастная группа) – 10 человек; 
- группа № 2 (первый год обучения, подготовительная к школе возрастная 

группа) – 10 человек; 

 

 

Индивидуальные особенности контингента детей 



6 

 

Индивидуальные особенности детей – особенности психофизического 

здоровья. Индивидуальные особенности детей представлены в виде 

характеристики половозрастного состава групп и краткой качественной и 

количественной характеристики актуального состояния и развития 

контингента воспитанников на основе результатов психолого-педагогической 

диагностики на начало учебного года (октябрь) по показателям той 

возрастной категории детей, с которой предстоит работать педагогу, с 

максимальным учетом результатов итоговой диагностики предыдущего 

возрастного этапа развития детей (прошедший учебный год - май).  
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По данным на 20__ -20___ учебный год МАДОУ посещает  ___ 

воспитанников, гендерный состав контингента которых представлен в 

таблице. 

  

                                                                                                                                                                        

Таблица №1 

 

Список детей посещающих кружок «Фитбол – гимнастика»   на 20____ - 

20______ учебный год. 

 

 1._______________________________ 

 2._______________________________ 

 3._______________________________ 

 4._______________________________ 

 5._______________________________ 

 6._______________________________ 

 7._______________________________ 

 8._______________________________ 

 9._______________________________ 

10._______________________________ 

 

 

                                                                                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гендерный 

состав   Возрастная группа 

Старшая Подготовительная к школе 

Гр. №   Гр.№  Гр.№  Гр. № 4 

 

Гр.№   Гр.№  

Девочки        

Мальчики       
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Таблица №2 

 

Результаты психолого-педагогической диагностики  -  октябрь: 20___ 

года (в процентах от контингента воспитанников) по группам. 

 

 

Высокий уровень – воспитанник самостоятельно справляется с заданием. 

Средний уровень – воспитанник справляется с заданием с небольшой 

даже с небольшой помощью воспитателя. 

Низкий уровень –  воспитанник не справляется с заданием самостоятельно,  

 

 

 

 

 

 

 

Гендерный 

состав   Возрастная группа 

Старшая Подготовительная к школе 

Гр.  №  Гр. № Гр. № Гр. №  

 

Гр № Гр.№  

Девочки        

Мальчики       

группы Образовательная область 

Физичес

кое 

Развит 

ие 

Социально- 

Коммуника

тивное 

 развитие 

Позн

ават

ельн. 

разви

тие 

Рече

вое 

разви

тие 

Художествен.-

эстетическое 

развитие 

в с н в с н в с н в с н в с н 

Старшая № 12                

Старшая № 9                

Старшая № 5                

Подготовительная № 12                

Подготовительная к школе  

№ 5 

               

Подготовительная к школе  

№ 6 
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II Организационно-педагогические условия для реализации 

образовательной программы «Фитбол – гимнастика». 

2.1. Кадровые условия  
В МАДОУ – детский сад комбинированного вида № 29 созданы необходимые 

кадровые условия для реализации образовательной программы 

дополнительного образования «Фитбол - гимнастика». 

Инструктор по физическому воспитанию имеет необходимые навыки для 

преподавания фитбол - гимнастики воспитанникам: 

 

№ ФИО Образование Стаж  

педагогический 

Повышение 

квалификации 

1 Матвеенко 

Ирина 

Геннадьевна 

Среднее 

профессиональное 

24 года Обучение по 

программам:  

1) «Методы и 

приёмы оказания 

первой медицинской 

помощи» 12часов, 

2) «Управление 

конфликтами». 
 72 часа,  

(12.05.2019 г.) 

 

 

2.2. Материально-техническое обеспечение. 

Занятия по «Фитбол – гимнастики» проводятся в специально оборудованном 

спортивном зале на 1 этаже и музыкальном зале на 2 этаже МАДОУ№29.  

Выполнение упражнений предусматривает наличие специальных мячей – 

фитболов, по количеству воспитанников – потребителей услуги.  

Из технических средств обучения и воспитания имеются мультимедийный 

проектор, магнитофон с фонотекой и сопроводительным музыкальным 

репертуаром для упражнений. Для успешной реализации содержания 

программы воспитанниками от пяти до семи лет имеются оборудование и 

атрибуты, представленные  в таблице. 
Для 

воспитанник

ов 1 года 

обучения 

(от 5-6 лет) 

Физкультурное оборудование: мячи, обручи, атрибуты подвижных игр, 

гимнастическая стенка, лесенка-стремянка, стойки для подвешивания 

шнура, палки, сетки, дуги и воротики, обруч для пролезания, дорожки 

прямые и извилистые, набивные мешочки, гимнастическая скамейка, 

кубики, короткие скакалки, навесные мишени, ящики, корзины, мячи 

всех размеров, используются вожжи, кони-палочки, вертушки. 

Бирюльки, мозаики (плоскостные, грибковые, объемные). Игры 

«Поймай шарик», «Шарик в лунку», «Кольцо на палочку». Атрибуты 

для подвижных игр, пособия для укрепления мышц стопы. Для развития 

глазомера используются мячи со скатами, шары и шарокаталки, кегли с 

мячами, картотека подвижных игр. 
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Для 

воспитанн

иков 1года 

обучения 

 (от 6-7 

лет) 

Физкультурное оборудование: гимнастическая стенка, веревочная 

лестница, канат, гимнастическая скамейка, навесные мишени и щиты с 

баскетбольными кольцами, воротики для прокатывания обруча, 

набивные мешочки, мячи всех размеров, скакалки, обручи, теннисные 

ракетки и мячи, ракетки и воланы для бадминтона, резиновые мячи для 

большого тенниса, предметы для общеразвивающих упражнений. Игры 

«Шарики в лунки», «Щелчки», «Дарс», «Летающие колпачки», 

«Прыгающий мяч», «Поймай рыбку», «Накинь кольцо на предмет», и 

др. рисунки-схемы изготовления атрибутов к подвижным играм, 

помещаются игры, помогающие детям освоить правила спортивных игр 

и развивающие физические качества «Волейбол» и др., расширяющие 

круг знаний детей о физической культуре и спорте («Спортивное лото», 

«Быстрее, выше, сильнее»), народные игры, подбираются фотографии, 

открытки, значки, книги,  картотека подвижных игр. 

 
 

 

Для воспитанников предусмотрено наличие атрибутов для подвижных 

игр и праздников, спортивной формы и чешек для занятий.  

2.3. Дидактические условия: 

Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

• объяснительно-иллюстративный – дети воспринимают и усваивают 

готовую информацию; 

• репродуктивный – дети воспроизводят полученные знания и освоенные 

способы деятельности. 

Приемы: 

• игра; 

• беседа; 

• показ видеоматериалов;  

• показ педагогом; 

• наблюдение. 

Дидактический материал, используемый в процессе организации 

занятий: 

Фотографии, литература по фитболу, видео и аудиозаписи, правила 

поведения на занятии. 

  

Способы и направления поддержки детской инициативы в освоении 

Программы: 

Для воспитанников первого года освоения Программы (5-6 лет) 

приоритетной сферой инициативы является внеситуативно-личностное 

общение. Педагог осуществляет следующую деятельность по поддержке 

детской инициативы: 

- создаёт положительный психологический микроклимат, в равной мере 

проявляя любовь и заботу ко всем детям: выражать радость при встрече; 
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использовать ласку и тёплое слово для выражения своего отношения к 

ребёнку; 

- уважает индивидуальные вкусы детей, их позитивные привычки; 

- поощряет созидание по собственному замыслу; обращает внимание  на 

полезность будущего продукта для других, доставленную радость 

окружающим; 

- создаёт условия для разнообразной самостоятельной творческой 

деятельности детей; 

- помогает детям в решении проблем организации игры; 

- привлекает к планированию деятельности детского коллектива на день и 

более отдалённую перспективу; обсуждает выбор спектакля, танца, игры, 

упражнения, песни, музыки, постановки и т.д.; 

- создаёт условия для самостоятельной творческой и познавательной 

деятельности детей по интересам. 

 Для воспитанников первого года освоения Программы (6-7 лет) 

приоритетной сферой инициативы является научение. Педагог осуществляет 

следующую деятельность по поддержке детской инициативы: 

- вводит адекватную оценку результата деятельности ребёнка с 

одновременным признанием его усилий и указанием возможных путей и 

способов совершенствования продукта; 

- спокойно реагирует на неуспех ребёнка и предлагает несколько вариантов 

исправления работы: повторное исполнение спустя некоторое время, 

доделывание, совершенствование деталей и т.п.; рассказывает детям о 

трудностях, которые педагог сам испытал новому; 

- создаёт условия (ситуации), позволяющие ребёнку реализовать свою 

компетентность, обретя уважение и одобрение со стороны взрослых и 

сверстников;  

- обращается к воспитанникам с просьбой научить его тем индивидуальным 

достижениям, которые есть у каждого из них; 

- создаёт условия для разнообразной самостоятельной творческой 

деятельности детей; 

- помогает при необходимости в решении проблем при организации игры; 

-  привлекает к планированию деятельности детского коллектива на день и 

более отдалённую перспективу, учитывая и реализуя их пожелания и 

предложения; 

-  создаёт условия для самостоятельной творческой и познавательной 

деятельности детей по интересам. 

 

 

III Планируемые результаты освоения Программы 

Реализация Программы предполагает оценку индивидуального развития 

детей. Такая оценка производится педагогическим работником в рамках 

педагогической диагностики (оценки индивидуального развития детей 

дошкольного возраста, связанной с оценкой эффективности педагогических 
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действий и лежащей в основе их дальнейшего планирования). 

Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью 

детей в спонтанной и специально организованной деятельности. 

Инструментарий для педагогической диагностики – карты наблюдений 

детского развития (психомоторного развития и сформированности основных 

движений), позволяющие фиксировать индивидуальную динамику и 

перспективы развития каждого ребенка в ходе: 

• коммуникации со сверстниками и взрослыми; 

• игровой деятельности; 

• познавательной деятельности (как идет развитие детских способностей, 

познавательной активности); 

• проектной деятельности (как идет развитие детской инициативности, 

ответственности и автономии, как развивается умение планировать и 

организовывать свою деятельность); 

• музыкальной деятельности; 

• физического развития. 

 Результаты педагогической диагностики могут использоваться 

исключительно для решения следующих образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребенка, 

построения его образовательной траектории или профессиональной 

коррекции особенностей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 

 Диагностика детского развития проводится два раза в год: до начала 

реализации Программы для определённой возрастной группы и после её 

окончания. В ходе образовательной деятельности педагог создаёт 

диагностические игровые ситуации, чтобы оценить индивидуальную 

динамику детей и скорректировать свои действия.  

 

Ожидаемый результат 

Ожидаемые результаты представлены в виде таблицы по возрастным 

группам 

 

1 год обучения 

(5-6 лет) 

1 год обучения 

(6-7лет) 

Почти всегда умеет 

внимательно выслушивать до 

конца объяснения задания 

Всегда умеет внимательно выслушивать до 

конца объяснения задания и старается 

выполнить его 

(стал внимательным). 

Знает стихотворения-

сопровождения к 

упражнениям 

Знает стихотворения-сопровождения к 

упражнениям и умеет выполнять их под темп 

музыки. Стал быстрым. 

Умеет играть в игры с мячом-

фитболом с помощью 

воспитателя 

Умеет играть в игры с мячом-фитболом без 

помощи воспитателя (стал ловким) 
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Умеет делать простые 

упражнения по показу 

Умеет делать упражнения по словесному 

объяснению 

Умеет правильно подбирать 

мяч по росту 

Умеет делать упражнения с мячом 

Умею бросать и ловить мяч Умеет играть с мячом в разные игры и может 

научить других детей. 
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Расписание платных образовательных услуг по программе «Фитбол – 

гимнастика» в МАДОУ№ 29. 

 

Дни недели   

понедельник 

     

вторник 

        среда четверг       

пятница 

Платная 

образовательна

я услуга 

Группа      

«Фитбол – 

гимнастика»  

 Гр.№5   16.00- 

16.25 

16.30- 

16.55 

  

Гр.№9     

Гр.№12     

 Гр.№4     16.00-

16.30 

16.35- 

17.05 

Гр.№11     

Гр.№12     
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VI РАБОЧАЯ ПРОГРАММА. 

В рабочей программе представлена нетрадиционная форма работы по 

оздоровлению детей, занятиях на фитболах – больших гимнастических 

мячах. Фитбол – гимнастика не только благоприятно воздействует на все 

системы организма ребенка (сердечнососудистую, дыхательную, 

выделительную и т. д.), но и снимает психическое напряжение, повышает 

умственную и физическую работоспособность, улучшает самочувствие 

Содержание  программы способствует формированию  у детей практических 

навыков здорового образа жизни, потребности в систематических занятиях 

физкультурой и спортом, развивать осознанное отношения к своему 

здоровью, воспитывать умение бережного отношения к своему организму, 

оценивать себя и свое состояние. 

Содержание психолого-педагогической работы: 

Основной вид деятельности детей в дошкольном возрасте – игра. Учитывая 

это, образовательная деятельность с фитболами осуществляется в 

разнообразных формах: это фитбол-гимнастика, фитбол-ритмика, фитбол-

сказки и т.д. уникальное сочетание физических упражнений, фитбола, 

музыки, проговаривания стихов в ритм движений или пение в такт любимой 

мелодии развивает ритмическое чувство, координацию, речь, равновесие, 

осанку, а также вызывает эмоциональный подъем, чувство радости и 

удовольствия. 

Гимнастика с использованием фитболов относится к одному из видов 

фитнес-гимнастики. В настоящее время мячи различной упругости, размеров, 

веса используются в спорте, педагогике и медицине. 

Мяч имеет определенные свойства, используемые для оздоровительных, 

коррекционных и дидактических целей. Это и размер, и цвет, и запах, и его 

особая упругость. 

Мяч имеет форму шара. Никакое тело другой формы не имеет большей 

поверхности соприкосновения с ладонью, это соприкосновение дает полноту 

ощущения формы. Шар посылает оптимальную информацию всем 

анализаторам.  

Мячи могут быть не только разного размера, но и разного цвета. Различные 

цвета по разному воздействуют на психическое состояние и физиологические 

функции человека. Теплый цвет (красный, оранжевый) оказывает 

эрготропное влияние, повышает активность, усиливает возбуждение 

центральной нервной системы. Этот цвет обычно выбирают активные дети с 

холерическими чертами. Холодный цвет (синий, фиолетовый) оказывает 

трофотропный эффект, то есть успокаивает, его обычно выбирают дети с 

флегматичными чертами, спокойные, чуть заторможенные, инертные. 

Желтый и зеленый цвет способствует проявлению выносливости. С 
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помощью цветов можно регулировать психоэмоциональное состояние 

человека.  

Кроме цветового влияния на организм, мячи обладают еще и вибрационным 

воздействием. 

Вибрация активизирует регенеративные процессы, что позволяет 

использовать мячи в период реабилитации после различных травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата. Вибрация вместе с движением 

усиливает импульсацию из проприорецепторов, возбуждая двигательную 

зону коры головного мозга. Упражнения верхом на мяче по своему 

физиологическому воздействию способствуют лечению таких заболеваний, 

как остеохондроз, сколиоз, неврастения, астено-невротический синдром и 

т.д. лечебный эффект обусловлен биомеханическими факторами – это прежде 

всего воздействие колебаний мяча на позвоночник, межпозвонковые диски, 

суставы и окружающие их ткани. 

Мячи позволяют индивидуализировать лечебно-воспитательный процесс, 

конкретно корригировать имеющиеся нарушения осанки без использования 

специальных валиков и приспособлений под области кифоза или лордоза. 

Правильная посадка на мяче предусматривает оптимальное 

взаиморасположение всех звеньев тела, при этом происходит наиболее 

экономная работа постуральных мышц по удержанию позы в правильном 

статическом положении. 

Упражнения в исходном положении сидя на мяче, тренируют мышцы 

тазового дна, выравнивают «косое» положение таза, что также важно для 

коррекции сколиотических отклонений позвоночника в грудо-поясничном 

отделе. Покачивания в положении сидя на мяче, как верховая езда, 

благотворно влияют на межпозвонковые диски, центрируя их и нормализуя в 

них обменные процессы, а также улучшая кровообращение, лимфоотток и 

ликвородинамику позвоночного столба. 

Занятия с мячом укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, создают 

хороший мышечный корсет, но главное – формируют сложно и длительно 

вырабатываемый в обычных условиях навык правильной осанки. 

По структуре занятия фитбол - гимнастикойй состоят из: 

 вводной части, в задачи которой входит развитие всех видов 

внимания, восприятия и памяти, ориентировки в пространстве на 

материале основных движений; 

 основной части – освоение общеразвивающих упражнений и 

упражнений на тренажерах; 

 заключительной части – подвижная игра и релаксация. 

Приступая к занятиям по фитболу, необходимо соблюдать «золотые 

правила»: 

 подбирать мяч каждому ребенку надо по росту, так чтобы при 

посадке на мяч между туловищем и бедром, бедром и голенью, 

голенью и стопой был прямой угол. Правильная осанка 

предусматривает также приподнятую голову, опущенные и 
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разведенные плечи (для этого руки поддерживают мяч сзади 

ягодиц), ровное положение позвоночника, подтянутый живот. Для 

большей устойчивости ноги в опоре стопами на полу расположены 

на ширине плеч. 

 Перед занятием с мячами следует убедиться, что рядом 

отсутствуют какие-либо острые предметы, которые могут 

повредить мяч. 

 Надевать детям удобную одежду, не мешающую движениям, и 

нескользкую обувь. 

 Начинать с простых упражнений и облегченных исходных 

положений, постепенно переходя к более сложным. 

 Ни одно упражнение не должно причинять боль или доставлять 

дискомфорт. 

 Избегать быстрых и резких движений, скручиваний в шейном и 

поясничном отделах позвоночника, интенсивного напряжения 

мышц шеи и спины. Резкие повороты, скручивания, нагрузка по 

оси могут повредить межпозвонковые диски, играющие роль 

буферов. 

 При выполнении упражнений лежа на мяче не задерживать 

дыхание. 

 Выполняя на мяче упражнения лежа на животе и лежа на спине 

голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию. Не 

допускается запрокидывание головы вперед-назад, что связано с 

частой у детей проблемой нестабильности шейного отдела 

позвоночника. По этой же причине нельзя «увлекаться» прыжками 

на мячах. 

 При выполнении упражнений мяч не должен двигаться. 

 Физическая нагрузка по времени должна строго дозироваться в 

соответствии с возрастными возможностями детей. 

 Следить за техникой выполнения упражнений, соблюдать приемы 

страховки и учить самостраховке на занятиях с мячами. 

 На каждом занятии необходимо стремиться к созданию 

положительного эмоционального фона, бодрого, радостного 

настроения. В связи с этим одним из эффективных средств 

является музыкальное сопровождение. 

 

Образовательная программа дополнительного образования «Фитбол - 

гимнастика» рассчитана на 1 год. В связи с чем разработана рабочая 

программы для воспитанников  старшей и подготовительной к школе групп.  

Возрастные особенности воспитанников первого года обучения (5-6 лет) 

Движения детей пятого года жизни более координированные и точные. 

Малыши уже выполняют равномерные ритмичные движения и регулируют 

произвольно напряжение и расслабление, охотно и многократно повторяя 

упражнения. Дети могут следить за своей осанкой, осваивают разнообразные 
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виды ходьбы, шаг их становится более равномерным, но руки еще 

недостаточно энергичны, и выполнение ходьбы и бега с содружественными 

движениями вызывает множество трудностей. Главная задача - обучение 

технически правильному выполнению общеразвивающих движений и 

развитию двигательной координации. 

Для детей с речевыми расстройствами автоматизацию движений необходимо 

проводить с речевым сопровождением, то есть при проговаривании 

различных стихотворных текстов. Ритм стихов помогает подчинить 

движения тела определенному темпу, сила голоса определяет их амплитуду и 

выразительность. Дети шестого года имеют еще более координированные 

движения, которые подконтрольны сознанию и могут регулироваться и 

подчиняться собственному волевому приказу. Они уже интересуются, 

почему надо выполнять так, а не иначе, понимают пользу упражнений, связь 

между способом выполнения и конечным результатом. Дети становятся 

более настойчивы в преодолении трудностей и могут многократно повторять 

упражнения, работать в коллективе, выполнять все команды, данные 

педагогом, организационно и дисциплинированно. 

По структуре двигательный тренинг напоминает классические занятия по 

физическому воспитанию со строгой тройной структурой, где есть: 

* вводная часть, в задачи которой входит развитие всех видов внимания, 

восприятия и памяти, ориентировки в пространстве на материале основных 

движений; 

* основная часть - освоение общеразвивающих упражнений и упражнений на 

тренажерах; 

* заключительная часть - подвижная игра и релаксация. 

В этой возрастной группе дети уже хорошо соотносят свои действия с 

музыкой, поэтому полезно вводить музыкальное сопровождение в серии 

упражнений. 

 

Возрастные особенности воспитанников третьего года обучения (6-7 лет) 

На седьмом году жизни происходит переход от игровой деятельности к 

учебной. Ребенок подолгу сидит на занятиях, получая повышенную нагрузку 

на позвоночник. Эту неизбежную нагрузку можно уменьшить упражнениями 

фитьол-ритмики, о которой более подробно будет изложено ниже. У детей 

седьмого года жизни крепнут мышцы и связки. растет их объем, возрастает 

мышечная сила.  При этом крупные мышцы развиваются раньше мелких, 

поэтому дети наиболее способны к сильным размашистым движениям, но 

труднее справляются с движениями мелкими, дифференцированными, 

требующими большой точности. В этом возрасте больше внимания следует 

уделять игровым упражнениям разминочной части, которая включает 

задания на развитие внимания, восприятия, самоконтроля и саморегуляции. 

После сильного возбуждения с эмоциональной основной частью, с ее 

повышенной двигательной активностью, в этом возрасте особо необходима 

заключительная релакциооная часть. Обучение приемам релаксации поможет 
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детям в дальнейшем самостоятельно регулировать свое психоэмоциональное 

состояние, процессы возбуждения и торможения. Несмотря на то, что 

игровая деятельность переходит в учебную, игра для детей этого возраста 

продолжает занимать очень важное место. Изменяется качество игр. Всё 

большее значение прибретают коммуникативные, психокоррекционные и 

командные игры с элементами спорта. 

 

 

Особенности образовательной деятельности  

Занятия с фитбол - гимнастикой начинаются со старшей группы. С данного 

возраста, нужно познакомить детей с фитболом, дать представление о форме, 

физических свойствах мяча с помощью игровых упражнений. Далее, в 

совместную деятельность вводится бодрящая гимнастика после сна. Она 

включает пружинистые качания на фитболе, которые улучшают подвижность 

суставов и повышает эмоциональное состояние ребенка и активирует на 

дальнейшее сотрудничество с педагогом.  

В старшем возрасте фитболы могут участвовать в бодрящей гимнастике 

после сна и в веселых эстафетах, в совместной деятельности. Применение 

фитбола проводится в физкультурно-оздоровительном процессе в течение 

недели в одном мероприятии.  

Основные формы работы – совместная деятельность, игра, развлечения, 

образовательная деятельность в ходе режимных моментов. В основе игр с 

фитболами лежат общеразвивающие упражнения. Каждое упражнение 

необходимо повторять сначала 3-4 раза, постепенно увеличивая до 6-7 раз. 

Продолжительность работы не должна превышать  в старшей – 25 мин, в 

подготовительной к школе группе – 30 мин.  

 

 

Содержание программы работы кружка 

Программа работы кружка «Фитбол - гимнастика» включает в себя четыре 

этапа. 

1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

- различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между 

ориентирами «змейкой», вокруг ориентиров; 

- отбивание фитбол двумя руками на месте, в сочетании с различными 

видами ходьбы; 

- передача фитбола друг другу, броски фитбола; 

- игры с фитболом: «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», 

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

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 
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- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп 

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

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

пояса. 

Например:  

а) повороты головы вправо-влево; 

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

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

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

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

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в 

партере (сидя, лежа, в приседе). 

Рекомендуемые упражнения: 

• Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на 

фитболе, колени в стороны, спина прямая. 

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили 

положение; 3-4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались 

врассыпную и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к 

своим фитболам и присели. 

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к 

другу. 

• Исходное положение - упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на 

фитболе; 

- присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; 

- вернуться в исходное положение. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, 

опора на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль 

туловища. Это упражнение можно делать парами с одним фитболом, 

располагаясь зеркально. 

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

Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, 

располагаясь зеркально. 

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

Делать маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад. 

• Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая 

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

положение. 

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

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

же в положении сидя. 

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

лежат на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к 

коленям. Можно выполнять одновременно вдвоем. 
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• Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, 

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

и наоборот. 

• Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать 

перекат в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в 

пол. Это упражнение лучше начинать с фитбола, диаметр которого на 

один размер меньше необходимого для занимающихся. 

• Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на 

фитболе. Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

Организ а цио нн о - м е т о дич е с к и е  у к а з а н и я .  

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с 

различными видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, 

комплексы ритмической гимнастики, 5—6 упражнений с фитболом, игровые 

упражнения в виде эстафет, упражнения на растягивание и расслабление 

мышц без фитбола. 

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

от друга и от различных выступающих предметов в зале. 

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

2-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении 

упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

• самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: 

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

как бы проходит «стержнем», выравнивающим корпус спины; 

• в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, 

вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, 

локтевых и плечевых суставах. Подобные движения должны вызывать 

самопроизвольное покачивание на фитболе. Необходимо следить за 

постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола. 

• Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

• ходьбу на месте, не отрывая носков; 

• ходьбу, высоко поднимая колени; 

• из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в 

исходное положение; 

• приставной шаг в сторону: 

• из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении 

площади опоры (тренировка равновесия и координации). 

Рекомендуемые упражнения: 

• поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на 

фитболе; 

• поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 
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• 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. 

Р е к о м е н д уе м ы е  уп р а жн ен ия :  

• наклониться вперед, ноги врозь; 

• наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными 

положениями рук; 

• наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, 

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

• наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону 

ноге с различными положениями рук; 

• сохранить правильную осанку и удержать равновесие в фазных 

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

в локтях- выполнить круговые движения руками; 

• сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и 

лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, 

пятки должны быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая 

ногами, вернуться в исходное положение. 

• Исходное положение - лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать 

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

прямой линии. 

• Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

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

(«крылышки»). Голову не поднимать. 

• Исходное положение — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в 

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

должны быть согнуты, плечи - над кистями. 

• В том же исходном положении поднимать поочередно ноги, сгибая в 

коленях. 

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

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 

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

стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

• Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — 

руки за голову. 

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

• сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на 

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

голову на фитбол и в таком положении покачаться; 

• сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, 

расслабить мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться 

влево - вправо. 
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О р г а низ а цио нно - м ето дич е с кие  у к а з а н и я .  

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями 

на фитболе необходимо контролировать постоянный контакте поверхностью 

фитбола. 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на 

фитболе. Можно использовать музыкально-ритмические композиции с 

различными перестроениями. 

3-й этап. 
Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

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

комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными 

требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с 

использованием фитбола. 
Рекомендуемые упражнения: 

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

опирается на мяч ступней, выполнять медленные  пружинистые 

покачивания; 

• то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

• стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено -на мяче, руки 

на полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

• лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 

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

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

поднять вверх; 

• исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной 

рукой и ногой. 

4-й этап. 

Задача этапа и ее реализация: 

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

Рекомендуемые упражнения: 

• Исходное положение — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. 

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

• Лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, 

руки в упоре, одна нога согнута. 

• Аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, 

другая выпрямлена вверх. 

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

• Исходное положение - то же, ноги вверх. 

• Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

• Стоя правым боком к фитболу, шаг правой через фитбол, прокат на 
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фитболе и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

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

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

• Лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка 

контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

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

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

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

• То же упражнение с опорой на фитбол одной ногой. 

Требования к проведению занятий и последовательность обучения 

упражнениям на фитболах. 

На занятиях фитбол - гимнастикой существует ряд определенных правил, 

без знаний которых выполнение упражнений на мячах не принесут 

должного оздоровительного эффекта. 

1. В целях профилактики травматизма, заниматься на фитболе следует на 

ковровом покрытии и с дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви 

на нескользящей подошве. 

2. Мяч должен быть подобран согласно росту занимающихся. Для детей 

диаметр мяча составляет примерно 45 -55 см. Ребенку следует сесть на 

надутый мяч и обратить внимание на положение бёдер по отношению к 

голени. Угол между ними может быть только 90° или чуть больше. Острый 

угол в коленных суставах создаёт дополнительную нагрузку на связки и 

ухудшает отток венозной крови. Так, например, для детей 3-5 лет диаметр 

мяча составляет 45 см., от 6 до 10 лет- 55 см., для детей, имеющих рост 150 -

165 см. диаметр мяча равен 65 см. 

3. На занятия следует одевать удобную одежду, б е з кнопок, крючков, 

молний, а также избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими 

поверхностями и предметами, для предотвращения опасности повреждения 

мяча. 

4. Для занятий фитбол- аэробикой мяч накачивают до упругого состояния. 

Однако на первых занятиях для большей уверенности занимающихся и 

комфортности обучения, а также при специальных упражнениях лечебно-

профилактической направленности следует использовать менее упруго 

накачанные мячи. 

  5. Осанка в седе на мяче должна сохраняться правильной: спина прямая, 

подбородок приподнят, живот втянут, плечи развёрнуты, ноги согнуты врозь 

(три точки опоры- ноги, таз) стопы параллельны и прижаты к полу, носки 

могут быть разведены чуть в стороны, колени направлены на носки, голени в 

вертикальном положении, между бедром и голенью угол 90е или чуть 

больше. Руки опущены вниз, пальцы придерживают мяч. 

6. Необходимо научить ребёнка приёмам самостраховки на занятиях 

фитбол - гимнастики. 
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7. Упражнения на занятиях должны быть доступными, разнообразными и 

интересными. Занимающиеся не должны испытывать чувство физического 

дискомфорта или болевых ощущений при их выполнении. 

8. При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой 

детей. Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием, скручиванием или 

поворотами туловища. 

9. Выполняя упражнения лёжа на мяче (на спине или животе), 

контролировать, чтобы голова и позвоночник составляли прямую линию и 

дыхание не задерживалось. 

10. Физическую нагрузку необходимо строго дозировать в соответствии с 

возрастными особенностями занимающихся. На занятиях обязательно 

осуществлять врачебный и педагогический контроль. 

11.Обучение упражнениям должно быть последовательным и 

постепенным «от простого к сложному». На первых занятиях следует 

придерживаться определенной последовательности (этапам) решения 

образовательных задач  

12.При выполнении упражнений и следует строго придерживаться 

техники их выполнения. В комплексы упражнений не включать запрещенные 

элементы. К ним относятся: круговые движения головой, наклоны головы 

назад, резкие скручивающие движения, отрывание таза от мяча во время 

выполнения пружинных движений на нем, опора о мяч руками при 

некоторых ОРУ и различных переходах из одних исходных положений в 

другие и др . 

13.Мячи хранятся в специально установленном месте, вдали от 

источников тепла (батарей) и воздействия прямых солнечных лучей. 
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Перспективное планирование занятий фитбол – гимнастики 

Сентябрь 

Задачи:  
1) Дать представление о форме и физических свойствах фитбола. 

2) Разучить правильную посадку на фитболе. 

3) Ознакомить с правилами техники безопасности выполнения 

упражнений на фитболе. 

4) Формировать и закреплять навык правильной осанки. 

5) Воспитывать дружеское взаимоотношение между детьми. 

Занятие №1 

Беседа «Мой веселый, звонкий мяч» 

Прокатывание фитбола по полу 

между предметами «змейкой», до 

ориентира, вокруг ориентиров. 

П/и «Догони мяч» 

Дыхательная гимнастика 

«Послушаем свое дыхание» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Вибрация» 

(Приложение) 

 

Занятие №2 

Разминка. Ходьба на носках , на 

пятках, с высоким подниманием 

колен. Бег. Подскоки и прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед. 

ОРУ с малым мячом. 

Беседа «Требования к проведению 

занятий с фитболами и профилактика 

травматизма». 

ОВД – выполнение правильной 

посадки на мяче. 

 П/и “Гусеница”  

Дыхательная гимнастика 

«Послушаем свое дыхание» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Вибрация» 

(Приложение) 

 

Занятие №4 

Разминка. Ходьба на носках , на 

пятках, с высоким подниманием 

колен. Бег. Подскоки и прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед. 

ОРУ без предметов. 

ОВД 1 упражнение- сидя на фитболе 

у твердой опоры, проверить 

правильность постановки стоп (д.б 

прижаты к полу и параллельны друг 

другу); 2 упражнение – сидя на 

фитболе, в медленном темпе 

выполнять упражнения для плечевого 

пояса 

П/и “Паровозик” 

Дыхательная гимнастика «Дышим 

Занятие №3 

Разминка. Ходьба на носках , на 

пятках, с высоким подниманием 

колен. Бег. Подскоки и прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед. 

ОРУ с фитболом. 

П/и «Паровозик» 

П/и «Докати мяч» 

П/и «Гусеница» 

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Вибрация» 

(Приложение) 
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тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Вибрация» 

(Приложение ) 

 

 

Октябрь 
 

Задачи: 

1) Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере 

(сидя, лежа, в приседе). 

2) Ознакомить с приемами самостраховки. 

3) Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 

4) Вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности. 

 

Занятие №1 

Разминка. Ходьба. Бег.  

ОРУ сидя на фитболах с гантелями 

ОВД 1.Сидя в полуприседе на носках 

лицом к фитболу, прямые руки на 

фитболе, колени в стороны, спина 

прямая. 

Выполняем из положения стоя лицом 

к мячу: 1-2 присели, проверили 

положение; 3-4 встали, руки в 

стороны. По сигналу все разбежались 

врассыпную и бегают между 

фитболами, по другому сигналу 

подбежали к своим фитболам и 

присели. 

2. И.п. - упор стоя на коленях 

лицом к фитболу, руки на фитболе; 

- присесть на пятки, фитбол 

прижать к коленям; вернуться в 

и.п. 

П/и «Догони мяч» 

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

 

Занятие №2 

Разминка. Ходьба. Бег.  

ОРУ сидя на фитболах с гантелями 

ОВД 1.Исходное положение - лежа 

на спине на полу, прямые ноги на 

фитболе, опора на пятки. Покачивать 

фитбол ногами вправо-влево, руки 

вдоль туловища. Это упражнение 

можно делать парами с одним 

фитболом, располагаясь зеркально. 

2.Исходное положение - лежа на 

спине на полу, ноги прямые на 

фитболе. Приподнимать таз от пола. 

Можно выполнять одновременно 

парами, располагаясь зеркально. 

3. Исходное положение - лежа на 

спине на полу, ступни ног на 

фитболе. Делать маленькие шаги по 

поверхности фитбол а вперед-назад. 

П/и“Быстрый и ловкий”  

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

Занятие №3 Занятие №4 
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Разминка. Ходьба. Бег.  

Ритмический танец «Ковбои» 

ОВД 1. Переходы из положения упор 

сидя, фитбол на прямых ногах, 

прокатывая фитбол к груди, лечь на 

спину. Аналогичным способом 

вернуться в исходное положение. 

2.Исходное положение - лежа на 

спине на полу, ногами обхватить 

фитбол. Согнуть колени и сжать 

фитбол. 3. Исходное положение - 

лежа на спине на полу, согнутые в 

коленях ноги лежат на фитболе, руки 

за головой. Поднять верхнюю часть 

туловища к коленям.  

П/и“Быстрый и ловкий”  

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

Разминка. Ходьба. Бег.  

Ритмический танец «Ковбои» 

ОВД 1.Исходное положение — лежа 

на спине на полу, прямые ноги 

вместе, руки вытянуты за головой, 

фитбол в руках. Передавать фитбол 

из рук в ноги и наоборот. 2.Стоя на 

коленях на полу лицом к фитболу, 

разгибая ноги, сделать перекат в 

положение на живот на фитболе. 

Ноги и руки упираются в пол.    

3.Лежа на спине на полу, согнутые в 

коленях ноги лежат на фитболе. 

Напрягая мышцы ног, прижать 

фитбол к ягодицам. 

П/и “Паровозик” 

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно и плавно» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Цветок» (Приложение ) 

Ноябрь 

Задачи: 

1) Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений 

для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе. 

2) Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать 

самоконтроль и самооценку при выполнении упражнений. 

3) Побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного 

результата, стремления к качественному выполнению движений. 

4) Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в 

совместной двигательной деятельности. 

Занятие №1 

Разминка. Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки на двух ногах . 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1. Самостоятельно покачиваться 

на фитболе с опробованием 

установки: пятки давят на пол, спина 

прямая, через затылок и позвоночник 

фитбол как бы проходит «стержнем», 

выравнивающим корпус спины;2. В 

среднем темпе выполнять движения 

руками: в стороны, вверх, вперед, 

Занятие №2 

Разминка  игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1.В среднем темпе выполнять 

движения руками: в стороны, вверх, 

вперед, вниз; выполнять прямыми 

руками круговое вращение в 

лучезапястных, локтевых и плечевых 

суставах. Подобные движения 

должны вызывать самопроизвольное 

покачивание на фитболе. 2.Сидя на 

фитболе, выполнить следующие 
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вниз; выполнять прямыми руками 

круговое вращение в лучезапястных, 

локтевых и плечевых суставах. 

Необходимо следить за постоянным 

сохранением контакта с 

поверхностью фитбола. 

П/и «Бусинки» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Земля» (Приложение 3) 

упражнения: 

- ходьбу на месте, не отрывая 

носков; 

- ходьбу, высоко поднимая колени; 

- из положения ступни вместе, 

раздвинуть пятки в стороны и 

вернуться в исходное положение; 

Дыхательная гимнастика «Ушки» 

(Приложение 2) 

Релаксация «Земля» (Приложение 3) 

Занятие №3 

Разминка. Ходьба. Бег.  

Ритмический танец «Ковбои» 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1.Сидя на фитболе, выполнить 

следующие упражнения:-из 

положения ступни вместе, 

раздвинуть пятки в стороны и 

вернуться в исходное положение; 

- приставной шаг в сторону: 

- из положения сидя ноги врозь 

перейти в положение ноги скрестно. 

2.Стоя на коленях на полу лицом к 

фитболу, разгибая ноги, сделать 

перекат в положение на живот на 

фитболе. Ноги и руки упираются в 

пол. 

П/и «Птички в гнездышках» 

Дыхательная гимнастика «Ушки»  

Занятие №4 

Разминка. Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ с малым мячом. 

ОВД 1. Самостоятельно покачиваться 

на фитболе в положении лежа на 

животе. 2. Сидя на фитболе, 

выполнить следующие упражнения: 

- ходьбу на месте, не отрывая 

носков; 

- приставной шаг в сторону: 

- из положения сидя ноги врозь 

перейти в положение ноги скрестно. 

П/и «Птички в гнездышках» 

Дыхательная гимнастика «Ушки» 

(Приложение 2)Релаксация «Земля»  

 

Декабрь 

Задачи: 

1. Научить сохранению осанки при уменьшении площади опоры. 

2. Обучать упражнениям на сохранение равновесия с различными 

положениями на фитболе. 

3. Тренировать чувство равновесия и координацию движения. 

4. Укреплять мышечный корсет, формировать навык правильной осанки. 

5.Формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной 

деятельности 

Занятие №1 

Разминка  игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: 

Занятие №2 

Разминка  игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: 
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а) поочередно выставлять ноги на 

пятку, вперед, в сторону, руки на 

фитболе; 

б) поочередно выставлять ноги 

вперед, в сторону, на носок; 

в) то же упражнение с различными 

положениями рук: одна вперед, 

другая вверх; одна за голову, другая в 

сторону. 2. сохранить правильную 

осанку и удержать равновесие в 

фазных положениях: руки в стороны, 

одна нога вперед; поднять руки 

вверх; согнуть в локтях- выполнить 

круговые движения руками; 

П/и «Веселые зайчата» 

Дыхательная гимнастика 

«Воздушный шар» (Приложение 2) 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

(Приложение 3) 

наклониться вперед, ноги врозь; 

наклониться вперед к выставленной 

ноге, вперед с различными 

положениями рук; наклониться в 

стороны поочередно, сидя на 

фитболе; наклониться поочередно в 

разные стороны к выставленной в 

сторону ноге с различными 

положениями рук; 2. сидя на 

фитболе, в медленном темпе сделать 

несколько шагов вперед и лечь 

спиной на фитбол, сохраняя прямой 

угол между голенью и бедром, пятки 

должны быть на полу, руки 

придерживают фитбол сбоку. 

Переступая ногами, вернуться в 

исходное положение. 

Дыхательная гимнастика 

«Воздушный шар» (Приложение 2) 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

Занятие №4 

Разминка  игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1. И.п. - лежа на фитболе, руки 

в упоре на полу. Сделать несколько 

шагов руками вперед и назад. 

Затылок, шея, спина должны быть на 

прямой линии. 2.Исходное 

положение — лежа на животе на 

фитболе, ноги полусогнуты в 

«стартовом» положении на полу. 

Согнуть руки в локтях, ладонями 

вперед («крылышки»). Голову не 

поднимать. 3. И.п. — лежа на животе 

на фитболе, руки на полу, ноги в 

«стартовом» положении. Поочередно 

поднимать ноги до горизонтали, руки 

должны быть согнуты, плечи - над 

кистями. 

Дыхательная гимнастика 

«Воздушный шар в грудной клетке» 

(Приложение  2)  

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

Занятие №3 

Разминка  игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД 1.Исходное положение — лежа 

на спине на полу, прямые ноги на 

фитболе. Выполнять поочередно 

махи прямой ногой вверх. 2. 

Исходное положение - лежа на спине 

на полу, руки вдоль туловища, ноги 

стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой. 

3.Выполнить два предыдущих 

упражнения из исходного положения 

— руки за голову. 

П/и «Веселые зайчата» 

Релаксация «Здравствуй, солнце!» 

(Приложение 3) 

Дыхательная гимнастика 

«Воздушный шар в грудной клетке» 

(Приложение  2) 



32 

 

Январь 

Задачи: 

1) Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

2) Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 

3) Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать 

самоконтроль и самооценку при выполнении упражнений 

4) Тренировать чувство равновесия и координацию движения 

 

Занятие №1 

Разминка Ходьба, бег. 

ОРУ на фитболе 

ОВД 1.  И.п. - сидя на полу с 

согнутыми ногами боком к фитболу, 

облокотиться на фитбол, 

придерживая руками, расслабить 

мышцы шеи, спины, положить голову 

на фитбол и в таком положении 

покачаться; 

2. сидя на полу спиной к 

фитболу, придерживая его 

сзади руками, расслабить 

мышцы шеи и спины, 

положить голову на фитбол и 

покачиваться влево-вправо. 

П/и «Веселые зайчата» 

Дыхательная гимнастика «Дышим 

тихо, спокойно, плавно» 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Занятие №2 

Разминка Ритмический танец с 

султанчиками 

ОРУ на фитболе 

ОВД  

П/и  Эстафета на фитболе 

П/и  «Быстрый и ловкий» 

П/и  «Паровозик» 2 команды 

Дыхательная гимнастика 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Февраль 

Задачи: 

1) Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием 

фитбола. 

2) Научить выполнению  комплекса общеразвивающих упражнений  с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

3) Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма. 

4) Побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного 

результата, стремления к качественному выполнению движений. 

Занятие №1 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 
Занятие №2 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 
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«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ с мячом 

ОВД 1. И.п.- стоя в упоре на одном 

колене, боком к мячу, другая нога 

выпрямлена и опирается на мяч 

ступней, выполнять медленные  

пружинистые покачивания; - то же 

упражнение выполнять, сгибая руки; 

2.стоя на одном колене, спиной к 

фитболу, другое колено -на мяче, 

руки на полу. Выполнить несколько 

пружинистых движений назад; 

2. лежа спиной на фитболе, руки в 

стороны, угол между голенью и 

бедром 90°, точка контакта с мячом - 

на средней линии  , лопаток; 

П/и  « Жуки» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

(Приложение 2) 

Самомассаж«Этот шарик не 

простой» 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ  
ОВД  1. И.п. - сидя боком к фитболу 

на полу, дальняя от фитбола нога 

согнута и упирается ступней о пол, 

ближняя к фитболу рука лежит на 

поверхности мяча, разгибая опорную 

ногу, «накатиться» на фитбол, 

удерживая равновесие; 

2. исходное положение — то же, при 

«накате» на фитбол дальнюю 

руку поднять вверх; 3. исходное 

положение - то же, выполнять 

одновременно одноименной 

рукой и ногой. 

П/и «Веселые зайчата» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Занятие №3 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ с гантелями 

ОВД  Комплекс с фитболами 

«Вместе весело шагать» 

П/и “Паровозик” 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

Пальчиковая гимнастика 

(Приложение 4) 

Занятие №4 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ с гимнастической палкой 

ОВД  Комплекс с фитболами 

«Вместе весело шагать» 

П/и «Бусинки» 

П/и «Веселые зайчата» 

Дыхательная гимнастика «Ветер»  

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

 

 

 

 

Март 

Задачи: 
1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 
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2) Совершенствовать навык  выполнению  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы 

темпе. 

3) Формировать интерес к систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

4) Укреплять мышечный корсет, формировать навык правильной осанки.  

 

Занятие №1 

Разминка игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”)  

ОВД 1. И.п. — в упоре лежа на 

животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. И.п. - то 

же, но опора на фитбол одной ногой. 

2. И.п - лицом к фитболу, стоя на 

коленях, перейти в положение лежа 

на животе, руки в упоре, одна нога 

согнута. Аналогичное упражнение, но 

опора на фитбол коленом согнутой 

ноги, другая выпрямлена вверх. 

3.Лежа спиной на фитболе, руки на 

полу, одна нога вверх. 

П/и «Лови мяч» 

Дыхательная гимнастика «Подуем 

на плечо» (Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика «Зайцы» 

(Приложение 4) 

Занятие №2 

Разминка игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”) 

ОВД Лежа на животе на фитболе, 

поворот на спину. 2.Стоя правым 

боком к фитболу, шаг правой через 

фитбол, прокат на фитболе и затем 

приставить левую, встать левым бо-

ком к фитболу. 3.Сидя на фитболе, 

ноги вместе, небольшой наклон 

влево, прокат вправо на фитболе, 

встать, фитбол слева. То же, прокат 

влево на фитболе. 

П/и «Гонка мячей» 

 

Дыхательная гимнастика «Подуем 

на плечо» ( Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика «Зайцы» 

Занятие №3 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ на фитболе 

ОВД  1.Лежа на животе на фитболе, в 

упоре на полу, повороты в стороны. 

Точка контакта с фитболом 

постепенно удаляется от опоры на 

пол. 2. То же упражнение, но опора на 

фитбол  одной ногой. 3.Лежа на спине 

на полу, ноги на фитболе, поднимая 

таз от пола, сгибая ноги, подкатить 

фитбол к ягодицам, вернуться в 

исходное положение. То же 

Занятие №4 

Разминка Ритмический танец с 

султанчиками 

ОВД 1. И.п. — в упоре лежа на 

животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. И.п. - то 

же, но опора на фитбол одной ногой. 

2.Стоя правым боком к фитболу, шаг 

правой через фитбол, прокат на 

фитболе и затем приставить левую, 

встать левым боком к фитболу 

 

П/и « Жуки» 

Дыхательная гимнастика «Подуем 

на плечо» (Приложение 2) 

Гимнастика для глаз «Два мяча» 
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упражнение с опорой на фитбол 

одной ногой. 

П/и «Бездомный заяц» 

Дыхательная гимнастика «Подуем 

на плечо» (Приложение 2) 

Гимнастика для глаз «Два мяча» 

Апрель  

Задачи: 
1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

2) Совершенствовать навык  выполнению  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы 

темпе. 

3) Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма 

4) Тренировать чувство равновесия и координацию движения 

 

Занятие №1 

Разминка игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”)  

ОВД Разучивание ритмического 

комплекса с фитболами «Кошки - 

мышки»  

П/и «Веселые зайчата»  

Дыхательная гимнастика 

Гимнастика для глаз 

Занятие №2 

Разминка игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”)  

ОВД Закрепление ритмического 

комплекса с фитболами «Кошки - 

мышки»  

Эстафета с фитболами 

Дыхательная гимнастика 

Гимнастика для глаз 

Занятие №3 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОРУ с гантелями сидя на фитболе 

ОВД Повторение ритмического 

комплекса с фитболами «Кошки - 

мышки»   

Эстафета с фитболами 

Дыхательная гимнастика 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Занятие №4 

Разминка Ходьба на носках , на 

пятках, с высоким подниманием 

колен. Бег. Подскоки и прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед 

ОРУ с гантелями сидя на фитболе 

П/и «Гонка мячей» 

П/и «Веселые зайчата» 

П/и «Хитрая лиса» 

Дыхательная гимнастика 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 

(Приложение 4) 

 

Май 

Задачи: 

1) Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 



36 

 

2) Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих 

упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы 

темпе. 

3) Формировать  опорно-двигательный аппарат и закреплять навык 

правильной осанки. 

4) Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в 

совместной двигательной деятельности. 

 

Занятие №1 

Разминка Ходьба на носках , на 

пятках, с высоким подниманием 

колен. Бег. Подскоки и прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед 

ОВД Разучивание ритмического 

комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

(Приложение 2) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Занятие №2 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«Муравьишки», «Обезьянки» с 

высоким подниманием колен. Бег. 

Подскоки и прыжки . 

ОВД Разучивание ритмического 

комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

(Приложение 2) 

Самомассаж «Ежики» 

Занятие №3 

Разминка игровая гимнастика под 

музыку Екатерины Железновой 

(“Аэробика для малышей”)  

ОВД Закрепление ритмического 

комплекса с фитболами «Буратино» 

Дыхательная гимнастика «Ветер» 

(Приложение ) 

Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 

Занятие №4 

Музыкально - спортивный праздник с 

участием родителей «Мой друг - 

ФИТБОЛ» 
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Оценка эффективности занятий фитбол - гимнастикой 

Для оценки эффективности оздоровительного курса занятий необходимо 

составить карту индивидуального психомоторного развития ребенка и 

групповой динамики проведенных оздоровительных мероприятий. 

Для того чтобы оптимизировать коррекционный процесс и решить задачу 

оздоровления, необходимо произвести тщательный анализ занимающейся 

группы детей по физическому развитию, нервно-психическому статусу, по 

состоянию их опорно-двигательного аппарата в начале курса занятий и в его 

конце, констатируя произошедшие изменения. Эти данные оформляются в 

сводную таблицу. Особенно важно для детей с речевыми нарушениями 

определить уровень психомоторного развития. 

Для оценки психомоторного развития дошкольников в практике детских 

образовательных учреждений используются следующие диагностические 

методики Н. О. Озерецкого и Н. И. Гуревич. Они просты в применении, 

информативны по содержанию и статистически достоверны. Критерии 

оценки выполнения: 

Таблица. Диагностика двигательного развития 

□ 3 балла — правильное выполнение движений, навык сформирован и 

автоматизирован; 

□ 2 балла — неправильное выполнение после третьего движения, есть 

отдельные изолированные движения, но навык не автоматизирован 

□ 1балл — ребенок не может выполнить задание уже на втором 

движении, 

□ 0баллов — отказ от выполнения движения. 

 

Примечание. 

А – пробы на статическую координацию и статическую выносливость; 

В – пробы на динамическую координацию и способность согласовывать от-

дельно взятые изолированные движения в единый целый двигательный 

комплекс, а также на способность вести выразительные пластичные 

движения; 

Ф.И. 

РЕБЕНКА 

ПСИХОМОТОРНОЕ 

РАЗВИТИЕ 

СФОРМИРОВАННОСТЬ ОСНОВНЫХ 

ДВИЖЕНИЙ 

 А В С D 1 2 3 4 5 6 

 Н К Н К Н К Н К Н К Н К Н К Н К Н К Н К 
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 С – пробы на зрительно-моторную координацию и точность выполнения 

движений и умение согласовывать двигательный акт с внешним 

пространством при ведущей роли зрения; 

 D – пробы на согласованные, дифференцированные действия и способность 

к манипулированию предметами. 

Под номерами в таблице оценка основных движений в соответствии с 

реальным возрастом ребенка: 1 – ходьба; 2 – бег; 3 – прыжки; 4 – ползание, 

лазание; 5 – равновесие; 6 – катание, бросание, ловля, метание. Н – начало 

курса; К – конец курса.  

 

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. 

С - ребенок должен поразить мечом цель размером 25х25 см с расстояния 1,5 

метра (диаметр мяча 8 см). Оценивается точность выполнения для каждой 

руки отдельно.. 

D - ребенку предлагается скатать шарики из листа папиросной бумаги 

размером 5х5, рука вытянута вперед (помощь другой рукой отсутствует). 

Норма выполнения для ведущей руки  15 сек., для второй - 20 сек. 

Задания для детей 6-7 лет 
А - в течение 10 секунд ребенок должен устоять на одной ноге; другая нога 

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

секундного перерыва ту же позицию повторить с опорой на 

противоположную руку. 

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

турецки, затем встать. 

С - ребенок должен преодолеть расстояние 5 метров 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 одной рукой на 4 

кучки Норма выполнения для ведущей руки  35 сек., для второй - 45 сек. 

Контрольные упражнения для оценки сформированности основных 

движений 
Уровень сформированности движений детей оценивается согласно 

возрастным нормам, представленным в Основной общеобразовательной 

программе дошкольного образования МАДОУ№29. Согласно возрасту, 

ребенок должен освоить следующие движения: 

Ходьба 
5 лет - ходьба на носках, руки за голову; на пятках; перекатом с пятки на 
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носок; ходьба в ритм на месте и с продвижением; 

6 лет - гимнастическая ходьба; ходьба на наружных сторонах стопы; 

приставным шагом с хлопком. 

Бег 

5 лет - бег в ритм на месте и с продвижением; с преодолением препятствий 

(обегать, перепрыгивать, пролезать); 

6 лет - высокий бег; бег с захлестыванием голени; уметь убегать от водящего, 

догонять убегающего. 

 

Прыжки 

5 лет - прыжки на месте с поворотом на 90 градусов; ноги вместе - ноги 

врозь; поскок в ритм с продвижением; прыжки с места в высоту, глубину, 

длину; 

6 лет - прыжки на одной ноге с продвижением; подпрыгивать на месте - одна 

нога вперед, другая назад; поскок в ритм на месте; прыжки с разбега в 

высоту, длину; прыжки через длиную качающуюся скакалку; через короткую 

вращающуюся скакалку. 

Лазание 
5 лет - перелезание через бревно; ползание по гимнастической скамейке; 

ползание на четвереньках, опираясь на стоп и ладони; 

6 лет - лазание по гимнастической стенке до верха и слезание с нее ритмично, 

не пропуская реек; ползание на четвереньках, толкая головой мяч; на 

четвереньках назад; на животе, пролезание под скамейкой. 

Метание 
5 лет - метание мяча в цель одной рукой, отбивание мяча от пола не более 10 

раз; бросание мяча вверх, а после удара мяча о землю уметь ловить мяч 

руками - выполнять не менее 10 раз подряд; 

6 лет - свободное отбивание мяча от пола на месте с продвижением; 

перебрасывание мяча друг другу и умение ловить его стоя, сидя и разными 

способами; овладение элементарными приемами волейбола и баскетбола; 

метание мяча в горизонтальную и вертикальную цели (центр мишени на 

расстоянии 2 метра) с расстояния 3-4 метра. 

Равновесие 
5 лет - ходить и бегать по горизонтальной и наклонной доске переменным 

шагом прямо и приставным шагом боком; уметь сделать остановку во время 

бега, присесть или повернуться кругом, затем продолжить бег; кружиться в 

обе стороны, ходить по гимнастической скамейке, перешагивая через 

набивные мячи; то же с мешочками на голове; 

6 лет - уметь выполнять сложные упражнения на равновесие ("ласточка", 

"пистолетик", "цапля") на полу и на гимнастической скамейке; стоя на 

гимнастической скамейке, подниматься на носки и опускаться на всю 

ступню; поворачиваться кругом; после бега и прыжка приседать на носках, 

руки в стороны; останавливаться и стоять на одной ноге, руки на поясе. 

На основании этих данных в дальнейшем осуществляется планирование 
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коррекционной работы в течение курса. 

В свободную таблицу педагог ставит цифры, соответствующие реальному 

возрасту выполнения ребенком тех или иных основных движений. Например, 

если ребенок 6 лет выполняет задания на "ходьбу", соответствующие 

возрасту 5 лет, тогда в графе "ходьба" ему ставится оценка "5". 

По результатам диагностики определяется уровень моторного развития 

группы, выявляются наиболее выраженные нарушения статической, 

динамической, моторной или тонко дифференцированной координации и 

осуществляется планирование и построение коррекционного курса занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


