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Паспорт программы 

 



Наименование 

программы 

Дополнительная оздоровительная программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Ловкий мяч» для детей 

старшего дошкольного возраста (5-7 лет) 

Основания для 

разработки 

программы 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ   «Об Образовании в 

Российской Федерации»; 

 Закон РФ от 07.05.1992г. №2300-1, ред. от 23.11.09г. (с изменениями 

и дополнениями, от 17.12.09г. №326-ФЗ, в ступившие в силу с 

02.01.10г.) «О защите прав потребителей»; 

  Постановление Правительства РФ от 05.07.2001г. №505 «Об 

утверждении правил оказания платных образовательных услуг в сфере 

дошкольного и общего образования» (с изменениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от  15.05.2013  №26  «Об  утверждении  

СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно- эпидемиологические требования к  

устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных 

образовательных организациях»; 

Заказчик 

программы 

Родители и законные представители 

Исполнитель 

программы 

Заведующий МДОУ «Детский сад №114»;  

старший воспитатель; 

инструктор физической культуры 

Целевая группа Воспитанники старших групп 5-7 лет 

Составители 

программы 

инструктор по физической культуре Белянкина Елена Борисовна 

Цель программы Развитие  у  старших  дошкольников  физических  качеств,  

формирование интереса к занятиям по фитболу. 

Задачи 

программы 
Оздоровительные: 

-Способствовать укреплению здоровье детей. 

-Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку. 

-Создать условия  для нормального функционирования всех  органов и 

систем детского организма. 

Образовательные: 

Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстроту, гибкость. 

Воспитательные: 

Воспитывать интерес  и потребность к занятиям по фитболу. 

Ожидаемые 

результаты 

1.Повышение интереса у старших дошкольников к занятиям по 

фитболу; 

2.Повышение числа детей с высоким уровнем развития двигательной 

сферы. 

Срок 

реализации 

программы 

1 год 

 

 

 

 

 

1. Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка 

 



Охрана и укрепление здоровья, совершенствование функций организма 

ребенка и его полноценное физическое развитие являются неотъемлемой 

частью педагогической работы в дошкольных учреждениях. В детском саду 

создаются условия для физического воспитания, сохранения и укрепления 

здоровья воспитанников, однако данная проблема остаётся актуальной, так 

как 80 % детей, посещающих детский сад, имеют вторую группу здоровья. За 

последний год в ДОУ наблюдается тенденция увеличения числа детей, 

нуждающихся в повышении уровня физической подготовленности детей к 

школе. 

Наблюдения и анализ образовательного процесса показали, что при 

проведении традиционных физкультурных занятий недостаточно внимание 

уделяется развитию физических качеств, таких как выносливость, ловкость, 

быстрота, гибкость. 

Результаты мониторинга по физическому воспитанию детей показали, 

что более у 40% воспитанников имеют низкий уровень развития физических 

качеств.  

Цель программы 

Развитие у старших дошкольников физических качеств через формирование 

интереса к занятиям по фитболу. 

Задачи: 

Оздоровительные: 

1. Способствовать укреплению здоровье детей; 

2. Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку; 

3. Создать условия для нормального функционирования всех органов и 

систем детского организма.  

Образовательные: 

Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: 

выносливость, ловкость, быстроту, гибкость. 

Воспитательные: 

Воспитывать интерес и потребность к занятиям по фитболу. 

Ожидаемый результат: 

- Повышение интереса у старших дошкольников к занятиям фитболу; 

- Повышение числа детей с высоким уровнем развития двигательной 

сферы и физические качеств: выносливость, ловкость, быстроту, 

гибкость, силу. 

Принципы 

Принцип оздоровительной направленности  

проведение занятий с учетом состояния каждого ребенка, 

сбалансированность нагрузок, рациональность чередования деятельности и 

отдыха, оздоровительная направленность занятий. 

Принцип развития личности 

при решении задач физического развития детей, так же решаются задачи 

умственного, нравственного, эстетического, трудового воспитания. 

Принцип гуманизации и демократизации  

обучение предполагает физическое, психическое и социальное 

благополучие каждого ребенка. Работа с детьми осуществляется на основе 

личностно – ориентированного обучения и воспитания. 



Принцип индивидуализации  

предполагает учет индивидуальных особенностей каждого ребенка, 

обеспечения оптимальной физической нагрузки. 

Дополнительная образовательная программа  по обучению фитбол-

гимнастике,  разработана на основе программы Е.Г.Сайкиной, 

С.В.Кузьминой – «Фитбол-аэробика для детей», «Танцы на мячах», 

методических рекомендаций С.В.Кузьминой «Комплексное воздействие 

упражнений фитбол – аэробики на развитие физических способностей 

детей», методического пособия А.А.Потапчук, Т.С.Овчинниковой 

«Двигательный игротреннинг для дошкольников», О.Н.Рыбкина, 

Л.Д.Морозова «Фитнес в детском саду», которые предусматривают новые 

подходы к содержанию физкультурных занятий, способствующих 

повышению уровня здоровья дошкольников. 

 

 

Актуальность 

 
 

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

диаметром 45-75 см - который используется в оздоровительных целях. 

Благодаря фитбол - гимнастике снижается уровень заболеваемости и 

повышается уровень физического развития, повышается благотворное 

влияние на развитие здоровья. 

Занятия "Фитбол - гимнастики" направлены на укрепление здоровья и 

повышение уровня физических качеств детей. Развитие физических качеств – 

одна из важных сторон физического воспитания дошкольника. Уровень 

общей физической подготовленности детей определяются тем, как развиты у 

них основные физические качества: ловкость, быстрота, выносливость, 

гибкость. 

Быстрота индивидуальная способность осуществлять движения с 

определенной скоростью и двигательные действия. Выносливость 

способность длительное время выполнять мышечную работу без снижения её 

интенсивности.  

Ловкость – это комплексная способность координировать свои 

движения и рационально решать двигательные задачи.  

Гибкость способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость обеспечивает свободу, быстроту, экономичность движений при 

выполнении физических упражнений.  

Сила способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Для организации работы по программе созданы условия: 

- материально-технические; 

- программно-методические; 

- кадровые. 

Программа включает график и перспективный план обучения 

упражнениям по фитболу с детьми 5 - 7 лет. 

 

 



Раздел 1. Содержание программы «Фитбол-гимнастика» 

1.1. Методы обучения фитбол-гимнастике 

 

 

Для развития физических качеств применяются следующие методы 

физического воспитания: 

Наглядные: 

-наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, 

использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры);  

-наглядно-слуховые приемы (музыка, песни); Тактильно-мышечные приемы 

(непосредственная помощь воспитателя). 

Словесные: 

- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- диалог, рассказ, беседа, инструкция. 

Практические: 

- повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

- проведение упражнений в игровой форме; 

- проведение упражнений в соревновательной форме. 

 

 

1.2. Этапы реализации программы 

 

 

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: 

- 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 (повороты головы вправо-влево; поочередное поднимание рук вперед-

вверх и в сторону; поднимание и опускание плеч, скольжение руками по 

поверхности фитбола; сгибание руки к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в 

стороны). 

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в 

партере (сидя, лежа, в приседе). 

Рекомендуемые упражнения: 



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. Это положение можно принимать парами у 

одного фитбола лицом друг к другу. 

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

фитболе, присесть на пятки, фитбол прижать к коленям, вернуться в 

исходное положение. 

3. 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. 

4. Исходное положение - лежа на спине на полу, ноги прямые на 

фитболе. Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно 

парами, располагаясь зеркально. 

5. 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. 

6. Исходное положение - лежа на спине на полу, ногами обхватить 

фитбол. Согнуть колени и сжать фитбол. Можно выполнить 

поочередно вдвоем. То же в положении сидя. 

7. 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. 

8. 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. 

9. 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. 

10. Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. 

Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

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: 

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, 

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. 

3. Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

- ходьбу на месте, не отрывая носков; 

- ходьбу, высоко поднимая колени; 

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

исходное положение; 

- приставной шаг в сторону: 

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

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади 

опоры (тренировка равновесия и координации) 

Рекомендуемые упражнения: 

- поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе; 

- поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 

- то же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая    

вверх; одна за голову, другая в сторону. 

3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с 

различными положениями на фитболе 

Рекомендуемые упражнения: 

- наклониться вперед, ноги врозь; 

 - наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными 

положениями рук; 

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

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

- наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук; 

- сохранить правильную осанку и удержать равновесие в фазных 

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

в локтях- выполнить круговые движения руками; 

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

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

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

ногами, вернуться в исходное положение. 

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

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

на прямой линии. 



- исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в 

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

(«крылышки»). Голову не поднимать. 

- исходное положение — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в 

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

должны быть согнуты, плечи - над кистями. 

- в том же исходном положении поднимать поочередно ноги, сгибая в 

коленях. 

- исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. 

Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 

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

стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

- выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — руки 

за голову. 

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе 

Рекомендуемые упражнения: 

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

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

голову на фитбол и в таком положении покачаться; 

- сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться влево - 

вправо. 

Организационно-методические указания 

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными 

покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный 

контакте поверхностью фитбола. 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на 

фитболе. Можно использовать музыкально-ритмические композиции с 

различными перестроениями. 

3-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с 

использованием фитбола в едином для всей группы темпе 

Рекомендуемые упражнения - комплексы общеразвивающих упражнений в 

соответствии с возрастными требованиями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с 

использованием фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

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

опирается на мяч ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания; 

- то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

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

полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

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

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

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

поднять вверх; 



- исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной рукой 

и ногой. 

4-й этап. 

Задача этапа и ее реализация: 

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

Рекомендуемые упражнения: 

- исходное положение — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, 

прокатить фитбол к груди. 

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

- лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, 

руки в упоре, одна нога согнута. 

- аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, 

другая выпрямлена вверх. 

- лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх. 

- исходное положение - то же, ноги вверх. 

- лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

- стоя правым боком к фитболу, шаг правой через фитбол, прокат на фитболе 

и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 

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

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

- лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка 

контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

- то же упражнение, но опора на фитбол одной ногой. 

- лежа на спине на полу, ноги на фитболе, поднимая таз от пола, сгибая ноги, 

подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 

- то же упражнение с опорой на фитбол одной ногой. 
 

 

 

 

 

 

 

1.2. Методика обучения упражнениям на фитболах 

 

 

1. Упражнение на фитболе проводиться на ковровом покрытии и с 

дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви на нескользящей 

подошве. 

2. Мяч подбирается согласно росту занимающихся. Для детей диаметр мяча 

составляет примерно 45-55 см. Ребенка усаживают на надутый мяч, и 

обращают внимание на положение бёдер по отношению к голени. Угол 

может быть только 90° или чуть больше. Острый угол в коленных суставах 

создаёт дополнительную нагрузку на связки и ухудшает отток венозной 

крови. 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. Занятия проводится в удобной одежде. 

4. Мяч накачивают до упругого состояния. На первых занятиях для большей 

уверенности занимающихся и комфортности обучения, используют менее 

упруго накачанные мячи. 



5. Педагог следит за сохранением ребенком правильной осанки: 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. Во время занятий ребёнка обучают приёмам самостраховки. 

7. При подборе упражнений учитывают их доступность  разнообразие. 

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 строго дозируется в соответствии с возрастными 

особенностями занимающихся. При обучении упражнениям соблюдаются 

принципы последовательности и постепенности «от простого к сложному». 

На занятиях «фитбол-гимнастикой» педагог следит за техникой выполнения 

упражнений. 

 

 

1.3. Перспективный план обучения упражнениям на фитболе 

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” 

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) 

 



Дыхательная гимнастика «Дышим 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 

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 об-

хватить 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 ) 

Занятие №4 

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 
Занятие №2 

Разминка  игровая гимнастика под музыку 



«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, 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) 

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 

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: 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» 

Занятие №2 

Разминка  игровая гимнастика под музыку 

Екатерины Железновой (“Аэробика для 

малышей”) 

ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: 

наклониться вперед, ноги врозь; наклониться 

вперед к выставленной ноге, вперед с различ-

ными 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!» 

(Приложение 3) 

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. 

2. 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) 

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 

«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» 

Занятие №2 

Разминка Ходьба на носках , ходьба 

«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. 

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 со-

гнутой 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 боком 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 Занятие №4 



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 упражнение с 

опорой на фитбол одной ногой. 

П/и «Бездомный заяц» 

Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» 

(Приложение 2) 

Гимнастика для глаз «Два мяча» 

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» 

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. 

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» 

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) 

Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 

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» 

 

 

 

 

1.4. Учебно-тематический план дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Ловкий 

мяч» для детей 5-6 лет 

 

 

№ Название тем 

занятий 

Кол-во занятий В том числе 

теоретических практических 

1 Занятие 1 1  1 

2 Занятие 2 1  1 

3 Занятие 3 1  1 

4 Занятие 4 1  1 

5 Занятие 1 1  1 

6 Занятие 2 1  1 

7 Занятие 3 1  1 

8 Занятие 4 1  1 

9 Занятие 1 1  1 

10 Занятие 2 1  1 

11 Занятие 3 1  1 

12 Занятие 4 1  1 

13 Занятие 1 1  1 

14 Занятие 2 1  1 

15 Занятие 3 1  1 

16 Занятие 4 1  1 

17 Занятие 1 1  1 

18 Занятие 2 1  1 

19 Занятие 3 1  1 

20 Занятие 4 1  1 

21 Занятие 1 1  1 

22 Занятие 2 1  1 

23 Занятие 3 1  1 

24 Занятие 4 1  1 

25 Занятие 1 1  1 

26 Занятие 2 1  1 



27 Занятие 3 1  1 

28 Занятие 4 1  1 

29 Занятие 1 1  1 

30 Занятие 2 1  1 

31 Занятие 3 1  1 

32 Занятие 4 1  1 

33 Занятие 1 1  1 

34 Занятие 2 1  1 

35 Занятие 3 1  1 

36 Занятие 4 1  1 

 

2. Организационное обеспечение программы 

 

2.1. Материально-техническое обеспечение  

(обеспеченности методическими материалами и средствами 

обучения) 

 

Для занятий фитбол-гимнастикой в детском саду имеются 

необходимое оборудование и материалы 
 

№ Наименование оборудования количество 

1 Футболка детская 12 

2 Шорты детские 12 

3 Флажки разноцветные 12 

4 Мяч-фитбол для гимнастики 12 

5 Мячи большие 12 

6 Мячи средние 12 

7 Мячи малые 12 

8 Музыкальный центр с 2 колонками 1 

9 Аудио записи  

 

 

 

 

 

Раздел 3. Критерии отслеживания результативности освоения 

программы 

 

Уровни освоения программы детьми старшего дошкольного 

возраста 5-6 лет 

 

Высокий уровень 

Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. Способен 

самостоятельно организовать игру. Владеет самооценкой и контролирует 

других детей. 

Средний уровень 



Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои ошибки в технике 

выполнений. Недостаточно владеет самооценкой и контролем за другими. 

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 детьми старшего дошкольного возраста  

6-7 лет 

 

 

Высокий уровень 

Равновесие устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, 

выразительно. Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности. 

Самостоятельно организовывает игры. 

Средний  уровень  

Равновесие  сохраняет.  Упражнения  выполняет,  проявляет  интерес  к  

новым  упражнениям. Наблюдаются элементы творчества. 

Низкий уровень  

Допускает ошибки в основных элементах упражнений. Слабо контролирует 

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

осваивает новые упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Заключение 

 

Программа предлагает условия для оздоровления дошкольников 

посредством занятий фитбол – гимнастики, которая формирует двигательную 

сферу ребенка, развивает физические качества и является эффективным 

методом оздоровления. Доступность программы «Фитбол-гимнастика» для 

детского сада делает ее наиболее востребованной для педагогов и родителей. 

Предлагаемые упражнения можно применять в любой совместной 

деятельности, на занятии и в играх с дошкольниками, могут использоваться в 

начальных классах школы. 
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Приложение 1 

Примерный комплекс упражнений с фитболами 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 2 
 

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ 

 

Послушаем свое дыхание 

 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип 

дыхания, его глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). 

Мышцы туловища расслаблены. 



В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и 

определяют: 

- куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

- какая  часть  тела  приходит  в  движение  при  вдохе  и  выдохе  (живот,  

грудная  клетка,  плечи  или  все  части  - волнообразно); 

- какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое; 

- какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох и спокойно с 

определенным интервалом (автоматической паузой 

- тихое, неслышное дыхание или шумное. 

Данное упражнение можно проводить до физической  нагрузки или 

после, чтобы дети учились по дыханию определяется состояние всего 

организма.  

 

Дышим тихо, спокойно и плавно 

 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после 

физической нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс 

дыхания, концентрировать на нем внимание с целью контроля за 

расслаблением своего организма и психики. 

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей 

физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, 

прекратить вдох и сделать паузу, кто сколь сможет. Затем плавный выдох 

через нос (повторить 5-10раз) 

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже 

подставленная к носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

Подыши одной ноздрей 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной систем носоглотки и 

верхних дыхательных путей. 

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, не напряжено. 

 

 

 

 

 

 

 Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание) 

 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, 

осуществлять вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание 

на нижнем дыхании. 

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище 

расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении 

пупка: на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно 

выполнять стоя. Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к 

позвоночному столбу, пупок как бы опускается. 



1. Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий - живот 

медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

2. Медленный, плавный выдох - живот медленно втягивается к 

спине. 

Повторить 4—10 раз. 

 

Воздушный шар в грудной клетке (среднее, реберное дыхание) 

 

Цель: учить детей укреплять межреберные мышцы, концентрировать 

свое внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов 

легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю 

часть ребер и сконцентрировать на них внимание. 

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной 

клетки. 

1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают растирание 

грудной клетки и медленно освобождают зажим. 

2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части ребер. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и 

разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки. 

Повторить 6-10 раз. 

 

Воздушный шар поднимается вверх (верхнее дыхание) 
 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов легких. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между 

ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и 

опусканием ключиц и плеч. Повторить 4-8 раз. 

 

 

 

 

Ветер (очистительное, полное дыхание) 

 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной 

системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах. 

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать 

полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки. 

2. Задержать дыхание на 3-4 секунды. 

3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими 

отрывистыми выдохами. Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) 

легкие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. 



Поэтому рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно 

чаще. 

 

Радуга, обними меня 
 

 

Цель: та же. 

Исходное положение - стоя или в движении. 

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

2. Задержать дыхание на 3-4 секунд. 

3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и 

втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, 

затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи; одна рука идет под 

мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

 

Ежик 

 

Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц 

всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). 

Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы. Повторить 4-8 раз. 

Губы «трубкой» 

1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие 

до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть 

воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

 

 

 

 

Ушки 

 

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи 

остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как 

можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не 

поворачивалось. Вдохи выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. 

Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

 

Пускаем мыльные пузыри 

 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы 

пуская мыльные пузыри. 



3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

Язык «трубкой» 
 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

легкие, раздувая живот и ребра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

подбородок коснулся груди. Пауза - 3-5 секунд. 

4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. 

Повторить 4-8 раз. 

 

Насос 

 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперед - вниз и при каждом пружинистом наклоне 

делать порывистые вдохи, такие же резкие шумные, как при 

накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и вдохов). 

2. Выдох произвольный. 

Повторить 3—б раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 
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