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П а с п о р т  п р о г р а м м ы

Н аим енование П рограм м ы Д ополнительная общ еразвиваю щ ая програм м а ф изкультурно-спортивной направленности 

«В еселая ф итбол-гим настика» для детей  старш его дош кольного возраста от 5 до 7 лет

О снования для разработки программы Ф едеральны й закон от 29 декабря 2012 г. N  273-Ф З "Об образовании в Р оссийской Ф едерации" 

"Ф едеральны й государственны й образовательны й стандарт дош кольного образования", 

утверж денны й П риказом  М инистерства образования и науки Российской Ф едерации от 17 

октября 2013 г. N  1155 

У став М А Д О У  №  33

С анП иН  2.4.1 .3049-13, утверж денны е постановлением  Главного санитарного врача РФ  от 29 мая

2013 г. № 2 6

Л ицензия М А Д О У  №  33

Заказчик программ ы Родители и законны е представители

Ц елевая группа Воспитанники старш их групп

С оставители программ ы И нструктор по ф изической культуре Туробова Е.Г.

Ц ель программ ы Развитие у старш их дош кольников ф изических качеств, ф орм ирование интереса к занятиям  по 

фитболу.

Задачи программ ы О здоровительны е:

1. С пособствовать укреплению  здоровье детей.

2. Развивать силу мыш ц, поддерж иваю щ их правильную  осанку.

3. С оздать условия для норм ального ф ункционирования всех органов и систем  детского 

организма.

О бразовательны е:

Развивать двигательную  сферу ребенка и его ф изические качества: выносливость, ловкость, 

быстроту, гибкость.

В оспитател ьн ы е:

В оспиты вать интерес и потребность к занятиям  по фитболу.

С рок реализации программ ы 1 год
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1. Ц Е Л Е В О Й  Р А З Д Е Л  

1Л . П о я с н и т е л ь н а я  за п и с к а .

Ф итбол («fit»  - оздоровление, «ball» - мяч). Ф итбол - больш ой мяч диам етром  45-75 см - которы й используется в оздоровительны х целях. 

Б лагодаря фитбол - гим настике сниж ается уровень заболеваем ости и повы ш ается уровень ф изического развития, повы ш ается благотворное 

влияние на развитие здоровья. Занятия "Ф итбол - гимнастики" направлены  укрепление здоровья и повы ш ение уровня ф изических качеств 

детей.

Развитие ф изических качеств - одна из важ ных сторон ф изического воспитания дош кольника. У ровень общ ей ф изической подготовленности 

детей определяю тся тем, как развиты  у них основны е ф изические качества: ловкость, быстрота, вы носливость, гибкость.

Д ополнительная образовательная программ а по обучению  ф итбол-гим настике, разработана на основании программ ы  Е .Г .С айкиной, 

С .В .К узьм иной - Ф итбол-аэробика для детей «Танцы  на мячах», м етодических реком ендаций С .В .К узьм иной «К ом плексное воздействие 

упраж нений фитбол - аэробики на развитие ф изических способностей детей», м етодического пособия А .А .П отапчук, Т .С .О вчинниковой 

«Д вигательны й игротреннинг для дош кольников», О .Н .Ры бкина, Л .Д .М орозова «Ф итнес в детском  саду», которы е предусм атриваю т новые 

подходы  к содерж анию  ф изкультурны х занятий, способствую щ их повы ш ению  уровня здоровья дош кольников.

Ц е л ь  п р о г р а м м ы : развитие у старш их дош кольников ф изических качеств, ф орм ирование интереса к занятиям  по фитболу.

З а д а ч и :

О здоровительны е:

1. С пособствовать укреплению  здоровье детей.

2. Развивать силу мыш ц, поддерж иваю щ их правильную  осанку.

3. Создать условия для норм ального ф ункционирования всех органов и систем  детского организма.

О бразовательны е:

Развивать двигательную  сферу ребенка и его физические качества: выносливость, ловкость, бы строту, гибкость.

В оспитател ьн ы е:

В оспиты вать интерес и потребность к занятиям  по фитболу.
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1.2 . П л а н и р у е м ы е  р е зу л ь т а т ы

О ж и д а е м ы е  р езу л ь т а т ы :

- вы сокий уровень развития основны х ф изических качеств;

- развитие м узы кально-ритм ических способностей;

- сниж ение заболеваемости.

С п о с о б ы  о п р е д е л е н и я  р е зу л ь т а т и в н о с т и :

- м ониторинг заболеваем ости (проводится еж емесячно);

- наблю дение;

- анализ полученны х данных;

- беседа с родителями;

- отслеж ивание дальнейш ей спортивной деятельности вы пускников (секции, кружки).

1 .3 . П р и н ц и п ы  р е а л и за ц и и  п р о г р а м м ы

В основу реализации программ ы  полож ены  следую щ ие принципы: сознательности и активности участников образовательного процесса; 

доступности и постепенности увеличения нагрузок; систем атичности и регулярности; направленности на различны е группы  мышц; 

ком плексного подхода; успеш ности каж дого ребенка; сотрудничества «воспитатель -  инструктор по ф изической культуре -  ребенок»; 

психологической комфортности.

1 .4 . М е т о д ы  о б у ч е н и я

Н аглядны е: наглядно-зрительны е приемы  (показ ф изических упраж нений, использование наглядны х пособий, имитация, зрительны е 

ориентиры); наглядно-слуховы е прием ы  (музыка, песни); тактильно-м ы ш ечны е приемы  (непосредственная пом ощ ь воспитателя).

Словесные: объяснения, пояснения, указания; подача команд, распоряж ений, сигналов; вопросы  к детям; образны й сю ж етны й рассказ, беседа; 

словесная инструкция.

П рактические: повторение упраж нений без изменения и с изменениями; проведение упраж нений в игровой форме; проведение упраж нений в 

соревновательной форме.
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2 . С О Д Е Р Ж А Т Е Л Ь Н Ы Й  Р А З Д Е Л

2 Л . С о д е р ж а н и е  п р о г р а м м ы

С труктура занятий разработана в соответствии с требованиям и физиологии и гигиены  ф изических упраж нений и обусловлена 

законом ерностям и работоспособности и утом ляем ости организм а ребёнка при ф изических нагрузках. Ч асти  занятия естественно переходят 

одна в другую .

В водная часть.

П одготовка организм а ребёнка к вы полнению  более слож ны х упраж нений основной части: различны е виды  ходьбы , бега, прохож дение полосы  

препятствий под ритмичную  музыку, суставная гимнастика, короткие игровы е задания. П родолж ительность - 4-6 минут.

О сновная часть.

О бучение новы м  упраж нениям , закрепление пройденного материала: ритм ические танцы, упраж нения на ковриках (йога, стретчинг, 

упраж нения с предметами), самомассаж , ф итбол - аэробика, и подвиж ны е игры. С труктура основной части занятия зависит от направленности 

и задач занятия. П родолж ительность -15-20 минут.

Заклю чительная часть.

У праж нения для релаксации: пластические этю ды, ды хательны е упраж нения, самомассаж . П родолж ительность - 2-5 минут.
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2 .2 . Э т а п ы  р е а л и за ц и и  п р о г р а м м ы  

1 Э Т А П

Задачи этапа и их реализация.

1. Д ать представления о форме и ф изических свойствах фитбола.

Реком ендуем ы е у п р а ж н е н и я :

- различны е прокаты вания ф итбола по полу, по скамейке, меж ду ориентирам и «змейкой», вокруг ориентиров;

- отбивание фитбол двум я рукам и на месте, в сочетании с различны м и видами ходьбы;

- передача ф итбола друг другу, броски фитбола;

- игры  с фитболом: «Д огони мяч», «П опади мячом  в цель», «Вы ш ибалы », «Д окати мяч» (варианты: толкай  ладонями; толкай

развернутой ступней).

2. О бучить правильной посадке на фитболе.

Реком ендуем ы е упраж нения:

- сидя на ф итболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп (стопы  долж ны  бы ть приж аты  к полу и 

параллельны  друг другу);

- сидя на фитболе, в медленном  тем пе вы полнять упраж нения для плечевого пояса.

Н а п р и м е р :

а) повороты  головы  вправо-влево;

б) поочередное подним ание рук вперед-вверх и в сторону;

в) подним ание и опускание плеч;
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г) скольж ение рукам и по поверхности фитбола;

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

е) по сигналу встать, обеж ать вокруг мяча, придерж ивая его рукой.

3. У чить базовы м  полож ениям  при вы полнении упраж нений в партере (сидя, лежа, в приседе).

Реком ендуем ы е упраж нения:

• Сидя в полуприседе на носках лицом  к фитболу, прямы е руки на фитболе, колени в стороны, спина прямая.

В ы полняем  из полож ения стоя лицом  к мячу: 1-2 присели, проверили полож ение; 3-4 встали, руки в стороны. П о сигналу все

разбеж ались врассыпную  и бегаю т меж ду фитболами, по другом у сигналу подбеж али к своим  ф итболам  и присели. Э то полож ение можно 

приним ать парам и у одного ф итбола лицом  друг к другу.

• И сходное полож ение - упор стоя на коленях лицом  к фитболу, руки на фитболе;

- присесть на пятки, фитбол приж ать к коленям;

- вернуться в исходное положение.

• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, прямы е ноги на фитболе, опора на пятки. П окачивать ф итбол ногами вправо-

влево, руки вдоль туловищ а. Э то упраж нение можно делать парам и с одним  фитболом, располагаясь зеркально.

• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, ноги прямы е на фитболе. П риподним ать таз от пола. М ож но вы полнять 

одновременно парами, располагаясь зеркально.

• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, ступни ног на фитболе. Д елать м аленькие ш аги по поверхности фитбол а 

вперед-назад.

• П ереходы  из полож ения упор сидя, фитбол на прямы х ногах, прокаты вая фитбол к груди, лечь на спину. А налогичны м  

способом  вернуться в исходное полож ение.
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• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, ногами обхватить фитбол. С огнуть колени и сж ать фитбол. М ож но выполнить 

поочередно вдвоем . То ж е в полож ении сидя.

• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, согнуты е в коленях ноги  леж ат на фитболе, руки за  головой. П однять верхню ю  

часть туловищ а к коленям. М ож но вы полнять одноврем енно вдвоем.

• И сходное полож ение —  леж а на спине на полу, прямы е ноги вместе, руки вытянуты  за  головой, ф итбол в руках. П ередавать 

фитбол из рук в ноги и наоборот.

• Стоя на коленях на полу лицом  к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в полож ение на ж ивот на ф итболе. Н оги и руки 

упираю тся в пол. Э то упраж нение лучш е начинать с фитбола, диам етр которого на один размер меньш е необходим ого для заним аю щ ихся.

• Л еж а на спине на полу, согнуты е в коленях ноги леж ат на фитболе. Н апрягая мы ш цы  ног, приж ать фитбол к ягодицам .

О р г а н и з а ц и о н н о  - м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я .

С труктура занятий  на этом  этапе вклю чает в себя традиционную  разм инку с различны м и видами ходьбы , бега, упраж нениям и для 

рук, туловищ а, ног, комплексы  ритм ической гимнастики, 5— 6 упраж нений с фитболом , игровы е упраж нения в виде эстафет, упраж нения 

на растягивание и расслабление мыш ц без фитбола.

Заним аю щ иеся с фитболами долж ны  находиться на расстоянии 1— 1,5 м друг от друга и от различны х вы ступаю щ их предм етов в

зале.

Темп и продолж ительность упраж нений индивидуальны.
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Задачи этапа и их реализация:

1. Н аучить сохранению  правильной осанки при вы полнении упраж нений для рук и ног в сочетании с покачиваниям и на фитболе. 

Реком ендуем ы е упраж нения:

• сам остоятельно покачиваться на фитболе с опробованием  установки: пятки давят на пол, спина прямая, через заты лок и 

позвоночник фитбол как бы  проходит «стерж нем», вы равниваю щ им  корпус спины;

• в среднем  тем пе вы полнять движ ения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; вы полнять прямы ми рукам и круговое вращ ение в 

лучезапястны х, локтевы х и плечевы х суставах. П одобны е движ ения долж ны  вы зы вать сам опроизвольное покачивание на фитболе. 

Н еобходим о следить за  постоянны м  сохранением  контакта с поверхностью  фитбола.

• Сидя на фитболе, вы полнить следую щ ие упраж нения:

• ходьбу на месте, не отры вая носков;

• ходьбу, вы соко подним ая колени;

• из полож ения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны  и вернуться в исходное положение;

• приставной ш аг в сторону:

• из полож ения сидя ноги врозь перейти в полож ение ноги скрестно.

2. Н аучить сохранению  правильной осанки при ум еньш ении площ ади опоры  (тренировка равновесия и координации).

Реком ендуем ы е упраж нения:

• поочередно вы ставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе;

• поочередно вы ставлять ноги вперед, в сторону, на носок;

• то ж е упраж нение с различны м и полож ениями рук: одна вперед, другая вверх; одна за  голову, другая в сторону.

2 Э Т А П
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3. О бучить ребенка упраж нениям  на сохранение равновесия с различны м и полож ениями на фитболе.

Р е к о м е н д у е м ы е  у п р а ж н е н и я :

• наклониться вперед, ноги врозь;

• наклониться вперед к вы ставленной ноге, вперед с различны м и полож ениями рук;

• наклониться в стороны  поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, руки на поясе, руки за  головой, руки в стороны;

• наклониться поочередно в разны е стороны  к вы ставленной в сторону ноге с различны м и полож ениями рук;

• сохранить правильную  осанку и удерж ать равновесие в ф азны х полож ениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх;

согнуть в локтях- вы полнить круговы е движ ения руками;

• сидя на фитболе, в медленном  тем пе сделать несколько ш агов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол меж ду 

голенью  и бедром, пятки долж ны  бы ть на полу, руки придерж иваю т фитбол сбоку. П ереступая ногами, вернуться в исходное положение.

• И сходное полож ение - леж а на фитболе, руки в упоре на полу. С делать несколько ш агов рукам и вперед и назад. Затылок, шея, 

спина долж ны  быть на прямой линии.

• И сходное полож ение —  леж а на ж ивоте на фитболе, ноги полусогнуты  в «стартовом » полож ении на полу. С огнуть руки в локтях, 

ладоням и вперед («кры лыш ки»). Голову не поднимать.

• И сходное полож ение —  леж а на ж ивоте на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» полож ении. П оочередно подним ать ноги до 

горизонтали, руки долж ны  бы ть согнуты , плечи - над кистями.

• В том  ж е исходном  полож ении подним ать поочередно ноги, сгибая в коленях.

• И сходное полож ение —  леж а на спине на полу, прямы е ноги на фитболе. В ы полнять поочередно махи прямой ногой вверх.

• И сходное полож ение - леж а на спине на полу, руки вдоль туловищ а, ноги стопами опираю тся на фитбол. П оочередны е махи 

согнутой ногой.

• В ы полнить два преды дущ их упраж нения из исходного полож ения —  руки за  голову.
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4. Н аучить вы полнению  упраж нений в расслаблении мыш ц на фитболе.

Реком ендуем ы е упраж нения:

• сидя на полу с согнуты ми ногами боком  к фитболу, облокотиться на фитбол, придерж ивая руками, расслабить м ыш цы  шеи, спины, 

полож ить голову на фитбол и в таком  полож ении покачаться;

• сидя на полу спиной к фитболу, придерж ивая его сзади руками, расслабить мы ш цы  ш еи и спины, полож ить голову на фитбол и 

покачиваться влево - вправо.

О р г а н и з а ц и о н н о - м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я .

П ри вы полнении упраж нений в сочетании с колебательны ми покачиваниям и на фитболе необходим о контролировать постоянны й контакте 

поверхностью  фитбола.

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем  упраж нений на фитболе. М ож но использовать м узы кально- ритмические 

композиции с различны м и перестроениями.
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Задачи этапа и их реализация:

1. Н аучить вы полнению  ком плекса общ еразвиваю щ их упраж нений с использованием  ф итбола в едином  для всей группы  темпе. 

Реком ендуем ы е упраж нения:

комплексы  общ еразвиваю щ их упраж нений в соответствии с возрастны ми требованиям и к занимаю щ имся.

2. Н аучить вы полнению  упраж нений на растягивание с использованием  фитбола.

Реком ендуем ы е упраж нения:

• стоя в упоре на одном  колене, боком  к мячу, другая нога вы прям лена и опирается на мяч ступней, вы полнять медленны е 

пруж инисты е покачивания;

• то ж е упраж нение выполнять, сгибая руки;

• стоя на одном  колене, спиной к фитболу, другое колено -на мяче, руки на полу. В ы полнить несколько пруж инисты х 

движ ений назад;

• леж а спиной на фитболе, руки в стороны, угол меж ду голенью  и бедром  90°, точка контакта с мячом  - на средней линии,

3 Э Т А П

лопаток;

исходное полож ение —  то же, при «накате» на фитбол дальню ю  руку поднять вверх; 

исходное полож ение - то же, вы полнять одновременно одноим енной рукой и ногой.
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Задача этапа и ее реализация:

1. С оверш енствовать качество вы полнения упраж нений в равновесии.

Реком ендуем ы е упраж нения:

• И сходное полож ение —  в упоре леж а на ж ивоте на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к груди.

• И сходное полож ение - то же, но опора на фитбол одной ногой.

• Л ицом  к фитболу, стоя на коленях, перейти в полож ение леж а на ж ивоте, руки в упоре, одна нога согнута.

• А налогичное упраж нение, но опора на фитбол коленом  согнутой ноги, другая вы прям лена вверх.

• Л еж а спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх.

• И сходное полож ение - то же, ноги вверх.

• Л еж а на ж ивоте на фитболе, поворот на спину.

• Стоя правы м  боком  к фитболу, ш аг правой через фитбол, прокат на ф итболе и затем  приставить левую , встать левы м  боком  к

фитболу.

• Сидя на фитболе, ноги вместе, небольш ой наклон влево, прокат вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на 

фитболе.

• Л еж а на ж ивоте на фитболе, в упоре на полу, повороты  в стороны. Точка контакта с ф итболом  постепенно удаляется от опоры  на пол.

• То ж е упраж нение, но опора на фитбол одной ногой.

• Л еж а на спине на полу, ноги на фитболе, подним ая таз от пола, сгибая ноги, подкатить фитбол к ягодицам , вернуться в исходное

полож ение.

• То ж е упраж нение с опорой на фитбол одной ногой.

4 ЭТАП

14



3 . О Р Г А Н И З А Ц И О Н Н Ы Й  Р А З Д Е Л

3 .3 . М е т о д и к а  о б у ч е н и я  у п р а ж н е н и я м  н а  ф и т б о л а х

1. У праж нение на фитболе проводиться на ковровом  покры тии и с дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви на нескользящ ей 

подош ве.

2. М яч подбирается согласно росту занимаю щ ихся. Для детей  диаметр м яча составляет примерно 45-55 см. Р ебенка усаж иваю т на 

надуты й мяч, и обращ аю т внимание на полож ение бёдер по отнош ению  к голени. У гол м ож ет быть только 90° или чуть больш е. О стры й угол 

в коленны х суставах создаёт дополнительную  нагрузку на связки и ухудш ает отток венозной крови. Д ля детей  3-5 лет диаметр мяча 

составляет 45 см., от 6 до 10 лет- 55 см., для детей, имею щ их рост 150 - 165 см. диаметр мяча равен 65 см.

3. Занятия проводится в удобной одежде.

4. М яч накачиваю т до упругого состояния. Н а первы х занятиях для больш ей уверенности заним аю щ ихся и ком ф ортности  обучения,

использую т менее упруго накачанны е мячи.

5. П едагог следит за  сохранением  ребенком  правильной осанки: спина прямая, подбородок приподнят, ж ивот втянут, плечи развёрнуты , 

ноги согнуты  врозь (три точки опоры - ноги, таз) стопы  параллельны  и приж аты  к полу, носки могут бы ть разведены  чуть в стороны, колени 

направлены  на носки, голени в вертикальном  полож ении, меж ду бедром  и голенью  угол 90е или чуть больш е. Руки опущ ены  вниз, пальцы  

придерж иваю т мяч.

6. В о время занятий ребёнка обучаю т приём ам  самостраховки.

7. П ри подборе упраж нений учиты ваю т их доступность разнообразие.

8. П ри вы полнении подскоков на мяче необходим о следить за  осанкой детей. Н ельзя совмещ ать подпры гивание со сгибанием,

скручиванием  или поворотам и туловищ а.

9. В ы полняя упраж нения лёж а на мяче (на спине или ж ивоте), контролировать, чтобы  голова и позвоночник составляли прямую  линию  и 

ды хание не задерж ивалось.

10. Ф изическую  нагрузку строго дозируется в соответствии с возрастны ми особенностями занимаю щ ихся. П ри обучении упраж нениям  

соблю даю тся принципы  последовательности и постепенности «от простого к слож ному».

11. Н а занятиях «ф итбол-гим настикой» педагог следить за  техникой вы полнения упраж нений.
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1 .3 . К а л е н д а р н о -т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е

М есяц О сновны е задачи Реком ендуем ы е упраж нения И гры  с ф итболом

Д ать представления о форме и 

ф изических свойствах фитбола.

«К олобок» прокаты вания фитбола: по полу; по скамейке; 

змейкой меж ду ориентирами, вокруг ориентиров;

- «В еселы й мяч» передача ф итбола друг другу, броски фитбола.

«Д огони мяч», «П опади 

мячом  в цель», «Д окати 

мяч»

О бучить правильной посадке на 

фитболе. -«С тульчик» сидя на фитболе у твердой опоры, проверить 

правильность постановки стоп (долж ны  быть приж аты  к полу и 

параллельны  друг другу);

- сидя на фитболе, в медленном  тем пе вы полнять упраж нения для 

плечевого пояса, например:

• повороты  головы  вправо-влево;

• поочередное подним ание рук вперед-вверх- в сторону;

• подним ание и опускание плеч; 

скольж ение рукам и по поверхности фитбола;

• сгибание рук к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в 

стороны;

• по сигналу встать, обеж ать вокруг мяча, придерж ивая его 

 рукой.______________________________________________

«Д огони мяч», «Толкай 

ладонями», «Толкай 

развернутой ступней».

О знакомить с правилами техники 

безопасности вы полнения упраж нений 

на фитболе.________________________

Беседа «Требования к проведению  занятий  с ф итболами и 

проф илактика травматизма».

- вы полнение правильной посадки на мяче._____________________

«П аровозик» 

«Д окати мяч» 

«Г усеница»
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Ф ормировать и закреплять навык Х одьба на носках , на пятках, с вы соким  подним анием “П аровозик”
правильной осанки. колен. Бег. П одскоки  и пры ж ки на двух ногах с Д ы хательная

продвиж ением  вперед. гим настика
У праж нение «Д ы ш им  тихо,

- сидя на ф итболе у твердой опоры, проверить спокойно и

правильность постановки стоп (д.б приж аты  к полу и плавно»

параллельны  друг другу); (П рилож ение 2)

- сидя на фитболе, в медленном  тем пе вы полнять Релаксация

упраж нения для плечевого пояса «В ибрация»
(П рилож ение )
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У чить базовы м  полож ениям  при 

вы полнении упраж нений в исходном 

полож ении (сидя, лежа, стоя на 

коленях).

-«Руки в стороны» и.п:. стоя лицом  к мячу. Н а счет 1-2 

присели, прямы е руки на фитболе, колени в стороны, спина 

прямая; на 3 -4 встали, руки в стороны;

-«Бег в рассыпную» по сигналу все разбегаю тся врассы пную  и 

бегаю т меж ду фитболами, по следую щ ем у сигналу подбегаю т к 

своим ф итболам  и приседаю т. Э то полож ение мож но принимать 

парами у одного ф итбола лицом  друг к другу;

-«Приседания «и.п.: —  упор, стоя на коленях лицом  к фитболу, 

руки на фитболе. Н а счет 1 —  присесть на пятки, фитбол 

приж ать к коленям; на счет 2 —  вернуться в и.п.;

-«Горка» и.п. : леж а на спине, на полу, прямы е ноги на фитболе, 

опора на пятки.

- «Покачивание» П окачивать фитбол ногами вправо- 

влево, руки вдоль туловищ а. У праж нение мож но делать парами 

с одним  фитболом, располагаясь зеркально; -«Шагаем по 

фитболу» и.п. : леж а на спине на полу, ноги прямы е на фитболе. 

П риподним ать таз от пола. У праж нение мож но вы полнять 

одновременно парами, располагаясь зеркально; Д елать 

маленькие ш аги по поверхности фитбола вперед-назад;

- «Переходы» переходы  из полож ения упор

сидя, фитбол на прямы х ногах, прокаты вая фитбол к груди, лечь 

на спину. А налогичны м  способом  вернуться в и.п.;

- «Подними фитбол» и.п.: леж а на спине на полу, ногами 

обхватить фитбол. С огнуть колени и сж ать фитбол. М ож но 

вы полнить поочередно вдвоем . То ж е - в полож ении сидя;

- и.п.: леж а на спине на полу, согнуты е в коленях ноги - на 

фитболе, руки за  головой. П однять верхню ю  часть туловищ а к 

коленям. М ож но вы полнять одновременно

П одвиж ны е игры
(см.Приложение)
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Н аучить сохранению  правильной 

осанки при вы полнении упраж нений 

для рук и ног в сочетании с 

покачиваниям и на фитболе.

- «П окачаемся» сам остоятельно покачиваться на ф итболе с 

опробованием  установки: пятки давят на пол, спина прямая, через 

заты лок, позвоночник и фитбол как бы проходит стержень;

- «Разм инка для боксера» в среднем  тем пе вы полнять движ ения 

руками: в стороны  - вверх - вперед - вниз. В ы полнять прямы ми 

руками круговое вращ ение в лучезапястны х, локтевы х и плечевы х 

суставах.

- «К ачели» п.п.: сидя на фитболе. Вы полнить: ходьбу на месте, 

не отрывая носков; ходьбу,вы соко подним ая колени;

П одвиж ны е игры  

(см.Приложение)

О знакомить с приемами 

самостраховки. 1. И сходное полож ение - леж а на спине на полу, 

прямы е ноги на фитболе, опора на пятки. П окачивать фитбол 

ногами вправо-влево, руки вдоль туловищ а.

Э то упраж нение мож но делать парам и с одним  фитболом, 

располагаясь зеркально.

2. И сходное полож ение - леж а на спине на полу, 

ноги прямы е на фитболе. П риподним ать таз от пола. М ож но 

вы полнять одноврем енно парами, располагаясь зеркально.

3. И сходное полож ение - леж а на спине на полу, 

ступни ног на фитболе. Д елать м аленькие ш аги по поверхности 

фитбол а вперед-назад.

“Бы стры й и ловкий”

Ф ормировать опорно-двигательны й 

аппарат и закреплять навык 

правильной осанки.

1. П ереходы  из полож ения упор сидя, фитбол на прямы х ногах, 

прокаты вая фитбол к груди, лечь на спину. А налогичны м  

способом  вернуться в исходное положение.

“Бы стры й и ловкий”
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2. И сходное полож ение - леж а на спине на полу, 

ногами обхватить фитбол. С огнуть колени и сж ать фитбол.

3. И сходное полож ение - леж а на спине на полу,

согнуты е в коленях ноги леж ат на фитболе, руки за  головой. 

П однять верхню ю  часть туловищ а к коленям._________________

Н аучить сохранению  правильной 

осанки и тренировка равновесия и 

координации.

-«В еселы е нож ки» поочередно вы ставлять ноги на пятку вперед 

в сторону, руки на фитболе;

- «В еселы е нож ки» поочередно вы ставлять ноги вперед, в 

сторону, на носок;

-«В еселы е ручки» то ж е упраж нение с различны м и полож ениями 

рук: одна вперед, другая вверх; одна за  голову, другая в сторону. 

-«Н аклоны » наклоняться вперед, ноги врозь; -«Д остань носок» 

наклониться вперед к вы ставленной ноге вперед с различны м и 

полож ениями рук;

П одвиж ны е игры  

(см.Приложение)

20



О бучить ребенка упраж нениям  на 

сохранение равновесия с 

различны м и полож ениям и на 

фитболе.

- «Н аклоны» и.п:. сидя на фитболе, ноги на полу. 

Н аклоняться в стороны: руки на поясе, руки за  головой, руки в 

стороны;

- наклоняться к вы ставленной в сторону ноге с 

различны м и полож ениями рук;

-«П ош агаем» и.п:. сидя на фитболе. В медленном  тем пе сделать 

несколько ш агов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя 

прямой угол меж ду голенью  и бедром, пятки долж ны  быть на 

полу, руки придерж иваю т фитбол сбоку. П ереступая ногами, 

вернуться в и.п.;

-«П ереход» и.п:. леж а на фитболе, руки в упоре на полу.

Сделать несколько ш агов руками вперед и назад. Затылок, шея, 

спина долж ны  быть на прямой линии; -«Вы ш е ноги» и.п:. леж а 

на ж ивоте на фитболе, ноги полусогнуты  в стартовом  

полож ении на полу. Согнуть руки в локтях, ладоням и вперед 

(«кры лыш ки»). Голову не поднимать;

-«М ахи ногами» и.п: леж а на ж ивоте на фитболе, руки на полу, 

ноги в стартовом  полож ении. П оочередно подним ать ноги до 

горизонтали, руки долж ны  быть согнуты , плечи —  над кистями;

- «Кит» и.п: то  же. П одним ать поочередно ноги, сгибая в 

коленях;

«Вверх ногу» и.п: леж а на спине на полу, прямы е ноги на 

фитболе. В ы полнять поочередно махи прямой ногой в в е р х ;____

П одвиж ны е игры

(см.Приложение)
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- «Л есенка» и.п: леж а на спине, на полу, руки вдоль туловищ а, 

ноги стопами опираю тся на фитбол. П оочередны е махи согнутой 

ногой;

- вы полнить два преды дущ их упраж нения из и.п. руки за  голову.

- «П окачаемся» и.п: сидя на полу с согнуты ми ногами боком  к 

фитболу. О блокотиться на фитбол, придерж ивая руками, 

расслабить мы ш цы  шеи, спины, полож ить голову на фитбол и в 

таком  полож ении покачаться;

- «Н аклоны » и.п: сидя на полу спиной к фитболу, придерж ивая 

его сзади руками. Расслабить мы ш цы  ш еи и спины, полож ить 

голову на фитбол и покачиваться влево-вправо.

Н аучить сохранению  правильной 

осанки при вы полнении упраж нений 

для рук и ног в сочетании с 

покачиваниям и на фитболе.

1. С ам остоятельно покачиваться на фитболе с опробованием  

установки: пятки давят на пол, спина прямая, через заты лок и 

позвоночник фитбол как бы проходит «стерж нем», 

вы равниваю щ им  корпус спины;

2. В среднем  тем пе вы полнять движ ения руками: в стороны, 

вверх, вперед, вниз; вы полнять прямы м и рукам и круговое 

вращ ение в лучезапястны х, локтевы х и плечевы х суставах. 

Н еобходим о следить за  постоянны м  сохранением  контакта с 

поверхностью  фитбола.

«Бусинки»
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О беспечивать осознанное овладение 

движ ениями, развивать сам оконтроль 

и сам ооценку при вы полнении 

упраж нений.

П обуж дать к проявлению  

настойчивости при достиж ении 

конечного результата, стремления к 

качественном у вы полнению  движений.

1. В среднем  тем пе вы полнять движ ения руками: в

стороны, вверх, вперед, вниз; вы полнять прямы ми руками 

круговое вращ ение в лучезапястны х, локтевы х и плечевы х 

суставах. П одобны е движ ения долж ны  вызы вать 

сам опроизвольное покачивание на фитболе.

2. С идяна фитболе, вы полнить следую щ ие упраж нения:

- ходьбу на месте, не отры вая носков;

- ходьбу, высоко подним ая колени;

- из полож ения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны  и 

вернуться в исходное полож ение;

«Бусинки»

Н аучить вы полнению  ком плекса О РУ  с 

использованием  фитбола в едином  для 

всей группы  темпе.

- «К ры лы ш ки» и.п:. леж а на ж ивоте на фитболе, ноги 

полусогнуты  в стартовом  полож ении на полу. С огнуть руки в 

локтях, ладоням и вперед

«М ахи ногами»- и.п: леж а на ж ивоте на фитболе, руки на полу, 

ноги в стартовом  полож ении. П оочередно подним ать ноги до 

горизонтали.

- и.п: то  же. П одним ать поочередно ноги, сгибая в коленях;

- и.п: леж а на спине на полу, прямы е ноги на фитболе. В ы полнять 

поочередно махи прямой ногой вверх;

- и.п: леж а на спине, на полу, руки вдоль туловищ а, ноги 

стопами опираю тся на фитбол. П оочередны е махи согнутой 

ногой;

Н аучить вы полнению  упраж нений на 

растягивание с использованием  

фитбола.

- «Растяж ка» и.п: стоя в упоре на одном колене боком  к мячу, 

другая нога вы прям лена и опирается на мяч ступней. В ы полнять 

медленны е пруж инисты е покачивания;_______________________
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- «Каток» и.п: стоя на одном  колене спиной к фитболу, другое 

колено —  на мяче, руки на полу. В ы полнить несколько 

пруж инисты х движ ений назад;

В оспиты вать доброж елательны е 

отнош ения со сверстникам и в 

совместной двигательной 

деятельности.

1. С ам остоятельно покачиваться на ф итболе в полож ении леж а 

на животе.

2. Сидя на фитболе, вы полнить следую щ ие упраж нения:

- ходьбу на месте, не отры вая носков;

- приставной ш аг в сторону:

- из полож ения сидя ноги врозь перейти в полож ение ноги 

скрестно.__________________________________________________

Н аучить вы полнению  упраж нений в 

расслаблении мыш ц на фитболе

- «Н аклоны » и.п: сидя на полу с согнуты ми ногами боком  к 

фитболу. О блокотиться на фитбол, придерж ивая руками, 

расслабить м ы ш цы  шеи, спины, полож ить голову на фитбол и в 

таком  полож ении покачаться;

- и.п: сидя на полу спиной к фитболу, придерж ивая его сзади 

руками. Расслабить м ы ш цы  ш еи и спины, полож ить голову на 

фитбол и покачиваться влево- вправо.

П овторение изученного.____________________________________

С оверш енствовать качество 

вы полнения упраж нений в равновесии. - «М ахи» и.п: леж а на спине на полу, прямы е ноги на фитболе. 

В ы полнять поочередно махи прямой ногой вверх;

- и.п: леж а на спине, на полу, руки вдоль туловищ а, ноги 

стопами опираю тся на фитбол. П оочередны е махи согнутой 

ногой;

«П тички в 

гнезды ш ках»
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-упраж нения ранее разученные.

П обуж дать к проявлению

настойчивости при достиж ении 

конечного результата, стремления к 

качественном у вы полнению  движ ений.

1. Сидя на фитболе, вы полнить следую щ ие

упраж нения: -из полож ения ступни вместе, раздвинуть пятки в 

стороны  и вернуться в исходное полож ение; -приставной ш аг в 

сторону;

-из полож ения сидя ноги врозь перейти в полож ение ноги 

скрестно.

2. Стоя на коленях на полу лицом  к фитболу,

разгибая ноги, сделать перекат в полож ение на ж ивот на 

фитболе. Н оги и руки упираю тся в пол.______________________

С оверш енствовать технику вы полнения 

упраж нений с фитболом.

- «П рокати» и.п. : в упоре леж а на ж ивоте на фитболе. Сгибая 

ноги, прокатить фитбол к груди;

- «П оворот» и.п. : леж а на ж ивоте на фитболе. П еревернуться на 

спину;

- «П рокатись» и.п.: стоя правы м боком  к фитболу. Ш аг правой 

ногой через фитбол, прокат на фитболе; затем  приставить левую  

ногу.

-«Н аклоны » сидя на мяче : наклоняться вперед, ноги врозь; 

-«М остик» леж а на ф итболе спиной, руки и ноги в упоре на полу;

С оверш енствовать технику вы полнения 

упраж нений в разны х исходны х 

полож ениях

«Н аклонись»-и .п .: сидя на фитболе, ноги вместе. Н ебольш ой 

наклон влево, прокат вправо на фитболе, встать, фитбол слева. 

То же, прокат влево на фитболе; - «П овороты »и.п .: леж а на 

ж ивоте на фитболе, в упоре на полу. П овороты  в стороны; точка 

контакта с ф итболом  постепенно удаляется от опоры  на пол;
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-то ж е упраж нение с опорой на фитбол одной ногой;

- «Подкати» и.п.: леж а на спине, на полу, ноги на фитболе. 

П одним ая таз от пола, сгибая ноги, подкатить фитбол к 

ягодицам , вернуться в и.п.;

-(Различные упражнения из приложения)

Н аучить сохранению  осанки при 

ум еньш ении площ ади опоры.

1. У праж нение сидя на фитболе:

- поочередно вы ставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки 

на фитболе;

- поочередно вы ставлять ноги вперед, в сторону, на носок;

- то ж е упраж нение с различны м и полож ениями рук: одна 

вперед, другая вверх; одна за  голову, другая в сторону.

2. С охранить правильную  осанку и удерж ать

равновесие в фазны х полож ениях: руки в стороны, одна нога 

вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях - вы полнить 

круговы е движ ения руками.

«В еселы е

зайчата»
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О бучать упраж нениям  на сохранение 

равновесия с различны м и 

полож ениями на фитболе 1. У праж нение сидя на фитболе: наклониться вперед, ноги врозь; 

наклониться вперед к вы ставленной ноге, вперед с различны м и 

полож ениями рук; наклониться в стороны  поочередно, сидя на 

фитболе; наклониться поочередно в разны е стороны  к 

вы ставленной в сторону ноге с различны м и полож ениями рук;

2. Сидя на фитболе, в медленном  тем пе сделать 

несколько ш агов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя 

прямой угол м еж ду голенью  и бедром, пятки долж ны  бы ть на 

полу, руки придерж иваю т фитбол сбоку. П ереступая ногами, 

вернуться в исходное положение.

Тренировать чувство равновесия и 

координацию  движ ения. У креплять 

мы ш ечны й корсет, ф орм ировать навык 

правильной осанки.

1. И.п. - леж а на спине на полу, прямы е ноги на фитболе. 

В ы полнять поочередно махи прямой ногой вверх.

2. И сходное полож ение - леж а на спине на полу, руки вдоль 

туловищ а, ноги стопами опираю тся на фитбол. П оочередны е махи 

согнутой ногой.

3. В ы полнить два преды дущ их упраж нения из 

исходного полож ения —  руки за  голову.

«В еселы е

зайчата»
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Ф ормировать элем ентарны е умения 

сам оорганизации в двигательной 

деятельности

1. И.п. - леж а на фитболе, руки в упоре на полу.

С делать несколько ш агов руками вперед и назад. Затылок, шея, 

спина долж ны  бы ть на прямой линии.

2. И сходное полож ение —  леж а на ж ивоте на

фитболе, ноги полусогнуты  в «стартовом» полож ении на полу. 

Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («кры лыш ки»), Г  олову 

не поднимать.

3. И.п. —  леж а на ж ивоте на фитболе, руки на полу,

ноги в «стартовом» полож ении. П оочередно подним ать ноги до 

горизонтали, руки долж ны  быть согнуты , плечи - над кистями.

Н аучить вы полнению  упраж нений в 

расслаблении мыш ц на фитболе. 1. И.п. - сидя на полу с согнуты ми ногами боком  к фитболу, 

облокотиться на фитбол, придерж ивая руками, расслабить 

мы ш цы  шеи, спины, полож ить голову на фитбол и в таком  

полож ении покачаться;

2. Сидя на полу спиной к фитболу, придерж ивая его

сзади руками, расслабить мы ш цы  ш еи и спины, полож ить голову 

на фитбол и покачиваться влево - вправо.

Ф ормировать опорнодвигательны й 

аппарат и закреплять навык 

правильной осанки.

ОРУ  на ф итболе Э стаф еты  и подвиж ны е игры Э стаф ета на 

фитболе «Бы стры й 

и ловкий» 

«П аровозик»
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О беспечивать осознанное овладение 

движ ениями, развивать сам оконтроль 

и сам ооценку при вы полнении 

упраж нений

1. П ереходы  из полож ения упор сидя, фитбол на прямы х ногах, 

прокаты вая фитбол к груди, лечь на спину. А налогичны м  

способом  вернуться в исходное полож ение.

2. И сходное полож ение - леж а на спине на полу,

ногами обхватить фитбол. С огнуть колени и сж ать фитбол.

3. И сходное полож ение - леж а на спине на полу,

согнуты е в коленях ноги леж ат на фитболе, руки за  головой. 

П однять верхню ю  часть туловищ а к коленям.

‘Бы стры й и

ловкии

Тренировать чувство равновесия и 

координацию  движ ения 1 И сх о д н о е  полож ение —  леж а на спине на полу, прямы е ноги 

вместе, руки вы тянуты  за  головой, фитбол в руках. П ередавать 

фитбол из рук в ноги и наоборот.

2. Стоя на коленях на полу лицом  к фитболу,

разгибая ноги, сделать перекат в полож ение на ж ивот на 

фитболе. Н оги и руки упираю тся в пол.

3. Л еж а на спине на полу, согнуты е в коленях ноги

леж ат на фитболе. Н апрягая мы ш цы  ног, приж ать фитбол к 

ягодицам .

‘П аровозик’

С оверш енствовать качество 

вы полнения упраж нений в равновесии.

Разучивание ритм ического ком плекса с фитболами 

«Буратино»

Д ы хательная

гим настика

«Ветер»

С оверш енствовать навык вы полнения 

комплекса общ еразвиваю щ их 

упраж нений с использованием  фитбола 

в едином  для всей группы  темпе.

Разучивание ритм ического ком плекса с фитболами 

«Буратино»

Д ы хательная

гим настика

«Ветер»
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Ф ормировать опорно-двигательны й 

аппарат и закреплять навык 

правильной осанки.

Закрепление ритм ического ком плекса с фитболами 

«Буратино»

Д ы хательная

гим настика

«Ветер»

В оспиты вать доброж елательны е 

отнош ения со сверстникам и в 

совместной двигательной 

деятельности.

М узы кально - спортивны й праздник с участием  родителей «М ой

друг - Ф И ТБО Л »

3 .1 . М а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к о е  о б е с п е ч е н и е

Д ля проведения занятий  необходимы: м узы кальны й зал, м агнитоф он, атрибуты  и декорации, костю м ы  для персонаж ей (на 

праздниках), ф онотека (классическая, детская, м ультипликационная, соврем енная музыка), фитболы , коврики по количеству детей  в 

подгруппе, детская спортивная ф орм а для занятий  фитбол ом.

№ Наименование оборудования Количество

1. Ф лаж ки разноцветны е
80

2.
М яч-ф итбол для гим настики (диаметр не менее 55 см) 15

3. М ячи больш ие
10

4.
М ячи средние

20

5. М ячи малые
20
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П р и м е р н ы й  к о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  с ф и т б о л а м и

П р и с е д  с  о п о р о й  р у к а м и  н а  ф и т б о л

И з  п о л о ж е н и я  с е  д а  н а  п я т к и , р у к и  б  о п о р е  на ф и т б а г а е  -  а ; о т к а т и т ь  

ф и т б о л  р у к а м и  в п ер ед , в ы т я н у т ь  п о з в о н о ч н и к  -  б
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П рилож ение 1



И з  п о л о ж е н и я  с и д я  на  ф и т б о л е  п е р е в о д  Б п о л о ж е н и е  с т о я  с  о п о р о й  о  ф и т б о л

И з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  л е в о й  н о г е ,  п р а в а я  на ф и т б о л е , п е р е в о д  Б п о л о ж е н и е  с и д я  на  ф и т б о л е  с  

п о с л ед у ю щ е й  с т о й к о й  у  ф и т б о л а

С и д я  на ф и т б о л е  н а к л о н ы  в  с т о р о н ы  с  р а з н ы й  п о л о  ж е н и в  и  р у к
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С и д я  н а. ф и т б о л е  п о о ч е р е д н о  с г и б а н и е  н о г  с  м а в о н  р у к в  с т о р о н ы  -  а ; с и д я  на ф и т б о л е  

п о о ч е р е д н ы е  м а х и  п р я м ы х  н о г , р у к и  в  с т о р о н ы  -  б

И з п о л о ж е н и я  се да н а  п о л у  ф и т б о л  м еж д у  со гн у  т ы х  н о г , о т к а т и т ь  р у к а м и  ф и т бо л  

в п е р е д  н о г и  в ы п р я м и т ь

И з  п о л о ж е н и я  л е ж  а  н а  сп и н е  н а  п о п у , п р я м ы е н о г и  н а  ф и т б о л е ,

п о д к а т и т ь  с т о п а м и  ф и т б о л  к  я го д и ц а м  и  п р и п о д н я т ь  т а з
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И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  с п и н е  н а п о л у , н о ги  на ф и т б о л е  

п р и п о д н я т ь  т а з  (д е р ж а т ь )



ч

V

И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  сп и н е  на п о л у , н о ги  на ф и т б о л е , п р и п о д н я т ь  таз, 

с  п о о ч е р е д н ы м  м а х о м  л е в о й  и  п р а в о й  н о г о й  в в е р х
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на фитболе - обхватить фитбол стопами и приподнять вверх

“ б

Л е ж а  н а  с  п и н е  на  п о п у ,  н о ги  с о г н у т ы  в  к о л е н н ы х  с у с т а в а х , с т о  п ы



приподнять голову и плечи, руки на затылок

1 1 !  п о л о ж е н и я  Л О Ж  О н м  C I I H H R  н м  п о л у  - а ,  1*01 II  н о  ф н т б о л с .
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И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  на с п и н е  в  у п о р е  р у к а м и  с за д и , ф и т б о л  м еж д у  

н о га м и , ск о л ь з я  л е в о й  н о г о й  п о  ф и т б о л у , п е р е н ес т и  е е  в п р а в о  и  

н а о б о р о т

3 8
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п о л о ж е н и я  л е ж  я на ж и в о т е  н а  ф и т б о л е , р у к и  в  у п о р е  на п о п у ,  п о о ч е р е д н о е  п о д н и м а н и е

п р я м ы х  н о г

И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  на ф и т б о л е  н а  ж и в о т е , с  у п о р о м  р у к а м и  и  н о г а м и  на п о п у  

п о о ч е р е д н ы е  м а х и  н о г , с о г н у т ы х  в  к о л е н н ы х  с у ст а в а х

р

V  У
VI

И з  п о л о ж е н и я  у п о р а  с т о я  на к о л е н я х , р у к и  на ф и т б о л е , п е р е х о д  в  п о л о ж е н и е  

л е ж а  на ф и т б о л е  с  у п о р о м  р у к а м и  на п о п у





И з  п о г а ш ен и я  л е ж а  н а  ф и т б о л е  на ж и в о т е  п е р е х о д , п р о к а т ы в а я с ь  п о  ф и т б а п у , в  у п о р  р у к а м и  на 

п о п у , н о ги , с о г н у т ы е  в  ш п ен я х ,  на ф и т б о л е

И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  на ф и т б о л е  н а  с п и н е , о п у с т и т ь  го л о в у  и  р у к и ; у п р а ж н е н и е  в  

р а с с л а б л ен и и
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И з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  ф и т б о л е  на ж и в о т е , у п о р  р у к а м и  на п о л у , н о га м и  п о д к а т и т ь  

ф и т б о л  к  гр у д и , о п и р а я с ь  на ф и т б о л  с о г н у т о й  в  к о л е н н о м  с у с т а в е  н о г о й

42





И з  п о л о ж ен и я  л е ж  а н а  ф н з б о п е  на б о к у ,  о д н а  н о г а  в у п о р е  н а  колене, 

п е р е х о д  в п о л о  ж ен к е  л е  ж а к а  б о к у  с вы п р ям л ен н ы м и  н о га м и
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И з  к о л е н н о -к и с т е в о го  п о л о ж е н и я  м а х  н о го й  в  ст о р о н у  с  о п о р о й  на  ф и т б о л

О т ж и м а н и е  в  у п о р е  р у к а м и  

на ф и т б о л , н о ги  на п о л у

У п о р  р у к а м и  с за д и  на ф и т б о л е ,  

н е  к а с а я с ь  я г о д и ц  н о г и  н а  п о л у
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У п р а ж н е н и е  г  р а ссп а & п ек и х, 

с и д я  ка п о п у , ф и т б о л  с б о к у



У п р а ж н е н и е  п п и л а н с н р л п к г  

фн m niui на с п и н е
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П е р е х о д  п е р е к а т о м  и з п о л о ж е н и я  л е ж а  на  ф и г б о п е  на ж и в о т е  в  п о л о ж е н и е  л е ж а  н а  ф и т б о л е

на с п и н е
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У праж нения 

с ф и т б о л о м  

в парах
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В и д ы  балан с к р о в к и  на ф итболе



П р и м е р н ы е  к о м п л ек сы  д ы х а т е л ь н о й  г и м н а ст и к и

П рилож ение 2

П ослуш аем  свое ды хание

Цель: учить детей  прислуш иваться к своему дыханию , определять тип  ды хания, его глубину, частоту и по этим  признакам  - 

состояние организма.

И сходное полож ение - стоя, сидя, леж а (как удобно в данны й момент). М ы ш цы  туловищ а расслаблены .

В полной тиш ине дети прислуш иваю тся к собственному ды ханию  и определяю т:

• куда попадает воздуш ная струя воздуха и откуда выходит;

• какая часть тела приходит в движ ение при вдохе и вы дохе (ж ивот, грудная клетка, плечи или все части - волнообразно);

• какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое;

• какова частота дыхания: часто происходит вдох-вы дох и спокойно с определенны м  интервалом  (автом атической паузой

• тихое, неслы ш ное ды хание или ш умное.

Д анное упраж нение можно проводить до ф изической г грузки или после, чтобы  дети учились по ды ханию  определяется состояние 

всего организма.
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Д ы ш им  тихо, спокойно и плавно

Цель: учить детей  расслаблять и восстанавливать организм  после ф изической нагрузки и эм оционального возбуж дения; 

регулировать процесс ды хания, концентрировать на нем  внимание с целью  контроля за  расслаблением  своего организм а и психики.

И сходное полож ение - стоя, сидя, леж а (это зависит от преды дущ ей ф изической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучш е 

закрыть.

М едленны й вдох через нос. К огда грудная клетка начнет расш иряться, прекратить вдох и сделать паузу, кто сколь сможет. Затем  

плавный вы дох через нос (повторить 5-10раз)

У праж нение вы полняется бесш умно, плавно, так, чтобы  даж е подставленная к носу ладонь не ощ ущ ала струю  воздуха при 

выдыхании.

П оды ш и одной ноздрей

Цель: учить детей укреплять мы ш цы  ды хательной систем  носоглотки и верхних ды хательны х путей.

И сходное полож ение - сидя, стоя, туловищ е выпрямлено, не напряж ено.

В оздуш ны й шар (ды ш им  животом, ниж нее ды хание)

Цель: учить детей укреплять мы ш цы  органов брю ш ной полости, осущ ествлять вентиляцию  ниж ней части легких, концентрировать 

внимание на ниж нем  ды хании.

И сходное полож ение - леж а на спине, ноги свободно вытянуты , туловищ е расслаблено, глаза закрыты. В ним ание сконцентрировано 

на движ ении пупка: на нем  леж ат обе ладони. В дальнейш ем  данное упраж нение мож но вы полнять стоя.
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В ы дохнуть спокойно воздух, втягивая ж ивот к позвоночном у столбу, пупок как бы  опускается.

1. М едленны й, плавны й вдох, без каких-либо усилий - ж ивот м едленно подним ается вверх и раздувается, как круглы й шар.

2. М едленны й, плавны й выдох - ж ивот медленно втягивается к спине.

Повторить 4— Юраз.

В оздуш ны й ш ар в грудной клетке (среднее, реберное ды хание)

Цель: учить детей  укреплять м еж реберны е мыш цы, концентрировать свое внимание на их движ ении, осущ ествляя вентиляцию  

средних отделов легких.

И сходное полож ение - лежа, сидя, стоя. Руки  полож ить на ниж ню ю  часть ребер и сконцентрировать на них внимание. С делать 

медленный, ровны й выдох, сж имая рукам и ребра грудной клетки.

1. М едленно вы полнять вдох через нос, руки ощ ущ аю т распирание грудной клетки и м едленно освобож даю т заж им.

2. Н а выдохе грудная клетка вновь м едленно заж им ается двум я рукам и в ниж ней части ребер.

П р и м е ч а н и е .  М ыш цы  ж ивота и плечевого пояса остаю тся неподвиж ными. В начальной фазе обучения необходим о помогать 

детям  слегка сж имать и разж им ать на вы дохе и вдохе ниж ню ю  часть ребер грудной клетки. Повторить 6-10раз.

В оздуш ны й шар подним ается вверх (верхнее ды хание)

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние ды хательны е пути, обеспечивая вентиляцию  верхних отделов легких.
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И сходное полож ение - лежа, сидя, стоя. Одну руку полож ить между клю чицам и и сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Вы полнение вдоха и вы доха со спокойны м  и плавным поднятием  и опусканием  клю чиц и плеч. Повторить 4-8 раз. 

Ветер(очистительное, полное ды хание)

Цель: учить детей укреплять ды хательны е м ы ш цы  всей ды хательной системы, осущ ествлять вентиляцию  легких во всех отделах. 

И сходное полож ение - лежа, сидя, стоя. Туловищ е расслаблено. С делать полны й выдох носом, втягивая в себя ж ивот, грудную  

клетку.

1. С делать полны й вдох, вы пячивая ж ивот и ребра грудной клетки.

2. Задерж ать ды хание на 3-4 секунды.

3. Сквозь сж аты е губы  с силой вы пустить воздух нескольким и отры висты ми выдохами. Повторить 3-4раза. П римечание.

У праж нение не только великолепно очищ ает (вентилирует) легкие, но и пом огает согреться при переохлаж дении и сним ает усталость. 

П оэтом у реком ендуется проводить его после ф изической нагрузки как мож но чащ е.

Н асос

1. Руки соединить перед грудью , сж ав кулаки.

2. В ы полнять наклоны  вперед - вниз и при каж дом  пруж инистом  наклоне делать поры висты е вдохи, такие же резкие и ш умные, 

как при накачивании ш ин насосом  (5-7 пруж инисты х наклонов и вдохов).

3. В ы дох произвольны й.

Повторить 3—б раз.
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Радуга, обними меня

Цель: та  же.

И сходное полож ение - стоя или в движении.

1. С делать полны й вдох носом с разведением  рук в стороны.

2. Задерж ать ды хание на 3-4 секунд.

3. Растягивая губы  в улыбке, произносить звук  «с», выды хая воздух и втягивая в себя ж ивот и грудную  клетку. Р уки  сначала 

направить вперед, затем  скрестить перед грудью , как бы обним ая плечи; одна рука идет под мыш ку, другая на плечо.

Повторить 3-4раза.

Еж ик

П оворот головы  вправо-влево в тем пе движ ения. О дновременно с каж ды м  поворотом  вдох носом: короткий, ш умны й (как ёжик), с 

напряж ением  мыш ц всей носоглотки (ноздри двигаю тся и как бы соединяю тся, ш ея напрягается). В ы дох мягкий, произвольны й, через 

полуоткры ты е губы. Повторить 4-8 раз.

Губы  «трубкой»

1. П олны й вы дох через нос, втягивая в себя ж ивот и меж реберны е мыш цы.

2. Губы  слож ить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа.

3. С делать глотательное движ ение (как бы глотаеш ь воздух).

4. П ауза в течение 2-3 секунд, затем  поднять голову вверх и вы дохнуть воздух через нос плавно и медленно. Повторить 4-6раз.
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60

У ш ки

П окачивая головой вправо-влево, вы полнять сильны е вдохи. П лечи остаю тся неподвиж ны ми, но при наклоне головы  вправо-влево уш и 

как мож но ближ е к плечам. Следить, чтобы  туловищ е при наклоне головы  не поворачивалось. В дохи  вы полняю тся с напряж ением  мыш ц всей 

носоглотки. Вы дох произвольны й.

Повторить 4-5раз.

П ускаем  м ы льны е пузыри

1. П ри наклоне головы  к груди сделать вдох носом , напрягая мы ш цы  носоглотки.

2. П однять голову вверх и спокойно вы дохнуть воздух через нос, как бы  пуская м ыльные пузыри.

3. Н е опуская головы, сделать вдох носом, напрягая м ы ш цы  носоглотки.

4. В ы дох спокойны й через нос с опущ енной головой.

Повторить 3-5 раз.

Я зы к «трубкой»

1. Губы  слож ены  «трубкой», как при произнош ении звука «о». Я зы к вы сунуть и тож е слож ить «трубкой».

2. М едленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им  все легкие, раздувая ж ивот и ребра грудной клетки.

3. Закончив вдох, закры ть рот. М едленно опустить голову так, чтобы  подбородок коснулся груди. П ауза - 3-5 секунд.

4. П однять голову и спокойно вы дохнуть воздух через нос.

Повторить 4-8раз.
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У п р а ж н е н и я  д л я  р е л а к с а ц и и

Э т ю д  « З е м л я »

И сходное полож ение леж а на спине, руки вдоль туловищ а ладоням и вверх, глаза закрыты. С ловесное сопровож дение: «Земля зим ой 

засты вш ая, неподвиж ная, отды хает после лета, накры лась теплы м  снеж ны м  одеялом  и спит».

Дети леж ат в позе расслабления 60-90 секунд.

Следую щ ая фраза: «И  вот наступила весна, зем ля просы пается, ож ивает и расцветает первы м и подснеж никами». Д ети потягиваю тся, 

подним аю т руки вверх, играю т пальчиками, затем  подним аю тся и улы баю тся друг другу.

П о з а  а б с о л ю т н о г о  п о к о я  

И сходное полож ение - леж а на спине, руки вдоль тела ладоням и вверх, глаза закры ть, пятки сомкнуть, носки ступней леж ат свободно. 

Н ачать с сознательного расслабления м ы ш ц тела - от кончиков пальцев ног постепенно расслабляю тся ступни, голени, колени, бедра и т. д. 

С опроводительны е слова под музыку:

«П альцы  ног расслаблены , стопы  расслабляю тся; голени, колени

расслабляю тся; бедра, ж ивот расслабляю тся; спина, поясница, лопатки расслабляю тся; пальцы  рук, кисти расслабляю тся; предплечья, 

плечи, ш ея расслабляю тся. Расслабляю тся подбородок, щеки, губы, глаза, брови и лоб. В се тело расслаблено, ум  спокоен. П ереносим ся в то 

место, которое нам  нравится: берег моря или озера, зелена луж айка в лесу. Н аслаж даем ся теплы м и лучам и солнца, аром атом  цветов, 

дуновением  ветерка». В ы ход из позы: «О ткройте глаза, пош евелите пальцам и ног и рук, сделайте глубокий вдох, руки за  голову, 

потянитесь и на вы дохе сядьте». В рем я расслабления 3 мин.

«М едуза»

И сходное полож ение - сидя по-турецки на пятках или лежа, глаза закрыты. Д ы хание медленное. Тело расслабляется до полноты  

«размягчения» мышц.

П рилож ение 3
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« Т р я с у ч к а »  и л и  « В и б р а ц и я »

(Стимулирует обменные процессы.)

И сходное полож ение - стоя. П олностью  расслабить тело и потрясти всеми его частями, стараясь, чтобы  завибрировали даж е внутренние 

органы.

« Ц в е т о к »

(Упражнение направлено на достижение дыхательной релаксации, в результате медленного вдоха носом происходит расслабление 

гладкой мускулатуры бронхов.)

И сходное полож ение - стоя, руки опущ ены, глаза закры ты , делается медленны й вдох, будто вдыхая аром ат цветка.
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Г и м н а с т и к а  д л я  п а л ь ч и к о в

(пальчиковы е игры  для детей 4-7 лет)

1. К А П И ТА Н

Концы пальцев направить вперед, прижать руки ладонями друг к другу, слегка приоткрыв. Проговаривая стишок, показывать, как 

лодка качается на волнах, а затем плавными движениями рук - сами волны. Потом по тексту стиха показать чайку, скрестив руки, 

соединив ладони тыльной стороной и помахать пальцами, сжатыми вместе. Выпрямленными ладонями с пальцами, прижатыми друг к 

другу изобразить рыбок. Плавными движениями ладоней показать, как рыбы плывут в воде.

Я  плыву на лодке белой 

П о волнам  с ж ем чуж ной пеной.

Я  - отваж ны й капитан,

М не не страш ен ураган.

Ч айки белые кружатся,

Тож е ветра не боятся.

Л иш ь пугает птичий крик С тайку золотисты х рыб.

И, объездив чудо-страны ,

П осм отрев на океаны,

П утеш ественник-герой,

К  маме я вернусь домой.

П рилож ение 4
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Проговаривая этот стишок, сопровождайте его движениями рук. Пусть ребенок подражает Вашим действиям.

П од грибом  - ш алаш ик-домик, (соедините ладони шалашиком)

Там ж ивет веселый гномик.

М ы  тихонько постучим, (постучать кулаком одной руки о ладонь другой руки)

В колокольчик позвоним, (ладони обеих рук обращены вниз, пальцы скрещены; средний палец правой руки опущен вниз и слегка качается). 

Д вери нам  откроет гномик,

С танет звать в ш алаш ик-домик.

В дом ике дощ аты й пол, (ладони опустить вниз, ребром прижать друг к другу)

А  на нем  - дубовы й стол, (левая рука сжата в кулак, сверху на кулак опускается ладонь правой руки)

Рядом  - стул с вы сокой спинкой, (направить левую ладонь вертикально вверх, к ее нижней части приставить кулачок правой руки 

большим пальцем к себе)

Н а столе - тарелка с вилкой, (ладонь левой руки лежит на столе и направлена вверх, изображая тарелку, правая рука изображает вилку: 

ладонь направлена вниз, четыре пальца выпрямлены и слегка разведены в стороны, а большой прижат к ладони)

И  блины  горой стоят - 

У гощ енье для ребят.

2. Д О М И К
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К апли первы е упали, (слегка постучать двумя пальцами каждой руки по столу)

П ауков перепугали, (внутренняя сторона ладони опущена вниз; пальцы слегка согнуть и, перебирая ими, показать, как разбегаются 

пауки)

Д ож дик застучал сильней, (постучать по столу всеми пальцами обеих рук)

П тички скры лись средь ветвей, (скрестивруки, ладони соединить тыльной стороной; махать пальцами, сжатыми вместе).

Д ож дь полил как из ведра, (сильнее постучать по столу всеми пальцами обеих рук)

Разбеж алась детвора, (указательный и средний пальцы обеих рук бегают по столу, изображая человечков; остальные пальцы прижаты 

к ладони).

В небе молния сверкает, (нарисуйте пальцем в воздухе молнию)

Гром  все небо разрывает, (барабанить кулаками, а затем похлопать в ладоши)

А  потом  из тучи  солнце (поднять обе руки вверх с разомкнутыми пальцами)

В новь посм отрит нам  в оконце!

3. ГРО ЗА
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4. БА РА Ш К И

Ладони обеих рук опущены вниз. Локти разведены в разные стороны. Указательные пальцы и мизинцы обеих рук согнуты колечком 

и выдаются вперед, изображая рога барашков. Остальные пальцы прижаты к ладоням. Бодаться рогами, слегка ударяя согнутыми 

указательным пальцам и мизинцем одной руки об указательный палец и мизинец другой руки.

Захотели утром  рано П ободаться два барана.

В ы ставив рога свои,

Бой затеяли они.

Д олго так они бодались,

Д руг за  друга все цеплялись.

Н о к обеду, вдруг устав,

Разош лись, рога подняв.

5. М О Я  С ЕМ ЬЯ

П однять руку ладонью  к себе и в соответствии с текстом  стиха в определенной последовательности пригибать пальцы, начиная с 

безымянного, затем  мизинец, указательны й палец, средний и больш ой.

Знаю  я, что у меня Д ом а друж ная семья:

Это - мама,

Это - я,

Это - бабуш ка моя,

Это - папа,

Это - дед.

И  у нас разлада нет.
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М ягко кош ка, посмотри,

Разж им ает коготки.

(пальцы обеих рук сжать в кулак и положить на стол ладонями вниз; затем медленно разжать кулаки, разводя пальцы в стороны, 

показывая, как кошка выпускает коготки; при выполнении движений кисти рук отрываются от стола, затем кулак или ладонь снова 

кладутся на стол)

И  легонько их сж им ает - 

М ы ш ку так  она пугает.

К ош ка ходит тихо-тихо,

(ладони обеих рук леж ат на столе; локти разведены  в разны е стороны; кош ка (правая рука) крадется: все пальцы  правой руки м едленно 

ш агаю т по столу вперед. М ы ш ка (левая рука) убегает: пальцы  другой руки бы стро движ утся назад). П оловиц не слы ш но скрипа,

Только м ы ш ка не зевает,

В м иг от кош ки удирает.

6. К О Ш К А  И  М Ы Ш К А
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П о д в и ж н ы е  и гр ы  с ф и т б о л а м и

П рилож ение 5

ЗА Й Ц Ы  И  ВОЛК

М ячи врассы пную  разбросаны  по залу. Д ети —  «зайцы » скачут на двух ногах по залу, воспитатель при этом  приговаривает 

следую щ ие слова: Зайцы  скачут: скок, скок, скок Н а зелены й на лужок, Травку щ иплю т, куш аю т, О сторож но слуш аю т: Н е идет ли волк?

В оспитатель кричит: «В олк!» В се зайцы  долж ны  бы стро спрятаться за  свой домик-мяч.

БА РМ А Л ЕЙ  И  К У К Л Ы

Злодей Барм алей хочет пойм ать множ ество кукол для своего театра. Все дети —  «куклы » ж ивут в своих дом иках (сидят на своих 

мячах). М еж ду дом икам и ходит Бармалей. К уклы  дразнят Бармалея, перебегаю т из дом ика в дом ик со словами:

Мы веселые ребята,

Любим бегать и играть.

Ну попробуй нас поймать.

Задача Барм алея —  пойм ать озорны х кукол.

Д РА К О Н  К У С А ЕТ Х ВО СТ

Д ети становятся друг за  другом  и крепко держ атся за  впередистоящ его ребенка. В руках первого ребенка м яч-«голова дракона», 

последний ребенок —  «хвост». «Голова» долж на пойм ать свой «хвост», дотронувш ись до него мячом. В аж но, чтобы  «тело дракона» при 

этом  не разорвалось. И гра проходит гораздо интереснее, если в ней участвую т две команды , то есть «два дракона».
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Н А Й Д И  СВ О Й  М Я Ч

И граю т две команды : одна сидит на мячах, другая стоит у нее за  спиной. П о сигналу сидящ ие дети встаю т, с закры ты м и глазами 

делаю т 6— 8 ш агов от мяча, поворачиваю тся 3 раза вокруг своей оси. В это  время стоящ ие дети передаю т мячи из рук в руки меж ду собой. 

П о сигналу «Стоп!» дети  первой команды  откры ваю т глаза и как мож но бы стрее пы таю тся оты скать свой мяч и сесть на него.

П И Н ГВ И Н Ы  Н А  Л ЬД И Н Е

Д ети-«пингвины » бегаю т свободно по залу. М ячи - «льдины» в произвольном  порядке разбросаны  на полу. В одящ ий ребенок- 

«охотник» пы тается пойм ать «пингвинов» и запятнать их. Е сли «пингвин» забрался на «льдину», то есть сидит на мяче, не касаясь при этом  

пола ногами, ловить его не разреш ается.

Н Е  П РО П У С Т И  М Я Ч

Д ети стоят по кругу, держ ась руками за  плечи, образуя глухую  стену. В центре этого круга водящ ий с мячом. Задача водящ его —  

выбить мяч из круга.

Н а эти  слова все «комарики» долж ны  сесть на свои мячи. Д ругой ребенок - «лягуш ка» вы скакивает из-за своей кочки и пы тается 

пойм ать «комариков».

У ТК И  И  С О БА Ч К А

И гра проводится, как и предыдущ ая. Дети, им итируя уток, подходят к «собаке», которая леж ит у себя в конуре. В оспитатель вместе 

с детьми говорит:

Ты, собачка, не лай,

Н аш их уток не пугай.

У тки наш и белые 

Без того несмелые.

П ри этом  непослуш ная «собачка» вы скакивает и догоняет уток, которы е убегаю т на свои мячи и садятся на них.
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ТУ Ч И  и солнышко

В оспитатель вы бирает м яч-«солны ш ко», а все остальны е —  мячи-«тучки». И гра средней подвиж ности, проходит в спокойном  темпе. 

В се дети врассыпную  спокойно ходят по залу и катаю т перед собой мячи. В оспитатель говорит следую щ ие слова: «Тучи по небу ходили , 

красно солны ш ко ловили». Д ети отвечаю т хором: «А  мы солны ш ко догоним, а мы красное поймаем».

«С олны ш ко» останавливается и говорит: «А я тучек не боюсь! Я  от серых увернусь!» П осле этих слов «солныш ко» пы тается вместе 

со своим  м ячом  «укатиться за  горизонт», «тучки» долж ны  своими мячами сбить «солныш ко» и не дать ему спрятаться.

У ТК И  и охотник

Д вумя полосками на полу обозначается с одной стороны  «озеро», с другой «камыш и». В «камы ш ах» сидит охотник. Д ети-«утки» в 

полож ении на четвереньках толкаю т мяч головой до «камыш ей». В оспитатель при этом  говорит следую щ ие слова:

Ну-ка, утки,

Кто быстрей Доплывет до камышей?

Самой ловкой

За победу

Сладкое дадут к обеду.

После того, как ведущий проговорит все слова, «охотник» может сбивать «уток» своим мячом. Награждается та «утка», 

которая благополучно добралась до «камышей».
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Л И С А  И  ТУ Ш К А Н Ч И К И

В ы бирается один ребенок-«лиса», задача которого —  переловить всех других детей-«туш канчиков». В оспитатель объявляет: 

«День!», и тогда все «туш канчики» пры гаю т на своих мячах по всему залу, кто куда хочет. К ак только звучит команда «Н очь!» —  все 

«туш канчики» замираю т, приняв ту позу, в которой их застала команда. «Л иса» м ож ет съесть лю бого, кто ш евелится.

Л О Ш А Д К А , О С Л И К  И  П О Д К О В А  

Д ети сидят на своих мячах и покачиваю тся в такт  словам. П ервы е две строчки ведущ ий идет по кругу, а на слове «ножку» 

дотрагивается до ближ него ребенка, которы й будет «осликом». Н а остальны е слова «ослик» скачет за  спинам и детей, держ а м яч-«подкову» 

над головой. С последним  словом  «ослик» останавливается м еж ду двумя играю щ ими, которы е бегут за  спинам и детей, кто бы стрее схвати т 

подкову.

Звонкою подковкой 

Подковали ножку.

Выбежал с обновкой 

Ослик на дорожку.

Новою подковкой 

Звонко ударял 

И  свою подковку 

Где-то потерял.
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Ц А П Л Я  И  Л Я ГУ Ш К И

Д линной веревкой посреди зала обозначается болото. В нем  ж ивет «цапля». Д ругие дети группы  —  «лягуш ки» пры гаю т на мячах по 

болоту и говорят:

Мы веселые лягушки,

Мы зеленые квакушки,

Громко квакаем с утра:

Ква-ква-ква,

Да ква, ква, ква!

«Л ягуш ки» останавливаю тся, зам ираю т и вним ательно слуш аю т слова цапли, которая ходит вокруг болота, вы соко подним ая ноги, и 

говорит:

По болоту я шагаю,

И  лягушек я  хватаю.

Целиком я их глотаю.

Вот они, лягушки,

Зеленые квакушки.

Берегитесь, я  иду,

Я  вас всех переловлю.

П осле этих слов «цапля» долж на пойм ать как мож но больш е пры гаю щ их лягуш ек.
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У ГА Д А Й , КТО  С И Д И Т Н А  М Я Ч Е

Д ети стоят в кругу. В едущ ий с закры ты м и глазам и находится в центре круга. И граю щ ие перекаты ваю т мяч за  спинами, при этом  

считая до десяти. Ребенок, которы й получил мяч на счет «десять», бы стро садится на него. В едущ ий пы тается отгадать по форме рук и 

голосу, кто сидит на мяче. В е д у щ и й .  Н у-ка, руки покаж и, м ячик у тебя, скаж и? И г р а ю щ и й  р е б е н о к  п о  возм ож ности изменив 

голос). Ты  глаза не откры вай, а по слуху отгадай. К то я?

У С П ЕЙ  П ЕРЕД А ТЬ

Дети стоят по кругу и по команде начинаю т передавать мяч из рук в руки. П о команде «Стоп!» мяч останавливается на каких-либо 

двух играю щ их. О стальны е дети хором  кричат: «Раз, два, три  —  беги!». О дин ребенок беж ит вправо за  кругом  играю щ их, другой влево; 

считается вы игравш им  тот, кто бы стрее вернется к мячу.

Б Ы С Т РА Я  ГУ С Е Н И Ц А

И граю т две команды  детей. К аж дая команда —  это  «гусеница», где все участники соединяю тся друг с другом  с помощ ью  мячей, 

которы е они удерж иваю т меж ду собой туловищ ем. П о команде, кто бы стрее доберется до финиш а, дети начинаю т движ ение гусеницы. 

В ы игры вает самая бы страя команда, не разорвавш ая «гусеницу» и не уронивш ая мяч.

6 8



Б Е ЗД О М Н Ы Й  ЗА Я Ц

М ячи врассы пную  леж ат по залу на один меньш е, чем  количество игроков в зале. В се дети: «зайцы » бегаю т по залу. П о команде 

воспитателя «Все в дом!» —  дети садятся на лю бой из мячей. «Бездом ны м  зайцем » является тот ребенок, которы й не занял мяч. Он 

вы бы вает из игры. В каж дой последую щ ей игре количество мячей сокращ ается на один.

П РО Т И В О П О Л О Ж Н Ы Е Д В И Ж ЕН И Я  У праж нение на концентрацию  внимания.

А) Д ети становятся в две ш еренги друг против друга одновременно под музыку на начало каж дого такта исполняю т два 

противополож ны х движ ения. О дна ш еренга делает приседание за  мяч и вы прям ление подъем ом  на носки, а другая, наоборот, вы прям ление 

с подъем ом  на носки и приседание за  мяч.

Б) То ж е заранее, вы полняется сидя на мячах. О дна ш еренга делает хлопок над головой и хлопок по бедрам, а другая, наоборот, п о  

бедрам  и над головой.

«СТО П , ХОП. РА З»

Так ж е игра на концентрацию  внимания. Д ети иду по кругу друг за  другом, отбивая мяч от пола. Н а сигнал «Стоп» останавливаю тся 

и стоят в течение 3 сек, затем  5, 10 сек. Н а сигнал «Х оп» —  двигаю тся поскоком, мяч держ а перед собой, а когда звучит «Раз» 

поворачиваю тся вокруг своего мяча и продолж аю  движ ение в первоначальном  направлении. И з игры  вы ходит тот, кто ош ибается и кто 

ш евелится при сигнале «Стоп».
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Таблица 1. Д иагностика двигательного развития

Приложение 6

Ф.И. РЕБЕНКА СФОРМИРОВАННОСТЬ ОСНОВНЫХ ДВИЖЕНИЙ

1 2 3 4

н к н к н к Н К

П римечание:

П од ном ерами в таблице оценка основны х движ ений в соответствии с реальны м  возрастом  ребенка:

1 —  осанка;

2 —  комплекс ОРУ;

3 —  равновесие и координация;

4 —  катание, бросание, ловля, метание.

Н —  начало курса; К  —  конец курса.
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