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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 
 

1.1. Пояснительная записка 
 

   Программа  «Детский фитнес» имеет физкультурно-оздоровительную направленность 

и разработана как дополнительная образовательная  услуга. 

   Дошкольный возраст - важный период в жизни человека. В этот период формируется 

человеческая личность, закладываются прочные основы физического, психического, 

нравственного и духовного здоровья детей, биологический и социальный компоненты 

здоровья, происходит функциональное совершенствование всех органов и систем 

организма. 

   С целью укрепления здоровья детей, формирования у них устойчивой потребности в 

регулярной физкультурной деятельности особую актуальность приобретает поиск 

средств и методов повышения эффективности физкультурно-оздоровительной работы с 

детьми в дошкольных учреждениях, создание оптимальных условий для всестороннего 

гармоничного развития ребёнка. Необходимы новые формы работы с дошкольниками, 

способствующие стимуляции активности и самостоятельности в двигательной 

деятельности ребёнка, которые, действуя на мотивационно-эмоциональную сферу, 

создадут стойкий интерес к физкультурной деятельности и положительно повлияют на 

оптимальное развитие ребёнка, улучшат его физическую подготовку. 

   Так, занятия со спортивными тренажерами оказывают положительное 

эмоциональное воздействие на организм ребенка, укрепляют разные группы мышц и 

весь организм в целом, а также активизируют познавательную деятельность, развивают 

творческое воображение. Следует отметить также, что современные тренажеры, имея 

яркую и привлекательную окраску, побуждают детей к двигательной активности, что 

также способствует совершенствованию уровня физического развития детей. 

   Старший дошкольный возраст благоприятный период для развития у детей 

координационных и скоростно-силовых качеств: силы, выносливости, гибкости и дети в 

этом возрасте стараются проявить эти физические качества, тренажеры в этом им 

помогают. Дети могут сами контролировать свои действия и следить за своим 

самочувствием, поэтому перегрузки на тренажерах можно не бояться. Тренажеры 

достаточно просты и удобны в обращении. 

  Фитнес на фитболах. Это комплекс упражнений с использованием специальных 

больших пластиковых мячей. При выполнении упражнений на мяче, наряду с мышцами, 

которые участвуют в обычных двигательных действиях, задействуются и глубокие 

мышечные структуры, позволяющие выполнить сложно координированные движения. 

Другая область воздействия – вестибулярный аппарат. Занятия на мячах развивают 

чувство равновесия, что особенно важно для дошкольников. Фитболы применяются для 

выполнения гимнастических упражнений с предметами в различных исходных 

положениях. Ручка фитбола, лежащая на полу, создают дополнительную опору и 

устойчивость, облегчая работу с ним.  

Механическая вибрация активно стимулирует работу всех органов и систем человека. 

Непрерывная вибрация действует на нервную систему успокаивающе, а прерывистая – 

возбуждающе. На занятиях с детьми используется легкая вибрация в спокойном темпе 

(сидя, не отрывая ягодиц от мяча). Вибрация, сходная с верховой ездой, используется в 

лечении остеохондроза, сколиоза, заболеваний желудочно-кишечного тракта, болезней 

сердца, ожирения, неврастении. При сидении на фитболе наибольший контакт с ним 

имеют седалищные бугры и крестец. Через крестец происходит распространение 

ритмических колебаний на весь позвоночник. Поэтому одна лишь правильная посадка на 

фитболе уже способствует формированию навыка правильной осанки. Правильная 

посадка на фитболе выравнивает косое положение таза, что является важным для 

коррекции сколиотических наклонений в грудопоясничном отделе позвоночника.    



Выполнение упражнений в исходном положении лежа животом или спиной гораздо 

тяжелее, чем на устойчивой опоре. Поддерживание равновесия привлекает к 

координированной работе многочисленных мышечных групп, решая задачу 

формирования мышечного корсета за счет укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

  Мяч имеет определенные свойства, используемые для оздоровительных, 

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

упругость. Шар посылает оптимальную информацию всем анализаторам.  

 

1.1.1. Цель и задачи дополнительной образовательной услуги   

«Детский фитнес». 
 

Цель: развитие физических качеств детей через использование физкультурно-

оздоровительных тренажеров и  фитболах. 

 

Задачи: 

 - укреплять здоровье детей через развитие физических качеств: быстроты, ловкости, 

выносливости, силы, гибкости; 

- укреплять корсетно – мышечный аппарат, 

- совершенствовать координацию движений,  

- повышать двигательную активность; 

- тренировать сердечно-сосудистую и дыхательную систему детского организма; 

- воспитывать у детей интерес к занятиям физическими упражнениями;  формировать   

потребность в ежедневной двигательной деятельности; 

- развивать выдержку, смелость, самостоятельность, организованность, инициативность, 

содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения 

согласовывать движения с музыкой. 

- учить детей определённым двигательным умениям и навыкам, а также приемам 

страховки при работе с тренажерами и фитболами. 

 

1.1.2. Принципы и подходы к организации дополнительной 

образовательной услуги  «Детский фитнес». 

 
   Программа «Детский фитнес» рассчитана на 2 года (старший и подготовительный 

возраст). Кружок посещают дети по запросам родителей. Занятия проводятся один раз в 

неделю, с сентября по май. Продолжительность занятий 25 – 30 минут.  

 

Принципы: 
1. Оптимальность для данного возраста физической нагрузки. 

2. Интенсификация двигательной активности и постепенное увеличение физической 

нагрузки на всю мускулатуру. 

3. Дифференцированный подход на занятии; 

4. Систематичность. 

 

Методы и приемы обучения: 
Наглядные:  
- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, 

использование наглядных пособий и физоборудования);  

- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора);  

Словесные:  
- объяснения, пояснения, указания;  

- подача команд, распоряжений, сигналов;  



- вопросы к детям и поиск ответов;  

- словесная инструкция;  

- слушание музыкальных произведений;  

Практические:  
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями;  

- выполнение упражнений в игровой форме;  

- выполнение упражнений в соревновательной форме;  

- самостоятельное выполнение упражнений на спортивных тренажерах и фитболах. 

 

1.1.3. Возрастные и индивидуальные особенности детей 5-7 лет 

 

  Старший дошкольный возраст играет особую роль в развитии ребенка: в этот период 

жизни начинают формироваться новые психологические механизмы деятельности и 

поведения. 

   В старшем дошкольном возрасте (пяти - семи лет) отмечается бурное развитие и 

перестройка в работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, 

сердечно-сосудистой, эндокринной, опорно-двигательной. Ребенок быстро прибавляет в 

росте и весе, изменяются пропорции тела. Происходят существенные изменения высшей 

нервной деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка 

в большей степени приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм 

ребенка в этот период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую 

ступень возрастного развития, предполагающую более интенсивные умственные и 

физические нагрузки, связанные с систематическим школьным обучением. Формируется 

физиологическая готовность к обучению в школе. 

   Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за год ребенок 

может вырасти на 7—10 см, при этом показатели роста детей подготовительной группы 

несколько выше, чем у детей шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. 

Совершенствуются движения, двигательный опыт детей расширяется, активно 

развиваются двигательные способности. Заметно улучшается координация и 

устойчивость равновесия, столь необходимые при выполнении большинства движений. 

При этом девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

   Изменяются пропорции тела, вытягиваются конечности, соотношение длины тела и 

окружности головы приближается к параметрам школьного возраста.  

   У детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще 

слабыми остаются мелкие мышцы, особенно кистей рук. Воспитатель уделяет особое 

внимание развитию мелкой моторики. Старший дошкольник технически правильно 

выполняет большинство физических упражнений. Он способен критически оценить 

движения других детей, но самоконтроль и самооценка непостоянны и проявляются 

эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье и здоровом образе жизни, о 

значении гигиенических процедур (для чего необходимо мыть руки, чистить зубы и 

прочее), закаливания, занятий спортом, утренней гимнастики. Дети проявляют интерес к 

своему здоровью, приобретают сведения о своем организме (органы чувств, движения, 

пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу за ним. 

    Появляются полезные двигательные качества (ловкость, быстрота, сила, точность, 

координация движений). В процессе разнообразных и специально подобранных 

упражнений развивается кисть, мелкая мускулатура пальцев рук. 

   Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение шестого 

года жизни совершенствуются основные нервные процессы — возбуждение и особенно 

торможение. Это благотворно сказывается на возможностях саморегуляции. 

Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более стабильными, 

уравновешенными. Ребенок не так быстро утомляется, становится более вынослив 

психически (что связано и с возрастающей физической выносливостью). Дети начинают 



чаще по собственной инициативе воздерживаться от нежелательных действий. Но в 

целом способность к произвольной регуляции своей активности все еще выражена 

недостаточно и требует внимания взрослых. 

   У ребенка формируются ценные гигиенические навыки и привычки (мыть руки, 

чистить зубы, следить за внешним видом и т. д.). Он получает первые представления о 

значении здоровья, режима дня, важности занятий спортом, утренней гимнастикой. Все 

это послужит первоосновой здорового образа жизни. 

  Так, благодаря правильному воспитанию, к концу дошкольного возраста у ребенка 

складывается общая физическая готовность к школе, без которой он не сможет успешно 

справиться с новыми учебными нагрузками. 

 

1.2. Планируемые результаты освоения программы. 

 
-Двигательный опыт ребенка богат (объем освоенных основных движений, 

общеразвивающих, спортивных упражнений). 

-В двигательной деятельности ребенок проявляет хорошую выносливость, быстроту, 

силу, координацию, гибкость. 

-В поведении четко выражена потребность в двигательной деятельности и физическом 

совершенствовании. 

-Ребенок проявляет стойкий интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, 

избирательность и инициативу при выполнении упражнений. 

-Имеет представления о некоторых видах спорта. 

-Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения, 

способен творчески составить несложные комбинации (варианты) из знакомых 

упражнений. 

-Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку. 

-Мотивирован на сбережение и укрепление своего здоровья и здоровья окружающих его 

людей. 

-Умеет практически решать некоторые задачи здорового образа жизни и безопасного 

поведения. 

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1.Содержание психолого-педагогической работы.  
Содержание психолого-педагогической работы ориентировано на разностороннее 

развитие детей 5-7 лет с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей. 

 

Старшая группа (5 - 6 лет).  

Учить пользоваться спортивными тренажерами, фитболами. 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной 

формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

 

Подготовительная к школе группа (6 - 7 лет).  

Учить пользоваться спортивными тренажерами, фитболами. 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 



Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной 

формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта. 

 

2.2. Формы организации занятий детским фитнесом. 

 
   Формы организации занятий на тренажерах и фитболах являются гибкими и 

разнообразными (подгрупповые, индивидуальные, а также по методу круговой 

тренировки). 

   Для проведения фитнеса в спортивном зале оборудовано место с разнообразными 

тренажерами и фитболами. 

 

Содержание работы с детьми на фитболах. 

 
Этапы освоения упражнений с использованием фитболов. 

I – 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 фитбола двумя руками на месте, в сочетании с различными видами ходьбы;  

- передача фитбола друг другу, броски фитбола;  

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

(варианты: толкай ладонями; толкай развернутой ступней).  

 

2. Обучать 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.  

Например:  

- повороты головой вправо-влево;  

- поочередное поднимание рук вперед-вверх и в сторону;  

- поднимание и опускание плеч;  

- скольжение руками по поверхности фитбола;  

- сгибание рук к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в стороны;  

- по сигналу встать, обежать вокруг мяча, придерживая его рукой.  

 

2. Учить базовым приложениям при выполнении упражнений в партере (сидя, 

лежа, в приседе)  

Рекомендуемые упражнения:  



- Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, колени в 

стороны, спина прямая.  

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили положение; 3-4 

встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают фитболами, 

по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели.  

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг другу.  

- Исходное положение – упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на фитболе; 

присесть на пятки, фитбол прижать к коленям;  вернуться в исходное положение.  

- Исходное положение – лежа на спине на полу, прямые ноги на  фитболе, опора на 

пятки. Покачивая фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища, Это упражнение 

можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально.  

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

маленькие шаги по поверхности фитбола вперед-назад.  

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

колени и сжать фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же положении сидя  

-  Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к 

груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение.  

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

фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно 

выполнять одновременно вдвоем.  

- Исходное положение - лежа на полу на спине, прямые ноги вместе, руки вытянуты за 

головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот.  

-  Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в положение 

на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. Это упражнение лучше начинать с 

фитбола, диаметр которого на один размер меньше необходимого для занимающихся.  

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

Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам.  

 

II–й этап.  

Задачи этапа и их реализация:  

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении  

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

- самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят на 

пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит «стержнем», 

выравнивающим корпус спины;  

- в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; 

выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых 

суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачивание на 

фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью 

фитбола.  

Сидя на фитболе, выполнять 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, друга в сторону.  

3. Обучать 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 разных 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.  

 

III-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 требованиям 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. 

Выполнять несколько пружинистых движений назад;  

- Лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90гр., точка 

контакта с мячом – на средней линии лопаток;  

- 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»  

- Исходное положение – то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять вверх;  

- Исходное положение – то же, выполнять одновременно одноименной рукой и ногой. 

 

Перспективный план обучения упражнениям на фитболе. 

1 год обучения. 
Месяцы Основные задачи Рекомендуемые упражнения 

Сентябрь  Дать представления о 

форме и физических 

свойствах фитбола.  

- Ходьба по тропе здоровья  

- «Колобок» прокатывания фитбола: по полу; по 

скамейке; змейкой между ориентирами, вокруг 

ориентиров;  

- «Веселый мяч» передача фитбола друг другу, 

броски фитбола;  

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

в цель», «Докати мяч».  

- Дыхательная гимнастика «Насос», «Гуси 

шипят»  

Октябрь  Обучить правильной 

 посадке на фитболе.  

- Шишка-терапия.  

-«Стульчик» сидя на фитболе у твердой опоры, 

проверить правильность постановки стоп 

(должны быть прижаты к полу и параллельны 

друг другу);  

- сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять 

упражнения для плечевого пояса, например:  

а) повороты головы вправо—влево;  

б) поочередное поднимание рук вперед-вверх — в 

сторону;  

в) поднимание и опускание плеч;  

г) скольжение руками по поверхности фитбола;  

д) сгибание рук к плечам, сжав кисти в кулаки, 

руки в стороны;  

е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, 

придерживая его рукой.  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

- игры с фитболом,  

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика,  

- упражнения для релаксации.  

 



Ноябрь  

Декабрь  

Учить базовым 

положениям при  

выполнении упражнений 

в исходном  

положении (сидя, лежа, 

стоя на коленях).  

- с положениями рук; 

 -покачиваясь на 

фитболе,  

- проговаривание стихов  

- игры с фитболом  

-пальчиковая гимнастика  

-дыхательная гимнастика  

- упражнения для 

релаксации 

-Разминка на мешочках с камнями.  

-«Руки в стороны» и.п:. стоя лицом к мячу. На 

счет 1-2 присели, прямые руки на фитболе, 

колени в стороны, спина прямая; на 3-4 встали, 

руки в стороны;  

-«Бег в рассыпную» по сигналу все разбегаются 

врассыпную и бегают между фитболами, по 

следующему сигналу подбегают к своим 

фитболам и приседают. Это положение можно 

принимать парами у одного фитбола лицом друг 

к другу;  

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

лицом к фитболу, руки на фитболе. На счет 1 — 

присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; на 

счет 2 — вернуться в и.п.;  

-«Горка» и.п.: лежа на спине, на полу, прямые 

ноги на фитболе, опора на пятки.  

- «Покачивание» Покачивать фитбол ногами 

вправо-влево, руки вдоль туловища. Упражнение 

можно делать парами с одним фитболом, 

располагаясь зеркально;  

-«Шагаем по фитболу» и.п.: лежа на спине на 

полу, ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз 

от пола. Упражнение можно выполнять 

одновременно парами, располагаясь зеркально; 

Делать маленькие шаги по поверхности фитбола 

вперед-назад;  

- «Переходы» переходы из положения упор сидя, 

фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к 

груди, лечь на спину. Аналогичным способом 

вернуться в и.п.;  

- «Подними фитбол» и.п.: лежа на спине на полу, 

ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и 

сжать фитбол. Можно выполнить поочередно 

вдвоем. То же — в положении сидя;  

- и.п.: лежа на спине на полу, согнутые в коленях 

ноги — на фитболе, руки за головой. Поднять 

верхнюю часть туловища к коленям. Можно 

выполнять одновременно вдвоем;  

- «Передача» и.п.: лежа на спине на полу, прямые 

ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол 

— в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и 

наоборот;  

- «Перекат» и.п.: стоя на полу на коленях лицом 

к фитболу. Разгибая ноги, сделать перекат в 

положение на живот на фитболе. Ноги и руки 

упираются в пол.  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов - 

игры с фитболом  



Апрель  

Май  

Обучить ребенка упраж-

нениям на сохранение 

равновесия с   

различными  

положениями на 

фитболе.  

- Игра разминка «Кто больше перекинет шишек», 

массаж ступней  

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

Наклоняться в стороны: руки на поясе, руки за 

головой, руки в стороны;  

- наклоняться к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук;  

-«Пошагаем» и.п:. 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 и.п.;  

-«Переход» 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;  

-«Выше ноги» и.п:. лежа на животе на фитболе, 

ноги полусогнуты в стартовом положении на 

полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед 

(«крылышки»). Голову не поднимать;  

-«Махи ногами» 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;  

- «Кит» и.п: то же. Поднимать поочередно ноги, 

сгибая в коленях;  

- «Вверх ногу» и.п: лежа на спине на полу, прямые 

ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи 

прямой ногой вверх;  

- «Лесенка» и.п: лежа на спине, на полу, руки 

вдоль туловища, ноги стопами опираются на 

фитбол. Поочередные махи согнутой ногой;  

- выполнить два предыдущих упражнения из и.п. 

руки за голову.  

- «Покачаемся» 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;  

- «Наклоны» и.п: сидя на полу спиной к фитболу, 

придерживая его сзади руками. Расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол 

и покачиваться влево-вправо.  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

- игры с фитболом, 

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика,  

- упражнения для релаксации.  

   

 

 



2 год обучения. 
Месяцы  Основные задачи  Рекомендуемые упражнения  

Сентябрь  Научить выполнению 

комплекса ОРУ с 

использованием фитбола 

в едином для всей 

группы темпе.  

- Разминка на мешочках с камнями.  

-«Крылышки» и.п:. лежа на животе на фитболе, 

ноги полусогнуты в стартовом положении на 

полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед  

«Махи ногами»- и.п: лежа на животе на фитболе, 

руки на полу, ноги в стартовом положении. 

Поочередно поднимать ноги до горизонтали.  

- и.п: то же. Поднимать поочередно ноги, сгибая в 

коленях;  

- и.п: лежа на спине на полу, прямые ноги на 

фитболе. Выполнять поочередно махи прямой 

ногой вверх;  

- и.п: лежа на спине, на полу, руки вдоль 

туловища, ноги стопами опираются на фитбол. 

Поочередные махи согнутой ногой;  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов  

- игры с фитболом,  

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика,  

- упражнения для релаксации.  

Октябрь  Научить выполнению 

упражнений на 

растягивание с 

использованием  

фитбола.  

- Шишка терапия  

-«Растяжка» и.п: стоя в упоре на одном колене 

боком к мячу, другая нога выпрямлена и 

опирается на мяч ступней. Выполнять медленные 

пружинистые покачивания;  

-«Каток» и.п: стоя на одном колене спиной к 

фитболу, другое колено — на мяче, руки на полу. 

Выполнить несколько пружинистых движений 

назад;  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

- игры с фитболом,   

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика упражнения для 

релаксации.  

Ноябрь  Научить выполнению  

упражнений в 

расслаблении мышц на 

фитболе  

- Бег в медленном темпе 2 мин.  

-«Наклоны» 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;  

- и.п: сидя на полу спиной к фитболу, 

придерживая его сзади руками.  

Расслабить мышцы шеи и спины, положить 

голову на фитбол и покачиваться влево-вправо.  

Повторение изученного.  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

- игры с фитболом,  

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика,  

- упражнения для релаксации.  



Февраль  Совершенствовать 

технику выполнения 

упражнений с фитболом.  

- Игра разминка «Собери орешки»  

- «Прокати» и.п.: в упоре лежа на животе на 

фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к груди;  

- «Поворот» и.п.: лежа на животе на фитболе. 

Перевернуться на спину;  

- «Прокатись» и.п.: стоя правым боком к фитболу. 

Шаг правой ногой через фитбол, прокат на 

фитболе; затем приставить левую ногу.  

-«Наклоны» сидя на мяче: наклоняться вперед, 

ноги врозь;  

-«Мостик» лежа на фитболе спиной, руки и ноги 

в упоре на полу;  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

- игры с фитболом,  

-пальчиковая гимнастика,  

-дыхательная гимнастика,  

- упражнения для релаксации.  

Март  

Апрель  

Май  

Совершенствовать 

технику выполнения 

упражнений в разных 

исходных положениях.  

- Игра разминка «Кто больше перекинет шишек», 

массаж ступней  

«Наклонись»-и.п.: сидя на фитболе, ноги вместе. 

Небольшой наклон вле-во, прокат вправо на 

фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат 

влево на фитболе;  

- «Повороты» и.п.: 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 с опорой на фитбол одной 

ногой;  

- «Подкати» и.п.: лежа на спине, на полу, ноги на 

фитболе. Поднимая таз от пола, сгибая ноги, 

подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в и.п.;  

-(Различные упражнения из раннее изученных)  

-покачиваясь на фитболе проговаривание стихов,  

-игры с фитболом,  

-пальчиковая гимнастика,   

-дыхательная гимнастика,   

- упражнения для релаксации. 

          Содержание работы с детьми на спортивных тренажерах 

   Содержание программы включает семь блоков. Деление на блоки обусловлено тем, что 

от блока к блоку происходит постепенное усложнение упражнений на тренажерах – от 

самых простых к более сложным. Вместе с тем разнообразятся виды движений за счет 

введения новых тренажеров и времени работы на них. Каждый блок включает четыре 

занятия. На первых двух занятиях каждого блока детей знакомят с четырьмя новыми 

упражнениями на каждом из занятий; на третьем совершенствуют навыки выполнения 

всех восьми упражнений, на четвертом занятии закрепляют выполнение всего комплекса 

упражнений. 

  Весь период обучения дошкольников работе на тренажерах можно разделить на три 

этапа.  



На первом этапе обучения проводится ознакомление с тренажерами, а также 

первоначальное разучивание упражнения с ними. Это необходимо для того, чтобы 

создать у детей правильное представление о движении в целом и на тренажере в 

частности. С этой целью используется показ, объяснение и практическое апробирование 

тренажера самими детьми. Таким образом, у детей образуется связь между зрительным 

образом, словами, обозначающими технику выполнения движения, и мышечными 

ощущениями.  

   На втором этапе упражнение на тренажере разучивается углубленно – уделяется 

внимание технике выполнения упражнения.  

   На третьем этапе происходит закрепление навыка выполнения упражнений на 

тренажерах и совершенствование техники выполнения.  

Структура занятий с использованием тренажеров традиционная и включает вводную, 

основную и заключительную части, что позволяет рационально распределить учебно-

тренировочный материал.  

Вводная часть – разминка, целью которой является подготовка организма ребенка к 

более интенсивной работе в основной части занятия. Ее содержание соответствует 

содержанию традиционного физкультурного занятия: различные виды ходьбы, бега, 

корригирующие упражнения и т.д. Ей отводится до 3-5 минут.  

Основная часть включает комплекс общеразвивающих упражнений, упражнения на 

тренажерах и подвижную игру.  

После выполнения общеразвивающих упражнений дошкольники приступают к 

выполнению упражнений непосредственно на тренажерах. Способ организации детей – 

круговая тренировка, которая достаточно эффективна для данного вида занятий.  

Для проведения круговой тренировки организуются так называемые станции – 

несколько групп тренажеров в количестве от 4-х до 8 и общим количеством тренажеров 

на них в соответствии с количеством детей в группе. Сущность круговой тренировки 

заключается в том, что каждый ребенок упражняется последовательно на каждом виде 

тренажеров, причем сложность движений и степень нагрузки предлагается каждому 

ребенку в зависимости от его индивидуальных особенностей и физических 

возможностей, т.е. предлагается выполнить определенное количество повторений 

упражнения или дается временной коридор для выполнения данного задания. От занятия 

к занятию число повторений увеличивается, а временной коридор удлиняется. Так, на 

первом занятии дети выполняют упражнение минимальное количество раз и 

минимальное время – 1 минута, а на каждом последующем занятии время выполнения 

увеличивается и доводится до 2 минут на каждой «станции» – тренажере. 

   По сигналу дети одновременно приступают к упражнениям на своих местах. По 

истечении определенного времени по сигналу дети переходят к смене «станций», тем 

самым определяя временную продолжительность выполняемого упражнения.  

   По окончании выполнения каждого задания на «станциях», во избежание 

переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, элементы самомассажа, 

пальчиковой гимнастики, психогимнастические этюды, а также упражнения на 

релаксацию, которые разучивались на предыдущих занятиях и поэтому уже хорошо 

знакомы детям и могут проводиться ими самостоятельно.  

Дети продолжают переходить от одного упражнения на тренажерах («станциях») к 

другому, передвигаются по кругу, выполняя, таким образом, все предложенные 

педагогом упражнения. 

   После завершения круговой тренировки организуется подвижная игра, которая 

подбирается с учетом степени нагрузки, полученной детьми, а также с учетом их 

пожеланий.  

   Третьей, заключительной части занятия на тренажерах отводится не более 3-4 минут. 

Она включает элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнения-



релаксации, игровые упражнения для формирования правильной осанки, укрепления 

свода стопы, игр и упражнений для развития творческих способностей детей. 

Помимо круговой тренировки в занятии используются традиционные способы 

организации дошкольников для выполнения основных движений на физкультурном 

занятии: фронтальный и поточный, предполагающие выполнение одного движения или 

упражнения всеми детьми одновременно или поочередное выполнение нескольких 

движений друг за другом. 

Программные задачи  занятий на спортивных тренажерах. 

Задачи для каждого номера любого блока: 

1-е занятие: 

 Познакомить с первыми четырьмя упражнениями определённого комплекса 

 Познакомить с техникой выполнения упражнений на определённых тренажёрах, 

используя метод круговой тренировки 

2-е занятие: 

 Познакомить со следующими четырьмя упражнениями комплекса 

 Разучить упражнения на тренажёрах, с которыми работали на предыдущем 

занятии. 

3-е занятие: 

 Закреплять навыки выполнения всего комплекс упражнений 

 Закреплять навык выполнения упражнений на тренажёрах 

4-е занятие: 

 Совершенствовать умение выполнять комплекс упражнений. 

 Совершенствовать навык выполнения упражнений на тренажёрах 

Помимо этого на каждом занятии реализуются и общие задачи, такие как 

совершенствование опорно-двигательного аппарата, функциональных возможностей 

всех органов и систем, развитие мышления, воображения, воспитание положительных 

моральных качеств и взаимоотношений. 

       

 
III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1.Психолого-педагогические условия, обеспечивающие развитие 

ребенка 
     Программа предполагает создание следующих психолого-педагогических условий, 

обеспечивающих развитие ребенка в соответствии с его возрастными и 

индивидуальными возможностями и интересами: 

1. Взаимодействие взрослых с детьми, предполагающее создание таких ситуаций, в 

которых каждому ребенку предоставляется возможность выбора деятельности, 

партнера, средств и пр.; обеспечивается опора на его личный опыт при освоении новых 

знаний и жизненных навыков.  

2. Ориентированность педагогической оценки на относительные показатели детской 

успешности, то есть сравнение нынешних и предыдущих достижений ребенка, 

стимулирование самооценки.  

3. Формирование игры как важнейшего фактора развития ребенка.  

4. Создание развивающей образовательной среды, способствующей физическому, 

социально-коммуникативному, познавательному, речевому, художественно-

эстетическому развитию ребенка и сохранению его индивидуальности. 

 5. Создание условий для самостоятельной деятельности детей с учетом 

индивидуальных особенностей. 



 6. Участие семьи как необходимое условие для полноценного развития ребенка 

дошкольного возраста. 

 

3.2. Организация развивающей предметно-пространственной среды 
 

  Развивающая предметно-пространственная  среда спортивного зала в детском саду 

необходима детям потому, что выполняет по отношению к ним информационную, 

стимулирующую и развивающую функции. Она не может существовать сама по себе, без 

детей и взрослых, которые меняют ее в соответствии со своими потребностями, 

интересами, целями и задачами взаимодействия. Эта среда должна строиться на основе 

ведущих принципов и является содержательно-насыщенной, трансформируемой, 

полифункциональной, вариативной, доступной и безопасной. 

    

3.3. Материально-техническое обеспечение Программы. 

  Развивающая предметно-пространственная  среда с учетом взросления дошкольников, 

то есть в соответствии с возрастными особенностями их физического развития и этапами 

становления различных видов физкультурно-оздоровительной деятельности, наполнена 

следующим оборудованием. 

 

Гимнастическая лестница (высота 3 м, ширина 1-го пролета 95 

см, расстояние между перекладинами 25 см) 

2 пролета 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 3 м) 4 шт. 

Мячи: 

 маленькие (теннисные и пластмассовые), 

 средние (резиновые), 

 большие, 

 для фитбола 

 

20 шт. 

20 шт. 

20 шт. 

8 шт. 

Гимнастический мат 3 шт. 

Палка гимнастическая (длина 76 см) 20 шт. 

Скакалка детская 25 шт. 

Кольцеброс 2 шт. 

Кегли 20 шт. 

Обруч пластиковый детский 20 шт. 

Конус для эстафет 10 шт. 

Дуга для подлезания 3 шт. 

Кубики пластмассовые 40 шт. 

Цветные ленточки (длина 60 см) 20 шт. 

Бубен 3 шт. 

Ребристая дорожка (длина 150 см, ширина 20 см) 3 шт. 

Батут (диаметр 95 см) 1 шт. 

Тренажер детский «Бегущий по волнам» 1 шт. 

Беговая дорожка детская 2 шт. 

Фитбольные мячи большие 20 шт. 

Корзина для инвентаря мягкая 3 шт. 

Корзина для инвентаря пластмассовая 3 шт. 

Рулетка измерительная (5м) 1 шт. 

Свисток 1 шт. 



 

3.4. Режим дня в ДОУ 
 

Занятия по дополнительной образовательной услуге «Детский фитнес» проводятся 1 раз 

в неделю. 

Учебный план реализации кружка «Детский фитнес». 

 

Возрастные 

группы 

 

Количество 

занятий 

в неделю 

 

Количество 

занятий 

в месяц 

 

Количество 

занятий 

в год 

 

Дошкольники  

5-7 лет 

1  

 

4  

 

 

36 
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