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ФИТБОЛ-ГИМНАСТИКА КАК ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ФОРМА 

ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ В ДЕТСКОМ САДУ 

Аннотация: в данной статье исследователем описывается опыт работы 

с использованием нетрадиционной методики «Фитбол» на занятиях физической 

культуры в дошкольном возрасте. Как отмечает автор, занятия фитбол-гим-

настикой оказывают положительную динамику на состояние здоровья и физи-

ческую подготовленность детей, увеличивают интерес к занятиям физической 

культуры. 
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В настоящее время происходит понимание того, что здоровье – это не про-

сто отсутствие болезней, а полнота жизненных сил, гармоничное развитие лич-

ности и ее взаимосвязи с окружающим миром. Статистика говорит о том, что 

количество детей с 1-й группой здоровья катастрофически снижается (рост нару-

шений опорно-двигательного аппарата, нарушения в развитии речи, гипервозбу-

димость или заторможенность). 

Причинами являются ухудшение экологии, невысокий уровень материаль-

ного благосостояния, уменьшение двигательной активности. 

Проблемой является и то, что детям с речевыми нарушениями присуще от-

ставание в формировании двигательной сферы. Это характеризуется плохой ко-

ординацией движений, снижением скорости и ловкости выполнения упражне-

ний, низкой моторной обучаемостью. 

В содержание физической культуры дошкольников мы включаем как тради-

ционные средства и методы физического воспитания дошкольников, так и совре-

менные инновационные средства и методы физического развития, компоненты 
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технологии спортивной тренировки. К одним из современных инновационных 

средств физического развития относится фитбол-гимнастика. 

Фитбол-гимнастика, является на данный момент инновационным направле-

нием в физическом воспитании и оздоровлении детей, сочетает в себе все необ-

ходимые компоненты для гармоничного развития ребенка. 

В своей работе мы используем методику Т.С. Овчинниковой, А.А. Потап-

чук «Двигательный игротренинг для дошкольников». Данная методика инте-

ресна тем, что в ней применяются нетрадиционные методы проведения упраж-

нений на мяче. Такие как: фитбол-гимнастика, фитбол-ритмика, фитбол-сказка, 

фитбол-игра. 

Фитбол-гимнастика позволяет избирательно воздействовать на разные 

группы мышц. Чтобы детям было интересно, у каждого упражнения есть свой 

образ со стихотворным сопровождением. Фитбол-гимнастика – это программа, 

включающая в себя различные упражнения, которые выполняются сидя или 

лёжа на специальном гимнастическом мяче – фитболе. Например, упражнение 

«Переход» и. п. – лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько ша-

гов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии. 

Такое упражнение развивает координацию движений, равновесие, укрепляет мы-

шечный корсет и создает навык правильной осанки (рис. 1). 

 
Рис. 1 
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В практике на некоторых занятиях с фитболами упражнения выполняются 

под музыку. Музыка позволяет сделать исполнение более выразительным. На та-

ких занятиях используются изученные ранее, хорошо знакомые упражнения, ко-

торые выполняются как самостоятельно, так и по показу. Для того чтобы повы-

сить интерес детей занятия проводятся в игровой и сказочной форме, в них пре-

обладает множество упражнений на развитие мелкой моторики (хватание, бро-

сание, поглаживание, ритмические хлопки). 

Мячи позволяют индивидуализировать лечебно-воспитательный процесс. 

Занятия с мячом укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, создают хороший 

мышечный корсет, но главное – формируют сложно и длительно вырабатывае-

мый в обычных условиях навык правильной осанки. 

Для организации работы по освоению детьми фитбол-гимнастики были со-

зданы следующие условия: 

 приобрели фитбол-мячи, которые индивидуально подобранны для ре-

бенка в зависимости от его роста; 

 разработаны конспекты непосредственно образовательной деятельности с 

детьми с элементами фитбол-гимнастики, совместной деятельности, досугов; 

 создана картотека подвижных игр и упражнений с использованием фит-

бол-мячей; 

 пройдены курсы на тему «Фитбол-гимнастика для детей. Методика про-

ведения занятий». 

В нашем дошкольном учреждении фитбол-гимнастика проводится не 

только на занятиях физкультуры, но и реализуется в дополнительном образова-

нии кружок «Фитбол». Данный опыт работы демонстрировался нами городскому 

методическому сообществу инструкторов физической культуры г. Лангепас. 

Технология и метод проведения занятий был освещен родительской обществен-

ности детского сада на родительском клубе «Волшебная радуга». Родители по-

знакомились с некоторыми упражнениями фитбол-гимнастики. На практике по-

пробовали выполнить несколько упражнений вместе со своими детьми. (рис. 2, 3). 
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Рис. 2 Рис. 3 

Занятия фитбол-гимнастикой оказывают положительную динамику на со-

стояние здоровья и физическую подготовленность детей, увеличился интерес к 

занятиям физической культуры. Отмечается снижение заболеваемости детей. Ро-

дители воспитанников становятся более заинтересованными и осведомленными, 

в различных формах оздоровления детей. 

Примечание: автором получено согласие и разрешение на размещение фо-

тографий. 
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