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Пояснительная записка
Охрана и укрепление здоровья, совершенствование функций организма ребенка и его полноценное физическое развитие являются неотъемлемой частью педагогической работы в дошкольных учреждениях. За последнее время число здоровых детей уменьшилось в пять раз и составляет 10% от общего количества (Горькова Л. Г., Обухова Л. А., 2005). В связи с этим одним из путей в решении проблем оздоровления детей и профилактики различных заболеваний являются занятия фитбол- гимнастикой.  Мячи большого размера - фитболы - появились сравнительно недавно, хотя с древнейших времен в культуре любого народа мяч использовался в качестве развлечения. Фитбол в переводе с английского означает "мяч для опоры", который используется в оздоровительных целях.  В разных странах программы с использованием гимнастических мячей большого размера применяют более 50 лет, в нашей стране - около 8 лет. Программы по фитбол- гимнастике и фитбол- аэробике уникальны по своему воздействию на организм занимающихся и вызывают большой интерес у детей и взрослых.  Упражнения на мячах обладают оздоровительным эффектом, который подтвержден опытом работы специализированных, коррекционных и реабилитационных медицинских центров Европы. За счет вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции мяча улучшаются обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов, коррекции лордозов и кифозов.  Упражнения на мячах тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия, оказывают стимулирующее влияние на обмен веществ организма, активизируют моторно-висцеральные рефлексы.  
Упражнения верхом на мяче по своему физиологическому воздействию способствуют лечению таких заболеваний, как остеохондроз, сколиоз, неврастения, астено-невротический синдром и др. Механическая вибрация мяча оказывает воздействие на позвоночник, межпозвонковые диски, суставы и окружающие ткани (Т.С. Овчинникова, А.А. Потапчук, 2003). Практически это единственный вид аэробики, где в выполнение физических упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий на фитболах.  Мяч по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах упражнений фитбол-аэробики как предмет, снаряд или опора. Комплексы упражнений на мячах в зависимости от поставленных частных задач и подбора средств могут иметь различную направленность:  - для укрепления мышц рук и плечевого пояса;  - для укрепления мышц брюшного пресса;  - для укрепления мышц спины и таза;  - для укрепления мышц ног и свода стопы;  - для увеличения гибкости и подвижности в суставах;  - для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата;  - для формирования осанки;  - для развития ловкости и координации движений;  - для развития танцевальности и музыкальности;  - для расслабления и релаксации как средств профилактики различных заболеваний (опорно-двигательного аппарата, внутренних органов).   
Целью: является повышение уровня физической подготовленности детей и укрепление их здоровья. 
В соответствии с этой целью поставлены задачи: 
1. Развитие двигательных качеств;
2.  Обучение основным двигательным действиям; 
3.  Развитие и совершенствование координации движений и равновесия; 
4.  Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки; 
5.  Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервнопсихического развития; 
6.  Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; 
7. Развитие мелкой моторики и речи;       
8.  Адаптация организма к физической нагрузке. 
Занятие  проводится один раз в неделю.  Занятие подразделяется на 3 части: подготовительную, основную и заключительную. В подготовительной части происходит настрой детей на работу и подготовка организма к основной части тренировки. В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая должна быть оптимальной для детей. В связи с этим во время занятия должны учитываться возрастные и индивидуальные особенности детей. Заключительная часть способствует улучшению восстановительных процессов и расслаблению организма. Всё занятие проходит под музыкальное сопровождение.           
Организационно-методические указания. 
Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с различными видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, комплексы ритмической гимнастики, 5—6 упражнений с фитболом, игровые упражнения в виде эстафет, упражнения на растягивание и расслабление мышц без фитбола. Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1—1,5 м друг от друга и от различных выступающих предметов в зале. Темп и продолжительность упражнений индивидуальны
Отличительная черта программы — планирование занятий в сюжетно-игровой форме, в основе которой лежит партнерская позиция взрослого и непринужденная форма организации. Игровые приемы обеспечивают динамичность процесса обучения, максимально удовлетворяют потребности ребенка, что способствует формированию интереса к занятиям и наилучшему усвоению материала, следовательно, оптимальному воздействию упражнений на организм.
Первый год : дети выполняют упражнения только на физическом уровне, без контроля дыхания и концентрации внимания. На этом этапе упражнения даются на свободном дыхании, без задержек. В дальнейшем постепенно дети учатся правильному дыханию.
Второй год к освоенной технике выполнения физических упражнений, при соблюдении правильного дыхания добавляется концентрация внимания на области тела. Важно правильное выполнение каждого упражнения, поэтому идет объяснение правильного положения тела. Обращается внимание, на какие органы влияет каждое упражнение. На этом этапе подводятся итоги всех занятий, даются рекомендации для самостоятельных занятий.


Предполагаемый результат.
Первый год. Дети знают, что опорно-двигательный аппарат служит опорой и защитой тела; названия и расположение основных частей скелета; правила по сохранению здоровья. Стараются правильно выполнить упражнения для формирования правильной осанки и укрепления свода стопы. Снижается уровень заболеваемости.
Второй год. Дети владеют навыками самоконтроля; умеют проверять правильность своей осанки, походки, правильно стоять, сидеть, лежать во время сна. Проявляют сознательность в выполнении упражнений. Выработан стереотип правильной осанки, знают методы контроля над её сохранением и укреплением. Ребенок сознательно относится к выполнению правил правильной осанки, походки. Проявляют дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и творчество на занятиях. Демонстрируют красоту, выразительность движений.
Предполагается, что освоение данной программы поможет естественному развитию организма ребенка, морфологическому и функциональному совершенствованию его отдельных органов и систем, создаст необходимый двигательный режим и научит детей использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем.
Программа предусматривает проведение мониторинга физического развития детей 2 раза в год (в сентябре и мае), в котором отмечаются достижения детей в освоении программы и результаты осмотра врача ортопеда. Кроме того, родители и воспитатели ДОУ знакомятся работой педагога и детей дополнительного образования «Крепыши» на коллективных просмотрах и в открытые дни в начале, в середине и в конце учебного года, где имеют возможность оценить достижения своих детей.
Занятия строятся на следующих дидактических принципах:
1. Принцип сознательности и активности.
Эффективность занятий возможна лишь при активном отношении ребенка к занятиям. Так как по настоящему активным ребенок может быть только в деятельности, которая направлена на удовлетворение осознаваемых им самим потребностей, то объяснение педагогом перспективы формирования правильной осанки и стопы под влиянием физических упражнений повышает интерес детей к занятиям.
2. Принцип наглядности.
У дошкольников мышление конкретное, двигательный опыт мал. Поэтому при обучении физическим упражнениям нужно привлекать по возможности все анализаторы и применять разнообразные наглядные приемы: показ упражнений, использование наглядных пособий, имитации, зрительных, звуковых ориентиров и др.
3. Принцип систематичности.
Предполагает учет постепенности, последовательности, регулярности занятий. Занятия физическими упражнениями начинаются с простых и легких, известных детям упражнений. По мере роста функциональных возможностей назначаются более сложные упражнения.
4. Принцип индивидуального подхода и доступности.
Предусматривает учет возрастных и индивидуальных (возможностей) особенностей, тренированности детей.
Формы работы с детьми по фитбол-гимнастике. 
Для решения поставленных задач использовались следующие формы работы с детьми: 
  -Словесные – объяснения упражнений, указания, похвала, команда,рассказ, беседа, литературные(разучивание, проговаривание стихов, пропевание песен при выполнении движений.)   
-Наглядные – показ, имитация, участие  и воспитателя в играх и упражнениях, звуковые и зрительные ориентиры.  
 -Практические – упражнения. Конкретные задания, игровые приемы, поддержка и помощь.  
- Применение необычных исходных положений, быстрая смена различных положений (сесть, лечь, встать).  
- Изменение скорости или темпа движений, введение разных ритмических сочетаний, различной последовательности элементов.  -Смена способов выполнения упражнений.
Содержание программы  «Фитбол - гимнастика»
Программа работы  «Фитбол - гимнастика» включает в себя четыре этапа.
 1-й этап. Задачи этапа и их реализация.
1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. Рекомендуемые упражнения: - различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между ориентирами «змейкой», вокруг ориентиров; - отбивание фитбол двумя руками на месте, в сочетании с различными видами ходьбы; - передача фитбола друг другу, броски фитбола; - игры с фитболом: «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», «Докати мяч» (варианты: толкай ладонями; толкай развернутой ступней). 
2. Обучить правильной посадке на фитболе. Рекомендуемые упражнения: - сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп (стопы должны быть прижаты к полу и параллельны друг другу); - сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять упражнения для плечевого пояса. Например: а) повороты головы вправо-влево; б) поочередное поднимание рук вперед-вверх и в сторону; в) поднимание и опускание плеч; г) скольжение руками по поверхности фитбола; д) сгибание руки к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в стороны; е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, придерживая его рукой.   
3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в приседе). Рекомендуемые упражнения: • Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, колени в стороны, спина прямая. Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили положение; 3-4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели. Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к другу. 
• Исходное положение - упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на фитболе; - присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; - вернуться в исходное положение. 
• Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упражнение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально.
 • Исходное положение - лежа на спине на полу, ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь зеркально.
 • Исходное положение - лежа на спине на полу, ступни ног на фитболе. Делать маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад
. • Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение.
• Исходное положение - лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и сжать фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же в положении сидя. 
• Исходное положение - лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно выполнять одновременно вдвоем. 
• Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот.
 • Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. Это упражнение лучше начинать с фитбола, диаметр которого на один размер меньше необходимого для занимающихся.
 • Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

Календарно-тематическое планирование на 2016-2017г. 
 Сентябрь Занятие 1 
Беседа «Мой веселый, звонкий мяч» 
1) Цель: Дать представление о форме и физических свойствах фитбола. 
Прокатывание фитбола по полу между предметами «змейкой», до 
П/и «Догони мяч» 
Дыхательная гимнастика «Послушаем свое дыхание» (Приложение 2) 
Релаксация «Вибрация» (Приложение)   
Занятие2 
Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 
 Цель: Разучить правильную посадку на фитболе.  Ознакомить с правилами  техники безопасности  выполнения упражнений на  фитболе. 
Беседа «Требования к проведению занятий с фитболами и профилактика травматизма». 
ОВД – выполнение правильной посадки на мяче. 
 Занятие №3 
Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 
1) Цель: Формировать и 
закреплять навык 
правильной осанки.  
П/и “Гусеница”  
Дыхательная гимнастика «Послушаем свое дыхание» (Приложение 2) 
Релаксация «Вибрация» (Приложение)           
ОРУ с фитболом. 
П/и «Паровозик» 
П/и «Докати мяч» 
П/и «Гусеница» 
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 
Релаксация «Вибрация» (Приложение) 
 Занятие №4 
Разминка. Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед.  Цель: Воспитывать  дружеское  взаимоотношение между  детьми.     
ОРУ без предметов. 
ОВД 1 упражнение- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп (д.б прижаты к полу и параллельны друг другу); 2 упражнение – сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять упражнения для плечевого пояса 
П/и “Паровозик” 
Дыхательная гимнастика «Дышим 
тихо, спокойно и плавно» 
(Приложение 2) 
Релаксация «Вибрация» (Приложение ) 
   Октябрь  Занятие №1 
Разминка. Ходьба. Бег.  
 Цель: Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в приседе). Ознакомить с приемами самостраховки.     
ОРУ сидя на фитболах с гантелями 
ОВД 1.Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, колени в стороны, спина прямая. 
Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили положение; 3-4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели. 
2. И.п. - упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на 
 Занятие №2 
Разминка. Ходьба. Бег.  
 Цель: Формировать  опорнодвигательный аппарат и закреплять навык правильной осанки на фитболе; 
- присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; вернуться в и.п. П/и «Догони мяч» 
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 
Релаксация «Цветок» (Приложение ) 
ОРУ сидя на фитболах  
ОВД
1.Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упражнение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально. 
2.Исходное положение - лежа на спине на полу, ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь зеркально. 
3. Исходное положение - лежа на спине на полу, ступни ног на фитболе. Делать маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед назад. 
П/и“Быстрый и ловкий”  
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно»
Занятие №3 
Разминка. Ходьба. Бег.  
1) Цель: Формировать  опорнодвигательный аппарат и закреплять навык правильной осанки. 2) Вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности.            
Занятие №4 
Разминка. Ходьба. Бег.  
тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 
Релаксация «Цветок» 
(Приложение ) 
Ритмический танец «Ковбои» 
ОВД 1. Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение. 2.Исходное положение - лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и сжать фитбол. 3. Исходное положение - лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям.  
П/и“Быстрый и ловкий”  
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 
Релаксация «Цветок» 
(Приложение ) 
Ритмический танец «Ковбои» 
ОВД 1.Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и 
  Цель: Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в приседе).  Вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности.  
наоборот. 2.Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол.    3.Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 
П/и “Паровозик” 
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно и плавно» (Приложение 2) 
Релаксация «Цветок» 
(Приложение ) 
  Ноябрь  Занятие №1 
Разминка. Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах . 
 Цель: Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе.    
ОРУ на фитболе 
ОВД 1. Самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят на пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит «стержнем», выравнивающим корпус спины;2. В среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола.      
Занятие №2 
Разминка  игровая гимнастика под музыку Екатерины Железновой (“Аэробика для малышей”) 
1) Цель: Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать самоконтроль и самооценку при выполнении упражнений.         
Занятие №3 
Разминка. Ходьба. Бег.  
1) Цель: Побуждать к 
П/и «Бусинки» 
Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2) 
Релаксация «Земля» 
(Приложение 3) 
ОРУ на фитболе 
ОВД 1.В среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачивание на фитболе. 2.Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 
- ходьбу на месте, не отрывая носков; - ходьбу, высоко поднимая колени; - из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в исходное положение; Дыхательная гимнастика «Ушки» (Приложение 2) 
Релаксация «Земля» 
(Приложение 3) 
Ритмический танец «Ковбои» 
ОРУ на фитболе 
ОВД 1.Сидя на фитболе, выполнить  проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремления к качественному выполнению движений.        
Занятие №4 
Разминка. Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
Цель: Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности.  
следующие упражнения:-из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в исходное положение; 
- приставной шаг в сторону: - из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 2.Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. 
П/и «Птички в гнездышках» 
Дыхательная гимнастика 
«Ушки» 
ОРУ с малым мячом. 
ОВД 1. Самостоятельно покачиваться на фитболе в положении лежа на животе. 2. Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 
- ходьбу на месте, не отрывая носков; - приставной шаг в сторону: - из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. П/и «Птички в гнездышках» 
Дыхательная гимнастика 
«Ушки» (Приложение 2)Релаксация «Земля» 
   Декабрь  Занятие №1 
Разминка  игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Научить сохранению осанки при уменьшении площади опоры.  Обучать упражнениям на сохранение равновесия с различными положениями на фитболе.          
Занятие №2 
Разминка  игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Тренировать чувство равновесия и координацию движения.  
ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе:  
а) поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе; 
б) поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 
в) то же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая вверх; одна за голову, другая в сторону. 2. сохранить правильную осанку и удержать равновесие в фазных положениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях- выполнить круговые движения руками; 
П/и «Веселые зайчата» 
Дыхательная гимнастика «Воздушный шар» (Приложение 2) 
Релаксация «Здравствуй, 
солнце!» (Приложение 3) 
ОВД 1. Упражнение сидя на фитболе: наклониться вперед, ноги врозь; наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными положениями рук; наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе;наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с различными   
Занятие №3 
Разминка  игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Укреплять мышечный корсет, формировать навык правильной осанки.  
 сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в исходное положение. 
Дыхательная гимнастика «Воздушный шар» (Приложение 2) 
Релаксация «Здравствуй, солнце!» 
ОВД 1.Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх. 2. Исходное положение - лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 
1. Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — руки за голову. П/и «Веселые зайчата» 
Релаксация «Здравствуй, солнце!» (Приложение 3) 
Дыхательная гимнастика 
«Воздушный шар в грудной 
 Занятие №4 
Разминка  игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной деятельности. 
клетке» (Приложение  2) 
ОВД 1. И.п. - лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько шагов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии. 
 2.Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в «стартовом» положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). Голову не поднимать. 
 3. И.п. — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи - над кистями. 
Дыхательная гимнастика «Воздушный шар в грудной клетке» (Приложение  2)  
Релаксация «Здравствуй, 
солнце!» 
  Январь  Занятие №1 
Разминка Ходьба, бег. 
 Цель: Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе.  Формировать  опорнодвигательный аппарат и закреплять навык 
ОРУ на фитболе 
ОВД 1.  И.п. - сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на фитбол, придерживая руками, расслабить 
мышцы шеи, спины, положить . 
Занятие №2 
Разминка Ритмический танец  под музыку. 
 Цель: Обеспечивать осознанное овладение движениями, развивать самоконтроль и самооценку при выполнении упражнений.  Тренировать чувство равновесия и координацию движения.   
голову на фитбол и в таком положении покачаться; 
2. сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его  сзади руками, расслабить мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться влево, вправо. 
П/и «Веселые зайчата» 
Дыхательная гимнастика «Дышим тихо, спокойно, плавно» (Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика (Приложение 4)  
ОРУ на фитболе 
ОВД  
П/и  Эстафета на фитболе 
П/и  «Быстрый и ловкий» 
П/и  «Паровозик» 2 команды 
Дыхательная гимнастика (Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4) 
   Февраль  Занятие №1 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
 Цель: Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фитбола.                    
Занятие №2 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
Цель: Научить выполнению  ОРУ с мячом 
ОВД 1. И.п.- стоя в упоре на одном колене, боком к мячу, другая нога выпрямлена и опирается на мяч ступней, выполнять медленные  пружинистые покачивания; - то же упражнение выполнять, сгибая руки; 
2.стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено -на мяче, руки на полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 
2. лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90°, точка контакта с мячом - на средней линии  , лопаток; 
П/и  « Жуки» 
Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 
Самомассаж «Этот шарик не простой» 
ОРУ  с мячом 
ОВД  1. И.п. - сидя боком к фитболу на полу, дальняя от фитбола нога согнута и упирается ступней о пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, разгибая опорную ногу, комплекса общеразвивающих упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе.            
Занятие №3 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
Цель: Содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского организма.     
Занятие №4 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. 
«накатиться» на фитбол, удерживая равновесие; 
2. исходное положение — то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять вверх; 3. исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной рукой и ногой. 
П/и «Веселые зайчата» 
Дыхательная гимнастика «Ветер» (Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика (Приложение 4)  
ОРУ с мячом 
ОВД  Комплекс с фитболами 
«Вместе весело шагать» 
П/и “Паровозик” 
Дыхательная гимнастика «Ветер» 
Пальчиковая гимнастика (Приложение 4)   
ОРУ с гимнастической палкой на мяче. 
ОВД  Комплекс с фитболами 
 Подскоки и прыжки . 
Цель: Побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного результата, стремления к качественному выполнению движений.      
«Вместе весело шагать» 
П/и «Бусинки» 
П/и «Веселые зайчата» 
Дыхательная гимнастика «Ветер»  
Пальчиковая гимнастика (Приложение 4) 
  Март  Занятие №1 
Разминка игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии.           
Занятие №2 
Разминка игровая гимнастика под музыку. 
ОВД 1. И.п. — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к груди. И.п. - то же, но опора на фитбол одной ногой.  
2. И.п - лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, руки в упоре, одна нога согнута. Аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, другая выпрямлена вверх. 3.Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх. 
П/и «Лови мяч» 
Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» (Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика 
«Зайцы» (Приложение 4) 
ОВД Лежа на животе на фитболе, поворот на спину.  
2.Стоя правым боком к фитболу, 
 Цель: Совершенствовать навык  выполнению  комплекса общеразвивающих  упражнений  с использованием  фитбола в едином для всей группы темпе.       
Занятие №3 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
1) Цель: Формировать интерес к систематическим занятиям физическими упражнениями.       
шаг правой через фитбол, прокат на фитболе и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу.  
3.Сидя на фитболе, ноги вместе, небольшой наклон влево, прокат вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе. 
П/и «Гонка мячей» 
Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» ( Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика «Зайцы»  
ОРУ на фитболе 
ОВД  1.Лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка контакта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол.  
2. То же упражнение, но опора на фитбол  одной ногой. 
 3.Лежа на спине на полу, ноги на фитболе, поднимая таз от пола, сгибая ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. То же упражнение с опорой на фитбол одной ногой. 
П/и «Бездомный заяц» 
Дыхательная гимнастика «Подуем 
 Занятие №4 
Разминка Ритмический танец  под весёлую музыку. 
1) Цель: Укреплять мышечный корсет, формировать навык правильной осанки.       
на плечо» (Приложение 2) 
Гимнастика для глаз «Два мяча» 
ОВД 1. И.п. — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к груди. И.п. - то же, но опора на фитбол одной ногой.  
2.Стоя правым боком к фитболу, шаг правой через фитбол, прокат на фитболе и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 
П/и « Жуки» 
Дыхательная гимнастика «Подуем на плечо» (Приложение 2) 
Гимнастика для глаз «Два мяча» 
  Апрель  Занятие №1 
Разминка игровая гимнастика под музыку. 
Цель: Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии.  
Занятие №2 
Разминка игровая гимнастика под музыку. 
ОВД Разучивание ритмического 
комплекса с фитболами «Кошки - мышки»  
П/и «Веселые зайчата» 
Дыхательная гимнастика 
Гимнастика для глаз 
ОВД Закрепление ритмического комплекса с фитболами «Кошки - мышки»  
 Цель: Совершенствовать  навык  выполнению комплекса общеразвивающих  упражнений  с использованием фитбола в 
едином для всей группы темпе.  
Занятие №3 
Разминка Ходьба на носках , ходьба «Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
1) Цель: Содействовать  развитию адаптационных 
возможностей и улучшению  работоспособности детского организма.  
Занятие №4 
Разминка Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием 
колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением 
вперед. 
Эстафета с фитболами. 
Дыхательная гимнастика 
Гимнастика для глаз   
ОРУ  на фитболе 
ОВД Повторение ритмического комплекса с фитболами «Кошки - 
мышки»   
Эстафета с фитболами 
Дыхательная гимнастика 
(Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4)   
ОРУ  на фитболе 
П/и «Гонка мячей» 
П/и «Веселые зайчата» 
П/и «Хитрая лиса» 
Дыхательная гимнастика 
 Цель: Тренировать чувство равновесия и координацию движения.   
(Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4)  
  Май  Занятие №1 
Разминка Ходьба на носках , на пятках, с высоким подниманием 
колен. Бег. Подскоки и прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 
Цель: Совершенствовать  качество выполнения упражнений в равновесии. 
Занятие №2 
Разминка Ходьба на носках, ходьба«Муравьишки», «Обезьянки» с высоким подниманием колен. Бег. Подскоки и прыжки . 
Цель: Совершенствовать навык выполнения  комплекса общеразвивающих упражнений  с использованием фитбола в едином для всей группы темпе. 
Занятие №3 
ОВД Разучивание ритмического  комплекса с фитболами  «Буратино» 
Дыхательная гимнастика «Ветер» 
(Приложение 2) 
Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4)   
ОВД Разучивание ритмического комплекса с фитболами  «Буратино» 
Дыхательная гимнастика «Ветер» 
(Приложение 2) 
Самомассаж «Ежики»   
Разминка игровая гимнастика под музыку. 
 Цель: Формировать  опорно двигательный аппарат и закреплять навык 
правильной осанки.   
Занятие №4 
Музыкально - спортивный праздник с участием родителей «Мой друг - ФИТБОЛ» 
Цель: Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности.  
комплекса с фитболами «Буратино» 
Дыхательная гимнастика «Ветер» 
(Приложение ) 
Пальчиковая гимнастика 
(Приложение 4)  
Упражнения детей и родителей на мячах фитболах.  и – один из показателей интеллектуальной готовности к школе и именно в этой области дошкольники испытывают серьезные трудности. Поэтому работу по развитию нужно начинать, задолго до поступления в школу. 
Совместные физкультурные занятия родителей с детьми. 
Основная цель таких занятий - это помочь родителям и детям ощутить радость от совместной двигательной деятельности, родителям - установить эмоционально-двигательный контакт с детьми. Способствовать развитию межличностного общения ребенка с взрослым. 

Работа с родителями является важной составляющей всего педагогического процесса, ведь от нашего сотрудничества многое зависит. 
Взаимодействие коллектива детского сада с родителями воспитанников проходит под девизом: «К здоровой семье через детский сад», что способствует сохранению и укреплению здоровья детей, формированию здорового образа жизни в условиях семьи. Для этого используются различные формы и методы: 
· групповые родительские собрания и встречи («Чтобы ребенок рос здоровым» и т.д.)
· анкетирование «Как мы укрепляем здоровье в своей семье» 
· совместные акции: спортивные праздники, недели здоровья 
· консультации, рекомендации («Здоровье в порядке – спасибо зарядке») 
· памятки, буклеты из серии «Пальчиковая гимнастика», «Как правильно закаливать ребенка?», 
· дни открытых дверей в обучение родителей приемам и методам оздоравливания детей (тренинги, практикумы) 
В планировании и проведении такой работы большую помощь оказывает анкетирование в начале учебного года, помогающее изучить особенности внутрисемейного воспитания и наметить эффективные формы взаимодействия.

В соответствии с этим планирование работы с семьей предусматривает:
˗ ознакомление родителей с результатами диагностики; целенаправленную работу, пропагандирующую общегигиенические требования, необходимость рационального режима, оптимальной двигательной активности, полноценного питания, закаливания и т. д.; 
˗ формирование основ валеологической грамотности через знакомство с содержанием физкультурно-оздоровительной работы, с инновациями в организации работы по оздоровлению детей; 

˗ обучение основным методам профилактики детской заболеваемости (закаливания, дыхательной гимнастики, массажа, т. д.). 


Требования к проведению занятий и последовательность обучения упражнениям на фитболах .
На занятиях фитбол - гимнастикой существует ряд определенных правил, без знаний которых выполнение упражнений на мячах не принесут должного оздоровительного эффекта. 
1. В целях профилактики травматизма, заниматься на фитболе следует на ковровом покрытии и с дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви на нескользящей подошве. 
2. Мяч должен быть подобран согласно росту занимающихся. Для детей диаметр мяча составляет примерно 45 -55 см. Ребенку следует сесть на надутый мяч и обратить внимание на положение бёдер по отношению к голени. Угол между ними может быть только 90° или чуть больше. Острый угол в коленных суставах создаёт дополнительную нагрузку на связки и ухудшает отток венозной крови. Так, например, для детей 3-5 лет диаметр мяча составляет 45 см., от 6 до 10 лет- 55 см., для детей, имеющих рост 150 -165 см. диаметр мяча равен 65 см. 3. На занятия следует одевать удобную одежду, без кнопок, крючков, молний, а также избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими поверхностями и предметами, для предотвращения опасности повреждения мяча. 
4. Для занятий фитбол- аэробикой мяч накачивают до упругого состояния. Однако на первых занятиях для большей уверенности занимающихся и комфортности обучения, а также при специальных упражнениях лечебнопрофилактической направленности следует использовать менее упруго накачанные мячи.   
5. Осанка в седе на мяче должна сохраняться правильной: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, плечи развёрнуты, ноги согнуты врозь (три точки опоры- ноги, таз) стопы параллельны и прижаты к полу, носки могут быть разведены чуть в стороны, колени направлены на носки, голени в вертикальном положении, между бедром и голенью угол 90е или чуть больше. Руки опущены вниз, пальцы придерживают мяч.
 6. Необходимо научить ребёнка приёмам самостраховки на занятиях фитбол - гимнастики. 
7. Упражнения на занятиях должны быть доступными, разнообразными и интересными. Занимающиеся не должны испытывать чувство физического дискомфорта или болевых ощущений при их выполнении. 8. При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой детей. Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием, скручиванием или поворотами туловища. 
9. Выполняя упражнения лёжа на мяче (на спине или животе), контролировать, чтобы голова и позвоночник составляли прямую линию и дыхание не задерживалось. 
10. Физическую нагрузку необходимо строго дозировать в соответствии с возрастными особенностями занимающихся. На занятиях обязательно осуществлять врачебный и педагогический контроль. 11.Обучение упражнениям должно быть последовательным и постепенным «от простого к сложному». На первых занятиях следует придерживаться определенной последовательности (этапам) решения образовательных задач  
12.При выполнении упражнений и следует строго придерживаться техники их выполнения. В комплексы упражнений не включать запрещенные элементы. К ним относятся: круговые движения головой, наклоны головы назад, резкие скручивающие движения, отрывание таза от мяча во время выполнения пружинных движений на нем, опора о мяч руками при некоторых ОРУ и различных переходах из одних исходных положений в другие и др .
 13.Мячи хранятся в специально установленном месте, вдали от источников тепла (батарей) и воздействия прямых солнечных лучей.
Оценка эффективности занятий фитбол – гимнастикой
 Для оценки эффективности оздоровительного курса занятий необходимо составить карту индивидуального психомоторного развития ребенка и групповой динамики проведенных оздоровительных мероприятий. Для того чтобы оптимизировать коррекционный процесс и решить задачу оздоровления, необходимо произвести тщательный анализ занимающейся группы детей по физическому развитию, нервно-психическому статусу, по состоянию их опорно-двигательного аппарата в начале курса занятий и в его конце, констатируя произошедшие изменения. Эти данные оформляются в сводную таблицу. Особенно важно для детей с речевыми нарушениями определить уровень психомоторного развития. Для оценки психомоторного развития дошкольников в практике детских образовательных учреждений используются следующие диагностические методики Н. О. Озерецкого и Н. И. Гуревич. Они просты в применении, информативны по содержанию и статистически достоверны. Критерии оценки выполнения: 
1. 3 балла — правильное выполнение движений, навык сформирован и автоматизирован; 
2. 2 балла — неправильное выполнение после третьего движения, есть отдельные изолированные движения, но навык не автоматизирован. 
3.  1 балл — ребенок не может выполнить задание уже на втором движении; 
4.  0 баллов — отказ от выполнения движения. 
Заключение.
 Программа предлагает условия для оздоровления дошкольников посредством занятий фитбол – гимнастики, которая формирует двигательную сферу ребенка, развивает физические качества и является эффективным методом оздоровления. Доступность программы «Фитбол-гимнастика» для детского сада делает ее наиболее востребованной для педагогов и родителей. Предлагаемые упражнения можно применять в любой совместной деятельности, на занятии и в играх с дошкольниками.
Оборудование зала
1. Шведская стенка
2. Зеркальная стена
3. Ковер
4. Массажные дорожки
5. Приставные лесенки, доски
6. Мячи резиновые разных размеров
7. Мячи массажные (мячи-«ёжики»)
8. Гимнастические мячи («хопы»)
9. Набивные (ортопедические) мячи (вес 1 кг)
10. Гимнастические палки
11. Обручи
12. Массажеры для ног
13. Мешочки с песком
14. Мелкие предметы для захвата пальцами ног: камушки, платочки, пуговицы, цветные палочки (диаметр 1см)
15. Кольца от серсо
16. Веревки
17. Дорожки со следочками
18. Диск «Здоровье»
19. Резиновые кольца для кистей рук
Вспомогательное оборудование
1. Магнитофон
2. ИКТ.
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