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Эксперты и практики в настоящее время резюмируют возникающее 

расхождение между здоровым образом жизни и тем фактом, что большое количество 

детей имеют отклонения в развитии. Ведь здоровье — это гармоничное развитие 

личности и ее взаимосвязь с окружающим миром, полнота жизненных ресурсов, а не 

только отсутствие болезней. По статистике количество детей с 1-й группой здоровья 

катастрофически снижается (нарушения опорно-двигательного аппарата, нарушения в 

развитии речи, гипервозбудимость или заторможенность).  Причинами являются 

уменьшение двигательной активности, ухудшение экологии, низкий уровень 

материального благосостояния. 

Одной из результативных технологий, способствующие профилактике и 

коррекции психофизического развития детей является использование в 

оздоровительных целях комплекса фитбол – гимнастики с применением мячей – 

фитболов («мяч для опоры») 

Фитбол-гимнастика - это новая форма проведения занятий по фитнес-аэробике, 

которые  для большего оздоровительного эффекта и профилактики нарушений 

опорно-двигательного аппарата способствуют формированию  правильной осанки, 

повышению эффективности оздоровительной работы. Фитбол – гимнастика 

проводится на больших мячах, выдерживающих вес до 300 кг. Для выбора мяча 

необходимого размера, необходимо сесть на мяч, согнув колени на 90, если образуется 

https://blog/
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прямой угол, то мяч подходит для занятий.   Мяч по своим свойствам универсален и 

поэтому используется в комплексах упражнений фитбол-гимнастики по-разному: 

1. С фитболом в руках в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа можно 

выполнять различные ОРУ), а также подбрасывания, перекидывания, ловлю, удары об 

пол и т. д. 

2. Фитбол применяется в положении сидя верхом на мяче, лежа спиной на мяче, 

лежа на животом на мяче, на боку, а также лежа (мяч под ногами). 

3. Фитбол предназначен для развития силы мышц рук и ног (зажимы мяча), а 

также для развития равновесия. 

4. Фитбол используется для выполнения различных перекатов на нем (сидя — 

вправо-влево, вперед-назад, на животе — вперед и назад). 

Влияние фитбол-гимнастики на организм ребенка: 

1. Профилактика мышечной дистрофии. 

2. Развитие двигательной активности и координации движений. 

3. Укрепление сердечно - сосудистой системы организма. 

4. Развитие равновесия и вестибулярного аппарата. 

5. Развитие гибкости и подвижности в суставах. 

6. Формирование правильной осанки. 

7. Укрепление мышц рук и плечевого пояса. 

8. Укрепление мышц спины. 

9. Укрепление мышц брюшного пресса. 

Комплекс упражнений на фитболе для начинающих: 

В целях безопасности упражнения лучше выполнять на нескользящей 

поверхности (можно использовать гимнастический коврик). Движения должны быть 

плавными. 

1. Марширование. И.п. сидя на мяче, спину держать прямо, пресс напряжен. 

Руки - на мяче. Медленно маршировать, поднимая поочередно левую и правую ноги. 

Постепенно увеличивая темп ходьбы и высоту подъема ног (2-5 минут).  

2. Вращение бедрами. И.п. сидя на мяче, руки положить за голову. 

Медленно вращать бедрами по часовой стрелке, делая вначале небольшие круги и 

постепенно их увеличивая.. Затем повторить упражнение в противоположном 

направлении (15-20 кругов) 

3. Ходьба. И.п. сидя на мяче, опираясь руками для равновесия. Переставляя 

ноги, как при ходьбе, медленно ложиться Пресс напряжен, таз приподнят. Идти в 

обратную сторону, вернуться в  и.п. ( 5-10 раз).  

4. Приседания. И.п. - ноги на ширине плеч и слегка вперед так, руки подняты с 

мячом наверх. 1-2 – присесть, чтобы колени не выходили за ступни ног, опустить руки 

с мячом в положение перед собой, 3-4-  вернуться в и.п. (15-20 раз).  
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5. Упражнение для спины. И.п. лежа животом на мяче, колени на полу, руки за 

головой. 1-2 - Поднять верхнюю часть туловища (спина прямая), 3-4 задержаться в 

этом положении, 5-6 плавно опуститься на мяч. (10-15 раз)  

6. Упражнение для бедер. И.п. лежа на полу, пятки положить на мяч. 1-2 

напрягая пресс, медленно поднять таз (сжимая ягодицы) до тех пор, пока тело не 

выпрямится. 3-6 -задержаться в этом положении, 7-8 –и.п.  (10-15 раз).  

 Таким образом, фитбол-гимнастика, сочетающая в себе все необходимые 

компоненты для гармоничного развития ребенка, является инновационным 

направлением в оздоровлении детей. 
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Одна из задач современного образования – формирование функционально 

грамотных людей. Дети XXI века с чуть ли не с рождения окружены современными 

высокотехнологичными достижениями.  Знания приобретаются не только из книг или 

объяснений взрослых, но и через Интернет. Поэтому педагогам важно уже с 

дошкольного возраста обучить воспитанников самостоятельно находить ответы на 

интересующие вопросы, а также применять полученные знания в жизни. Необходимо 

научить детей быть инициативными, уметь адаптироваться в проблемных ситуациях, 

находить нестандартные решения и идти к поставленной цели. Данные навыки 

создают основу предпосылки для формирования функциональной грамотности— 

способности человека использовать приобретаемые в течение жизни знания для 

решения жизненных задач в различных сферах человеческой деятельности, общения и 

социальных отношений. 

Каждая образовательная область участвует в развитии всех видов 

функциональной грамотности (грамотность в чтении и письме, грамотность в 

естественных науках, математическая грамотность, компьютерная грамотность, 

грамотность в вопросах здоровья, финансовая грамотность). Основы функциональной 

грамотности закладываются уже в дошкольном возрасте, где базовым уровнем 
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