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Пояснительная записка. 

 

Дополнительная общеобразовательная программа «Фитнес с элементами 

корригирующей гимнастики» (далее – Программа) является общеразвивающей 

программой, направленной на физическое воспитание детей, получение ими 

начальных знаний о физической культуре и спорте. Программа составлена с учетом 

следующих нормативно-правовых документов, определяющих основную 

направленность, объем и содержание тренировочных занятий: Федеральный закон 

от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Федеральный 

закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

Направленность.  Предлагаемая программа является образовательной, имеет 

физкультурно-спортивную направленность.  

Актуальность программы. Предполагает формирование физкультурно-

оздоровительных групп или групп начальной подготовки для систематических 

тренировок по общей физической подготовке. Занятия в таких группах позволяют 
адаптировать организм к последующим физическим нагрузкам и создать основу 

для формирования спортивных двигательных навыков. 

Программа направлена на улучшение общей физической подготовки, 

повышение общей работоспособности, на улучшение развития физических качеств 

и оптимальное функционирование всех жизненно важных физиологических систем 

организма, на улучшение физического развития, формирование правильной 

осанки, а также на овладение прикладными двигательными умениями и навыками. 

Новизна. 

Занятия физической культурой являются для детей с ослабленным здоровьем 

факторами улучшения самочувствия, повышения уровня здоровья и уровня 

физической подготовленности, удовлетворения потребности в общении, 

расширения круга знакомств, самореализации при занятии спортом. 

 

Цели и задачи программы. 

 

Цель программы: 

Формирование правильной осанки, профилактика и коррекция нарушений 

осанки и плоскостопия, укрепление здоровья и физического развития 

обучающихся.  

Для достижения поставленной цели предполагается решение следующих 

задач: 

Обучающие задачи: 

• обучить навыкам здорового образа жизни за счёт комплексов 

«Корригирующей гимнастики»; 

• обучить основам «Корригирующей гимнастики»; 

• обучить способам самоконтроля при выполнении физкультурно-

оздоровительных комплексов; 

Развивающие задачи: 
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• развивать и совершенствовать физические качества – силу, выносливость, 

быстроту, координацию движений; 

• развивать костно – мышечную систему; 

Воспитывающие задачи: 

• воспитывать терпение, умение оценивать свое состояние; черты характера, 

необходимые для достижения успехов в спорте и в жизни; 

• воспитывать потребность в физическом развитии; 

• воспитывать коммуникативные навыки. 

 

Условия реализации программы 

 

Программа реализуется тренерами-преподавателями по адаптивной 

физической культуре на базе Молодежного центра, руководство которого 

предоставляет для проведения занятий время, хореографический класс и 

необходимый инвентарь. 

Условия зачисления в группы: в группу зачисляются все желающие, не 

имеющие медицинских противопоказаний. Программа предназначена для детей от 
5 до 7 лет.  

Группы формируются в соответствии с возрастными особенностями, уровнем 

физической подготовленности и наличием способностей, располагающих к 

занятиям. Количество человек в группе – до 15 чел. 

Для решения поставленных в программе задач используются различные 

методы, формы работы и средства. 

Форма обучения. 

Основная форма обучения - очная  

 

Методы корригирующей гимнастики 

  

Практические: 

• метод стандартно-повторного упражнения в режиме непрерывной нагрузки; 

• метод выполнения упражнения без предметов и с предметами; 

• игровой. 

 Наглядные: 

• фронтальный и сагитальный показ упражнения специалистом; 

• показ упражнения обучающимся; 

• иллюстративный материал. 

 Словесные: 

Эти методы применяются в виде дидактического (обучающего) рассказа, для 

выработки достаточно общего представления о двигательных действиях, которые 

предстоит выполнять: 

• рассказ - форма преподнесения информации описательного характера; 

• беседа (предварительная, итоговая, обобщающая). 

  

Словесные приемы:  
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• объяснение и пояснение - характеризуется доказательностью утверждений, 

аргументированностью основных положений, не только ЧТО и КАК делать, но и 

ПОЧЕМУ так, а не иначе; 

• инструктирование - точное и конкретное изложение заданий; 

• комментарии и замечания, которые в краткой форме оценивают качество 

выполнения заданий или указывают на допускаемые ошибки; 

• распоряжения, указания - средства оперативного управления деятельностью 

обучающихся. 

Педагогическая оценка действий обучающихся, направленная на 
стимулирование и поддержание сознательной активности (похвала, одобрение, 

поощрение). 

Формы корригирующей гимнастики 

Основными формами организации работы является: теоретические и 

практические занятия, подвижные и спортивные игры, профилактические и 

оздоровительные мероприятия. 

Формы тренировочного процесса проявляются в групповых занятиях. 

Групповые занятия проходят при объяснении нового материала или отработке 
хорошо изученных элементов. Во время групповых занятий возможно применение 

индивидуального подхода, когда необходимо уделить максимальное внимание 

каждому обучающемуся, уберечь его от ошибок и возможных травм. 

Средства корригирующей гимнастики 

 Средства физического воспитания систематизируются следующим образом. 

По преимущественному проявлению двигательных качеств: 

• упражнения силового характера; 

• упражнения скоростного характера; 

• упражнения скоростно-силового характера; 

• упражнения для развития общей и силовой выносливости; 

• упражнения для развития гибкости; 

• упражнения для развития ловкости. 

 

По характеру двигательной деятельности: 

• физические упражнения циклического характера; 

• физические упражнения ациклического характера; 

• двигательные действия смешенного характера, включающие физические 

упражнения циклического и ациклического характера. 

По видовому признаку: 

• гимнастические упражнения; 

• спортивные и подвижные игры; 

Критерии оценки эффективности реализации программы являются: 

• стабильность состава обучающихся, посещаемость ими занятий; 

• динамика индивидуальных показателей физического развития и здоровья 

обучающихся; 
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• уровень освоения навыков гигиены, самоконтроля, общения с 

окружающими;  

 

Ожидаемые результаты и способы их проверки  

 

К концу года обучения обучающиеся должны знать: 

• значение занятий корригирующей гимнастики; 

• влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной и 

спортивной гигиены и режима дня; 

• правила и технику безопасности нахождения в зале. 

 

К концу года обучения обучающиеся должны уметь: 

• слушать и выполнять требования специалистов; 

• правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

физических качеств; 

• активно участвовать в подвижных играх;   

• уметь взаимодействовать с другими людьми; 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 
Тема Кол-во часов 

1. Общая физическая подготовка 60 

1.1 Общефизическая подготовка 58 

1.2 Аттестация 2 

 ИТОГО: 60 

 

При организации учебной работы необходимо иметь следующие документы: 

программа, учебно-тематическое планирование и расписание занятий. 

Тренеры-преподаватели должны иметь конспекты занятий, вести журнал 

учёта учебно-тренировочной и воспитательной работы. 

Каждый этап подготовки имеет свои задачи. 

 

Задачи этапа начальной подготовки: 

1. Набрать детей с медицинским допуском к занятиям.  

2. Укрепить здоровье на базе всесторонней физической подготовки - 

использование средств и методов, применяемых в спортивном зале с учетом 

возрастных критериев. 

3. Развить физические качества: быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, 

координацию движений. 

4. Формировать потребность в здоровом образе жизни (ЗОЖ). 

5. Формировать волевые качества. 
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6. Поощрять всех обучающихся, проявивших на занятиях трудолюбие, 

терпение и дисциплину. 

 

Планирование тренировочного процесса 

Все занятия состоят из 3-х частей – подготовительной (разминки), основной и 

заключительной (растяжка). 

В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и 

подведению к решению основной части занятия. Для решения первой задачи 

применяются упражнения, способствующие повышению температуры тела и 

скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, 

подвижности в суставах и т.п., что необходимо для выполнения заданий основной 

части. Для разогревания используют обще подготовительные упражнения - легкий 

бег, общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое 

количество мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых 

задействовано все большее и большее их количество. Длительность этой части 

разминки во многом зависит от возраста занимающихся, этапа подготовки, места и 

условий проведения занятий.  

Во второй части разминки выполняются упражнения, помогающие 

настроиться на выполнение задач основной части занятия. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного тренировочного 

характера: обучения техническому действию, совершенствования технического 

действия или тактико-технических действий, управление развитием физических 

качеств. 

В заключительной стадии необходимо решать задачу восстановления 

занимающегося после выполненной им работы в основной части занятий. В этой 

части всю работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать 

выполнение упражнений на расслабление, растягивание. 

Занятие включает в себя психологическую, теоретическую, техническую и 

физическую подготовку. Каждый из этих видов подготовки имеет определенное 

содержание и характеризуется рядом требований. 

Психологическая подготовка представляется педагогическими 

воздействиями, которые обеспечивают формирование у обучающихся 

определенных психологических, социально-моральных и личностных качеств. 

Занимаясь в группе, обучающиеся вступают в отношения с педагогом и с 

коллективом, подвергаясь воздействиям с их стороны, и, в свою очередь, влияя на 

коллектив.  

 К основным методам психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, убеждение. В процессе психологической подготовки 

должны формироваться такие качества, как целеустремленность, настойчивость, 

воля к победе, выдержка, самообладание, способность предельно мобилизовать 

свои возможности.  

Теоретическая подготовка идет одновременно с практической во всех 

разделах программы и является их неотъемлемой составной частью. 
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Общеразвивающие упражнения, как движения отдельных частей тела и их 

сочетаний, выполняемые с различной амплитудой, частотой и степенью мышечных 

напряжений, широко применяются на всех этапах подготовки детей. 

Техническая подготовка включает в себя разъяснение обучающимся правил 

работы с инвентарем (фитболы, гимнастические палки, скакалки, хала хупы, мячи 

и др.), применяемым на занятии, и спортивным оборудованием. 

 

 

Содержание программы 

  Теоретическая подготовка 

• Занятия физическими упражнениями в режиме дня, всестороннее развитие 

человека, влияние физических упражнений на развитие систем организма, 

двигательного аппарата человека. 

•  Правила поведения обучающихся на занятиях по ОФП в зале. Правила 

содержания инвентаря.  

• Правила техники безопасности и профилактика травматизма при занятиях 

в зале. Гигиена. Режим дня обучающихся. Гигиенические требования к спортивной 

одежде и обуви для занятий. Уход за телом. 

• Оценка обучающимися своего самочувствия, уровня физической 

подготовленности. 

• Контроль и самоконтроль обучающихся на основе нормативов. 

Определение и устранение типичных ошибок при выполнении различных 

упражнений. 

• Задания для самостоятельных занятий. Проверка их выполнения. 

• Знакомство с различными подвижными и спортивными играми. 

 

Практическая подготовка. 

Применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные 

и спортивные игры, беговые и прыжковые упражнения: 

• упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: сжимание, 

разжимание, сгибание, разгибание, вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых 

суставах, сгибание и разгибание, вращения голеностопных суставов, затем 

коленных и тазобедренных; 

• упражнения для мышц живота и спины: повороты, наклоны и вращения 

туловища в различных направлениях; 

• общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений – махи 

руками, ногами – вперед-вверх, в стороны-вверх;  

• упражнения с преодолением собственного веса: 

• выталкивания туловища разгибом в локтевых суставах в наклоне от стены, 

от скамейки, от пола; 

• поднимания на носки; 

• приседания на двух ногах при разном положении ног; 
• приседания на одной ноге; 

• пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног; 
• находясь в полу приседе, ноги врозь – перенос веса тела с левой ноги на 

правую; 

• подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения 

лёжа на спине; 
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• подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лёжа 
на спине; 

• упражнения с набивными мячами (вес от 1 до 5 кг) (броски двумя руками 

из-за головы, справа сбоку, слева сбоку, снизу); 

• упражнения с резиновыми бинтами (амортизаторами); 

• из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъём 

согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к туловищу; 

• ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы; 

• всевозможные упражнения на гимнастической скамейке, стенке; 

• упражнения с гантелями; 

• упражнения с гимнастическими палками  

• упражнения на фитболах; 

• подвижные, спортивные игры. 

 

Примерные комплексы гимнастики (Приложение №1). 
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022500 “Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья” 

(Адаптивная физическая культура)/ Под общей ред. Проф. С.Н. Попова. Изд. 2-е. – 

Ростов н/Д: изд-во “Феникс”, 2004. – 608 с. (Серия “Высшее образование”). 

12. Белая Н.А. Лечебная физическая культура и массаж: Учебно-

методическое пособие для медицинских работников. – М.: Советский спорт, 2001. 

– 272 с.  

13. А. А. Потапчук, М. Д. Дидур «Осанка и физическое развитие детей», С. – 

Пб.: Речь, 2001. 

14. Мой друг – физкультура: учебник для учащихся 1-4 кл. нач. шк./В.И.Лях.-

М.: Просвещение , 2015 г. 
15. Козырева, О.В. Оздоровительно-развивающие игры для дошкольников / 

О.В.Козырева. – М, 2008. – 160с. 
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Приложение № 1 

 

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ГИМНАСТИКИ 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 1 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ И ЗАКРЕПЛЕНИЯ НАВЫКА 

ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ. 

 

1. Принять правильную осанку стоя у стены или гимнастической стенки. Затылок, 

лопатки, ягодичная область, икроножные мышцы и пятки должны касаться стены. 

2. Принять правильную осанку у стены, отойти от стены на один-два шага, сохраняя 

правильную осанку. 

3. Принять правильную осанку спины, сделать два шага вперед, присесть, встать. 

Вновь принять правильную осанку. Стоя у гимнастической стенки принять 

правильную осанку, подняться на носки, удержать это положение 3-4 секунды. 

4. Это же упражнение, но без гимнастической стенки. 

5. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени, сохраняя прямое 

положение головы и позвоночного столба, медленно встать принять И.П. 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 2 

 

УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ПЛОСКОСТОПИИ 

(в исходных положениях сидя на стуле (1—8) и стоя (9—18)): 

1. Выполнять разведение и сведение пяток, при этом не отрывая носков от пола 

2. Выполнять захватывание стопами мяча и приподнимание его 

3. Выполнять максимальное сгибание и разгибание стоп 

4. Выполнять захватывание и приподнимание пальцами ног различных предметов 

(камешков, карандашей и др.) 

5. Выполнять скольжение стопами вперед и назад с помощью пальцев 

6. Сдавливать стопами резиновый мяч  

7. Собирать пальцами ног матерчатый коврик в складки 

8. Катать палку стопами 

9. Выполнять повороты туловища без смещения 

10. Выполнять перекат с пятки на носок и обратно 

11. Выполнять полуприседание и приседание на носках, при этом руки в стороны, 

вверх, вперед 

12. Выполнять лазанье по гимнастической стенке (на рейки надо встать серединой 

стопы) 

13. Скользить подошвой ноги по голени другой ноги 

14. Круговые вращения стоп 

15. Ходьба на месте 

16. Ходьба по гимнастической палке 

17. Ходьба по ребристой доске 

18. Ходьба на месте по массажному коврику 

 



 11 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 3 

 

УПРАЖНЕНИЯ С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ 

  

Упражнения на осанку 

 

Упражнение № 1  

 И.п. – гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – палку вперед;  

2 – палку вверх;  

3 – палку вперед;  

4 – и.п. Вариант: 1 – палку вперед; 2 – держать; 3 – палку вверх; 4 – держать; 5 – 

палку вперед; 6 – держать; 7 – 8 – и.п.  

 

Упражнение № 2  

 И.п. – гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – поднимаясь на носки, палку вверх;  

2 – держать;  

3 – палку вперед;  

4 – и.п. Вариант: и.п. – то же. 1 – поднимаясь на носки, палку вверх; 2 – и. п. 

Методическое указание: поднимаясь на носки, пятки вместе, смотреть на палку в 

положении "палку вверх"  

 

Упражнение № 3  

 И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – палку на грудь;  

2 – встать на носки, палку вверх;  

3 – палку вперед;  

4 – опускаясь на всю ступню, и.п.  

 

Упражнение № 4  

 И.п. – гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – палку вперед;  

2 – правую назад на носок, палку вверх, смотреть на палку;  

3 – 4 – и.п.;  

5 – 8 – то же, с др. ноги.  

 

Упражнение № 5  

 И.п. – стойка, гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – палку вверх;  

2 – правую в сторону на носок;  

3 – приставить правую;  

4 – и.п.;  

5 – 8 – то же, в др. сторону. Вариант: 1 – правую в сторону на носок, палку вверх; 2 – 

и.п.; 3 – 4 – то же, в др. сторону. Методическое указание: вес тела на опорной ноге.  
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Упражнение № 6  

 И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка вверху.  

1 – палку за голову;  

2 – палку на лопатки;  

3 – палку за голову;  

4 – и.п. То же, с фиксацией на один счет.  
 

Упражнение № 7  

 И.п. – гимнастическая палка в левой руке, хват за один конец, палка сбоку, 

свободный конец касается пола, правая рука на поясе.  

1 – палку влево-книзу;  

2 – палку влево;  

3 – палку влево-кверху;  

4 – палку кверху;  

5 – 8 – в обратном порядке и.п. и переложить палку в правую руку. На следующие 8 

счетов то же, правой рукой.  

 

Упражнение № 8  

И.п. – левую руку вверх, хват за середину гимнастической палки, правая рука на 

поясе. На каждый счет повороты палки внутрь и наружу. Варианты: то же, но левую 

руку в сторону; то же, левую руку вперед. То же, правой рукой.  

 

Упражнение № 9  

И.п. – стойка, гимнастическая палка внизу сзади.  

1 – подняться на носки, палку назад;  

2 – и.п. Варианты: а) и.п. – то же. 1 – подняться на носки, палку назад; 2 – 3 держать; 

4 – и.п; б) 1 – 3 – три пружинящих рывка назад, постепенно увеличивая амплитуду 

движения; 4 – и.п.  

 

Упражнение № 10  

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка хватом на ширине плеч, внизу.  

1 – палку вверх, руки скрестно, правая рука впереди, левая – за головой;  

2 – и.п.;  

3 – 4 – то же, с поворотом в др. сторону. Методическое указание: пятки от пола не 

отрывать.  

 

 

Упражнения на силу мышц ног и развитие прыгучести 

 

Упражнение № 11  

И.п. – гимнастическая палка на спине в локтевых сгибах.  

1 – стойка на правом колене;  

2 – сед на пятках;  

3 – стойка на правом колене;  

4 – и.п.;  

5 – 8 – то же, с др. ноги.  

 

Упражнение № 12  

И.п. – гимнастическая палка внизу.  

1 – палку вверх;  

2 – присед, палку на пол;  
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3 – встать, палку вверх;  

4 – и.п. Вариант: 1 – присед, палку на грудь; 2 – и.п.  

 

Упражнение № 13  

И.п. – гимнастическая палка за головой.  

1 – 2 – присед на полной ступне, палку вперед;  

3 – 4 – и.п. Вариант: то же, на каждый счет.  
 

Упражнение № 14  

И.п. – гимнастическая палка внизу, хват шире плеч. 

1 – присед, колени врозь, палку вверх;  

2 – и.п. Варианты: а) 1 – 3 – три пружинящих приседа, палку вверх; 4 – и.п.; б) 1 – 

присед, палку вверх; 2 – палку вперед (за голову);  

3 – палку вверх;  

4 – и.п.  

 

Упражнение № 15  

И.п. – узкая стойка ноги врозь, гимнастическая палка внизу, хват на ширине плеч.  

1 – присед, палку на пол; 

2 – встать; 

3 – наклон, взять палку;  

4 – и.п. Вариант: то же, в обратном порядке.  

 

Упражнение № 16  

И.п. – гимнастическая палка впереди вертикально на полу, хват двумя руками за 

конец. 1 – 2 – присед; 

3 – 4 – встать. Варианты: а) – присед; 2 – встать; б) 1 – 3 – три пружинящих 

приседания; 4 – встать; в) 1 – присед на левой, правую вперед (в сторону); 2 – и.п.; 3 – 

4 – то же, с др. ноги.  

 

 

Упражнение № 17  

И.п. – гимнастическая палка вертикально на спине.  

1 – 2 – присед;  

3 – 4 – и.п. Варианты: а) 1 – 3 – три пружинящих приседания; 4 – и.п.; б) 1 – присесть; 

2 – встать; 3 – 4 – то же, со сменой положения рук.  

 

Упражнение № 18  

И.п. – гимнастическая палка на спине в локтевых сгибах. Прыжки на двух на каждый 

счет. Варианты: а) прыжком ноги врозь; прыжком ноги врозь левой (правой); б) 

прыжки на двух с поворотами налево (направо) на каждый счет; в) два прыжка влево, 

два вправо; то же, вперед и назад.  

 

Упражнение № 19  

И.п. – стойка ноги врозь, гимнастическая палка на полу вдоль, руки на поясе. Прыжки 

с продвижением вперед вдоль палки на три счета; 4 – прыжком поворот кругом; 5 – 8 

то же, в и.п.  

 

Упражнение № 20  
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И. п. – гимнастическая палка на полу слева. Прыжки через палку на двух ногах слева 

направо и обратно. Постепенно увеличивать высоту прыжка и расстояние 

приземления (от палки).  

 

Упражнение № 21  

И.п. – стойка ноги врозь правой, руки на поясе, гимнастическая палка на полу между 

ног. На каждый счет прыжки со сменой положения ног.  
 

Упражнение № 22  

И.п. – стойка на левой ноге, гимнастическая палка вертикально на полу справа, хват 

левой, правая рука на поясе. 7 прыжков на левой ноге вокруг гимнастической палки; 8 

– прыжок с поворотом кругом и перехватом палки правой рукой. То же, на правой.  

 

Упражнение № 23  

И.п. – гимнастическая палка впереди на полу на расстоянии полушага, руки на поясе. 

1 – прыжок вперед через палку;  

2 – прыжок на месте с поворотом кругом;  

3 – прыжок через палку;  

4 – прыжок с поворотом кругом в и.п.; 

5 – 8 – то же, с поворотом через правое плечо. 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ № 4 

 

Упражнения с гимнастическим мячом 

Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса и рук 

1. Стоя, поднять фитбол перед грудью на вытянутых руках, зафиксировать и 

вернуться в исходное положение. 

2. То же, но фитбол поднять над головой. 

3. То же, но хват правой рукой сверху фитбола, а левой — снизу и наоборот. 

4. Стоя, перенос фитбола прямыми руками над головой справа налево и наоборот. 

5. Стоя, сжимать «дыхательный» мяч руками перед грудью, над головой, 

опущенными вниз руками. 

6. Стоя, вращение фитбола на вытянутых руках вправо-влево. 

7. Стоя, сжимать фитбол на вытянутых руках перед грудью, над головой, внизу. 

8. Наклон вперед, фитбол в руках, завести его за голову и вернуться в И.п. (спина 

прямая). 

9. Поворот с фитболом в руках вправо-влево (руки выпрямлены в локтевых суставах). 

10. То же, но руками при поворотах сжимать фитбол. 

11. Наклон вперед, маховые движения прямыми руками с фитболом вверх-вниз. 

12. То же, но хват правой рукой сверху фитбола, левой — снизу и наоборот. 

13. Те же движения руками в исходное положение сидя. 
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14. Те же движения руками в И.п. лежа на спине. 

15. И.п. — стоя, фитбол лежит на внутренней части предплечий. Сгибание и 

разгибание рук в локтевых суставах, удерживая фитбол руками. 

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса 

1. И.п. — лежа на спине, фитбол в руках над головой. Перейти в положение сидя, 

перекатывая фитбол по груди, животу и ногам, затем вернуться в исходное 

положение. 

2. И.п. — то же, но сесть, ноги под углом 45°. 

3. И.п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, стопы на полу, фитбол 

между ногами, руки за головой. Сжимая фитбол ногами, перейти в положение сидя. 

4. То же, но сесть, ноги под углом 45°. 

5. И.п. — лежа на спине на фитболе, руки за головой, приподнять до горизонтального 

уровня над фитболом голову и плечи. Зафиксировать и вернуться в исходное 

положение. 

6. И.п. — лежа на спине на фитболе, одна рука на фитболе, другая за головой. 

Поднимая голову и плечи, повернуть туловище влево, затем вправо. 

7. Лежа на фитболе на боку, руки в упоре на фитбол. Откатить фитбол от себя и 

вернуться в исходное положение. 

8. То же, но опора на фитбол одной рукой, другая в «крылышке» и наоборот. 

9. И.п. — лежа на боку, фитбол между ногами. Поднять фитбол согнутыми в 

коленных суставах ногами. 

10. То же, но поднять фитбол прямыми ногами и вернуться в исходное положение. 

Упражнения для укрепления мышц тазового дна 

1. Лежа на спине, стопы на мяче, колени согнуты под углом 90°. Удерживая в 

напряжении ноги, поднять таз, зафиксировать положение и опустить. 

2. То же, но на фитболе фиксированы не стопы, а голень. 

3. То же, но одна нога фиксирована стопой на колене другой ноги. 

4. И.п. — лежа на спине, пятки в упоре на фитбол. Поднять таз так, чтобы туловище и 

ноги составили одну прямую линию. 

5. И.п. — лежа на спине, одна нога в упоре стопой на фитболе, другая нога 

фиксирована на колене. Откатить фитбол от себя и вернуться в исходное положение. 

6. И.п. — лежа на спине, стопы на фитболе, согнуть обе ноги в коленях, приподнять 

таз. Фитбол прикатить стопами к ягодицам и вернуться в исходное положение. 

7. И.п. — лежа на спине, стопы на фитболе. Поочередно поднимать и опускать ноги. 

8. И.п. — лежа на спине, фитбол между ногами, согнутыми в коленях. Сжимать 

фитбол ногами. 
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Упражнения для укрепления мышц спины 

1. И.п. — лежа грудью на фитболе, стопы в упоре на полу, руки за спиной. Разгибание 

в грудном отделе позвоночника. 

2. То же, но руки в «крылышки». 

3. То же, но руки вверх. 

4. То же, но попеременное движение прямых рук вперед-назад. 

5. То же, но руками выполнять упражнение «ножницы». 

6. И.п. — лежа грудью на фитболе, руки на полу, ноги в упоре стопами на полу. 

Поднять до горизонтального уровня правую ногу, затем левую ногу. 

7. То же, но поднять обе ноги одновременно до горизонтального уровня. 

8. То же, но поднять одну ногу, согнутую в коленном суставе до 90°. 

9. То же, но ногами — горизонтальные и вертикальные «ножницы». 

10. Стоя, опора на мяч на предплечьях, ноги в упоре стопами на полу на ширине плеч. 

Мах правой ногой назад, в сторону, затем то же — левой ногой. 

11. Прямые ноги на фитболе, руки в упоре на полу. Не прогибаясь в спине, согнуть и 

разогнуть колени, подтягивая фитбол к груди. 

 

 

Упражнения для укрепления мышц свода стопы 

1. Сидя на фитболе, упор кистями рук на колени. Одновременно ставить стопы то на 

носки, то на пятки, то на наружный свод. 

2. И.п. — лежа на полу, одна нога голенью лежит на фитболе, другая нога выполняет 
«гусеничку» стопой вперед и назад. 

3. И.п. — сидя на фитболе, стопы на «дыхательном» мяче. Опора на «дыхательный» 

мяч носками, пятками, наружным сводом стопы. 

4. То же, но одна нога в упоре носком, другая пяткой и наоборот. 

5. И.п. — сидя на фитболе, захватить «дыхательный» мяч между стопами и 

прокатывать его ногами. 

6. И.п. — сидя на фитболе, катать мяч стопами вперед-назад. 

7. «Гусеничка» поочередно стопами на «дыхательном» мяче, сидя на фитболе. 

8. И.п. — сидя на фитболе, захватить «дыхательный» мяч между стоп, немного 

приподнять, сжать фитбол ногами, выпустить на пол, опять захватить (повторить 4—

6 раз). 

Упражнения для увеличения гибкости и подвижности позвоночника и суставов 
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1. И.п. — сидя на фитболе, правая рука через теменную часть головы фиксирована на 

левой височной области. Наклонить правой рукой голову вправо, спина прямая. 

Повторить то же другой рукой. 

2. И.п. — сидя на фитболе, руки в замок за спиной. Поднять руки вверх до 

максимально возможного уровня. Спина прямая. 

3. И.п. — лежа на спине на фитболе. Тянуть руки в стороны — вверх, ноги в упоре на 

полу. 

4. И.п. — лежа на спине на фитболе, руки за головой. Сгибать и разгибать ноги в 

коленных суставах, стопы на полу. 

5. И.п. — стоя на коленях, фитбол перед грудью. Откатить фитбол от себя, 

зафиксировать положение с небольшим прогибом позвоночника и вернуться в 

исходное положение. 

6. И.п. — сидя на полу, ноги в стороны, руки на фитболе. Откатить и прикатить 

фитбол вперед-назад. 

7. И.п. — сидя на фитболе, глубокий наклон вперед. Руками обхватить между ногами 

фитбол и потянуть к себе. 

8. И.п. — сидя на фитболе. Наклоны вправо-влево, одна рука на фитболе, другая 

тянется вверх. 

9. И.п. — лежа на фитболе боком, обе руки вверх. Одной рукой тянуть другую руку 

вверх. 

10. И.п. — сидя на фитболе, одна нога согнута в коленном суставе, лежит на другой 

ноге. Наклон вперед, руки в упоре на мяче сзади. 

11. И.п. — сидя на фитболе, одна нога в упоре на пятке. Тянуться к одной ноге, затем 

— к другой ноге. 

12. И.п. — стоя, одна нога на фитболе. Руками придерживая фитбол тянуться к 

другой ноге. 

13. И.п. — лежа на спине, ноги на фитболе. Поднять максимально вверх правую ногу, 

затем левую. 

14. И.п. — стоя у фитбола. Одной рукой фиксировать его, другой рукой подтянуть 

пятку к ягодице, сгибая ногу в коленном суставе. 

15. То же, лежа грудью на фитболе. Одна рука в упоре на полу, другая подтягивает 

пятку к ягодице. 

 


