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Пояснительная записка
В настоящее время остро стоит вопрос о противоречие между декларируемыми ценностями здоровья, здорового образа жизни и тем фактом, что всё большее количество детей имеет отклонение в психофизическом развитии. Происходит понимание  того, что здоровье – это не просто отсутствие болезней, а полнота жизненных сил, гармоничное развитие личности и её взаимосвязи с окружающим миром. Статистика говорит о том, что количество детей с 1-ой группой здоровья катастрофически снижается (рост нарушений опорно – двигательного аппарата, нарушения в развитии речи, гипервозбудимость или заторможенность).
Для решения этой проблемы недостаточно традиционных форм и методов работы по физическому развитию дошкольников. Необходимо искать эффективные технологии, способствующие профилактике и коррекции психофизического развития детей. Одной из таких технологий является использование фитбол – гимнастики. Это новое современное направление оздоровительной работы. Эффективность занятий с использованием мячей больших размеров подтверждено опытом реабилитационных медицинских центров Европы. 
Фитбол является многофункциональным оборудованием, обеспечивающим решение общеразвивающих и профилактических задач.
Фитболы уникальны по своему воздействию на организм дошкольника и вызывают особый интерес. Мяч имеет определённые свойства. Это и размер, и цвет, и запах, и его упругость. Совместная работа двигательного, вестибулярного, зрительного и тактильного анализаторов усиливает положительный эффект упражнений с фитболом.
Систематическое использование фитболов на физкультурных занятиях с детьми 5 – 7 лет способствует улучшению координации движений, снижению нарушений опорно – двигательного аппарата и просодики, активизации дыхательной системы. Для достижения этой цели необходимо было разработать дополнительную программу «Фитбол – гимнастика», которая решала бы следующие задачи:
· формировать навык правильной осанки, развивать мышечную систему через упражнения на фитболах;
· развивать дыхательную систему, способствовать формированию правильного речевого дыхания;
· развивать физические качества (координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибюлярного аппарата воспитанника);
· формировать устойчивую мотивацию к занятиям физической культурой в реабилитационном центре и семье.
Данная дополнительная программа рассчитана на 9 месяцев.  Возраст детей от 5 до 7 лет. Проводится 2 раза в неделю (64 занятия),  продолжительность занятия - 30 минут. Количество детей 5 - 8 человек.
Структура занятия «Фитбол – гимнастикой»
 проводятся по традиционным частям:
вводная (5 мин), основная (20 мин) и заключительная (5 мин)
 Вводная часть включает строевые упражнения, перестроения, ходьбу, бег. Они обеспечивают выравнивание спины в нейтрально-оптимальное положение, возбуждает согласованную активизацию мышц позвоночника; тренируют правильную установку центра тяжести при динамической основе в поддержке туловища. 
 В основной части занятия используются и.п. – стоя, лежа животом на мяче, лежа спиной на мяче, лежа боком на мяче, а так же лежа на полу мяч под ногами, прыжки на мяче с продвижением вперед, перекаты на животе на мяче. Упражнения, выполняемые в данных и.п. – позволяют развивать и постепенно увеличивать силовую выносливость мышц, укрепить координацию движений; повысить неспецифические защитные силы организма. Подвижные игры, эстафеты, полосы препятствий. Заключительная часть включает в себя игры малой подвижности, упражнения на растяжение, дыхательную гимнастику из и.п. - сидя на мяче, стоя, лёжа. Построение. Подведение итогов занятия воспитанниками.
Ожидаемый результат от реализации дополнительной программы «Фитбол – гимнастика»:
Систематическое использование фитболов на занятиях с воспитанниками будет способствовать улучшению осанки, физических качеств: координации движений, ловкости, силы, выносливости, скорости; снижению нарушений опорно – двигательного аппарата, активизации дыхательной системы, тренировки вестибюлярного аппарата, а самое главное профилактике и коррекции психофизического развития ребёнка.
Календарно – тематическое планирование д/п «Фитбол – гимнастика»
Цель: профилактика и коррекция психофизического развития воспитанника
	месяц
	основные задачи
	физические упражнения

	сентябрь
	представления о форме и физических свойствах фитбола
	- 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 мячом в цель», «Вышибалы», «Докати мяч» (варианты: толкай ладонями; толкай развернутой ступней).

	октябрь
	правильная посадка на фитболе

	 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.
Н а п р и м е р:
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.

	ноябрь
	базовые положения при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в приседе).

	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 фитбола 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.

	декабрь
	  сохранение правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе

	– 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, 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;
– приставной шаг в сторону:
– из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно.

	январь 
	сохранение правильной осанки при уменьшении площади опоры (тренировка равновесия и координации)
	 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, другая в сторону.


	февраль
	упражнениям на сохранение равновесия с различными положениями на фитболе
	 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.

	март
	выполнение упражнений в расслаблении мышц на фитболе

	 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. 

	апрель
	выполнение комплекса общеразвивающих упражнений с использованием фитбола в едином для всей группы темпе
	комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными требованиями к занимающимся.


	май
	выполнение упражнений на растягивание с использованием фитбола

	– 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. Выполнить несколько пружинистых движений назад;
– лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90о, 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.

	Общее количество: 64 часа.


Методика проведения диагностики д/п «Фитбол – гимнастика»
Тестирование физических качеств проводятся с детьми 5 - 7 лет дважды: в начале учебного года, через месяц (октябрь) и в конце (май). Для диагностики используется методика общероссийского мониторинга  физической подготовленности детей. Воспитанники должны сдать 4 теста: на скорость, силу, гибкость. 
Подъём туловища в сед за 30 сек (кол – во раз)
	возраст
(годы)
	уровень физической подготовленности

	
	мальчики
	девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	5
	13 и выше
	10 - 11
	5 и ниже
	12 и выше
	9 – 10
	5 и ниже

	6
	15 и выше
	11 - 12
	7 и ниже
	13 и выше
	10 – 11
	6 и ниже

	7
	16 и выше
	12 - 13
	8 и ниже
	15 и выше
	11 - 12
	7 и ниже


Прыжок в длину с места (см)
	возраст
(годы)
	уровень физической подготовленности

	
	мальчики
	девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	 низкий

	5
	105 и выше
	83 – 93
	68 и ниже
	95 и выше
	73 – 83
	55 и ниже

	6
	122 и выше
	96 – 108
	79 и ниже
	110 и выше
	88 – 98
	73 и ниже

	7
	130 и выше
	104 - 116
	87 и ниже
	123 и выше
	99 - 110
	84 и ниже


Бег на 30 м (с)
	возраст
(годы)
	уровень физической подготовленности

	
	мальчики
	девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	5
	6,9 и ниже
	8,2 – 8,7
	9,6 и выше
	7,2 и ниже
	7,9 – 8,4
	9,3 и выше

	6
	6,4 и ниже
	7,0 – 7,5
	8,4 и выше
	6,8 и ниже
	7,4 – 7,9
	8,8 и выше

	7
	5,6 и ниже
	6,2 – 6,7
	7,5 и выше
	6,0 и ниже
	6,6 – 7,0
	7,8 и выше


Бег на 90 м (с)
	возраст
(годы)
	уровень физической подготовленности

	
	мальчики
	девочки

	
	высокий 
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	5
	27,5 и ниже
	30,7 – 33,7
	38,0 и выше
	27,7 и ниже
	30,9 – 33,8
	38,3 и выше

	6
	26,5 и ниже
	29,7 – 32,7
	37,0 и выше
	26,9 и ниже
	30,1 – 33,1
	37,3 и выше

	7
	25,0 и ниже
	28,2 – 31,1
	35,4 и выше
	25,3 и ниже
	28,6 – 31,8
	35,9 и выше


Сводная таблица диагностических данных по дополнительной программе «Фитбол – гимнастика»
2021 г – 2022 г
	№
п/п
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Условные обозначения: н – низкий уровень; с – средний уровень; 
в – высокий уровень.
Картотека игр с использованием фитбола
1. «Догони мяч» в исходных положениях сидя на коленях, стоя прокатывать мяч вперед на «Раз, два, три», бежать за мячом, когда все дети прокатят мяч.
2. «Попади мячом в цель» прокатывать или бросать мяч в горизонтальную цель.
3. «Докати мяч» катить мяч до цели ногами или руками.
4. «Толкай ладонями» - толкать мяч в исходном положении стоя,  стоя на коленях,  стоя на четвереньках.
5. «Толкай развернутой ступней» толкать мяч вперед ногой.
6. «Бусины» В исходном положении сидя на мяче собраться в круг. По сигналу «Рассыпались» дети расходятся в разные стороны. По сигналу «Бусы» собраться в круг.
7. «Сбор урожая» Все участники сидят на фитболах.  Водящий - «Садовник» ловит детей – «Собирает яблоки», задевая их рукой. Пойманные дети садятся на скамейку.
8. «Лохматый пес» Все подобного типа игры проходят сидя на фитболе.
9. «Замри» Прыжки друг за другом с остановкой по сигналу.
10. «Смена направления» Прыжки друг за другом со сменой направления по сигналу.
11. «Пятнашки сидя» - сидя на фитболе, играющие передвигаются по залу бегом, водящий пятнает ближайшего игрока, который становится водящим.
12. «Пятнашки в беге» - условия игры те же, но играющие передвигаются по залу бегом, перекатывая фитбол руками.
13. «Пятнашки мячом» - водящий с фитболом, остальные дети без мячей убегают от водящего в любом направлении. Водящий не может запятнать убегающего игрока, если тот принимает положение седа на полу.
14. «Третий лишний» - играющие, сидя на мячах, располагаются по кругу; на одном мяче сидит одновременно два игрока. По команде преподавателя один из играющих без мяча догоняет другого играющего без мяча за кругом. Убегающий занимает место у любого мяча, при этом третий игрок становится «лишним» и убегает от догоняющего.
15. «Тоннель» - игроки делятся на пары, сидя на фитболе напротив друг друга, поднимают руки вверх и соединяют их, образуя тоннель. Последняя пара проходит через тоннель, прокатывая впереди свой мяч, и становятся первой парой. Так по очереди через тоннель должны пройти все пары.
16. «Бой петухов» - два играющих сидят на фитболах напротив друг друга. Цель игры – столкнуть соперника с мяча.
17. «Паровозик» - дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребёнок или педагог исполняет роль машиниста. Он "везёт" ребят по залу в разных направлениях. Дети, подпрыгивая, передвигаются друг за другом по залу.
18. «Гусеница» - дети садятся на фитболы друг за другом и представляют, что руки – это ножки гусеницы, которая лежит на спине. Первому ребенку дают в руки фитбол и он, прогнувшись назад, передаёт мяч следующему ребенку. Когда мяч дойдет до последнего игрока его начинают передавать обратно.
19. «Быстрый и ловкий» - фитболы (на один меньше чем воспитанников) лежат по кругу. Под весёлую мелодию дети ходят вокруг мячей. Как только прекратится музыка, нужно быстро сесть на мяч. Кому не хватило мяча, выбывает из игры. Один мяч убирается, и игра продолжается, так происходит до тех пор, пока не останется один игрок (победитель).
Банк дыхательных упражнений
Ежик
Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.
Повторить 4–8 раз.
Губы «трубкой»
1. Полный  выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы.
2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа.
3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух).
4. Пауза в течение 2–3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно.
Повторить 4–6 раз.
Ушки
Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный.
Повторить 4–5 раз.
Пускаем мыльные пузыри
1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.
2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская мыльные пузыри.
3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.
4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой.
Повторить 3–5 раз.
Язык «трубкой»
1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть и тоже сложить «трубкой».
2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все легкие, раздувая живот и ребра грудной клетки.
3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок коснулся груди. Пауза – 3–5 секунд.
4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос.
Повторить 4–8 раз.
Насос
1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.
2. Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин насосом (5–7 пружинистых наклонов и вдохов).
3. Выдох произвольный.
Повторить 3—6 раз.
П р и м е ч а н и е. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.
У с л о ж н е н и е. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад (большой маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам.
При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.
Повторить 3–5 раз.
Дышите тихо, спокойно и плавно
 И.п.: стоя, сидя, лёжа (глаза лучше закрыть). Сделать медленный вдох через нос, пауза (кто сколько сможет), затем плавный выдох через нос (5-10 раз). Подышите одной ноздрёй
 
· И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей сделать тихий продолжительный вдох. Открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки, через правую ноздрю сделать тихий выдох (3-6 раз).
"Воздушный шар"
· И.п.: лежа на спине, туловище расслаблено, глаза закрыты, ладони на животе. Сделать медленный плавный вдох без каких-либо усилий; живот медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. Сделать медленный плавный выдох; живот медленно втягивается (4-10 раз).
"Воздушный шар" в грудной клетке
 И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать на них внимание. Сделать медленный ровный выдох. Медленно выполнять вдох через нос, руки должны ощущать распирание грудной клетки. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными (6-10 раз).
"Воздушный шар" поднимается вверх
 И.п.: лежа, сидя, стоя. Руки положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием плеч (4-8 раз).
"Ветер"
 И.п.: лежа, сидя, стоя, туловище расслаблено. Сделать полный вдох, выпячивая живот и грудную клетку; задержать дыхание на 3-4 секунды; сквозь зажатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.
"Радуга, обними меня"
 И.п.: стоя или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук "с", выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4 раза).
«Роза и одуванчик»
Выполняется в положении стоя. Вначале ребенок делает глубокий вдох носом, как будто он нюхает розу, стараясь втянуть в себя весь ее аромат, затем «дует на одуванчик» - максимально выдыхает ртом (4 – 6 раз). 
«Курочка»
Ребенок сидит на стуле с опущенными руками, потом делает быстрый вдох и поднимает ручки к подмышкам, ладошками вверх, изображая крылья курочки. На выдохе опускает «крылышки», поворачивая ладошки вниз (4 – 6 раз). 
«Хомячок»
Предложите малышу изобразить хомячка – надо надуть щеки и пройти так несколько шагов. После чего, повернуться и хлопнуть себя по щечкам, таки образом выпустив воздух. А потом пройти еще несколько шагов, дыша носом, как бы вынюхивая новую еду для нового наполнения щечек (4 – 6 раз). 
«Ворона»
Ребёнок стоит, слегка расставив ноги и опустив руки. Делает вдох разводит руки широко в стороны, как крылья, на выдохе медленно опускает руки и произносит «каррр», максимально растягивая звук «р» (4 – 6 раз). 
«Дракон»
Предлагаем ребенку представить себя драконом, который дышит поочередно через каждую ноздрю. Одну ноздрю ребенок зажимает пальцем, другой глубоко вдыхает и выдыхает воздух (4 – 6 раз). 
«Брось мячик»
Ребенок стоит, держит в руках мяч, руки подняты вверх. Вдыхает, затем на выдохе бросает мяч от груди вперед, при этом произносит длительное        «у-х-х-х» (4 – 6 раз). 
Материально-техническое обеспечение занятий
Оборудование спортивное:
· музыкально – спортивный зал, оснащённый зеркалами;
· фитбол – 10 шт;
· кегли – 20 шт;
· скакалки – 10 шт;
· гимнастический обруч – 10 шт;
· коврик для фитнеса – 10 шт;
· ребристая доска – 1 щт;
· массажный коврик – 1 шт;
· гимнастическая скамейка – 1 шт;
· гимнастические палки – 10 шт;
· канат – 1 шт;
· кубики – 15 шт;
· секундомер – 1 шт;
· свисток – 1 шт;
· ориентиры – 8 шт;
Вспомогательное оборудование:
· музыкальный центр;
· музыкальные диски (CD);
· флешка с музыкой;
· телевизор.
Требования к фитбол - гимнастике
1. Основные правила занятий с мячом: 
· угол, сформированный туловищем и ногами в положении сидя должен быть больший, чем 90°. 
· не пытаться перелезть через мяч сзади, садитесь на него только спереди.
· на занятиях необходимо использовать устойчивые, правильно надутые мячи. 
· необходимо регулярно проверять осанку, особенно «S-образную» форму спины и правильность посадки. 
· ноги занимающего должны всегда находиться в контакте с полом. Тело (рука или ягодицы) должно постоянно поддерживаться мячом. 
· необходимо постоянно контролируйте физическое усилие и, главное, наслаждаться занятием. 
· избегайте использовать мячом, размер которого слишком мал для ребенка. Это может стать причиной неправильной осанки и даже вызвать боль. 
· недостаточно надутый мяч приводит к неправильной посадке «в подвешенном состоянии». 
· необходимо избегать внезапных, неуправляемых движений мышцами. «Обе ноги постоянно и одновременно должны касаться пола на протяжении всей тренировки с мячом». 
· при работе с мячом качество должно преобладать над количеством. 
2. Основные требования к мячам - фитболам
1) Размер мяча:
· Мяч должен быть надут так, чтобы под весом тела поверхность контакта с полом увеличилась совсем немного. Должны быть возможными упругие подскоки. Как указано на упаковке, мячи выдерживают нагрузку до 300 кг.
2) Одежда:
· Удобная спортивная одежда. Оптимальный вариант — босиком или легкая спортивная обувь с не скользкой подошвой.
3) Покрытие для пола:
· Поверхность пола должна быть ровной и гладкой.
· Гимнастический мат, пол, покрытый ковром или специальным линолеумом, в редких случаях  паркет.
· Необходимо убедиться, что в помещении нет колющих и режущих предметов. Проверьте, нет ли каких-либо булавок или металлических застежек на одежде, которые могут проколоть мяч. 
· Помните также, что риск прокола мяча существенно возрастает при использовании его на улице.
4) Место для выполнения упражнений:
· Сохранять безопасную дистанцию во всех направлениях.
· Помещение приспособленное для занятий физкультурой.
5) Хранение фитболов:
· Держать мяч вдали от нагревательных приборов, а также не допускать их долгого пребывания под прямыми лучами солнца (свыше 30 градусов), так как материал, из которого сделаны мячи, может расплавиться. Правильное обращение и соблюдение мер предосторожности позволит использовать один и тот же мяч долгие годы даже в том случае, если его будут сдувать и надувать очень часто.
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