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Воронеж 
Цели: обогащение опыта двигательной деятельности (связанного с правильным формированием ценностей здорового образа жизни).
Задачи:
Образовательные:
Закреплять умение сохранять правильную осанку при выполнении упражнений, укреплять мышечный корсет.
Развивающие:  
Продолжать совершенствовать полученные двигательные умения с мячом фитболом. Совершенствовать умение выполнять комплексы фитбол- гимнастики (фитбол-аэробики) качественно, ритмично, в едином темпе. Способствовать развитию двигательных способностей и физических качеств (координация, гибкость, равновесие, гибкость, ловкость, скорость).  
Содействовать развитию чувства ритма, памяти, внимания, образно - игровых представлений, умению согласовывать свои движения с музыкой.
Воспитательные:
Вызывать интерес к фитбол-гимнастике и формировать потребность заниматься физкультурой, способствовать становлению саморегуляции в двигательной сфере, способствовать формированию позитивных качеств личности: умение взаимодействовать со сверстниками (через участие в подвижных играх), уверенность в своих силах и т.д.
Интеграция образовательных областей:
Социально - коммуникативное развитие 
развитие общения и взаимодействия ребенка с взрослыми и сверстниками;
развитие самостоятельности, целенаправленности и само регуляции собственных действий; развитие социального и эмоционального интеллекта, эмоциональной отзывчивости, сопереживания, формирование готовности к совместной деятельности со сверстниками, формирование уважительного отношения и чувства принадлежности к  сообществу детей и взрослых в образовательной организации; формирование позитивных установок к различным видам труда;
формирование основ безопасного поведения в быту.
Познавательное развитие:
развитие воображения и творческой активности; формирование первичных представлений о себе,  других людях, объектах окружающего мира, о свойствах и отношениях объектов окружающего мира (форме, цвете, размере, материале, звучании, ритме, темпе, количестве).
Речевое развитие:
владение речью как средством общения ; обогащение активного словаря.
Художественно-эстетическое развитие: 
Способность к правильному восприятию музыки.
Физическое развитие: 
Продолжать формировать опорно-двигательную систему организма, равновесие, координацию движений, моторику рук, а также правильному (не наносящим ущерба организму)выполнением основных движений, развитие целенаправленности и само регуляции в двигательной сфере;
воспитание ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами.
Предварительная работа:
Разучивание упражнений  фитбол-гимнастики, подвижные игры с футболом.
Оборудование:
фитбол - мячи d=50-55 см (по количеству детей), музыкальный центр.
Подготовительная часть (10 минут)
Выполняется сидя на мяче с пружинящими движениями. Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки выполняются упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и заканчивая ногами.
Упражнения:
· Наклоны головой вперед-назад и вправо-влево. Темп медленный. (6-8р)
· Повороты головой направо-налево. Темп медленный. (6-8р)
· Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний. (6-8р)
· Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний. (6-8р)
· Повороты туловища направо-налево. Темп средний. (6-8р)
· "Лестница" – поднимать руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочередно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу). Постепенно темп упражнений можно увеличивать.
· Ходьба сидя на мяче вперед-назад (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая.(6-8 раз)
· Ходьба сидя на мяче вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая. (6-8 раз)
· Прыжки на мяче как можно выше отрываясь от пола. (6-8 раз)
· Прыжки сидя на мяче вокруг себя (подпрыгиваем, постепенно переставляя ноги и двигаемся по кругу).(1 раз)
Основная часть (15 минут)
Выполняется в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине и животе), лёжа на коврике (на спине и животе).
Упражнения стоя:
· Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-10 раз)
· Стоя на коврике мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом на уровне груди) (5-10 раз)
· "Маятник". Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево вверх (5-10 раз)
· Ходьба по кругу, мяч катим по дорожке. Можно ходить по кругу, а можно "змейкой", постепенно, то увеличивая, то уменьшая темп. (5-10 раз).
· Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте. (5-10 раз)
· Бросание мяча вверх и ловля его. Также упражнение можно выполнять в парах. (5-10 раз)
· Катание мяча друг другу.
· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки в стороны. (5-10 раз)
· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-влево. (5-10 раз)
· Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как можно дальше. (5-10 раз)
Упражнения, сидя на мяче:
· Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны. (5-10 раз)
· Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны. (5-10 раз)
· Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад. (5-10 раз)
Упражнения, лежа на коврике, на спине:
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги. (5-10 раз)
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые. (5-10 раз)
· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. (5-10 раз)
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза. (5-10 раз)
Упражнения, лежа на коврике, на животе:
· Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать положение наверху несколько секунд. (5-10 раз)
· Лежа на коврике мяч прижат к груди, поднимаемся, мяч поднимаем вверх над головой. (5-10 раз)
· «Книжечка» ( 5 раз)
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:
· "Качалочка". Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени. (5-10 раз)
· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд. (5-10 раз)
· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола .
· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу. (5-10 раз)
· "Самолёт". Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд. (5-10 раз)
Упражнения, лёжа на спине, на мяче:
· "Звёздочка". Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд. ( 5 раз)
· Перекаты на спине. ( 5 раз)
Заключительная часть (5 минут)
В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на мяче, лёжа на мяче и подвижные игры с фитболом.
Подвижные игры с фитболом.
"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
"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, подталкивая свой мяч руками
"Быстрый и ловкий"
Фитболы (на один меньше чем детей) 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).
« Солнышко и дождик»
На один сигнал свистка- дети поднимают фитбол вверх и изображают солнышко, два сигнала – дети стучат пальчиками по фитболу имитируя дождик.
Дышите тихо, спокойно и плавно.
Вывод: разговор с детьми, что понравилось, что было сложным и как решить эту проблему.
Заключение
Не все упражнения и игры, приведенные выше, могут быть использованы во время одного занятия. Лучше делать тренировки разнообразными, включая в них то одни, то другие упражнения. Начинать следует с более простых упражнений и постепенно переходить к более сложным. Занятие может быть направленно на развитие одного или нескольких качеств.
Важно следить за правильным положением тела на фитболе, за правильностью выполнения упражнений. Кроме того, следует принимать меры для предотвращения травматизма.
В занятия можно включать дополнительные пособия, такие как гантели, мячи, гимнастические палки, что также разнообразит занятие и помогает решать дополнительные задачи. Важно следить за нагрузкой постепенно увеличивая её и учитывая возрастные и индивидуальные особенности детей. Для самых маленьких ребят занятия можно проводить с участием родителей, которым будет интересно провести время с ребёнком, посмотреть чему он научился и помочь ему в выполнении сложных упражнений. Побывав на тренировках, родители смогут помочь детям продолжать заниматься в домашних условиях. И самое главное это положительные эмоции, радость и удовольствие от занятий фитбол-гимнастикой.
