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РОЗДІЛ І. ВСТУП 

1.1 Актуальність теми досвіду. 

Охорона здоров’я дітей, забезпечення умов для їх всебічного розвитку 

визначені в Україні загальнонаціональним пріоритетом, що закріплено 

законодавчими актами, Концепцією розвитку охорони здоров’я населення 

України. Завданням нашої держави є забезпечення виконання положень 

Конвенції ООН про права дитини, повного досягнення цілей декларації, яка 

передбачає сприяння розвитку і вихованню здорового покоління. 

Проблема гіподинамії підростаючого покоління є актуальною для багатьох 

країн світу. У Європейському Маніфесті «Молоді люди і спорт» (1995 р.), який 

схвалено ЮНЕСКО та урядами ряду країн, підкреслюється необхідність 

дотримання розумних меж інтелектуального виховання і визначення належного 

місця фізичного виховання, на яке слід виділяти від 1/3 до 1/5 загального 

навчального часу (залежно від віку дітей). Інакше порушується гармонія їхнього 

розвитку [15]. 

Здоров’я нації в наш час розглядають як показник цивілізованості держави, 

що відображає соціально - економічний стан суспільства [3]. 

Згідно з резолюцією ООН №38/54 (1977 р.), здоров’я населення вважають 

головним критерієм доцільності і ефективності всіх сфер господарської 

діяльності [6].  

Нині здоров’я не розглядають як суто медичну проблему. Здоров’я дітей 

можна охарактеризувати як стан їхньої життєдіяльності, що відповідає 

біологічному віку, гармонійній єдності фізичних та інтелектуальних 

характеристик, а також адекватному формуванню адаптаційних та 

компенсаторних можливостей дитячого організму в процесі його росту [1]. 

Узагальнені підсумки досліджень залежності здоров’я людини від різних 

чинників переконують, що стан системи охорони здоров’я обумовлює лише 

близько 10% усього комплексу впливів. Останні 90% припадають на екологію 

(до 20%), спадковість (близько 20%) і найбільше – на умови та спосіб життя 

(близько 50%) [10;11;12]. Крім того, як свідчать статистичні данні, а останні 
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п’ять років помітна тенденція до зростання показника захворюваності та 

поширеності хвороб серед дитячого населення відповідно з 1261,2 до 1454,96 (на 

15,36%) і з 1813,7 до 1998,3 (на 10,18%) [8;12;32]. 

Формування здорового способу життя малюка повинно розпочинатися з 

перших днів перебування в дитячому садку. Вся життєдіяльність дитини в 

дошкільному закладі повинна бути спрямована не лише на зміцнення, 

збереження та удосконалення здоров’я, але і на навчання дитини формувати 

власне здоров’я [2;13;17]. 

Базовий компонент дошкільної освіти спрямовує зусилля батьків, 

педагогів, психологів на розвиток творчого потенціалу дитини, що має свої 

особливості у дошкільному дитинстві, на своєчасне підтримання досягнень 

індивідуальної своєрідності неповторного життєвого шляху дитини, 

забезпечення психолого-педагогічного супроводу розвитку дитини у дошкільні 

роки [2]. 

Програмою розвитку дитини дошкільного віку зазначається, що 

компетентнісна парадигма «…орієнтує педагогів на впровадження у педагогічну 

практику цілісного підходу до розвитку особистості» [1]. Означений напрям 

вимагає від педагогічної спільноти розробки та впровадження новітніх 

технологій, зорієнтованих на формування особистості дитини із сформованим 

«оптимістичним світобаченням», морально-етичними нормами, розвинутою 

довільною поведінкою [с. 5]. 

У системі заходів, спрямованих на зміцнення здоров'я, загартування, 

покращення фізичного розвитку, виховання у дітей прагнення бути сильними, 

спритними, витривалими важливе місце належить заняттям з фізичної культури.  

Згідно з висновками дослідників, на 5-7 році життя рухові можливості 

дитини значно розширюються. Діти в цьому віці опановують вмінням управляти 

власною увагою, в них нормуються інтерес як до результату, так і до способу 

виконання різних завдань, бажання навчитися ці завдання виконувати, визначати 

власні помилки та виправляти їх. 

Рухова активність впливає на формування психофізіологічного статусу 

дитини. Експериментальними дослідженнями з розвитку витривалості в дітях 
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старшого дошкільного віку доведено, що розвиток дітей та їхня рухова 

активність висувають високі вимоги до кардіо-респираторної системи дитячого 

організму та опорно-рухового апарату. Змановський Ю.Ф. у авторській програмі 

«Здоровий дошкільник» [19] стверджує, що між рівнем аеробної витривалості та 

сталістю організму до респіраторних захворювань існую пряма залежність: чим 

вищий рівень витривалості, тим більше опірність організму дитини до застуди. 

Вміння довільно координувати свої рухи удосконалюється впродовж 

усього дошкільного віку. Особливо значна динаміка в управлінні рухами 

спостерігається в дітях 6-7 року життя. Здатність точно і чітко виконувати різні 

рухи в старшому дошкільному віці підвищується, що обумовлено зрілістю 

нервової системи, збільшенням ролі естетичного контролю з віком. Вивчення 

структури рухових якостей довело, що на першому місці у дітей 5-7 років є 

швидкісно-силові здібності, спритність і витривалість 

За освітньою лінією «Особистість дитини» у Базовому компоненті 

дошкільної освіти [2] визначені результати освітньої роботи за напрямком 

«Рухова активність та саморегуляція». Складовими якої є для дітей 6-7 років:  

- усвідомлення ролі фізичних вправ у розвитку та зміцненні організму, 

емоційне реагування на власні досягнення у руховій сфері (пластичність, 

виразність та естетика рухів); 

- здатність самостійно застосовувати руховий досвід у повсякденному 

житті, оцінювати і регулювати можливості власного тіла; 

- володіння основними рухами (ходьба, біг, стрибки, лазіння); 

- виконання з різних вихідних положень вправи з предметами та без них; 

- знання  та свідомість дотримуватися правил у рухливих та спортивних 

іграх, цінувати чесність, виявляти спритність; 

- володіння власним тілом, свідомо реагувати на елементарні потреби 

організму, витримувати відповідно віку фізичне навантаження; 

- виявляти вольові зусилля у руховій діяльності. 

Завданнями занять визначено: 

- надання знань дошкільникам про те, як жити, щоб не хворіти; 

- формування практичних вмінь та навичок догляду за тілом; 
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- ефективне використання всіх засобів фізичного виховання щодо 

формування навичок здорового способу життя дошкільника (життя за 

режимом, збалансоване харчування, загартовування, фізичні вправи, 

активний руховий режим, вміння стримувати себе, керувати своїми 

емоціями); 

- виховання доброзичливого спілкуватися з іншими людьми, вміння 

виявляти почуття доброти, поваги до інших, цінувати людину; 

- розширення знань дошкільників про природу, культуру тощо. 

Однак, традиційна практика фізичного виховання дитини в дошкільному 

закладі свідчить, що для організації та проведення занять фізичної культури 

педагоги використовують застарілу (авторитарну) методику, яка заснована на 

примусових підходах до формування основних рухів дитини. Означене 

суперечить принципам компетентнісної педагогічної парадигми, яка перш за все 

передбачає задоволення індивідуально значущих особистісних потреб кожного 

вихованця, формування та вдосконалення життєво важливих рухових навичок 

дитини. Спостереження свідчать, що більшість занять проводяться за ігровим 

методом. При чому діти грають за правилами та сюжетами, які запропоновані 

дорослими. Це, в свою чергу, не сприяє розвитку самостійності дитини, а також 

не задовольняє природню потребу малюка фантазувати, придумувати, творити. 

Технологією слід вважати таку розробку, яка ефективно відтворюється в 

будь-яких умовах діяльності. Прив’язування дітей до сюжету, який цікавий не 

усім дітям, бо вигаданий дорослим, врешті-решт знижує зацікавленість саме 

процесом фізичного вдосконалення. Більшість дітей звикають до ігор, сюжетів, і 

вже в першому класі школи сприймають урок фізичної культури як забавку. А 

життя свідчить: робота зі своїм тілом за допомогою вправ – це серйозна справа, 

якій слід учити з самого початку життя людини . 

Таким чином, матеріали досвіду спрямовані на вирішення суперечностей: 

- між особистісно значущими потребами кожної дитини в творчому 

зростанні, опануванні ключовими компетенціями та авторитарною 

методикою організації занять з фізичної культури. 
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З огляду на вищезазначене обрана тема «Технологія використання фітнес-

гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання дітей старшого 

дошкільного віку». 

1.2 Мета досвіду 

- на засадах систематизації наукових досліджень і перспективної 

педагогічної практики розробити та експериментально перевірити 

технологію використання фітнес-гімнастики у навчальному процесі з 

фізичного виховання дітей старшого дошкільного віку. 

Об’єкт: технологія використання фітнес-гімнастики. 

Предмет: навчальний процес з фізичного виховання дітей у ДНЗ. 

1.3 Етапи створення досвіду, завдання, методи, форми та 

прогнозований результат. 

Завдання сформульовані відповідно до мети та етапів роботи над темою 

(Таблиця 1). 

Таблиця 1. Технологія використання фітбол - гімнастики у 

навчальному процесі з фізичного виховання дітей старшого дошкільного 

віку. 

Мета досвіду: на засадах систематизації наукових досліджень і перспективної 

педагогічної практики розробити та експериментально перевірити технологію 

використання фітнес-гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання дітей 

старшого дошкільного віку. 

ЕТАПИ 

РОБОТИ НАД 

ДОСВІДОМ 

ЗАВДАННЯ ЕТАПІВ МЕТОДИ ТА 

ФОРМИ РОБОТИ 

МАТЕРІАЛИ 

ДОСВІДУ 

3.1 

Діагностичний 

етап: вересень, 

2012 р. 

Визначення рівня 

розвитку фізичних 

якостей дітей старшого 

дошкільного віку 

Тестування Рівень фізичної 

підготовленості 

дітей СДВ1. 

3.2 

Організаційно-

прогностичний 

етап: жовтень, 

2012 р. 

Систематизація 

наукових досліджень і 

перспективної 

педагогічної практики 

з теми досвіду. 

Робота з науковою 

літературою із різних 

галузей знань 

(педагогіка, 

психологія, 

СПИСОК 

ВИКОРИСТАНИХ 

ДЖЕРЕЛ. 

1.1 Актуальність 

теми досвіду. 

                                           

1 СДВ – старший дошкільний вік 
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медицина)  щодо  

технології 

використання фітбол 

– гімнастики у ДНЗ 

1.2 Мета досвіду. 

2.1 Концептуальні 

засади технології 

використання 

фітбол-гімнастики у 

навчальному 

процесі з фізичного 

виховання дітей 

старшого 

дошкільного віку 

2.2 Теоретичні 

засади технології 

використання 

фітбол - гімнастики 

у навчальному 

процесі з фізичного 

виховання дітей 

старшого 

дошкільного віку. 

2.3 Методичні 

засади технології 

використання 

фітбол-гімнастики у 

навчальному 

процесі з фізичного 

виховання дітей 

старшого 

дошкільного віку. 

Додаток 1. 

Класифікація вправ 

фітбол-гімнастики. 

3.3 Пошуково-

практичний 

етап: листопад, 

2012 р. – 

квітень, 2013 р. 

Розробка та 

експериментальна 

перевірка методичного 

забезпечення 

технології. 

Моделювання. Додаток 2. 

Комплекси 

загально-

розвивальних вправ 

з фітболами 

«Фітбольні 

розвивали». 

Додаток  3. 

«Фітбольні 

рухавки». 

 

 
Додаток 4. 

«Фітбольна 

фонетична 

ритміка». 

Додаток 5. Система 

вправ фітбол-

гімнастики, 

спрямованих на 

формування 

життєво важливих 
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рухових навичок 

дітей старшого 

дошкільного віку. 

Додаток 6. Модель 

технології 

впровадження 

фітбол-гімнастики у 

навчальну 

діяльність з 

фізичного 

виховання дітей 

старшого 

дошкільного віку. 

Додаток  7. 

Конспекти занять з 

фітбол-гімнастики 

для дітей старшого 

дошкільного віку. 

Педагогічний 

експеримент. 

Додаток 6. Модель 

технології 

впровадження 

фітбол-гімнастики у 

навчальну 

діяльність з 

фізичного 

виховання дітей 

старшого 

дошкільного віку. 

Додаток  7. 

Конспекти занять з 

фітбол-гімнастики 

для дітей старшого 

дошкільного віку. 

«Золоті правила 

фітбол-гімнастики». 

3.4 Контрольно-

діагностичний 

етап: травень, 

2013 р. 

Здійснити 

експериментальну 

перевірку 

результативності 

матеріалів досвіду 

Тестування Результати 

тестування дітей 

СДВ. 

«Рівень фізичної 

підготовленості» 

3.5 

Формувально-

узагальнувальн

ий, червень – 

листопад, 2013 

р. 

Здійснити редакційне 

оформлення матеріалів 

досвіду.  

Оформлення 

матеріалів досвіду за 

умов відповідних 

коректив. 

 

Додаток 9. 

Інформація щодо 

оцінювання 

ефективності та 

розповсюдження 

матеріалів 

педагогічного 

досвіду. 

Відгуки Додаток 8. 

Фітболи на заняттях 

з фізичного 
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виховання 

дошкільників. 

Методичні 

рекомендації 

педагогам. 

1.4 Основна ідея досвіду 

Беручи за основу унікальність дошкільного віку, ми намагаємося створити 

умови, які сприяють формуванню у дітей бажання і потреби жити у світі рухів. 

Відчувати радість, щастя, любов, успіх, отримувати задоволення від занять, 

навчатися координувати свої рухи, вміти володіти своїм тілом і легко 

маніпулювати ним. Створювати атмосферу емоційного комфорту,  емоційну 

чуйність, розкріпачення, самостійну творчу активність 

1.5 Умови, в яких створювався досвід 

Дошкільний навчальний заклад (ясла – садок) № 66 «Зміна» Запорізької 

міської ради Запорізької області – загального розвитку. Знаходиться на балансі 

територіального відділу освіти, молоді та спорту Жовтневого району 

м. Запоріжжя. 

Юридична адреса: 69095 м. Запоріжжя, пр. Леніна, 112 –а, т. 62-31-45. 

Будівля дошкільного закладу типова, розрахована на 12 вікових груп. У 

2012 -2013 навчальному році працювало 11 груп за віковими принципами. 

Всього ДНЗ № 66 «Зміна» м. Запоріжжя відвідує 238 дітей. Середньорічна 

відвідуваність однією дитиною у 2012 році склала 156 днів (на рівні 2012 року – 

129 дні). 

Режим роботи дошкільного закладу встановлений засновником, відповідно 

до законодавства України: 4 групи працюють у 10,5 годинному режимі, 7 груп – 

12,0 годинному. 

Мова навчання і виховання вихованців згідно Статуту ДНЗ – українська.  

Основна мета закладу − виховувати здорову націю, покріплювати, 

зміцнювати фізичне та психічне здоров’я вихованців. 
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РОЗДІЛ ІІ. ОБҐРУНТУВАННЯ ТЕХНОЛОГІЇ ВИКОРИСТАННЯ 

ФІТБОЛ- ГІМНАСТИКИ У НАВЧАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ З ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ СТАРШОГО ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ 

2.1 Концептуальні засади технології використання фітбол-

гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання дітей 

старшого дошкільного віку. 

- «Сьогодні стан здоров’я населення України набуває статусу проблеми, яка 

погрожує національній безпеці держави» [35]. 

- «Ключовими напрямами державної освітньої політики мають стати: 

формування здоров’язбережного середовища, екологізації освіти, 

валеологічної культури учасників навчально-виховного процесу; розвиток 

наукової та інноваційної діяльності в освіті, підвищення якості освіти на 

нноваційній основі» / Національна стратегія розвитку освіти в Україні на 

період до 2021 року [42] 

- «Дошкільний вік − базовий етап фізичного, психологічного та соціального 

становлення особистості дитини» / Закон України «Про дошкільну освіту» 

[17]. 

- Основними завданнями Програми є: поліпшення якості дошкільної освіти, 

розроблення механізму, що забезпечує її сталий інноваційний розвиток; 

забезпечення особистісного зростання кожної дитини з урахуванням її 

задатків, здібностей, індивідуальних психічних і фізичних особливостей; 

збереження та зміцнення здоров’я дітей з раннього дитинства» / Державна 

цільова соціальна програма розвитку дошкільної освіти на період до 2017 

року [12]. 

- «Дитина може діяти не тільки за зразком, але й на творчому рівні, що 

забезпечує гармонійне поєднання рушійних сил активності дитини, 

спрямованих на здобутті знань, умінь, навичок та реалізацію особистісних 

механізмів регуляції своєї поведінки для досягнення поставленої мети. 

Творчі діяльнісні досягнення дитини характеризують прояв її здібностей 

http://www.osvita.org.ua/articles/1612.html
http://www.osvita.org.ua/articles/1612.html
http://osvita.ua/legislation/law/2234/
http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/629-2011-%D0%BF
http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/629-2011-%D0%BF
http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/629-2011-%D0%BF
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(рухових, комунікативних, пізнавальних, мовленнєвих, образотворчих, 

музичних та інших)» / Базовий компонент дошкільної освіти в Україні [2]. 

- «Збереження та зміцнення здоров’я, формування здорового способу життя 

дошкільнят, активної життєвої позиції щодо власного життя та власної 

безпеки – один із пріоритетних напрямів роботи сучасного дошкільного 

навчального закладу»  Щодо організації роботи в дошкільних навчальних 

закладах у 2013/2014 навчальному році [45]. 

- «…статистические данные о тенденции увеличения нарушений осанки у 

50% детей младшего школьного возраста в период обучения в школе. На 

наш взгляд, полученные результаты ставят под сомнение эффективность 

решения оздоровительных задач в традиционных занятиях физической 

культурой, где упражнениям, направленным на формирование осанки, 

уделяется недостаточно внимания» [26]. 

2.2 Теоретичні засади технології використання фітбол - 

гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання дітей 

старшого дошкільного віку. 

- «Фитбол-аэробика, как и другие оздоровительные направления аэробики, 

имеет в своём арсенале такие важные средства воздействия на организм и 

психику занимающихся как музыка и танец. Сочетание грамотного 

музыкального сопровождения, танцевальных движений и эффект 

механической вибрации — вот тот оздоровительный конгломерат, 

который вместе дают занятия фитбол-аэробикой» [37, с. 7]. 

- «Упражнения на фитболах требуют их группировки, и, следовательно, 

классификации, что в свою очередь, позволит специалисту разработать 

наиболее целесообразную последовательность их освоения, обеспечит 

свободу и оперативность выбора для применения в занятиях с детьми 

разного возраста. Классификация упражнений предусматривает 

логическое их представление как некоторую упорядоченную совокупность 

с подразделением на группы и подгруппы согласно определённым 

признакам. Вместе с тем, многообразие упражнений в данном 

http://www.mon.gov.ua/ua/activity/education/56/690/bazovij_komponent-doshkilnoji_osviti_v_ukrajini/
http://osvita.ua/legislation/doshkilna-osvita/36305/
http://osvita.ua/legislation/doshkilna-osvita/36305/


15 

оздоровительном виде аэробики не даёт возможности разработать единую, 

универсальную классификацию, которая охватывала бы все виды 

упражнений без исключения. Анализ содержания научно-методической 

литературы по фитбол-гимнастике и фитбол-аэробике позволил 

представить большинство упражнений в ряде классификаций, которые 

характеризуются некоторой условностью, но, тем не менее, отвечают 

запросам практики» [37]. 

- «…комплексность воздействия упражнений фитбол-аэробики происходит 

за счет следующих факторов: свойств фитбола (большой размер, круглая 

форма, яркая цветовая гамма, упругость, ванильно-конфетный запах); 

многофункциональности его использования (мяч как: опора, отягощение, 

предмет, тренажер, ориентир, препятствие, массажёр); целенаправленно 

подобранных средств; музыкального сопровождения» [26].  

2.3 Методичні засади технології використання фітбол-гімнастики 

у навчальному процесі з фізичного виховання дітей старшого 

дошкільного віку. 

- «Целенаправленно подбираемая музыка своими динамическими оттенками 

непроизвольно регулирует степень напряжения и расслабления 

работающих мышц, характер нарастания или ослабления мышечных 

усилий, плавность или порывистость выполняемых двигательных 

действий. Возникающая при этом гармония музыки и пластики тела в 

сочетании с механической вибрацией на мяче доставляет занимающимся 

эстетическое удовольствие, повышает интерес и удовлетворённость от 

выполнения физических упражнений» [37, с. 8].  

- «Для уникнення перевтоми дітей під час виконання певної вправи важливо 

зважати на їх фізіологічні особливості розвитку. Наприклад, дітям складно 

утримувати рівновагу на великому м'ячі, тому тривалість виконання 

вправи, сидячи на м'ячі, має бути: для дітей 3 - 5-ти років не більше 3 - 4 

хвилин; для дітей 5 - 7-ми років не більше 5 - 7 хвилин. Фітбол-гімнастику 

можна використовувати в усіх вікових групах. Проводиться вона як з 
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усією групою дітей, так і за підгрупами (5 – 7 дітей) та індивідуально. 

Підвищує ефективність виконання фізичних вправ на м'ячах використання 

музичного супроводу, художнього слова та наявність сюжету, яким 

об'єднані всі рухові дії. Завдяки цьому у дітей підвищується інтерес до 

виконання фізичних вправ і рухових дій, покращується якість їх виконання 

та наявність сюжету, яким об'єднані всі рухові дії» [44].  

- «Использование метода эмоционально-цветовой аналогии 

(А.Н. Лутошкин, 1988) в ходе исследования позволило получить данные, 

характеризующие эмоциональное состояние детей до и после занятий» 

[29].  

- «Ефективність виконання дошкільниками фізичних вправ значно 

поліпшується, якщо їх виконання відбувається на позитивному 

емоційному тлі, яке, зокрема, може забезпечити використання 

фольклорних творів. У казкотерапевтичному процесі сьогодні 

використовується 5 видів казок (класифікація Т.Д.Зінкевич-Євстігнєєвої): 

художні; дидактичні; медитативні; психотерапевтичні; психокорекційні, 

які конструюються відповідно до актуальної ситуації… Під час 

розповідання казки педагогом діти на фітболах, згідно з сюжетом казки, 

перетворюються то в жабу, то в змію, то в метелика, то в іншу істоту, яка 

діє в казці. Безперечно, це значною мірою підвищує інтерес дошкільників 

до фізичних вправ і водночас сприяє їх морально-етичному вихованню. … 

Застосування казкотерапії, особливо у поєднанні з іншими традиційними і 

нетрадиційними методами оздоровлення дітей дошкільного віку, суттєво 

впливає на формування, зміцнення і збереження їх здоров’я» [29]. 
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РОЗДІЛ ІІІ. ТЕХНОЛОГІЯ ДОСВІДУ 

3.1 Діагностичний етап: вересень, 2012 р. 

На початок впровадження в систему фізичного виховання технології 

використання фітбол- гімнастики у навчальний процес дітей старшого 

дошкільного віку проведено констатуючий експеримент, для проведення якого 

визначено експериментальна група (ЕГ) дітей старшого віку дошкільного 

навчального закладу. Проведено спеціальне діагностичне обстеження на 

гнучкість. Використовувалися наступні методи: анкетування (Таблиця 2. 

Результати анкетування батьків «Ваше ставлення до фітбол-гімнастики».); бесіда 

(Таблиця 3); тестування ( 

Таблиця 4; Рисунок 1). 

Таблиця 2. Результати анкетування батьків «Ваше ставлення до 

фітбол-гімнастики». 
Який ефект на розвиток 
Вашої дитини мають 
вправи з використанням 
фітболів? 

Чи розказує Вам дитина 
про заняття з 
використанням 
фітболів? 

Чи використовуєте Ви 
вдома фітбол під час ігор 
і розваг з дитиною? 

Розвиваються 
фізичні якості 
дитини 

22% Так 22% Так 8% 

Покращується 
настрій 
дитини 

35% Ні 88% Ні 92% 

Відбувається 
профілактика 
порушень 
постави 

12%     

Не мають 
чіткого 
уявлення 

62%     
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Таблиця 3. Результати бесіди з дітьми «Ваше ставлення до фітбол-

гімнастики». 
Що ти найбільше 
полюбляєш робити з 
фітболом? 

Яка твоя улюблена 
вправа з фітболом? 

Чи є у тебе вдома фітбол? 

Гратися 78% Рухлива гра 70% Так 4% 
Тренуватися 10% Віджимання 4% Ні 96% 
Кидати 4% Танцювальні 

вправи 
18%   

Стрибати 8% Стрибки 8%   
      

 

Таблиця 4. Результати тестування дітей «Рівень фізичної 

підготовленості» 
Показники Швидкісно-силові 

якості: підіймання 
тулуба з в.п. – 
лежачи на спині, 
руки вперед, ноги 
закріплені (к-сть 
разів за 30 сек.) / 
«Встанька» 

Силова 
витривалість: 
підіймання тулуба 
вгору до кута 50º і 
більше з в.п. – 
лежачи на животі, 
руки вгору (к-сть 
разів до 1-ої 
помилки) / 
«Кобра» 

Координаційні 
здібності: проба 
Ромберга (в.п. – 
стійка п’ятка однієї 
ноги до носка іншої 
ноги, руки уперед, 
очі закриті – сек.) / 
«Лелека» 

Стать дитини Х. Д. Х. Д. Х. Д. 

Найменший результат 2 0 4 5 4 8 

Найкращий результат 18 14 14 17 32 41 

Середньоарифметичне 10 7 9 11 18 24,5 

 

 

Рисунок 1. Середньоарифметичні показники виконання тестових 

вправ дітьми ЕГ на початок експерименту. 
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3.2 Організаційно-прогностичний етап: жовтень, 2012 р. 

Значна кількість вправ з використанням фітболу, потребує їх групування, 

що, в свою чергу, дозволить більш доцільно добирати вправи педагогу на 

заняття залежно від особливостей дитячого контингенту та виду заняття. Тому 

систематизація досліджень авторів і матеріалів перспективного педагогічного 

досвіду дозволили нам розробити класифікацію вправ фітбол-гімнастики 

(Додаток 1. Класифікація вправ фітбол-гімнастики.). 

Взявши за основу позицію дослідників про багатофункціональні 

можливості використання фітболу під час рухової діяльності дітей дошкільного 

віку, а також спрямованість дошкільної освіти на формування ключових 

компетентностей дошкільників, ми поступово систематизували теоретичний і 

практичний матеріал у контексті сформульованих мети і завдань. 

Можливість працювати в Інтернет-мережі має не лише позитивний ефект, 

а й негативні наслідки. Зокрема, йдеться про безмежність наявного методичного 

матеріалу, до якого відкрився доступ педагогу щодо комплексів вправ і рухливих 

ігор з використанням фітболів. Тому важливим кроком у розробці технології 

використання фітнес-гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання 

дітей старшого дошкільного віку була розробка таких матеріалів: 

- класифікація вправ фітбол-гімнастики (додаток 1); 

- комплекси загально-розвивальних вправ «Фітбольні розвивали» (додаток 

2); 

- картотека рухливих ігор «Фітбольні рухавки» (додаток 3); 

- картотека вправ «Фітбольна фонетична ритміка» (додаток 4); 

- система вправ фітбол-гімнастики, яка спрямована на формування життєво 

важливих рухових навичок дітей старшого дошкільного віку (додаток 5); 

- конспекти занять з фітбол-гімнастики для дітей старшого дошкільного віку 

(додаток 7). 
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3.3 Пошуково-практичний етап: листопад, 2012 р. – квітень, 

2013 р. 

На даному етапі виникла потреба у визначенні контрольної групи (КГ) 

дітей. 

Група 6 - го року життя «Сонечко» – експериментальна. В ній − 23 дитини. 

Експериментальні розробки впроваджувалися в навчальний процес з фізичної 

культури упродовж навчального року один раз на тиждень. 

Група 6-го року життя «Калинка» визначена як контрольна. В ній 23 

дитини. Заняття з дітьми в цій групі проводилися за традиційною методикою. 

З метою узгодження впливу запропонованих нами розробок на 

ефективність занять фітбол-гімнастикою була розроблена модель технології 

використання фітбол- гімнастики у навчальному процесі з фізичного виховання 

дітей старшого дошкільного віку ЕГ(додаток 6). 

Складові Моделі відображають зміст занять фітбол-гімнастикою за 

тижнями та місяцями навчального року (вертикаль). 

Виокремлюємо етапи формування вміння дітей самостійно займатися 

фітбол-гімнастикою як їхньої компетентності. Кожний із етапів отримав певну 

назву, залежно від цільового спрямування педагогічних зусиль. Зокрема: 

1) перший, адаптивний етап «Здрастуй, Я – Фітбол»; 

2) другий, особистісно-розвивальний «От як можна!»; 

3) третій, особистісно-діяльнісний «Мій друг Фітбол»; 

4) четвертий, творчо-перетворювальний «Ми самі». 

На кожному із етапів вирішувалися певні педагогічні завдання: 

1) Знайомити дітей з фітболом; вчити дітей утримувати в.п. на фітболі; 

надати можливість опанування простих вправ на фітболі.  

2) Збагачувати руховий досвід дітей щодо використання фітболу під час 

розвитку фізичних якостей. 

3) Формувати навички самостійного виконання вправ у індивідуальному 

темпі та ритмі. 
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4) Удосконалювати життєво важливі рухові навички методом «рухових 

задачок». 

Такий підхід дозволив більш системно підійти до розробки комплексів 

вправ загально-розвивального змісту (підготовча частина заняття), 

розвивального і тренувального змісту (основна частина заняття), коригувального 

змісту (заключна частина заняття). 

Структуру комплексів вправ змінювали кожний місяць. Кожний місячний 

цикл завершувався проведенням сюжетного заняття – казки. 

3.4 Контрольно-діагностичний етап: травень, 2013 р. 

По завершенні формувального експерименту щодо впровадження 

технології використання фітбол - гімнастики у навчальний процес дітей 

старшого дошкільного віку проведена контрольна діагностика: анкетування, 

бесіди, тестування дітей з рівня фізичної підготовленості. 

Таблиця 5. Результати анкетування батьків «Ваше ставлення до 

фітбол-гімнастики». 
Який ефект на розвиток 
Вашої дитини мають 
вправи з використанням 
фітболів? 

Чи розказує Вам дитина 
про заняття з 
використанням 
фітболів? 

Чи використовуєте Ви 
вдома фітбол під час 
ігор і розваг з дитиною? 

Розвиваються 
фізичні якості 
дитини 

39% Так 58% Так 27% 

Покращується 
настрій 
дитини 

71% Так 100% Так 92% 

Відбувається 
профілактика 
порушень 
постави 

44%     

Не мають 
чіткого 
уявлення 

41%     

 

Наприкінці навчального року батькам було запропоновано анкетування 

«Ваше ставлення до фітбол-гімнастики» (Таблиця 5). Порівняльний аналіз 

результатів анкетування дозволив встановити позитивну динаміку поглядів 

батьків наших дітей на питання стосовно використання фітбол-гімнастики в 

навчальному процесі з фізичного виховання. З’ясовано, що спектр сприймання 
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батьками фітболу як засобу фізичного гарту дітей розширився. Це сприяло 

придбанню фітболу своєї дитині для занять вдома на75% більш, ніж на початок 

року. Діти на 36% більш стали повідомляти батьків про цікаві заняття з 

використанням фітболів. Крім того майже всі респонденти вважають фітбол 

засобом, який спроможний позитивно впливати на емоційний стан дітей (92%). 

Результати бесіди з дітьми «Ваше ставлення до фітбол-гімнастики» 

(Таблиця 6) демонструє підвищення кількості дітей, які почали розуміти, що 

фітболи можна використовувати для тренування (3 4% до 5%), для стрибків, 

збільшилось (на 17%). Зменшилася кількість дітей, які сприймали фітболи лише 

як засіб для організації рухливих ігор (на 42%). Вже 85% дітей мають у себе 

вдома фітболи для самостійних занять. Улюбленою справою дітей залишаються 

стрибки. При цьому майже всі діти впевнено себе відчувають на фітболах. 

 

Таблиця 6. Результати бесіди з дітьми «Ваше ставлення до фітбол-

гімнастики». 
Що ти найбільше 
полюбляєш робити з 
фітболом? 

Яка твоя улюблена 
вправа з фітболом? 

Чи є у тебе вдома 
фітбол? 

Гратися 68% Рухлива гра 38% Так 89% 
Тренуватися 5% Віджимання 4% Ні 11% 
Кидати 2% Танцювальні 

вправи 
15%   

Стрибати 25% Стрибки 43%   
      

 

Динаміку рівня фізичної підготовленості дітей ЕГ ми визначали, 

порівнюючи результати первинних і підсумкових тестів. Крім того здійснювали 

порівняння середньоарифметичних результатів виконання тестів дітьми ЕГ і КГ. 

Таблиця 7. Результати тестування дітей «Рівень фізичної 

підготовленості» 
Показники Швидкісно-силові 

якості: підіймання 

тулуба з в.п. – 

лежачи на спині, 

руки вперед, ноги 

закріплені 

(кількість разів за 

30 сек.) / 

Силова 

витривалість: 

підіймання тулуба 

вгору до кута 50º і 

більше з в.п. – 

лежачи на животі, 

руки вгору 

(кількість разів до 1-

Координаційні 

здібності: проба 

Ромберга (в.п. – 

стійка п’ятка однієї 

ноги до носка іншої 

ноги, руки уперед, 

очі закриті – сек.) / 

«Лелека» 
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«Встанька» ої помилки) / 

«Кобра» 

Стать дитини Х. Д. Х. Д. Х. Д. 

Найнижчий результат 7 8 7 8 9 12 

Найкращий результат 24 20 28 22 45 55 

Середньоарифметичне 15.5 14 17,5 15 27 32 

 

Таблиця 8. Порівняльна характеристика показників захворюваності у 

дітей ЕГ та КГ. 

Показники Експериментальна група 

«Сонечко»  

Контрольна група «Калинка» 

Початок року Кінець року Початок року Кінець року 

Кількість дітей за 

списком 

23 23 23 18 

Фактичне відвідування 

дітей 

3015 3211 2573 2681 

Відсоткове відвідування 64% 67% 63% 60% 

Кількість днів 

пропущених по хворобі 

134 119 251 236 

Відсоткове пропущення 

по хворобі 

2,8% 2,5% 6,3% 5,8% 

Кількість випадків 

хвороби 

25 16 28 21 

Кількість вихододнів на 

1 дитину 

158 179 165 167 

Захворюваність дітей, у  

відсотках 

8,3% 4% 9,3% 5,2% 

Кількість дітей, які не 

хворіли протягом року 

4 6 - - 

Індекс здоров’я 27,3% 31,5% 0% 0% 

Групи здоров’я:     

І група 16 16 10 16 

ІІ група 6 6 12 12 

ІІІ група 1 1 1 1 

Фізкультурні групи:     

Основна 18 18 16 16 

Підготовча 4 4 7 7 

Спеціальна 1 1 - - 

  

 

За результатами показників захворюваності та відвідування дітей 

дошкільного закладу можливо здійснити такі висновки: 

- на кінець навчального року відвідування дітей ЕГ ДНЗ зросло на 11,2%; 

- кількість випадків хвороби дітей ЕГ знизилося на 36%; 
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- кількість вихододнів дітей ЕГ зросло на 13,3%; 

- захворюваність дітей (ЕГ) знизилась майже на 50%; 

- показники стану здоров’я дітей ЕГ значно вищі, ніж показники стану 

здоров’я дітей КГ. 

 

 

Рисунок 2. Порівняння середньоарифметичних показників виконання 

тестових вправ дітьми ЕГ (початок і завершення експериментальної 

роботи). 

 

Дані, які представлені в Таблиця 7, Малюнок 2. демонструють позитивній 

приріст за всіма показниками фізичної підготовленості дітей ЕГ. 

Такі ж вправи виконували діти КГ на початок і завершення 

експериментальної роботи. Дані, які представленні на Ошибка! Источник 

ссылки не найден., свідчать про незначний приріст результатів виконання 

тестової вправи «Встанька» дітьми КГ. Однак за результатами виконання інших 

тестових вправ такої динаміки не спостерігаємо. 
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Рисунок 3. Порівняння середньоарифметичних показників виконання 

тестових вправ дітьми КГ (початок і завершення експериментальної 

роботи). 

3.5 Формувально-узагальнувальний, червень – листопад, 2013 р. 

Позитивні зрушення в показниках розвитку дітей старшого дошкільного 

віку дозволяють стверджувати про доцільність впровадження сучасних розробок 

у навчальний процес фізичного виховання ДНЗ. З метою допомоги педагогам у 

використанні фітболів як засобу фізичного виховання дітей, розроблено 

методичні рекомендації «Фітболи на занятті з фізичного виховання 

дошкільників» (додаток 8).  

Структура методичних рекомендацій має такий вигляд. 

1. «Золоті правила фітбол-гімнастики». 

Спираючись на методичні рекомендації авторів Е.Г.Сайкіної, 

С.К.Кузьміної [37], розроблені «Золоті правила фітбол-гімнастики». Зміст і 

структура правил зорієнтовані на сприймання дітьми (графи «Правила для 

Дитини», «Картинка») та використання педагогом (графа «Пояснення для 

педагога»). За допомогою «Золотих правил фітбол-гімнастики» діти мають 
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можливість уявити особливості поводження на м’ячі, з м’ячем, певні небезпечні 

моменти під час виконання рухових завдань на фітболі тощо. Педагог 

звертається до правил систематично. Повністю означені правила 

використовуються 1 раз на два місяці. Хоча б один пункт правил 

використовується обов’язково на кожному занятті. 

2. Вплив якостей фітболу на психоемоційний стан дитини дошкільного віку. 

3. З історії фітболу… 
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ВИСНОВКИ 

1. Теоретичний етап дослідження дозволив встановити корекційний вплив 

занять фітбол-гімнастикою на стан опорно-рухового апарату дітей 

дошкільного віку; розвивальний вплив на їх психофізичний розвиток; 

удосконалювальний − на рівень сформованості життєво важливих рухових 

навичок дітей. Зазначене надало підстави розробити класифікацію вправ з 

використанням фітболу. 

2. Принципи компетентнісної педагогічної парадигми вимагають модифікації 

методики фізичного виховання з орієнтацією на задоволення базових 

потреб особистості дитини дошкільного віку. Зазначене надало підстави 

змінити структуру гімнастичних комплексів і навчальних занять з фізичної 

культури. 

3. Ефективність впровадження технології вивчалася за показниками 

анкетування батьків, бесід з дітьми, визначенням рівні фізичної 

підготовленості дітей експериментальної групи. Порівняння здійснювалося 

за показниками рівнів фізичної підготовленості дітей контрольної групи. 

Встановлена позитивна динаміка всіх показників у експериментальній 

групі. Рівень фізичної підготовленості дітей контрольної групи також 

підвищився, однак в незначній мірі у порівнянні з дітьми 

експериментальної групи. 

4. Виконання дітьми експериментальної групи в системі вправ і ігрових 

завдань на фітболі вимагає постійного утримання рівноваги, що сприяє 

тривалій підтримці м’язового тонусу, особливо м’язів спини, що є 

важливим для формування правильної постави у дітей старшого 

дошкільного віку.  

5. За результатами показників захворюваності та відвідування дітей 

дошкільного закладу можливо здійснити такі висновки: на кінець 

навчального року відвідування дітей ЕГ ДНЗ зросло на 11,2%; кількість 

випадків хвороби дітей ЕГ знизилося на 36%; кількість вихододнів дітей ЕГ 

зросло на 13,3%; захворюваність дітей (ЕГ) знизилась майже на 50%; 
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показники стану здоров’я дітей ЕГ значно вищі, ніж показники стану 

здоров’я дітей КГ.  

6. Використання на заняттях фітболів внесло позитивне забарвлення в 

організацію та створення спортивного ігрового середовища, завдяки чому 

створено оптимальні умови для регулювання фізичного і емоційного 

навантаження дітей старшого дошкільного віку. 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1. Класифікація вправ фітбол-гімнастики. 

 

  

Система гімнастичних вправ "ЖВРН"

Уміння дитини 
балансувати

Уміння дитини 
орієнтуватися 

в просторі і 
часі

Уміння дитини 
діяти ритмічно

Уміння дитини 
розвивати 
гнучкість

Уміння дитини 
розвивати 

силову 
витривалість

Уміння дитини 
розслабляти 

м'язи

Рухливі ігри та естафети "Фітбольні 
рухавки"

"Балансування + 
спритність + 
уважність"

"Орієнтування у 
просторі + силова 

витривалість + 
рішучість"

"Відчуття ритму + 
спритність + 

уява"

Фітбольна 
фонетична 

ритміка

Коплекси загально-розвивальних 
вправ "НА-З-У-Фітбол"

Перший 
етап -

"Здрастуй, 
Я - Фітбол"

Другий етап 
- "От як 
можна"

Третій етап 
- "Мій друг 

фітбол"

Четвертий 
етап - "Ми 

самі"
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Додаток 2. Комплекси загально-розвивальних вправ з фітболами 

«Фітбольні розвивали». 

Комплекс 01. 09 «Здрастуй, Я – Фітбол» 

Етап Перший, адаптивний: «Здрастуй, Я – Фітбол» 

Завдання  Знайомити дітей з фітболом; вчити дітей утримувати в.п. на фітболі; надати можливість 

опанування простих вправ на фітболі. 

Регламент Кожну вправу виконувати по 6-8 разів. Темп повільний. Амплітуда – середня. 

Тривалість комплексу – до 5 хвилин. Середня ЧСС – 145 уд/хв. 

 

НАЗВА ОПИС ФОТО 

1. 
«Правильна 
постава» 

В.п. – сидячи на м’ячі, 
стопи ніг поставити на 
підлогу, руки на стегнах, 
спина пряма: утримувати 
правильну поставу, голову 
не нахиляти.  

2. «Перекати» В.п. – сидячі на м’ячі, 
виконувати перекати 
стопами з п’яток на носки: 
1 – перекат на носки, 2 - 
перекат на п’ятки. 

 

3. 
«Годинничо
к» 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки 
на поясі, стопи на підлозі; 1 
– нахил тулуба праворуч, 2 
– В.п., 3 – нахил тулуба 
ліворуч, 4 – В.п. 

 

4. «Дістань 
м’ячик» 

В.п. -  лежачи на підлозі, на 
животі, руки вздовж 
тулуба, 1 – підвести 
верхню частину тулуба та 
прогнувши спину, 
покласти долоні на м’яч. 2 
– В.п. 

 

5. «Прокоти 
м’ячик» 

В.п. – лежачи на підлозі на 
животі, 1 – підвести тулуб, 
прогнувши спину, 
перекотити м’яч від лівої 
руки до правої руки. В.п. 
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6. «Покажи 
п’ятачки» 

В.п. – лежачи на животі на 
м’ячі, долоні та стопи ніг 
упираються в підлогу, 1) - 
підняти прямі ноги в гору, 
2) В.п. 

 

7. 
«М’ячики» 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки 
на стегнах. Виконувати 
повільні стрибки на м’ячі.  

 

Комплекс 01.10 «Здрастуй, Я - Фітбол». 

Етап Перший, адаптивний: «Здрастуй, Я - Фітбол». 

Завдання  Розширювати межі розуміння дітьми можливостей використання фітболу в 

руховій діяльності. 

Регламент Кожну вправу виконувати по 6-8 разів. Темп середній. Амплітуда – середня. Тривалість 

комплексу – до 4 хвилин. Середня ЧСС – 140 уд/хв. 

 

1. 
«Буратіно» 

В.п. – сидячи на фітболі, руки на стегнах. 1. 
Поворот голови ліворуч. 2. в.п., 3-4. 
Різнойменно – в.п. 

 
2. 
«Колеса» 

В.п. – сидячи на фітболі, руки зігнуті в 
ліктях. Колові рухи руками вперед та назад. 

 
3. 
«Годинник» 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки на поясі, стопи 
на підлозі. 1-2 – нахил тулуба праворуч - 
в.п.; 3-4 – різнойменно – в.п. 
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4. 
«Черепаха» 

В.п. – упор лежачи на фітболі. 1-2 - підняти 
вгору праву ногу – в.п.; 3-4 -  різнойменно - 
в.п. 

 
5. 
«Силачі» 

В.п. – сидячи на п’ятках, фітбол в руках. 1-2 
- піднятися на коліна, фітбол вгору, погляд 
на фітбол – в.п. 

 
6. 
«Стрибунці» 

В.п. – упор сидячи на м’ячі. Пружні рухи. 

 

 

Комплекс 02.11 «От як можна!» 

Етап Другий, особистісно-розвивальний: «От як можна!» 

Завдання  Збагачувати руховий досвід дітей щодо використання фітболу під час розвитку 

фізичних якостей. 

Регламент Кожну вправу виконувати по 6-8 циклів. Темп низький і середній. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 5 хвилин. Середня ЧСС – 150 уд/хв. 

 

1.  

«Незнайка» 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки на поясі. 1-2 – 

нахили голови 

праворуч-ліворуч; 3-4 – 

підняти-опустити 

плечі.  
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2. 

 «А де 

сонечко?» 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки внизу. 1-2 – підняти 

руки вгору, потягнутися 

– в.п.; 3-4 – поворот 

тулуба праворуч, праву 

руку за голову, поворот 

тулуба ліворуч, ліву руку 

за голову – в.п. 

 

 
3.  

«Терези» 

В.п. – упор лежачи на 

фітболі. 1 – повільно 

зігнути руки, 

нахилившись вперед, 

ноги підняти з підлоги;  

2 – в.п. 

 
4.  

«Покачування» 

В.п. – лежачи спиною на 

м’ячі, руки відвести за 

голову: виконувати 

покачування на м’ячі 

вперед – назад. 

 
5. 

 «Передача 

м’яча» 

В.п. – лежачи на спині на 

підлозі, м’яч у руках, 

руки вгорі. 1 – підняти 

руки та ноги, затиснути 

м’яч стопами; 2 – 

випрямити руки і ноги; 3 

– підняти руки – ноги, 

передати м’яч в руки; 4 – 

в.п. 

 

 
 

6.  

«Стрибунці»  

В.п. – упор сидячи на 

м’ячі. Пружні рухи. 

 

Комплекс 02.12 «От як можна». 

Етап Другий, особистісно-розвивальний: «От як можна!» 

Завдання  Збагачувати руховий досвід дітей щодо використання фітболу під час розвитку 

фізичних якостей. 
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Регламент Кожну вправу виконувати по 6-8 циклів. Темп низький і середній. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 5 хвилин. Середня ЧСС – 150 уд/хв. 

 

1. 

«Спортивна 

ходьба» 

В.п. – сидячи на фітболі, стопи на підлозі, руки 

довільно. Імітація спортивної ходьби, не встаючи з 

фітболу.  

 

2. 

«Нахились та 

потягнись» 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки за спиною, 1) – нахил 

тулуба ліворуч, права рука вгору, 2) – В.п.  3) – 

нахил тулуба праворуч, ліва рука в гору, 4) – В.п.. 

 
3. 

«Подивись на 

долоні» 

В.п. – лежачи на спині, на м’ячі, руки внизу, ноги 

зігнуті в колінах, 1) – підняти руки, подивитись на 

долоні, 2) – В.п.. 

 
4. 

«Петрушка» 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки на стегнах,1) – 

виставити ноги в сторони на п’ятки, руки в сторони, 

2) В.п.. 

 
5. 

«Каблучка» 

В.п. – лежачи на підлоги, на животі, м’яч по переду, 

руки на м’ячі, 1) – прогнути тулуб, ноги зігнути та 

намагатися доторкнутися до голови, 2) – В.п.. 

 
6. 

«М’ячики» 

В.п. – сидячи на м’ячі, виконувати пружні рухи 

одночасно з оплескам над головою. 
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7. 

«Відпочинок» 

В.п. – сидячи на підлозі, спиною до фітболу, 

утримуючи його руками. Виконувати 

покачування  ліворуч, праворуч,  послаблюючи 

м’язи шиї, спини.  

 

Комплекс 03.01 «Мій друг Фітбол» 

Етап Третій, особистісно-діяльнісний: «Мій друг Фітбол» 

Завдання  Формувати навички самостійного виконання вправ у індивідуальному темпі та ритмі. 

Регламент Кожну вправу виконувати до 1 хвилини. Темп і ритм індивідуальний. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 6 хвилин. Середня ЧСС – 160 уд/хв. 

1. 

«Потяг» 

В.п. – сидячи на фітболі, ноги поставити 

ширше плечей, руки внизу. Виконувати 

стрибки, імітуючи рух потягу. 

 
2. 

«Потанцюємо» 

В.п. – сидячи на м’ячі, по черзі виставляти ліву 

та праву ноги вперед та розводити в сторони 

руки. 

 
3. 

«Ведмежатко» 

В.п. – сидячи на фітболі, ноги ширше плечей, 

руки вздовж тулуба. Виконувати імітуючи 

рухи ведмедя – перевалюватись з одного боку 

на іншій, руки в сторони. 
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4. 

«Ми морозу не 

боїмося» 

В.п. – сидячи на м’ячі, ноги розставити ширше 

плечей, обхопити себе руками та виконувати 

підстрибування на м’ячі. При стрибках руки 

розмикати та знов обкутувати себе. 

 
5. 

«Ворота» 

В.п. – лежачи на підлозі, ноги прямі на м’ячі. 

1. Підняти таз від підлоги,2. В.п.. 

 
6. 

«Літаки» 

В.п. – сидячи на фітболі, руки в сторони. 

Виконувати стрибки, імітуючи «літаки» 

 

Комплекс 03.02 «Мій друг Фітбол» 

Етап Третій, особистісно-діяльнісний: «Мій друг Фітбол» 

Завдання  Формувати навички самостійного виконання вправ у індивідуальному темпі та ритмі. 

Регламент Кожну вправу виконувати до 1 хвилини. Темп і ритм індивідуальний. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 6 хвилин. Середня ЧСС – 160 уд/хв. 

 

1. 

«Ривки 

руками» 

В.п. – сидячи на м’ячі, ноги поставити 

ширше плечей, руки в ліктях зігнуті перед 

грудьми, виконувати ривки руками. 
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2. 

«Плавець» 

В.п. – сидячи на фітболі, ноги ширше 

плечей, руки внизу. Виконувати стрибки на 

м’ячі, імітуючи рухи плавця. 

 
3. 

«Підніми 

ноги» 

В.п. – лежачи на спині, на підлозі, ноги 

лежать на фітболі. Піднімати по черзі ноги 

вгору. 

 
4. 

«Перекат на 

спині» 

В.п. – лежачи на спині, на фітболі, 

виконувати перекат у положенні сидячи та 

навпаки. 

 
5. 

«Крокодил» 

В.п. – лежачи на м’ячі, на животі, ноги та 

долоні в упорі на підлозі. 1. Виконувати 

кроки руками, щоб ноги «відірвались» від 

підлоги. Вправа вважається правильною, 

якщо поперековий відділ не «провисає». 
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6. 

«Стрибунці» 

Діти довільно сідають на фітбол і виконують 

пружні рухи під музичний супровід. 

 

Комплекс 03.03 «Мій друг Фітбол». 

Етап Третій, особистісно-діяльнісний: «Мій друг Фітбол» 

Завдання  Формувати навички самостійного виконання вправ у індивідуальному темпі та ритмі. 

Регламент Кожну вправу виконувати до 1 хвилини. Темп і ритм індивідуальний. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 6 хвилин. Середня ЧСС – 160 уд/хв. 

 

1. 

«Руки 

працюють» 

В.п. – сидячи на фітболі, 

руки біля плечей. 1. Руки 

покласти на фітбол, 2. 

В.п. 

 
2. 

«Дотягнись» 

В.п. – стоячи перед 

фітболом, ноги нарізно, 

руки за спиною.  1. - 

Нахил вперед, ноги в 

колінах не згинати, 

доторкнутися руками до 

фітболу, 2. – В.п.  

3. 

«Ноги 

працюють» 

В.п. – сидячи на фітболі, 

руки вздовж тулуба, 

торкаються фітболу.  1. 

праву ногу підняти, та 

зігнуту в коліні 

поставити на фітбол. 2. – 

В.п. 3. Ліву ноги підняти 

та поставити на фітбол, 

4. – В.п. 

 
4. 

«Нахили 

тулуба» 

В.п. – Сидячи на фітболі, 

руки на поясі. 1.- 

Нахилити тулуб вперед, 

2.- В.п. 
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5. 

«Насос» 

В.п. – сидячи на фітболі, 

руки на поясі, зробити 

«вдих», 1 – нахил вправо, 

на видиху промовляти 

звук (ш-ш-ш-ш), 2. В.п. 

3. Нахил ліворуч, 

промовляючи звук (ш-ш-

ш-ш), 

4. В.п. 

 
6. 

«Розтяжка» 

В.п. – стоячи на одному 

коліні, боком до м’яча, 

друга нога на фітболі – 

пряма та опирається 

стопою на фітбол 

(виконати розтяжку), 

потім змінити ноги.  

7. 

«Літаки» 

В.п. – сидячи на 

фітболі, руки в сторони. 

Виконувати пружні 

рухи з пересуванням, 

імітуючи «літаки» 

 

Комплекс 04.04 «Ми самі». 

Етап Четвертий, творчо-перетворювальний: «Ми самі» 

Завдання  Удосконалювати життєво важливі рухові навички методом «рухових задачок». 

Регламент Кожну вправу виконувати до 1 хвилини. Темп і ритм індивідуальний. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 6 хвилин. Середня ЧСС – 170 уд/хв. 

 

1. 

«Крокують 

пальці» 

В.п. – стоячи на колінах, сісти на п’ятки, 

футбол праворуч. Перебирати пальцями 

рук правої руки, потім лівої – навколо себе. 
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2. 

«Пружинка» 

В.п. – стоячи, руки в упорі на м’ячі. 

Виконувати товчки руками, злегка 

пружинити.  

 
3. 

«Перекати» 

В.п. – сидячи на фітболі, ноги разом, руки 

вздовж тулуба, торкаючись м’яча. 1.-

Виконати крокування ліворуч та виконати 

нахил, 2. – В.п. 3. – Виконати крокування 

праворуч, та виконати нахил, 4. – В.п.  

 
4. 

«Покрокуємо» 

В.п. – лежачи на м’ячі, на животі, руки в 

опорі на підлозі. Виконувати кроки 

руками, щоб підняти ноги з підлоги.  

 
5. 

«Оплески» 

В.п. – сидячи на м’ячі, ноги на підлозі 

разом, руками підтримувати м’яч. 

Підстрибувати на м’ячі, виконуючи 

оплески над головою та оплески по м’ячу. 

 
 

Комплекс 04.05 «Ми самі». 

Етап Четвертий, творчо-перетворювальний: «Ми самі» 
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Завдання  Удосконалювати життєво важливі рухові навички методом «рухових задачок». 

Регламент Кожну вправу виконувати до 1 хвилини. Темп і ритм індивідуальний. Амплітуда – 

оптимальна. Тривалість комплексу – до 6 хвилин. Середня ЧСС – 170 уд/хв. 

 

1. 

«Схованки» 

В.п. – сидячи на фітболі, 

руки на поясі. 1. – вдох, 

руки в сторони, вгору, 2. – 

видих, обійняти коліна 

руками.  

 
2. 

«Зірочка» 

В.п. – сидячи, руки на поясі. 

1. – підстрибуючи, ноги в 

сторони та руки. 2. – В.п. 

 
3. 

«Перекат на 

спині» 

В.п. – лежачи на спині, на 

фітболі, виконувати перекат 

у положення сидячи та 

навпаки. 

 
4. 

«Відпочинок» 

В.п. – лежачи на м’ячі, на 

животі, руками обійняти 

фітбол, ногами обпертися 

об підлогу. Голову 

опустити. Виконувати 

повільні покачування 

вперед – назад, руками 

тягнутися до підлоги, 

поступово вирівнюючи 

ноги 

 

5. 

«Стрибунці» 

Пружні рухи в різних 

напрямках. 
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Додаток  3. «Фітбольні рухавки». 

«Гарячий м’яч» (балансування + спритність + уважність) 

ОБЛАДНАННЯ Фітбол один. 

ПРАВИЛА ГРИ Діти сидять або стоять у колі і за командою педагога починають                            

передавати фітбол із рук в руки за стрілкою годинника. За командою 

«Стоп!» м’яч зупиняється на якомусь гравці, який вибуває з гри. Гра 

продовжується до тих пір, доки не залишиться одна дитина – переможець. 

ВАРІАНТИ ГРИ За командою педагога змінюється напрямок передачі фітболу. Якщо дітей 

багато, то в грі можна використовувати більшу кількість фітболів. Потім – 

додати інший інвентар (наприклад, інший м’яч або кубик, мотузку тощо). 

Діти сидять через одного (хлопчик – дівчинка). За командою «Хлопці» 

м’яч передають лише хлопчики. За командою «Дівчата» - лише дівчатка. 

Педагог називає й інші команди («Спортсмени», «Баскетболісти», «Дяді», 

«Тіточки»), однак діти мають виконувати лише попередні обумовлені 

команди. 

Можна змінювати в.п. (стоячи на одній; стоячи спиною до центра кола 

через одного тощо). 

МЕТОДИЧНІ 
ВКАЗІВКИ 

«Тягнемося тім’ячком до стелі вгору!» 

Фото 

 

«Веселий м’яч» (балансування + спритність + уважність) 

Обладнання Один фітбол. 

Правила гри Грають 5-6 гравців , сидячи на підлозі у положенні «по –турецькі» у 

колі. Діти, промовляють вірші про м’яч, перекочують фітбол від одного 

до другого у вільному напрямку: 

Ти котись, веселий м’яч 

Швидко – швидко по рукам 

Той, в кого веселий м’яч 

Заспіває пісню нам. 

Варіанти гри Змінювати положення дітей. 

Збільшувати кількість фітболів. 

Додати інший дрібний інвентар.  

Методичні 
вказівки 

«Тім’ячко вгору, грудину – вперед». «Кати, передавай, падати не 

давай». 
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Фото 

  

«Передача фітболу» (балансування + спритність + уважність). 

Обладнання Один фітбол на кожну команду. 

Правила гри Діти в командах по 4-5 осіб. Шикуються в колону по 1. У першого 
гравця в руках фітбол. За сигналом педагога перший гравець 
передає фітбол назад наступному гравцю і так далі. Останній в 
колоні гравець, отримавши фітбол, перебігає вздовж своєї колони і 
стає першим. М’яч передається далі. Гра закінчується тоді, коли всі 
діти опиняться у в.п., яке було на початок естафети.  

Варіанти гри Змінювати шикування команд (коло, трикутник, пари). 
Дати два фітболи або інший інвентар (гумовий м’яч, кубик, 
скакалку тощо). 
Змінювати в.п., в якому знаходяться діти (сидячи, стоячи на 
колінах тощо). 
Фітбол можна передавати за допомогою ніг. 

Методичні 
вказівки 

«Тім’ячко вгору, грудину – вперед». «Кати, передавай, падати не 
давай». 

Фото  

«Два барани» (орієнтація у просторі + силова витривалість + рішучість) 

ОБЛАДНАННЯ По фітболу на дитину, крейда 

ПРАВИЛА ГРИ В гру грають по два гравця. Педагог малює на підлозі  крейдою «міст», на 

якому буде відбуватися битва «двох баранів». Кожен гравець сидіть на 

фітболі та намагається виштовхати свого суперника за межі «моста». 

ВАРІАНТИ ГРИ Можна обумовлювати частину тулуба, якою слід здійснювати натиск на 

суперника (ліве плече, правий бік, передня частина фітболу тощо). 

Можна внести певні регламентуючі команди: «В бій» - передбачає 

початок натиску на суперника; «Брейк» - передбачає пересування в зону 

відпочинку; «Зміна» - передбачає зміну суперників. 
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МЕТОДИЧНІ 
ВКАЗІВКИ 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

 

«Дракон» (орієнтація у просторі + силова витривалість + рішучість) 

Обладнання Один фітбол. 

Правила гри Діти становляться в колону по 1, тримаються за товариша, який 
стоїть попереду. В руках першої дитини фітбол – «голова дракону», 
остання дитина – «хвіст». «Голова» повинна доторкнутися до 
«хвоста». Колона – не розірватися. 

Варіанти гри Сформувати декілька команд від 5 дітей в одній. 
«Голова» однієї команди має доторкнутися до «хвоста» іншої 
команди. 
За командою педагога «Голова-хвіст» перший номер в команді 
перебігає до останнього та передає йому фітбол, а сам стає другим 
номером в команді. 

Методичні 
вказівки 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

   

«Хоп-стоп» (орієнтація у просторі + спритність + уважність) 

Обладнання Один фітбол на кожну дитину. 

Правила гри Діти переміщуються по колу, відбиваючи м’яч від підлоги. За 
сигналом «Стоп!» зупиняються , за сигналом «Хоп!» – рухаються 
вперед. Той, хто помилився, продовжує грати без фітболу. Самий 
уважний становиться переможцем. 

Варіанти гри Змінювати схему і спосіб пересування. 
Змінювати спосіб ведення фітболу. 
Гру можна розпочинати з гумовими м’ячами. А фітболи отримують 
переможці в кожному етапі гри. 
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Методичні 
вказівки 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

   

«Швидкі фітболи» (орієнтація у просторі + силова витривалість + 

рішучість) 

Обладнання Фітбол на кожну команду, прапорець – стійка (орієнтир) за 
кількістю команд. 

Правила гри Кількість дітей в кожній команді по 4-5. За сигналом, перші гравці 
починають рухатися вперед, відбиваючи фітбол від підлоги, 
оббігають орієнтир і повертаються до команди прямим бігом, 
передають футбол наступному гравцю. Перемагає команда, 
учасники якої швидко і правильно виконали завдання.  

Варіанти гри Змінювати способи пересування і ведення фітболу. 
Зробити естафету в зустрічних колонах. 
Виконувати завдання в парах. 
Запропонувати дітям придумати власний спосіб пересування. 

Методичні 
вказівки 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

 

«Мисливець та качки» (орієнтація у просторі + силова витривалість + 

мовленнєвий розвиток) 

Обладнання На кожну дитину по одному фітболу. 

Правила гри Спортивну залу поділять на «озеро» та «очерет». В певному місці 
сидить «мисливець». Діти – «качки» обумовленим способом 
переміщують фітболи по «озеру». «Мисливець» промовляє слова: 
«Каченята, поспішайте. 
До мисливця допливайте. 
Буду зараз полювати 
Доведеться вам тікати» 
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Щойно він закінчує вимовляти слова, одразу вибігає зі свого місця 
та намагається доторкнутися до фітболу якої-небудь «качки». А 
«качки» повинні взяти свої фітболи на перебігти швиденько за 
«очерет». Та «качка», яку «мисливець» упіймав, стає також 
«мисливцем». 

Варіанти гри Змінювати способи пересування «качок». 
Виконувати переміщення фітболу в парах. 
Змінювати способи  ловіння «качок». 

Методичні 
вказівки 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

   

«Потяг» (орієнтація у просторі + силова витривалість + уважність) 

Обладнання На кожну дитину по одному фітболу. 

Правила гри В різних місцях спортзалу знаходяться різні об’єкти (наприклад, 
іграшкові ведмедик, лялька, мавпочка, лисичка тощо). Діти сидять 
на фітболах один за одним. Це – вагони. Перший гравець – «голова 
вагонів». «Голова вагонів» направляє рух своєї команди в те місце, 
де знаходить певна іграшка, про яку каже Педагог. Всі діти 
рухаються в колоні за «Головою вагонів», підстрибуючи на 
фітболах. 

Варіанти гри Змінювати способи пересування дітей в колоні. 
Переносити іграшки в різні місця. 
Змінювати «Голову вагонів» командою «Голова-хвіст». 
Замість іграшок – картки з зображенням вправ, які команда 
повинна виконати щойно «потяг» під’їде до місця. 

Методичні 
вказівки 

«Бережи себе і товариша». 

Фото 

 

«Довгі ноги , короткі ноги» (відчуття ритму + спритність + уважність). 

Обладнання Один фітбол на кожну дитину. 

Правила гри Сидячи на фітболі. За командою «Довгі ноги!» діти намагаються 
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витягнуть ноги и піднімають їх в гору . За командою «Короткі ноги!» 

діти згинають ноги у колінах. 

Варіанти гри Змінювати положення. 

Додати інші варіанти команд («Землетрус» - пружні рухи на м’ячі). 

Методичні 
вказівки 

«Дій чітко, не губись». 

Фото 

   

 

«Оплески» (відчуття ритму + спритність + уява). 

Обладнання Один фітбол на кожну дитину. 

Правила гри Діти сидять на фітболах парами, один проти одного. За                         
командою педагога «Браво» діти грають в «оплески». За командою 
педагога «Театр» діти приймають довільну позу, уявивши себе 
актором чи героєм фільму (книги, оповідання, казки тощо). 

Варіанти гри Діти можуть сидіти в колі, «ладунки» передавати один одному. 
Можна домовитися про певну кількість або спосіб виконання 
«оплесків». 
Можна додати тупотіння ногами (почергове або одночасне). 

Методичні 
вказівки 

«Положення має бути складним і красивим». 

Фото 

 

«Заборонений рух» (відчуття ритму + спритність + уява) 

Обладнання По одному фітболу на кожну дитину. 



51 

Правила гри Діти розташовані довільно на майданчику. В кожній дитині – 
фітбол. Обумовлюється «заборонений рух». Педагог демонструє 
різні вправ. Діти мають повторювати ті вправи, які не зазначені як 
«заборонені». Та дитина, яка помилилася, продовжує грати без 
фітболу.  

Варіанти гри Змінювати положення дітей. 
Виконувати завдання в парах (трійках). 
Розпочинати гру без фітболів, а фітболи видавити найуважнішим 
дітям. 

Методичні 
вказівки 

«Вправа має бути складною та красивою». 

Фото 
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Додаток 4. «Фітбольна фонетична ритміка». 

Розвиток уміння дітей балансувати. 

«Гойдалка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Гойдалка гойдається  

То вгору, то униз, 

 До неба долітає, 

 Спробуй дожени! 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руками тримати м’яч, 

ноги на підлозі. 1 - 

перекат на м’ячі, ноги 

поставити на носки; 2 - 

В.п.  

Ускладнення: з 

перекатом руки 

піднімати вгору та вниз. 
 

«Кажан» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Вночі стоїть на 

стражі,  

Вдень тихенько 

спить,  

Кажан чорно – сивий  

До нас у зал летить. 

В.п. – сидячі за м’ячем , 

руки на м’яч 1-Із В.п. 

зробити перекат по 

м’ячу, та стати на руки , 

утримуючи ноги на м’ячі 

2-За допомогою рук 

перейти у В.п. 

 

«Ялиночка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Ялиночка маленька 

Росте у лісі тут, 

Росте й тремтить 

від страху, 

Що зрубить 

лісоруб. 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки в сторони, трішки 

припущені 1 – поворот 

ліворуч 2– поворот 

праворуч  

Ускладнення: змінювати 

положення рук ( вгору, в 

сторони).  
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«Страус» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Мабуть перелякався  

Раз в пісок  швидко 

сховався,  

Всі шукають його: 

 «А ось і страус, 

 з’явився, як в кіно!». 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки на колінах 1 – нахил 

вперед 2 – В.п. 

 Ускладнення: В.п. - – 

сидячи на м’ячі, руки на 

поясі 1–нахил вперед 

торкнутися руками 

підлоги 2 – В.п 

 

«Замок» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Замочок двері 

відчини,  

Де ключок ти нам 

розкажи,  

Давай, ну швидко 

відчиняйся  

І не треба, не 

спиричайся! 

В.п. – сидячи на підлозі, 

руки в упорі позаду, м’яч 

тримати ногами 1 – підняти 

ноги в гору разом з м’ячем 

2 – В.п. 

Ускладнення: виконувати 

вправу із положення 

лежачи. 
 

«Мурашка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Дуже крихітний 

мураха,  

Та невтомний він 

комаха  

Вантаж тягне, 

хоч упрів  

Важчий аж у сто 

разів!  

В.п. – стоячи ,ноги разом, 

м’яч на підлозі 1 – 

присісти на носках, коліна 

відвести в сторони 2 – 

встати, м’яч в руках перед 

собою на витягнутих 

руках. 

 

«Носоріг» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Дуже добрий 

носоріг  

У нього на носі ріг,  

Тільки він 

спокійний,  

лагідний і сильний. 

В.п. – сидячи на колінах, 

руки на м’ячі 1–виконувати 

крокування рукам, 

перекочуючи м’яч на 

витягнуті руки 2–

крокування руками назад 

до В.п.  

 



54 

«Куниця» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Куниця – не птиця, 

 Хижачка куниця,  

Хоч гарненька на 

вроду,  

Не злічить від неї 

шкоди.  

В.п. – сидячи на п ́

ятках , м’яч праворуч 1 

– встати на коліна, 

м’яч на витягнутих 

руках перед собою 2 – 

В.п. 

 

«Пташка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Пташку в клітку не 

саджай,  

Відпусти її на волю, 

 Добрим словом 

проводжай,  

хай собі літає в полі. 

В.п. - сидячи на м’ячі, руки 

внизу 1 – підняти  руки в 

сторони, 2 – В.п. 

Ускладнення: в руках тримати 

предмети (прапорці, хустинки, 

гантелі,  маленькі м’ячики 

тощо)  
 

«Бджілка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Бджілка 

трудівниця  

Дзижчить не 

змовкає,  

Над квітами 

барвистими  

Легенько 

кружляє. 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки зігнуті в ліктях 

біля плечей,1 – під 

віршовані стрічки 

виконувати колові рухи 

вперед, потім назад. 

Ускладнення: 

Виконувати колові 

рухи рівними руками, а 

також з предметами.  
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«Рибка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

У краватці рибка,  

А краватка – шибка, 

 По хвилі качається, 

 У сітки 

попадається. 

В.п. – лежачи на 

животі , м’яч в руках, 

1 – підняти руки та 

ноги одночасно, 2 – 

В.п. 

 
 

«Гірка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Нам про край все 

знать пора,  

От долина, от 

гора, 

 Поміж Грозних 

гір, 

 помістився 

косогір, 

 нам знати вже 

пора,  

ну де же вже 

ріка? 

В.п. – лежачи на підлозі, м’яч 

знаходиться під ногами,1 – 

підняти таз, 2 –В.п. 

 

«Каблучка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

В мене гарна є 

каблучка, 

 Одягну її на 

ручку, 

 Як із пальчика 

впаде,  

Мій дружок її 

знайде  

В.п. – сидячи на м’ячі, руки у 

«замку» перед собою,1 – 

підняти руки вгору,2 – В.п  
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«Жабка» (балансування). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

У кущі на корчі 

 Жабка – 

стрекотушка,  

Упіймала у ночі 

 Комара за 

вушко, 

 Щоб над лугом 

не гасав, 

 Жабеняток не 

кусав. 

В.п. – лежачи на м’ячі, на 

животі, руки та ноги на 

підлозі, 1 – підняти руки ноги 

в сторони, утримуючи 

рівновагу. 2 – В.п. 

 

Розвиток уміння дітей ритмічно діяти. 

«Книжка» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Книги хлопчики 

листають, 

 А дівчатка їх 

читають,  

Діти книги бережуть 

 Ну, а мишки їх 

гризуть! 

В.п. – Сидячи на 

підлозі, м’яч в руках 

вгорі 1 нахил вперед, 

м’ячем торкнутися ніг, 

2 В.п. 

Ускладнення В.п. - 

лежачи на підлозі , руки 

разом з м’ячем вгорі. 

Піднятися до 

положення сидячи В.п. 

 

«Біг» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Спритно м’ячик 

відбиваю,  

Я біжу, а м’яч стрибає,  

Футболістом хочу 

стати, 

Щоб голи всі забивати 

В.п. – стоячи, м’яч в 

руках перед грудьми 1 

стрибком підняти ліву 

ногу, зігнуту в коліні, 

доторкнутись м’яча 2– 

стрибком змінити ногу 

на праву.  

Ускладнення : стоячи 

перед стелою, біг на 

носках з відбиванням 

м’яча 
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«Ведмежатко» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Клишоногий 

медвежа,  

Ходить в перевалку,  

Від його мохнатих 

лап  

Вулики в повалку 

В.п. – стоячи , м’яч в 

руках перед собою 

Виконувати різні види 

ходьби. 

 

«Крокування» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Крокуємо всім 

табором У ліс гуляти 

ми, Принесемо до 

дому ми Шишки та 

гриби.  

В.п. – сидячи на підлозі, м’яч 

утримувати в руках, 

виконувати «крокування на 

сідницях» вперед та назад. 

Ускладнення:  змінювати 

положення рук. 

 

«Кицька» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Лащиться кицька 

Згинається 

низько,  

Сметанки хоче, 

Лагідно муркоче. 

В.п. – Стоячи на колінах, 

руки на м’ячі 1–вигнути 

спинку вгору, м’яч 

відкотити вперед 2- вгнути 

спинку,  м’яч до себе, як 

В.п. 3 – 1 4 – 2 В.п. 

 

«Ящірка» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Ящірка чомусь сумна 

 Загубила хвіст вона, 

 Ми їй співчуваємо  

І не ображаємо. 

В.п. – лежачі на підлозі 

на спині, ноги на м’ячі 1 

– підняти таз та 

утримувати його 2 – 

В.п. 
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«Метелик» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Сів метелик на 

травичку,  

Може, думав – 

не помічу?  

Блиснуть 

крилечка ясні –  

Зразу видно 

вдалині 

В.п. – сидячи на м’ячі, руки 

зігнуті в ліктях, ніби крила, 1- 

з’єднати лікті перед собою,2 – 

в.п. 

 

«Горішок» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Наш горішок не 

простий,  

Наш горішок 

чарівний,  

Виконає всі 

бажання,  

Виконає всі завдання.  

В.п. – сидячи на підлозі, 

м’яч обняти руками та 

ногами, під віршовані 

стрічки виконувати 

покачування вліво та 

вправо. 

 
 

«Конячка» (відчуття ритму). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Іго – го, Іго – 

го, 

 скаче кінь 

через бревно,  

Грохот тупоту 

копит,  

заглушає увесь 

світ. 

В.п. – стоячи , м’яч в руках на 

рівні грудей, 1 – підстрибувати, по 

черзі коліном торкатися м’яча 
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Розвиток уміння дітей орієнтуватися в просторі та часі. 

«Місточок» (орієнтація в просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Стане у нагоді  

Дітям на природі, 

Перейти через ставок 

допоможе наш місток! 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руками утримувати  м’яч 1 - 

зробити 4 кроки вперед 

, поступово 

перекочувати м’яч під 

спину, руки      

витягнути вгору 2 – 4 

кроки назад , 

поступово перейти в 

В.п. 
 

 

«Гусениця» (орієнтація у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

По листку повзе 

 Пушисту спинку 

має, 

 Гусениця маленька 

 Пригоди всі долає 

В.п – лежачи на  спині 

на підлозі , м’яч 

утримувати між ногами 

1 - повзти 2 стрічки 

вірша вперед 2 – 

повзти назад. 

 Ускладнення: повзти 

на спині, потім на 

животі.  

«Стрекоза» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Бабка ніби 

вертоліт,  

Плавно здійснює 

політ.  

Цілий день вона 

працює  

На малих комах 

полює. 

В.п. – стоячи, м’яч внизу 

на витягнутих руках 1– 

відвести праву ноги 

назад , підняти м’яч 

перед собою 2 – В.п. 3 – 

відвести ліву ногу назад 

, підняти м’яч 4 – В.п. 

 Ускладнення: В.п. -  

стоячи на колінах.  
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«Гілочка» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

На вітру качається, 

 листами шурчить, 

 Нічого не 

лякаючись,  

То гілочка 

тремтить. 

В.п. – сидячи на м’ячі, 

руки вгорі, – нахил 

ліворуч, 2 – В.п. 3- нахил 

праворуч,4 – В.п. 

 

«Равлик» (орієнтування в просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Равлику, равлику, ти 

куди повзеш?  

Ти навіщо хатку на 

спині везеш?  

На гостину я 

зібрався  

У зелений ліс  

а з собою хатку 

взяв, 

 Щоб злодій не вліз.  

В.п. – лежачи на животі, 

м’яч утримувати ногами, 

прижати до спини. 

Виконувати рухи 

«повзання», 

допомагаючи руками. 

 

«Місяць» (орієнтування в просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Проливаєш світло  

Ти на всі шляхи, 

 У ночі не темно, 

 Поряд з нами ти! 

В.п. – стоячи на правому 

коліні, ліва нога в сторону, 

м’яч праворуч, права рука 

на м’ячі 1 – виконувати 

нахил праворуч, 

намагаючись торкнутися 

лівою рукою м’яча 2 – В.п 

Потім змінити положення 

ліворуч  
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«Павучок» (орієнтування в просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

У павука хатинка 

 Тоненька павутинка,  

Срібляста нитка ця 

тонка  

Комашок ловить, бо 

липка 

В.п. – ноги нарізно, м’яч 

в руках 1 – випад 

ліворуч 2 – В.п. 3 – 

випад праворуч 4 – В.п. 

 Ускладнення: 

виконувати випади, руки 

витягувати вперед разом 

з м’ячем  
 

«Рак» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Рак на дні ріки 

повзе,  

Задки він повзе й 

пливе,  

Хто цього не знає,  

Хай не перевіряє 

В.п. – лежачи на спині 

на підлозі, м’яч 

тримати в руках перед 

грудьми , Під 

віршовані стрічки 

виконувати повзики 

на спині, за 

допомогою ніг вперед, 

потім назад.  
 

«Маятник» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Качатися весь 

день підряд,  

Для вас, 

малята, дуже 

рад,  

Я - маятник – 

трудяжка,  

Хоча й устав , 

бідолашка!  

В.п. – стоячи, ноги на ширині 

плечей, м’яч в руках внизу, 1 – 

підняти м’яч ліворуч,2- В.п. 3 – 

підняти м’яч праворуч, 4 – в.п. 
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«Лисичка» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Ой руда лисичка, 

 Лісом прямувала, 

 Хитра ця 

сестричка, 

 Хвостиком 

махала, 

 Ось її собаки, 

 Хочуть 

наздогнати,  

Хвостиком 

крутнула,  

Собак підманула.  

В.п. – сидячи на м’ячі , 

руки теж на м’ячі. 1- 

виставити праву ногу на 

п’ятку та руку в сторону, 

2 – В.п. 3 – виставити 

ліву ногу та руку, 4 – в.п. 

 

«Чорногузки» (орієнтування у просторі). 

Промовляємо Виконуємо Порівнюємо 

Убралися в 

картузики, 

 Веселі 

чорногузки.  

У чобітки 

святкові,  

Жупанчики 

парчеві. 

В.п.– стоячи, м’яч в руках, 1 – 

підняти праву ногу зігнуту в 

коліні, м’яч опустити на 

коліно, 2 – В.п. 3 – підняти 

ліву ногу, зігнуту в коліні, 

м’яч опустити на коліно. 4 – 

в.п.. 
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Додаток 5. Система вправ фітбол-гімнастики, спрямованих на 

формування життєво важливих рухових навичок дітей старшого 

дошкільного віку. 

Уміння дитини балансувати. 

«Маятник» «Схованки» «Петрушка» «Нахили» «Ластівка» 

В.п. – сидячи на 
м’ячі, руки на 
поясі,1 – нахил 
тулуба ліворуч, 
2 –В.п., 3 – 
нахил праворуч, 
4 – В.п.  

В.п. – сидячи на 

м’ячі, руки 

вгорі,1 – нахил 

тулуба вперед, 

руками обійняти 

коліна,2 – В.п. 

В.п. – сидячи на 

м’ячі, руки на 

поясі,1 – руки в 

сторони, ноги 

поставити на 

п’ятки, 2 – В.п. 

В.п. – сидячи на 

м’ячі, руки за 

спиною, 1 – 

нахил тулуба 

вперед, 2 – В.п. 

В.п.: основна 

стійка, ноги на 

ширині плечей, 1 

-2   присісти, 

коліна розвести 

в сторони, спина 

пряма, руки на 

м’ячі,3-4 встати, 

руками упертися 

в м’яч, відвести 

ліву ногу назад 

(Ноги змінювати 

по черзі) 

«Кицька» «Жабка» «Місток» «Крокодил» «Розтяжка» 

В.п. – стоячи на 
колінах за 
м’ячем, руки на 
м’ячі, 
1 – вигнути 
спину, м’яч 
трохи 
відкотити 
вперед, 
2 – В.п. 

В.п. – лежачи на 

м’ячі, на животі, 

ногами та 

руками упертися 

в підлогу, 

1 – підняти руки 

та ноги, 

2 – В.п. 

В.п. – лежачи на 

підлозі, на спині, 

ноги на фітболі, 

руки вздовж 

тулуба, 

1 – підняти таз 

від підлоги, 

2 –В.п. 

В.п. – лежачи на 

животі на м’ячі, 

руки та ноги 

упираються в 

підлогу, 

1 – виконати 

«кроки» руками 

вперед, підняти 

ноги від підлоги, 

2 –В.п. 

В.п – стоячи на 

правому коліні, 

ліва нога на 

фітболі, руки на 

поясі, 

виконувати 

розтяжку, 

змінити ноги. 

Уміння дитини орієнтуватися в просторі та часі. 

«Крокування» «Стрибки» «Равлик» «Передача 
м’яча» 

«Гусениця» 

В.п. – лежачи на 
спині на підлозі, 
стопи ніг – на 
фітболі,    
Виконувати 
крокування по 
фітболу вперед 
– назад. 

В.п. – сидячи на 

фітболі, руки на 

стегнах, 

виконувати 

стрибки на м’ячі 

навколо себе 

праворуч, а 

потім ліворуч. 

В.п. – лежачи на 

животі на 

підлозі, м’яч 

утримувати 

зігнутими 

ногами за 

спиною, 

виконувати 

повзики по 

підлозі, 

утримуючи м’яч  

В.п. – лежачи на 

підлозі на спині, 

ноги прямі, руки 

за головою, 

фітбол в руках. 

Передавати 

фітбол із рук в 

ноги і навпаки. 

В.п. – лежачи на 

спині, руки 

вгорі, м’яч 

утримувати 

ногами, 

Виконувати 

повзики на 

спині, 

утримуючи м’яч. 
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Уміння дитини діяти ритмічно. 

«Кажан» «Перекати» «Вправа для 
рук» 

«Крокування» «М’ячики» 

В.п. – стоячи на 
колінах 
обличчям до 
фітболу . 
Зробити 
перекат на 
живіт на 
фітболі, 
підтримуючись 
руками за 
підлогу і назад 
у В.п. 

Самостійно 

покачуватись на 

фітболі, руки в 

упорі позаду на 

фітболі, ноги на 

п ́ ятках. 

Виконувати рухи 

руками: в 

сторони, в гору, 

вперед, вниз. 

Ноги стоять на 

підлозі, вчити 

відчувати під 

собою м’яч 

В.п. – сидячи на 

фітболі, 

виконувати 

крокування 

ногами не  

відриваючи 

носки від 

підлоги. 

В.п – сидячи на 

м’ячі, руки в 

сторони, 

виконувати 

підстрибування з 

оплесками над 

головою 

Уміння дитини щодо зорового орієнтування. 

«Дотягнись» «Кроки в 
сторони» 

«Вправи для 
шиї» 

«Потанцюємо» «Прапорець» 

В.п. – стоячи 
перед м’ячем, 
руки за спиною, 
ноги на ширині 
плечей, 
1 – виконати 
нахил тулуба 
вперед, 
торкнутися 
руками м’яча, 
2 – В.п. 

Сидячи на 

фітболі, 

виконувати 

приставні кроки 

в сторони, 

утримуючи 

тулуб на м’ячі.  

В.п. – сидячи на 

фітболі, руки на 

поясі, ноги міцно 

тримаються 

підлоги, 

виконувати рухи 

головою: вперед, 

назад, в сторони. 

В.п. – сидячи на 

м’ячі, руки на 

поясі, спина 

пряма, 1- права 

рука в сторону, 

права нога на 

п’ятку – 

виконати нахил 

праворуч 2 – В.п. 

3 – нахил 

ліворуч, 4 – В.п. 

В.п – сидячи на 

м’ячі, ліва рука 

за головою, 

права на поясі, 

виконувати 

повороти тулуба 

ліворуч, потім 

змінити руки та 

виконувати 

поворот навпаки 

– праворуч 

Уміння дитини розвивати гнучкість. 

«Перекат на 
спині» 

«Прокоти 
м’ячик» 

«Нахились та 
потягнись» 

«Каблучка» «Дістань 
м’яча» 

В.п. – лежачи 
на спині, ноги 
зігнуті в 
колінах, руки 
вгорі, 
виконувати 
крокування із 
положення 
лежачи в 
положення 
сидячи 

В.п. – лежачи 

на підлозі на 

животі, 1 – 

підвести тулуб, 

прогнувши 

спину, 

перекотити 

м’яч від лівої 

руки до правої 

руки. В.п. 

В.п. – сидячи на 

м’ячі, руки за 

спиною, 1) – 

нахил тулуба 

ліворуч, права 

рука вгору, 2) – 

В.п.  3) – нахил 

тулуба праворуч, 

ліва рука в гору, 

4) – В.п.. 

В.п. – лежачи на 

підлоги, на животі, 

м’яч по переду, 

руки на м’ячі, 1) – 

прогнути тулуб, 

ноги зігнути та 

намагатися 

доторкнутися до 

голови, 2) – В.п.. 

В.п. -  лежачи на 

підлозі, на 

животі, руки 

вздовж тулуба, 1 

– підвести 

верхню частину 

тулуба та 

прогнувши 

спину, покласти 

долоні на м’яч. 

2 – В.п. 
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Уміння дитини розвивати силову витривалість. 

«Рибка» «Потанцюємо» «Нахили» «Колові рухи» «Місяць» 

В.п. – лежачи на 
животі , м’яч в 
руках, 1 – 
підняти руки та 
ноги одночасно, 
2 – В.п. 

В.п. – сидячи на 

фітболі, 

виконувати 

нахили вперед 

до виставленої      

ноги з різним 

положенням рук. 

В.п. – сидячи на 

фітболі, 

виконувати 

нахили в 

сторони з різним 

положенням рук. 

В.п. – стоячи, 

одна нога на 

фітболі, руки в 

сторони. 

Виконувати 

колові рухи 

руками, потім 

змінити ногу. 

В.п. – стоячи на 

правому коліні, 

ліва нога в 

сторону, м’яч 

праворуч, права 

рука на м’ячі 1 – 

виконувати 

нахил праворуч, 

намагаючись 

торкнутися 

лівою рукою 

м’яча 2 – В.п 

Потім змінити 

положення 

ліворуч. 

«Крокування» «Крокодил» «Біг» «По черзі» «Дотягнись»  

  В.п. – сидячи 
на фітболі. 
Повільно   
виконувати 
кроки вперед і 
лягти спиною 
на фітбол, руки 
за голову, 
голову не  
опускати, щоб 
хребет та 
голова були 
однією лінією. 

  В.п. – лежачи 

на фітболі на 

животі, руками 

триматися 

підлоги. 

 Виконувати 

декілька кроків 

вперед та назад. 

Голова та спина 

повинні 

утворювати одну 

лінію. 

 В.п. – лежачи на 

фітболі на 

животі, ноги у 

положенні 

«старт». 

Виконувати біг 

на місці, руками 

тримати фітбол.  

 В.п. – лежачи на 

животі на 

фітболі,        

руками 

триматися 

підлоги. 

Виконувати 

підняття ніг по 

черзі. 

В.п. – лежачи на 

підлозі, м’яч 

тримати ногами, 

виконувати 

піднімання 

тулуба та 

торкатися 

руками м’яча. 

«Ноги 
крокують» 

«Гімнаст» «Змійка» «Пружинка» «Дістань м’яч» 

В.п. – лежачи на 
спині на підлозі, 
ноги прямі на 
фітболі, руки в 
горі, або вздовж 
тулуба. 
Виконувати 
піднімання ніг 
по черзі. 

В.п. – лежачи на 

животі, руки та 

ноги в упорі об 

підлогу, 

виконувати 

кроки руками по 

м’ячу, 

вигинаючи 

спину та 

зворотно у В.п 

В.п. – сидячи на 

фітболі, руки на 

поясі, зробити 

«вдих», 1 – 

нахил вправо, на 

видиху 

промовляти звук 

(ш-ш-ш-ш), 2. 

В.п. 3. Нахил 

ліворуч, 

промовляючи 

звук (ш-ш-ш-ш), 

4. В.п. 

В.п. – стоячи, 

руки в упорі на 

м’ячі. 

Виконувати 

товчки руками, 

злегка 

пружинити. 

В.п. -  лежачи на 

підлозі, на 

животі, руки 

вздовж тулуба, 1 

– підвести 

верхню частину 

тулуба та 

прогнувши 

спину, покласти 

долоні на м’яч. 2 

– В.п. 
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Уміння дитини розслабляти м’язи. 

«Обіймалочки» «Відпочинок»» «Розтяжка» «Міцні ніжки» «Маятник» 

В.п. – сидячи на 
підлозі з 
зігнутими 
ногами у колінах, 
фітбол поруч, 
руки покласти на 
м’яч, голову теж    
покласти на 
фітбол. 
Послабити м’язи 
шиї, спини, 
виконувати 
покачування . 

  В.п. – сидячи на 

підлозі, м’яч 

позаду,   

утримувати його 

руками. Покласти 

голову на фітбол, 

послабити м’язи 

шиї та спини, 

виконувати 

покачування 

ліворуч та 

праворуч. 

В.п. – стоячи на 

одному коліні 

боком, друга нога 

рівна і упирається 

на м’яч стопою. 

Виконувати 

повільні пружні 

рухи. 

В.п. – стоячи на 

одному коліні 

спиною до 

фітболу, друга 

нога на м’ячі, руки 

на підлозі. 

Виконувати 

декілька пружних 

рухів назад. 

В.п. – сидячи 

спиною до 

фітболу, коліна 

зігнуті, руками 

обхопити м’яч. 

Виконувати 

повільні нахили 

ліворуч, праворуч. 

«Зроби як  - я» «Біг в повітрі» «Грайливий біг» «Повернись та 

подивись» 

«Стрибунці» 

В.п. – стоячи на 
коліні боком до 
фітболу, дальня 
нога витягнута, 
рука опирається 
на м’яч, друга 
рука в горі. 1 – 
підняти 
витягнуту ногу, 
утворити одну 
лінію, утримати 
рівновагу. 2 – В.п. 

В.п. – лежачи на 

фітболі, руки в 

опорі на підлозі. 1 

– зробити перекат 

на м’ячі, зігнути 

ноги та виконати 

рухи ногами. 

 В.п. – лежачи на 

фітболі, руки в 

опорі на підлозі. 1 

– зробити перекат 

на м’ячі, одну ногу 

зігнути,2 – В.п. 

(ноги змінювати 

по черзі). 

 В.п. – лежачи на 

фітболі, руки в 

опорі на підлозі. 

Виконувати 

повороти в 

сторони, м’яч 

залишається під 

животом. 

В.п. – стоячи за 

фітболом, руки в 

упорі на м’ячі, 

ноги разом. 

Виконувати 

стрибки – ноги 

нарізно – ноги 

разом, руками 

утримувати м’яч. 

«Великий міст» «Крокуємо в 

повітрі» 

«Піднімання ніг» «Нахили тулуба» «Крокуємо на 

руках» 

 В.п. – лежачи на 
підлозі, ноги 
рівні на фітболі.     
Підняти таз від 
підлоги, зігнути 
ноги, фітбол 
підкотити до 
сідниць і 
повернутися до  
В.п 

В.п. – лежачи на 

підлозі, ноги на 

м’ячі, руки вздовж 

тулуба, 1 – 

підняти ліву ногу 

вгору та таз, 2 – 

В.п., 3 – підняти 

праву ногу вгору 

та таз, а ліва нога 

залишається на 

м’ячі.  

В.п. – лежачи на 

животі на підлозі, 

руки вздовж 

тулуба, м’яч 

тримати ногами, 1 

– підняти ноги 

разом з м’ячем, 2 

– В.п. 

В.п. – сидячи на 

фітболі, руки 

вгорі, 1 – виконати 

нахил, торкнутися 

підлоги руками, 2 

– В.п. 

(ускладнення: 

вправу можна 

виконувати з 

предметами – 

поклали – взяли) 

В.п. – лежачи на 

м’ячі на животі, 

руки в упорі в 

підлогу, ноги в 

положенні 

«старт». Виконати 

крокування 

руками , доки м’яч 

не опиниться під 

ногами. 
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Додаток 6. Модель технології впровадження фітбол-гімнастики у 

навчальну діяльність з фізичного виховання дітей старшого 

дошкільного віку. 

Е
Т

А
П

И
 

Перший, 
адаптивний: 
«Здрастуй, Я – 
Фітбол» 

Другий, 
особистісно-
розвивальний: «От 
як можна!» 

Третій, особистісно-
діяльнісний: «Мій 
друг Фітбол» 

Четвертий, 
творчо-
перетворюваль
ний: «Ми самі» 
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З
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Знайомити дітей з 

фітболом; вчити 

дітей утримувати 

в.п. на фітболі; 

надати 

можливість 

опанування 

простих вправ на 

фітболі. 

Збагачувати 

руховий досвід 

дітей щодо 

використання 

фітболу під час 

розвитку фізичних 

якостей. 

Формувати навички 

самостійного 

виконання вправ у 

індивідуальному 

темпі та ритмі. 

Удосконалюват

и життєво 

важливі рухові 

навички 

методом 

«рухових 

задачок». 

Р
Е

Г
Л

А
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Е
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Т
 

Кожну вправу 

виконувати по 6-8 

разів. Темп 

повільний. 

Амплітуда – 

середня. 

Тривалість 

комплексу – до 5 

хвилин. Середня 

ЧСС – 145 уд/хв. 

Кожну вправу 

виконувати по 6-8 

циклів. Темп 

низький і середній. 

Амплітуда – 

оптимальна. 

Тривалість 

комплексу – до 5 

хвилин. Середня 

ЧСС – 150 уд/хв. 

Кожну вправу 

виконувати до 1 

хвилини. Темп і ритм 

індивідуальний. 

Амплітуда – 

оптимальна. 

Тривалість комплексу 

– до 6 хвилин. 

Середня ЧСС – 160 

уд/хв. 

Кожну вправу 

виконувати до 1 

хвилини. Темп і 

ритм 

індивідуальний. 

Амплітуда – 

оптимальна. 

Тривалість 

комплексу – до 

6 хвилин. 

Середня ЧСС – 

170 уд/хв. 
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казок» (казкотерапія з 

фітболом). 

Конспект заняття – 

розваги з фізичної 
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старшого віку ( за 

мотивами казки 
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Додаток  7. Конспекти занять з фітбол-гімнастики для дітей 

старшого дошкільного віку. 

Конспект заняття з фізичної культури для старших дошкільників 

«Мандрівка у країну казок» (казкотерапія з фітболом). 

Мета:  розвивати  фізичні якості: швидкість, спритність, увагу, уяву. 

Підвищувати емоційний стан дітей. Формувати ігрову, комунікативну, музично-

художню види діяльності.  

Обладнання: фітболи, музика, тунель, «серце», м’які іграшки, декорація, 

костюми або шапочки героїв.  

Діти заходять до зали під музику.  

Сьогодні в нас незвичайне заняття. Ми відправляємося у мандрівку в 

країну казок.. А попасти туди можна, якщо ви знаєте багато казок.  

В мене в руках чарівний м’яч, якій приведе нас до країни казок. А чи 

багато ви знаєте казок?  

Вправа «Пригадай казку»: діти встають в коло,  передають по колу фітбол 

один одному та називають улюблену казку.  

Ось ми і попалу країну казок.  

Дивиться! Нас зустрічають мешканці цієї країни – веселі поросятко Ніф - 

Ніф, Наф – Наф та Нуф – Нуф. (виходять в костюмах поросят діти іншої групи ). 

Вони раді привітати всіх і бажають перевірити, чи готові ми мандрувати по 

країні казок. Поросятко пропонують нам невеликий іспит.  

Вправа «Пролізь через тунель» (музика). 

Молодці! Ми пройшли перший іспит і нам відкритий шлях до країни казок. 

Відправляємось далі. 

Гімнастика «Мандрівка». 

Для того, щоб підтримати один одного в мандрівці, візьміться за руки (діти 

йдуть парами по колу, виконуючи гімнастику під музику). 

У небі спекотне і яскраве сонце (Дивляться вверх). 

Чи немає на доріжці змій?(Дивляться вниз). 

Чи немає поблизу хижаків? (Дивляться вправо – вліво). 
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Яка навколо краса. Ростуть високі та могутні дерева. (йдуть на носках, 

піднімаючи руки вгору та в сторони). 

З дерев звисають довгі гілки (йдуть в на пів присіді). 

Яка висока трава тут росте. (йдуть високо піднімаючи коліна та розводячи 

руки в сторони). 

- пішов дощ (біг, держачись за руки) 

- вузька доріжка в’ється між кущами. (біжать змійкою). 

- дощ скінчився і засяяло сонечко. (виконують стрибки) 

- повітря після дощу свіже й тепле. (Дихальні вправи). 

- ось ми з вами вийшли на галявину. Там далі видно тварин, вони всі такі 

різні. 

- скажу вам по секрету. На цієї країні живуть Кулькусики (м’ячі фітболи). 

Вони люблять стрибати веселитися с гостями. Он дивіться де вони, давайте з 

ними привітаємося. (Діти підходять до фітболів і беруть їх у руки). 

(Залишається один маленький м’ячик). 

- діти дивиться один м’ячик зостався. 

(Бере його підносить до вуха) 

Це  маленький Колобок. Він хоче розповісти про себе казку, а ви, щоб 

йому допомогли. 

Діти перешиковуються трійками. 

Казка «Колобок» 

Жив на світі Колобок, був він дуже круглобокий. 

У нього не рук, не ніг! 

На віконці він лежав. 

Мимо мишка бігла. 

Діти – пі-п-пі-пі-пі-пі. 

Хвостиком махнула. 

Він впав і покотився! 

(- взяти у руки фітбол перед собою 

і покрутити вправо – вліво. 

- Покласти на долівку і присісти 
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- Встати, руки на м’ячі, 

нагнутися (повиляти хвостиком) 

Діти він від баби пішов, 

І від діда пішов, 

І від жучки, і від мишки. 

- Котиться м’яч по колу, 

Перебираючи руками. 

- Котиться Колобок по доріжці, 

А на зустріч йому велетень. 

Котити ти м’яч по колу. 

Ходьба на носках, м’яч вгорі. 

Сісти на м’яч 

- колобок, колобок, будь ласка, покажи мені 

Дорогу до країни Казок 

-А Колобок відповідає: 

- біжи на носках навколо мене і будуть у тебе сильні ніжки. 

- Біг навколо м’яча держачись за 

- м’яч однією рукою 

-В ту та іншу сторону. 

- спасибі тобі, Колобок – 

Відповів велетень, а колобок покотився далі 

Котить м’яч по колу 

- котиться на купинках 

- підстрибує, радіє 

- Стрибки на м’ячі по колу 

-А на зустріч йому метелик летить 

- діти хлоп-хлоп-хлоп 

- колобок, колобок, покажи мені дорогу в країну Казок 

- А ти сідай на мене і махай крильцями. І будеш самим швидким 

метеликом 

- сісти на м’яч, руки в сторони, 
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- змахнути руками, плеснути вверху. 

-Хло-Хлоп 

- застрибав Колобок далі і загубив доріжку. 

- стрибки  

Навколо себе 

- Дивиться попереду болото, 

-А з болота жаба гукає його. 

- Стрибки на місці піднімаючи ноги від долівки 

Діти − ква-ква-ква. 

- колобок, колобок покажи мені 

- дорогу до країни Казок 

- колобок: «Тобі, жабка, треба 

- краще їсти і тоді ти зможеш покататися на своєму 

- животику і будуть у тебе дужі лапки!» 

Вправа «Жабки» 

- лежачи на м’ячі животом, 

- ноги в сторони зігнути 

- упор руками п переду, перекачування 

- вперед, назад 

- спасибі тобі Колобок 

- покотився Колобок далі, стрибає по доріжці, 

- радіє сонечку 

- ходьба відбивання 

- м’яча від підлоги з ловлею його 

- та ось на зустріч йому комарики 

Діти з-з-з-з-з-з 

Комарики злякались і сховались 

Упор, присісти за м’ячем 

Колобок: «Не бійтесь , Комарики, Давайте краще пограємо 

Гра «Комарики» 

- грають, літають, дзвенять, по закінченню 
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- музики, діти присідають за м’яч. 

- ось ми з вами і пограли. 

- спасибі тобі Колобок – круглобоку за казку. 

-А тепер давайте відпочинемо, закриємо оченята і зробимо вправи на 

дихання.  

«Дихаємо тихо і спокійно», 

«Подихаємо однією ніздрею», 

«Повітряна кулька». (Під музику релаксації) 

Наша подорож підходить д кінця. Ви показали себе дружніми, 

турботливими та люблячими. Мешканці цієї країни цінують ці якості. Тому вони 

приготували вам невеликий сюрприз. 

Діти підходять до звірят і беруть шматочки серця і складають «Збери 

ціле». 

Ми склали з вами серце, а яке? 

(Добре, тепле, гаряче, сумне, любляче, щасливе, трепетне, холодне) 

Та наші серця добрі, гарячі, щасливі, люблячі. Давайте візьмемо все це від 

наших сердець і передамо нашим гостям. 

Дорогі друзі! В країні казок ми навчилися підтримувати один одного, бути 

уважними та турботливими, сильними та сміливими 

А тепер нам час повертатися до дитячого садка 

(Діти під музику виходять із зали). 

Конспект заняття – розваги з фізичної культури для дітей старшого 

віку ( за мотивами казки «Теремок» / «Казкотерапія з фітболом»). 

Мета: 

удосконалювати навички дітей в різних видах ходьби та бігу, 

продовжувати вивчати  та вдосконалювати вправи на фітболі; розвивати у дітей 

такі  фізичні якості, як гнучкість, м'язову силу, спритність, координаційні рухи; 

сприяти зміцненню м’язів спини, черевного пресу, створенню гарного м’язового 

корсету; сприяти профілактиці сколіозу, функціонуванню серцево-судинної і 

дихальної систем; поліпшенню кровопостачання хребта, суглобів і внутрішніх 
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органів; залучати до змагань за допомогою ігор – естафет ; формувати навички 

правильної постави ; створювати сприятливий психоемоційний фон дитини. 

Обладнання: фітболи за кількістю дітей, орієнтири для естафет , CD – 

диски для музичного супроводу. 

Хід заняття: 

Діти заходять до зали і шикуються в шеренгу.  

Фізрук вітається з дітьми. 

За командою фізрука діти виконують стройові вправи( повороти ліворуч, 

праворуч) . 

Діти крокують по залу: звичайна ходьба, ходьба на носках , руки вгорі, на 

зовнішній стороні стопи , руки на поясі , ходьба випадами. 

Біг: у звичайному темпі, біг «змійкою». 

Вправи на відновлення дихання. 

За командою педагога, діти беруть фітболи та перешиковуються трійками , 

для виконання загально розвиваючих вправ.  

Педагог: Діти сьогодні, у нас незвичайне заняття. Я хочу вам сьогодні 

розповісти  казку , а ви мені допоможете та й ще і покажете. 

А яку казочку ми з вами покажемо ви зараз мені і розкажете: 

Відгадайте, що за хатка 

Влізла мишка й жабенятко 

Заєць, вовк і лис біжить 

Всі бажають в хатці жить 

Ось прийшов ведмідь,  

Все порушив вмить. 

Звірі все ж не сумували ,  

Більшу хатку збудували. 

З димаря пішов димок  

Що за казка? (Теремок) 

  



76 

Комплекс вправ з фітболом «Теремок» 

Слова педагога Дії дітей 

За горою де лісок, розкидався на два боки, 

Стоїть в полі теремок, Він не низький не 

високий. 

Дитина стоїть за м’ячем, показує рухи 

руками – високо - низько 

Побачила вона теремок та ї стала в нього 

стукати та приговорювати:«Хто – хто в 

терем очку живе?  Хто – хто в невисокому   

живе?» 

А там нікого немає. І стала вона в терем 

очку жити. 

Дитина оббігає 1 раз м’яч, сідає на нього та 

нібито стукає. 

бігло мимо жабенятко  Дитина стрибає на м’ячі навколо себе. 1 раз 

Побачило воно теремок та ї стало в нього 

стукати та приговорювати: «Хто – хто  в 

теремочку живе, хто  в невисокому живе?» 

А з теремочку чути голос: «це - я мишка – 

стрекотушка. А ти хто?» 

Дитина сидить на м’ячі, пружинить на 

ньому, правою рукою імітує нібито стукає 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

«Я маленьке жабенятко. Пустіть мене до 

себе жити в теремок»  

«Заходь, разом буде веселіше» 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 

«циганочку» 

Біг мимо зайчик – по стрибайчик. Діти вільно стрибають по залу на фітболах, 

та повертаються на свої місця. 

Побачив він теремок та ї став в нього 

стукати та приговорювати: «Хто – хто  

теремочку живе, хто в невисокому живе?» 

Дитина, сидячи на м’ячі, пружинить на 

ньому, правою рукою імітує стук в дверима. 

А з теремочку чути голос: «Це я – мишка – 

стрекотушка. 

Це я – маленьке жабенятко. 

А ти хто?» 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 

«циганочку» - 4 рази  

«А я зайчик – пострибайчик. Я вмію грати 

на барабані. Пустіть мене до себе жити .- 

Заходь, разом буде веселіше» 

Дитина, сидячи на м’ячі, стукає по  ньому, 

ніби – то грає на барабані. 

Бігла по лісу кицька – м’якушка, та котила 

свій клубочок. 

Дитина сидячи на колінах, перекочує м’яч 

перед собою, із однієї руки в другу. – 4 рази 

Побачила вона теремок та і стала в нього 

стукати та приговорювати: «Хто – хто  

теремочку живе, хто в невисокому живе?» 

Дитина, сидячи на м’ячі, пружинить на 

ньому, правою рукою імітує стук в дверима 

А з теремочку чути голос: «Це я – мишка – 

стрекотушка. Це я – маленьке жабенятко. А 

я зайчик – пострибайчик 

А ти хто?» 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 

«циганочку» - 4 рази 

Дитина, сидячи на м’ячі, стукає по  ньому, 

ніби – то грає на барабані. 

«А я кицька – м’якушка, у мене гнучка 

спинка, та м’які лапки. Пустіть мене до себе 

жити» 

«Заходь, кицька – м’якушка, до нас, разом 

буде веселіше» 

Дитина сидячи на фітболі, поступово 

крокує вперед, та лягає на м’яч спиною. 

Піднімає руки вгору та показує» м’які 

лапки» 
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Біг по лісу вовчок – сірий бочок. Дитина лягає на живіт, на м’яч, опираючись 

руками об підлогу, ногами імітуючи 

«швидкий біг» 

Побачив він теремок та і став в нього 

стукати і приговорювати: «Хто – хто  

теремочку живе, хто в невисокому живе?» 

Дитина, сидячи на м’ячі, пружинить на 

ньому, правою рукою імітує стук в дверима 

А з теремочку чути голос: «Це я – мишка – 

стрекотушка. Це я – маленьке жабенятко. А 

я зайчик – пострибайчик. Я кицька – 

мяушка. А ти хто?» 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 

«циганочку» - 4 рази 

Дитина, сидячи на м’ячі, стукає по  ньому, 

ніби – то грає на барабані. 

Дитина сидячи на фітболі, поступово 

крокує вперед, та лягає на м’яч спиною. 

Піднімає руки вгору та показує» м’які 

лапки» 

«А я вовчок – сірий бочок, вмію грати на 

гармошці, пустіть мене до теремочку» 

«Заходь вовчок – сірий бочок, разом буде 

веселіше» 

Дитина, сидячи на фітболі, пружинить на 

ньому, та імітує гру на гармошці. – 8 разів 

Бігла мимо лисичка – рудий хвостик, та 

котила свій колобок 

Дитина біжить з м’ячем навколо себе та 

підштовхує його рукою 

Побачила вона теремок та і стала в нього 

стукати та приговорювати: «Хто – хто  

теремочку живе, хто в невисокому живе?» 

«А ти хто така?» 

А з теремочку чути голос: «Це я – мишка – 

стрекотушка. Це я – маленьке жабенятко. А 

я зайчик – пострибайчик. Я кицька – 

мяушка. Я вовчок - сірий бочок. А ти хто 

така»? 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 

«циганочку» - 4 рази 

Дитина, сидячи на м’ячі, стукає по  ньому, 

ніби – то грає на барабані. 

Дитина сидячи на фітболі, поступово 

крокує вперед, та лягає на м’яч спиною. 

Піднімає руки вгору та показує «м’які 

лапки» 

Дитина, сидячи на фітболі, пружинить на 

ньому, та імітує гру на гармошці. – 8 разів 

«Я лисичка – рудий хвостик, у мене є нові 

чобітки» 

Пустіть мене до себе жити. 

«Заходь, лисичка, до нас, разом буде 

веселіш» 

Дитина виконує нахили тулуба то до лівої 

ноги, то до правої ноги, не згинаючи колін, 

руками вказує на «чобітки» 

Йшов по лісу ведмідь клишоногий, та ніс 

бочонок з медом. 

Дитина ходить по залу, тримаючи фітбол в 

руках, 

Побачив він теремок та ї почав в нього 

стукати та приговорювати: «Хто – хто  

теремочку живе, хто в невисокому живе?» 

Дитина, сидячи на м’ячі, пружинить на 

ньому, правою рукою імітує стук в дверима 

А з теремочку чути голос: «Це я – мишка – 

стрекотушка. Це я – маленьке жабенятко. А 

я зайчик – пострибайчик. Я кицька – 

мяушка. Я вовчок – сірий бочок. Я лисичка 

– рудий – хвостик. А ти хто?» 

Дитина розводить руки та ноги в сторони, 

трішки нахилившись вперед, ніби – то 

виглядає у віконце – 1 раз 

Дитина, опираючись на руки, виконує 

нахили вперед, ніби – то виконує плечима 
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«циганочку» - 4 рази «Дитина, сидячи на 

м’ячі, стукає по  ньому, ніби – то грає на 

барабані. Дитина сидячи на фітболі, 

поступово крокує вперед, та лягає на м’яч 

спиною. Піднімає руки вгору та показує» 

м’які лапки». Дитина, сидячи на фітболі, 

пружинить на ньому, та імітує гру на 

гармошці. – 8 разів. Дитина виконує нахили 

тулуба то до лівої ноги, то до правої ноги, 

не згинаючи колін, руками вказує на 

«чобітки» 

«Я ведмідь клишоногий. Хочу жити з вами 

у теремочку. 

Дитина, сидячи на фітболі, виконує 

перекати в сторони, руки тримаючи широко 

в сторони. 

«Ні, ведмедику, ти дуже великий. Ти 

можеш зламати наш теремок – промовляли 

голосно звірки. 

Став ведмідь лізти на дах, та й зламав 

теремок. 

Дитина лягає на м’яч, на живіт, та не 

тримаючись підлоги ногами, виконує 

ходьбу на руках – вперед та назад. 

Зламав ведмідь теремок. Дитина утримує тулуб, лежачи на животі, 

не торкаючись руками та ногами підлоги. 

«Тут і казочки – кінець, а хто показував  - 

молодець!!» 

Дитина сідає на м’яч, та плескає  в долоні. 

Педагог: Діти , ви молодці! 

І я пропоную продовжити вам пограти у естафети з фітболом. 

Діти перешиковуються з трійок, в одну колону, складаючи фітболи на 

місця. Та перешиковуються у дві ланки на естафети. 

I естафета -  «Зайченятко» (стрибки на фітболі) 

Мета: Як можна швидше дострибати на фітболі до орієнтиру, та  

повернутися прямим бігом до своєї команди.  

II естафета – «Передай, подарунок» (передача фітболу) 

Мета: Передавати із рук в руки м’яч, як можна швидше. Як м’яч 

опиниться у останнього гравця, той гравець перебігає , та становиться з м’ячем 

першим,  у команді. Гра продовжується, доки перший гравець команди не стане  

знов першим. 

III естафета –  «Бочонок з медом» (штовхання фітболу перед собою).  

Мета:Дитина, проповзаючи на колінах по підлозі, штовхає головою перед 

собою м’яч до орієнтиру . Назад до команди, повертається бігом, тримаючи м’яч 

в руках. 
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Фізрук оголошує команду переможця. Діти перешиковуються в одну 

колону, та крокують звичайним кроком, кроком «як миші», кроком «як кицьки» - 

та заспокоюють дихання. 

Педагог проводить підсумок заняття, та аналізує дії дітей. 
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Додаток 8. Фітболи на заняттях з фізичного виховання 

дошкільників. Методичні рекомендації педагогам. 

«Золоті правила фітбол-гімнастики». 

№№ 

з/п 

Об’єкт 

правила 

Правило для 

дитини 

Картинка Пояснення для 

Педагога 

1.  М’яч. Сідай на фітбол 

зручно та 

безпечно. 

 

Добирати м’яч кожній 

дитині треба за 

зростом, так, щоб при 

посадці на м’яч між 

тулубом і стегном, 

стегном і гомілкою, 

гомілкою і стопою був 

прямий кут. Правильна 

посадка передбачає 

також підведену 

голову, опущені й 

розведені плечі, рівне 

положення хребта, 

підтягнутий живіт. 

2.  Приміщення. Подивись, чи 

немає поблизу 

гострих 

предметів. 

 

Перед заняттям і на 

занятті з м’ячами слід 

переконатися, що поряд 

відсутні гострі  

предмети, які можуть 

пошкодити м’яч. 

3.  Спортивна 

форма. 

Одяг повинен 

бути зручним для 

виконання вправ; 

взуття – 

неслизьке.  

Надягати дітям зручний 

одяг, що не заважає 

рухам, і неслизьке 

взуття. 

4.  Вихідне 

положення. 

Спочатку вихідне 

положення, потім 

вправа. 

 

Починати з простих 

вправ і полегшених 

початкових положень, 

поступово переходячи 

до складніших. 

5.  Самоконтроль. Біль – ознака 

зупинитись. 

 

Жодна вправа не 

повинна завдавати біль 

або дискомфорту. 

6.  Темп. Вправи 

виконувати у 

повільному темпі. 

 

Уникати швидких і 

різких рухів, 

скручувань у шийному і 

поперекових відділах 

хребта, інтенсивної 

напруги м’язів і спини. 
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7.  Дихання. Дихати – вдих – 

видих. 

 

Під час виконання 

вправ лежачи на м’ячі 

не затримувати 

дихання. 

8.  Рухи. У положенні 

лежачи – голову 

не нахиляти. 

 

Виконуючи на м’ячі 

вправи, лежачи на 

животі і лежачи на 

спині, голова і хребет 

мають складати одну 

пряму лінію. 

9.  Фітбол. М’яч – не 

рухається. 

 

При виконанні вправ 

м’яч не повинен 

рухатися. 

10.  Навантаження. Вправи 

виконуємо за 

стільки разів, 

скільки промовив 

вихователь. 

 

Фізичне навантаження 

за часом має строго 

дозуватися відповідно 

до вікових 

можливостей дітей. 

11.  Падіння. Вчимося не 

падати або падати  

правильно.   

 

Стежити за технікою 

виконання вправ, 

дотримувати прийоми 

страховки і вивчати 

самостраховку на 

занятті з м’ячами. 

12.  Емоції. Посмішка – наш 

друг. 

 

На кожному занятті 

необхідно прагнути до 

створення позитивного 

емоційного фону, 

бадьорого, радісного 

настрою. 

13.  Промова. Дихаємо 

повільно, 

промовляємо – 

чітко. 

 

Можливе проведення 

комплексних занять, 

коли одночасно з 

виконанням фізичних 

вправ діти 

удосконалюють 

правильне дихання і 

вимову. 

14.  Форма 

організації. 

Де можливо 

використовувати 

м’яч – фітбол?  

 

Вправи на м’ячах з 

метою формування 

комунікативних умінь у 

дітей можуть 

виконуватися в парних 

загально-розвивальних 

вправах, рухливих 

іграх, командних 

змаганнях. 
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Вплив якостей фітболу на психо – емоційний стан дитини. 

Фітбол має форму кулі. Куля – це сама досконала геометрична фігура , яка 

не має ні початку , ні кінця.  

Великий теоретик , засновник перших дитячих садків Фридрих Фребель 

затверджував , що першою іграшкою , яку треба дарувати дитині , повинна бути 

куля - м’яч. Саме він (м’яч) являється ідеальним засобом для вправ, так як для 

дитини він самий зручний. При цьому, він порівнював кулю з символом руху , 

символом нескінченності. 

Кулеобразна форма м’яча також дає можливість максимально тторкатися 

долонями поверхні м’яча , що дуже важливе у дошкільному віці для розвитку 

дрібної моторики руки. 

Велике значення має вибір фітболу за кольором. У педагогіці вже давно 

використовується направлення впливу кольору на організм дитини 

(кольоротерапія). 

Так , за вибором якого - не будь кольору , можна виявити психо – 

емоційний настрій дитини. Настрій може змінюватися від залежності ситуації. 

Крім того , можна виявити , чи залишається постійним вибір кольору чи 

змінюється. Якщо вибір частіше змінюється, можна сказати, що ця дитина 

емоційно не стійка.  

Люди, які обирають синій колір, прагнуть до згоди, довіри , розумінню, 

співчуттю. Людина, яка обирає зелений колір – хоче затвердитися, завищити  

своє положення, набувати впевненість, признання. 

За вибором червоного кольору, можна сказати, що людина стримиться до 

досягненню успіху, проявленню ініціативи, до заступлення, діяльності, боротьбі, 

збудженню. Жовтий колір символізує прагненням до змін, виходу, визволенню, 

послабленню, очікуванню, надію на удачу та випадок, оптимізм, уникненню 

проблем. Сірий – висловлює бажання збігти участі, сховатися. Фіолетовий – 

прагнення до відокремлення, ідентифікації з ким – то, естетичні прагнення, 

бажання подобатися, з явити на себе увагу, викликати враження. 
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Дослідження Н.М.Гузова  досвід чують  о том, що різні кольори по різному 

впливають на емоційний та фізіологічний стан людини.  

Вчені - дослідники доказали, що теплі кольори – червоний, помаранчевий 

впливають на підвищення активності нервової системи. Це приводить до 

підвищенню артеріального тиску,   частоти серцевого пульсу,                                                                                                             

частому диханню.  Холодні кольори – синій, фіолетовий  оказують 

психотропний вплив, підвищують активність вегетативної нервової системи, у 

зв’язку з цим погіршуються швидкі якості. Жовтий та зелений колір сприяють 

проявленню витривалості. 

ВЕЛИКА СИГНАЛЬНА РОЛЬ КОЛЬОРУ У ПОПЕРЕДЖЕННІ ТРАВМАТИЗМУ. 

Теплі кольори посилюють сприймання температури оточуючого повітря, 

холодні кольори – зменшують.  

Таким чином, можна за допомогою вибору кольору фітболу, регулювати 

фізіологічний та емоційний стан дитини.  

Гіперактивній дитині можна запропонувати синій м’яч, так як він 

заспокоює психіку; червоний – навпаки – підвищить активність. Жовтий – зніме 

збудження, напругу, стимулює діяльність мозку; зелений – знімає напругу та 

дратливість; білий – зменшить подразнення і напругу тощо. 

Яскравий, великий м’яч, музичний супровід та багато різні вправи 

утворюють позитивний психоемоційний настрій дитини, позбавляє стресів, 

знижає нервову напругу. 

Таким чином, можна констатувати, що заняття з фітболами сприяють 

покращенню здоров’я дітей, їх фізичному та розумовому розвитку , сприяють 

розвитку рухових навичок і профілактиці різноманітних захворювань. Вони 

також утворюють позитивний психологічний та емоційний настрій , а це 

означає, що швидше та ефективній проходить процес навчання різним видам 

рухів, умінням та навичкам, що сприяє підвищенню інтересу до занять фізичної 

культури. 
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Трохи історії… 

Фітбол в перекладі з англійської мови означає «м’яч для опори», 

який використовується у оздоровчих цілях. Такі м’ячі у різних країнах  

мають різні назви: Resisrt – a – boll, Body boll, Swiss – ball.   У нашій країні їх 

найчастіше називають фітболами (Fit ball).  

Швейцарські лікарі у 1909 році першими стали використовувати м ́ ячи 

великого розміру для лікування людей із захворювання хребту. 

У 1955 році швейцарський лікар  - фізіотерапевт Сазан Кляйн – Фогельбах 

вперше застосувала фітболи з лікувальною метою на заняттях з хворими на 

церебральний параліч. З її учениць стала американка Джоан Познер – Майер, яка 

використовує ці м’ячі до сьогоднішнього часу для відновлювання хворих після 

травм опорно – рухового апарату .  

Перші, хто застосував фітболи, в оздоровчій системі, були Майк та 

Стефані Моріс (США) у 1992 році.  

У 1996 році в Італії пройшов Перший Міжнародний фестиваль з фітбол – 

тренувань, у якому прийняли участь 9 країн світу. В ці роки в Росії та Україні 

починає активно розвиватися фітбол – гімнастика. 

 У 2000 році в Педагогічнім Університеті ім. О.І.Герцена були розроблені 

програми по фітболу «Танці на м’ячах» для дітей дошкільного, молодшого, 

середнього та старшого шкільного віку. 

А з чого розпочати? Вивчити правильне сидіння на фітболі. 

- сидячи на фітболі, перевірити, чи правильно стоять стопи (повинні бути 

прижати до підлоги і паралельні одна одній); 

- сидячі на фітболі, виконувати вправи для плечового поясу: 

повороти голови праворуч та ліворуч; 

піднімання рук вперед, вгору та в сторони; 

піднімання та опущення плечей; 

згинання рук до плечей, руки в сторони; 

за сигналом встати та оббігти м’яч, утримуючи його рукою. 
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Додаток 9. Інформація щодо оцінювання ефективності та 

розповсюдження матеріалів педагогічного досвіду. 

Відгуки 
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