
Инструктор по ФК: Одно из важнейших составляющих здоровья – 

двигательная активность. Особенно важно это сейчас, в век компьютерных 

технологий.  Мы много времени проводим, сидя за компьютерами, 

вследствие чего ухудшается осанка и появляется множество других проблем 

со здоровьем. Какие современные методы обеспечат физическое развитие и 

двигательную активность ребенка, какие технологии будут эффективны в 

укреплении и сохранении психофизиологического здоровья детей? 

Эти проблемы волнуют многих педагогов, и сегодня я поделюсь с вами 

своим опытом работы и покажу, как можно укрепить здоровье и развивать 

интерес к физической культуре с помощью фитбола. 

Инструктор по ФК: Уважаемые коллеги, покажите мне свои красивые 

спинки. Какая должна быть красивая спина? 

Инструктор по ФК: Правильно! Красивая осанка – ровная спина. Сейчас 

свою красивую прямую спинку покажем, сидя на ковриках. 

Педагоги садятся на коврики по-турецки. 

Инструктор по ФК: Давайте подарим нашей красивой спинке сказку! Я 

буду рассказывать, а вы слушать и выполнять упражнения. Будьте 

внимательны, следите, чтобы во время сказки ваша спинка была прямой и 

ровной. Сказка называется «Невоспитанный мышонок». 

(Звучит аудиозапись звуков леса). 

Инструктор по ФК: Наступило утро, разбудило лес. Запели птицы, 

зажурчал ручеек. Проснулось доброе, ласковое солнышко и стало дарить 

всем своим теплые лучики. Солнечные лучики побежали по ветвям деревьев, 

по зеленой траве, запели песни вместе с ручейком. 

И.п.: сидя на полу по кругу. Педагоги передают мяч прямыми руками над 

головой следующему педагогу, сами при этом ложатся на спину на пол, руки 

прямые за головой. 

Солнышко согрело спящего зеленого крокодила. Потянулся крокодил, 

поставил солнцу свой живот, а затем повернулся, погрел спинку, снова 

подставил живот и снова повернулся. 

И.п.: лежа на полу на спине, руки за головой. Педагоги выполняют плавные 

перевороты со спины на живот и обратно. 

Поднял крокодил голову и увидел свою подружку высокую мохнатую ель. 

Рядом с елью росла зеленая елка поменьше ростом. А чуть поодаль 

покачивала ветвями маленькая пушистая елочка. 

И.п.: сидя на коврике, ноги вместе. Педагоги поднимают руки вверх 

ладонями друг к другу, тянутся - «ель». Затем разводят руки в стороны, 

ладони направлены вверх – «елка». Стоя на одном колене, опускают руки 

вниз в стороны, ладони направлены вниз – «елочка». 

Вот под этой маленькой и жил в норке невоспитанный мышонок. (показывает 

игрушечного мышонка.) Мышонок никому не говорил вежливых слов: 

«доброе утро», «здравствуйте», «спокойной ночи». Рассердились на него все 

лесные жители, не хотели с ним дружить. 



Рассказать сказку дальше нам помогут наши друзья фитболы. 

Педагоги берут фитболы строятся в колону. 

Вылез как-то утром мышонок из своей норки и пошел гулять по лесу. А как 

именно, давайте покажем. 

Педагоги выполняют ходьбу в соответствии с текстом сказки. 

Идет мышонок по лесу (ходьба в колоне), идет на носочках (ходьба на 

носках, мяч вверх), а по кочках – на пятках (ходьба на пятках, мяч впереди), 

по узкой тропинке – пятку к носку приставляет (ходьба пятка к носку), 

шишки вверх подбрасывает (подбрасывание и ловля мяча в ходьбе). 

Закружилась над ним стрекоза (кружение на месте, мяч вверх), повстречался 

ему рак (ходьба спиной назад с прокатывание мяча), испугался мышонок 

рака и побежал. 

Педагоги выполняют бег в соответствии с текстом.1. И.п. сидя на мяче, руки 

на бедрах. Повороты головы вправо, медленно влево (6 – 8 раз) 

2. И.п. сидя на мяче, спина прямая, живот втянут, подбородок приподнят, 

стопы параллельно и прижаты к полу. Подъём плеч. (8 раз) 

3. И.п. сидя на мяче, руки на пояс. Наклон вправо,  то же самое влево. (8 раз) 

4. И. п. ноги на ширине плеч, фитбол в руках. 

5. И.п. лёжа животом на мяче, с опорой на стопы и ладони. Поднять прямую 

правую ногу, затем левую ногу. (8 раз) 

6. И. п. ноги вместе, фитбол на полу, прыжки на двух ногах. 

 Инструктор по ФК: «Мы с вами размялись, а теперь я предлагаю вам 

посоревноваться. Давайте разделимся на две команды. На 1,2 рассчитайсь». 

1. Первое состязание называется «Передай мяч». Две команды встают в 

одну колонну по одному и по команде передают фитбол руками над головой 

сзади стоящему педагогу. Последний участник бежит с фитболом вперед и 

снова передаёт мяч стоящему сзади педагогу. Игра заканчивается только 

тогда, когда мяч вернётся к начинающему. 

2. Второе состязание  «Быстрый мяч» поможет нам узнать, какая команда 

самая быстрая. Участники команд должны быстро пробежать вокруг кегель 

до конуса с фитболом в руках и возвращаясь передать фитбол следующему 

участнику. 

3. Третье состязание «Прокати фитбол». Участники команд прокатывают 

фитболы  до ориентира и обратно, передавая фитбол следующему участнику. 

4. Подвижная игра «Охотники и утки» 

Заключительная часть: 

 Инструктор по ФК:  «А сейчас давайте мы с вами успокоимся и отдохнём. 

Под медленную музыку, сидя на фитболах поднимаем руки вверх ,  с 

глубоким вдохом, выдох – руки опускаем» (4 раза). 



Инструктор по ФК: Завершая свой мастер-класс, я предлагаю вам 

уважаемые коллеги, проанализировать свое эмоциональное состояние, 

интерес к теме и выразить его с помощью цветовых смайликов. 

 


