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Пояснительная записка 

Рабочая программа кружка внеурочной деятельности  «Здоровейка» рас-

считана на 1 год обучения и разработана на основе следующих нормативных 

правовых актов:  

1. Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации" от 29 де-

кабря 2012 г. № 273-ФЗ;  

2. Приказа Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 "Об ут-

верждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам началь-

ного общего, основного общего и среднего общего образования”; 

3. Приказа Минобрнауки России от 19.12.2014 N 1599 "Об утверждении фе-

дерального государственного образовательного стандарта       образования обучаю-

щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

4. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении  санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

5. «Адаптированной основной общеобразовательной программой образова-

ния обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) на 

2023-2028 гг,  вариант 2», утвержденной приказом директора от 24.05.2023 №57; 

6. Учебного плана МБОУ «Школа для обучающихся с ограниченными воз-

можностями здоровья» г. Мичуринска на 2024-2025 учебный год, утвержденного ди-

ректором школы, приказ №85 от 27.08.2024 г. 

7. Положения об адаптированной рабочей программе учебных предметов 

(коррекционных курсов/ курсов внеурочной деятельности), утвержденного директо-

ром школы, приказ № 58 от 24.05.2023 г. 

Цель программы 

Развитие физических качеств и укрепление здоровья детей, используя эффектив-

ность методики комплексного воздействия упражнений фитбол-гимнастики на 

развитие физических способностей детей. 

Задачи 

 -  Укреплять здоровье детей с помощью фитбола; 

          -  Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку. 

-  Совершенствовать функции организма детей, повышать его защитные свойст-

ва и устойчивость к заболеваниям с помощью фитболов.    

-  Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: выносли-

вость, ловкость, быстроту, гибкость.   

Актуальность программы обусловлена тем, что настоящее время многие дети 

уже в дошкольном возрасте имеют проблемы с опорно-двигательным аппаратом. 

Большинство таких детей малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отли-

чаются неустойчивой психикой и неразвитыми процессами саморегуляции. Часто бо-

леют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый мышечно-

связочный аппарат. 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
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Программа гибко реагирует на специфику и учитывает тематику основного об-

разовательного процесса за счет подбора упражнений, насыщенности проведения за-

нятий, анализа уже имеющихся навыков у детей. 

Педагогическая целесообразность 
Современные условия жизни общества с непрерывно растущими нервно-

психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие чётких нравственных 

ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать про-

блему здоровья. Нарастающая напряжённость ситуации требует формирования такого 

подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутрен-

них возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптаци-

онных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-

факторов. 

Фитбол – один из самых молодых видов физкультурно-спортивной деятельности 

взрослых и детей, быстро завоевавший популярность во всем мире. Своеобразие его 

определяется органическим соединением спорта и искусства, единством движения и 

музыки. Это увлекательный вид физической активности, синтезировавший все лучшее 

в теории и практике оздоровительной и спортивной аэробики. 

Педагогическая целесообразность программы объясняется основными принци-

пами, на которых основывается вся программа. Это принцип взаимосвязи обучения, 

развития и оздоровления, что способствует развитию двигательной активности детей и 

даёт им возможность участвовать в спортивно-оздоровительной деятельности. Про-

граммный материал нацелен на всестороннее развитие ребенка, на приобщение его к 

здоровому образу жизни. 

Отличительные особенности данной образовательной программы заключаются в 

том, что она уникальна по своему воздействию на организм учащихся. Главная цель 

упражнений – укрепление опорно-двигательного аппарата, создание мышечного кор-

сета, улучшение подвижности в суставах, создание оптимальных условий для развития 

интеллектуальной и эмоционально-волевой сферы ребенка. При выполнении физиче-

ских упражнений на мячах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, 

зрительный и тактильный анализаторы, что во много раз усиливает положительный 

эффект от занятий. 

Срок реализации программы 
Программа рассчитана на 1 раз в неделю и реализуется поэтапно. 

1 этап: реализуется через непосредственно образовательную деятельность с 

детьми, процент упражнений с фитболами составляет 20-30 %. Это различные виды 

ходьбы и бега, бросков, прокатов, упражнения в парах, элементарные подвижные игры 

с фитболами, или игровые упражнения. 

2 этап: реализуется через непосредственно образовательную деятельность с обу-

чающимися, количество упражнений с фитболами в процентном отношении увеличи-

вается до 60-70 %. Выполнение упражнений происходит в различных положениях на 

фитболе (сидя, лежа, спиной на мяче, на животе). 

3 этап: на данном этапе фитбол используется на протяжении всей непосредст-

венно образовательной деятельности, как вводной, основной и заключительных час-

тях. Широко используются игры-эстафеты, соревнования. 
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По структуре программа является ступенчатой, в которой материал представлен 

так, чтобы каждая «ступень» была основана на пройденном материале и сама служила 

основанием для дальнейшей «ступени» по принципу «от простого к сложному». 

Формы занятий 

Групповые и индивидуальные формы занятий. Групповая, в которой обучение 

проводится с группой учащихся, имеющих общее задание. Комплекс занятий состав-

лен с учетом возраста, заболеваний и физических возможностей ребенка. Вид трени-

ровки - оздоровительный, занятия проходят один раз в неделю, с длительностью – 20 

минут. Занятие по фитбол - гимнастике состоит из трех частей: подготовительная, ос-

новная и заключительная. Наличие этих частей и   расположение их в этой последова-

тельности  обеспечивается  биологическими  закономерностями функционирования  

организма,  определяющими  его  работоспособность. 

Ожидаемые результаты 

В результате реализации программы физкультурно – оздоровительной направ-

ленности через  кружок «Здоровейка» у каждого обучающегося будут гармонично раз-

виваться основные группы мышц, что способствует профилактике и коррекции нару-

шения осанки. Упражнения без устойчивой опоры тренирует вестибулярный аппарат, 

развивают координацию движений, функцию равновесия и другие физические качест-

ва: ловкость, силу, выносливость, скорость. Использование фитболов будет оказывать 

общее стимулирующие влияние на физиологическое состояние ребенка, повышать  

эмоциональный фон, вызывая положительный настрой. 

Личностные и предметные результаты освоения физической культуры 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучаю-

щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ведущее место 

отводит личностным результатам, которые включают индивидуально-личностные ка-

чества, жизненные и социальные компетенции обучающегося и ценностные установки. 

Достижение личностных результатов обеспечивается содержанием отдельных учеб-

ных предметов и внеурочной деятельности; овладением доступными видами деятель-

ности; опытом социального взаимодействия. В п. 4.2. Стандарта дан перечень лично-

стных результатов: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за 

свою Родину; 

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о 

насущно необходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной 

жизни; 

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаи-

модействия; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, при-

нятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально 

значимых мотивов учебной деятельности; 
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9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально 

нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам 

других людей; 

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к мате-

риальным и духовным ценностям; 

13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты: 

1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятель-

ность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 

2) первоначальные представления о значении физической культуры для физиче-

ского развития, повышения работоспособности; 

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными 

видами спорта; 

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 

 

Материально-техническое обеспечение внеурочной деятельности 

 оснащение спортивного зала; 

 учебно-методическая литература; 

 наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов 

упражнений, альбомы, фотографии; 

 спортивный инвентарь; 

Аннотация к рабочей программе внеурочной деятельности 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности кружка «Здоровейка» раз-

работана на основе Федерального государственного образовательного стандарта обра-

зования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающих-

ся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

Цель программы: Развитие физических качеств и укрепление здоровья детей, 

используя эффективность методики комплексного воздействия упражнений фитбол-

гимнастики на развитие физических способностей детей. 

   В содержание программы включены материалы, необходимые для достиже-

ния личностных, метапредметных результатов на основе формирования целостного 

отношения к здоровью и здоровому образу жизни. Содержание программы внеуроч-

ной деятельности кружка «Здоровейка» представлено разделами: Представления о 

форме и физических свойствах фитбола. Выполнение комплекса общеразвивающих 

упражнений с использованием фитбола. Игры с фитболом. Спортивное соревнование.  

Рабочая программа содержит развернутую пояснительную записку, общую ха-

рактеристику курса, описывает результаты освоения курса, конкретизирует его содер-

жание, в ней так же представлены учебно-тематический план и материально- техниче-

ского обеспечения курса. 
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Содержание программы. 

Программа работы кружка «Фитбол - гимнастика» включает в себя четыре этапа. 

1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация. 

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола. 

Рекомендуемые упражнения: 

- различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между ориентирами 

«змейкой», вокруг ориентиров; 

- отбивание фитбол двумя руками на месте, в сочетании с различными видами 

ходьбы; 

- передача фитбола друг другу, броски фитбола; 

- игры с фитболом: «Догони мяч», «Попади мячом в цель», «Вышибалы», «До-

кати мяч» (варианты: толкай ладонями; толкай развернутой ступней). 

2. Обучить правильной посадке на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

- сидя на фитболе у твердой опоры, проверить правильность постановки стоп 

(стопы должны быть прижаты к полу и параллельны друг другу); 

- сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять упражнения для плечевого 

пояса. 

Например: 

а) повороты головы вправо-влево; 

б) поочередное поднимание рук вперед-вверх и в сторону; 

в) поднимание и опускание плеч; 

г) скольжение руками по поверхности фитбола; 

д) сгибание руки к плечам, сжав кисти в кулаки, руки в стороны; 

е) по сигналу встать, обежать вокруг мяча, придерживая его рукой. 

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, 

лежа, в приседе). 

Рекомендуемые упражнения: 

• Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, 

колени в стороны, спина прямая. 

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1-2 присели, проверили положе-

ние; 3-4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают 

между фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели. 

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к другу. 

• Исходное положение - упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на 

фитболе; 

- присесть на пятки, фитбол прижать к коленям; 

- вернуться в исходное положение. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, опора 

на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упраж-

нение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, ноги прямые на фитболе. При-

поднимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь зер-

кально. 
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• Исходное положение - лежа на спине на полу, ступни ног на фитболе. Делать 

маленькие шаги по поверхности фитбол а вперед-назад. 

• Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фит-

бол к груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. Со-

гнуть колени и сжать фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же в положе-

нии сидя. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат 

на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно вы-

полнять одновременно вдвоем. 

• Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги вместе, руки вы-

тянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот. 

• Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат 

в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. Это упражнение 

лучше начинать с фитбола, диаметр которого на один размер меньше необходимого 

для занимающихся. 

• Лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напря-

гая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам. 

Организационно-методические указания. 

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с раз-

личными видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, комплексы рит-

мической гимнастики, 5—6 упражнений с фитболом, игровые упражнения в виде эс-

тафет, упражнения на растягивание и расслабление мышц без фитбола. 

Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1—1,5 м друг от 

друга и от различных выступающих предметов в зале. 

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны. 

2-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук 

и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

• самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки 

давят на пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит 

«стержнем», выравнивающим корпус спины; 

• в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, 

вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и 

плечевых суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачи-

вание на фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с по-

верхностью фитбола. 

• Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения: 

• ходьбу на месте, не отрывая носков; 

• ходьбу, высоко поднимая колени; 

• из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в 

исходное положение; 

• приставной шаг в сторону: 

• из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 
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2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры 

(тренировка равновесия и координации). 

Рекомендуемые упражнения: 

• поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе; 

• поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок; 

• то же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая вверх; 

одна за голову, другая в сторону. 

3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с различными 

положениями на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

• наклониться вперед, ноги врозь; 

• наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными положениями 

рук; 

• наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, руки 

на поясе, руки за головой, руки в стороны; 

• наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с 

различными положениями рук; 

• сохранить правильную осанку и удержать равновесие в фазных положени-

ях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях- выпол-

нить круговые движения руками; 

• сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и 

лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны 

быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в ис-

ходное положение. 

• Исходное положение - лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать не-

сколько шагов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой 

линии. 

• Исходное положение — лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в «стар-

товом» положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). 

Голову не поднимать. 

• Исходное положение — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в 

«стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны 

быть согнуты, плечи - над кистями. 

• В том же исходном положении поднимать поочередно ноги, сгибая в коленях. 

• Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Вы-

полнять поочередно махи прямой ногой вверх. 

• Исходное положение - лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги сто-

пами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой. 

• Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения — руки за 

голову. 

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе. 

Рекомендуемые упражнения: 

• сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на фитбол, 

придерживая руками, расслабить мышцы шеи, спины, положить голову на фитбол и в 

таком положении покачаться; 
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• сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить 

мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться влево - вправо. 

Организационно-методические указания. 

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на 

фитболе необходимо контролировать постоянный контакте поверхностью фитбола. 

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на фитбо-

ле. Можно использовать музыкально-ритмические композиции с различными пере-

строениями. 

3-й этап. 

Задачи этапа и их реализация: 

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с исполь-

зованием фитбола в едином для всей группы темпе. 

Рекомендуемые упражнения: 

комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными требо-

ваниями к занимающимся. 

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фит-

бола. 

Рекомендуемые упражнения: 

•  стоя в упоре на одном колене, боком к мячу, другая нога выпрямлена 

и опирается на мяч ступней, выполнять медленные  пружинистые покачивания; 

• то же упражнение выполнять, сгибая руки; 

• стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено -на мяче, руки на 

полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад; 

• лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 

90°, точка контакта с мячом - на средней линии  , лопаток; 

• исходное положение — то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку под-

нять вверх; 

• исходное положение - то же, выполнять одновременно одноименной рукой 

и ногой. 

4-й этап. 

Задача этапа и ее реализация: 

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии. 

Рекомендуемые упражнения: 

• Исходное положение — в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, про-

катить фитбол к груди. 

• Исходное положение - то же, но опора на фитбол одной ногой. 

• Лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, руки 

в упоре, одна нога согнута. 

• Аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, другая 

выпрямлена вверх. 

• Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх. 

• Исходное положение - то же, ноги вверх. 

• Лежа на животе на фитболе, поворот на спину. 

• Стоя правым боком к фитболу, шаг правой через фитбол, прокат на фитболе и 

затем приставить левую, встать левым боком к фитболу. 
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• Сидя на фитболе, ноги вместе, небольшой наклон влево, прокат вправо на фит-

боле, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе. 

• Лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка кон-

такта с фитболом постепенно удаляется от опоры на пол. 

• То же упражнение, но опора на фитбол  одной ногой. 

• Лежа на спине на полу, ноги на фитболе, поднимая таз от пола, сгибая ноги, 

подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение. 
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Учебно-тематический план 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее ко-

личество 

В том числе 

теоретических практических 

1 Вводное занятие.  1 1  

2 Представления о форме и физиче-

ских свойствах фитбола. 

3 1 2 

II Выполнение комплекса общераз-

вивающих упражнений с исполь-

зованием фитбола. 

14 - 14 

1.  Игры с фитболом. 13 - 13 

2.  Спортивное соревнование. 2 - 2 

Итого часов 
В течение года 

33 2 33 
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