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Содержание программы работы кружка 
Программа работы кружка включает в себя четыре этапа. 

1-й этап. 

Задачи этапа и их реализация. 
1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола.

Рекомендуемые у п р  а ж  не н и я :

7 

- 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»,

«Докати 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. 

Наприм ер: 

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 егорукой.

з. Учить базовым положениям при выnолнени11 упражнений в

партере (сидя, лежа, в приседе).
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