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Фитбол-гимнастика – это 
занятие на больших упругих  

мячах.  
Фитбол-гимнастика позволяет 
решать следующие задачи: 

 



Укреплять здоровье детей с 
помощью фитбола. 

Развивать и совершенствовать 
координацию движений и 

равновесие. 
Укреплять мышечный корсет. 

Формировать правильную осанку.  
Улучшать функционирование 

сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. 

Стимулировать развитие 
анализаторных систем. 

Адаптировать организм к 
физической нагрузке. 

 





Упражнения 
фитбол-

гимнастики 

Развитие 
двигательны

х 
способносте

й (силы, 
координаци
и, гибкости, 

функции 
равновесия, 
вестибулярн
ого аппарата 

и др.) 



Упражнения  
с мячом 

Мяч как 
опора 

Мяч как 
массажер 

Мяч как 
амортизатор, 

тренажер 

Мяч как 
ориентир 

Мяч как 
отягощени

е 

Мяч как 
препятствие 

Мяч как 
предмет 



  
 

Посадка считается 
правильной, если: 

- угол между 
туловищем и бедром, 

бедром и голенью, 
голенью и стопой 

составляет 90 градусов; 

- голова приподнята и её 
центральная линия 

совпадает с осью 
туловища; 

- спина выпрямлена, 
плечи развернуты, 

живот втянут; 

- руки лежат на фитболе 
и фиксируют его 

ладонями сбоку или 
сзади; 

- ноги на ширине плеч, 
ступни параллельно друг 
другу и прижаты к полу, 
колени направлены на 

носки. 
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