
Учебный план 
 

Наименование разделов Количество часов в год 
Первый год Второй год 

«Познаю фитбол» 34 часа  
«Мой фитбол»  34 часа 

Всего  68 часов 
 

Учебно-тематический план  

«Познаю фитбол». Первый год обучения 
№ Тема  Количество часов Формы 

контроля Теория  Практика Всего  
1 Педагогическая диагностика 

(мониторинг) 
1 1 2 Упражнения, 

игровые 
ситуации, 

наблюдения  
2 Знакомство детей с фитболом 1 2 3 Игровые 

упражнения, 
наблюдение 

3 Упражнения для правильной посадки 
на фитболе 

1 6 7 Наблюдения, 
игровые 

упражнения  
4 Базовые положения при выполнении 

упражнений в партере (сидя, лежа, в 
приседе) 

2 6 8 Игровые 
упражнения, 
наблюдение 

5 
Упражнения на сохранение равновесия 
с различными положениями на 
фитболе 

2 8 10 Наблюдение, 
игровые 

упражнения, 
эстафеты, 

6 Итоговый контроль 1 3 4 Упражнения, 
игровые 

ситуации, 
наблюдения 

7 
Итого: 

8 26 34 
 

 

 

 «Мой фитбол». Второй год обучения 
№ Тема  Количество часов Формы 

контроля Теория  Практика Всего  
1 Педагогическая диагностика 

(мониторинг) 
1 1 2 Упражнения, 

наблюдения 
2 Упражнения для рук и ног в 

сочетании с покачиваниями на 
фитболе 

1 3 4 Наблюдения, 
упражнения, 

игровые 
ситуации 

3 Упражнения в равновесии и 
координации 

1 5 6 Упражнения, 
игровые 



ситуации, 
наблюдения 

4 Упражнения с различными 
положениями на фитболе 

1 7 8 Наблюдения, 
упражнения, 

игровые 
ситуации 

5 Упражнения для расслабления мышц 
на фитболе 

1 5 6 Упражнения, 
игровые 

ситуации, 
наблюдения 

6 Упражнения на растягивание с 
использованием фитбола 

1 5 6 Упражнения, 
игровые 

ситуации, 
наблюдения 

7 Итоговый контроль 
 

1 1 2 Упражнения, 
игровые 

ситуации, 
наблюдения 

8 Итого: 
 

7 27 34  
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