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Последовательность решения образовательных задач на пер​вых занятиях может быть следующей:
1. Дать детям представление о форме и физических свойствах мяча.
2. Научить правильной посадке на мяч и приемам самостра​ховки,
3. Дать представление об основных исходных положениях на фитболе (сидя, лежа на спине, на животе, на боку и др.).
4. Разучить основные исходные движения с мячом (выполне​ние ОРУ с мячом, броски, ловля, удары об пол, упражне​ния в парах с перекатыванием и перебрасыванием мяча).
5. Разучить основные движения, сидя на мяче «как на стуле».  

6. Учить выполнять упражнения в сочетании с колебатель​ными покачиваниями на мяче (сидя на мяче, на шагах, с движениями рук).
7. Учить упражнениям на удержание равновесия (в положении сидя на мяче с отрывом ног от пола, в упоре лежа на бедрах и др.).
8. В занятиях фитболгимнастикой желательно комбиниро​вать различные упражнения с мячом и без него. Передвиже​ния по залу (ходьба, бег) сочетать с комплексами ОРУ с мячом и сидя на нем. Специальные упражнения для профилактики и коррекции нарушений опорно-двигательного аппарата сле​дует сочетать с подвижными играми, упражнениями для повыше​ния эмоционального фона занятия.
9. Подбор разнообразных упражнений фитболгимнастики стимулирует двигательную активность занимающихся и по​вышает интерес к занятиям, снижает утомление.
