Приложение №3
Комплекс упражнений с фитболами
1. И.п.: мяч вверху

1-8 – 4 шага на месте с поворотом налево;

9-16 – то же в другую сторону





1 раз

2. И.п.: то же

1 – наклон влево;

2 – и.п.;

3-4 – то же вправо;

5-8 подскоки





2 раза
3. И.п.: то же

1-2  – полуприсед, мяч вперед;

3-4 – и.п.;

5 – прыжком, ноги врозь;

6 – прыжком, и.п.;

7-8 – повторить 5-6





2 раза

4. И.п.: то же

1-4 – круг руками влево;

5-8 – то же вправо;

9–10 -  выпад левой влево, мяч вперед;

11-12 – и.п.;

13-14 – выпад правой вправо; мяч вправо;
 15-16 – и.п.





1 раз

На 8 тактов опустить мяч на пол и сесть на него, руки вниз на мяч
5. И.п.: сидя на мяче
1 – поворот головы налево;

2 – и.п.;

3-4 – то же в другую сторону;

5 – наклон головы влево;

6 – и.п.;

7-8 – то же вправо





2 раза

6. И.п.: то же

1 – поднять левое плечо;

2 – и.п.;

3-4 – то же правым плечом;

5 – руки в стороны;

6 – руки вверх, хлопок над головой;

7 – руки в стороны;

8 – и.п.





2 раза

7. И.п.: то же

1 – левую руку на пояс;

2 – правую руку на пояс;

3 – левую руку к плечу;

4 – правую руку к плечу;

5 – левую вверх-влево;

6 – правую вверх-вправо;

7-8 – два хлопка над головой;

9 – левую к плечу;

10 – правую к плечу;

11 – левую на пояс;

12 – правую на пояс;

13 – левую вниз на мяч;

14 – правую вниз на мяч;

15-16 – два хлопка по мячу





2 раза

На 8 тактов встать и перейти в упор лежа, мяч под животом

8. И.п.: упор лежа, мяч под животом

1 – мах левой назад;

2 – и.п.;

3-4 – то же правой





4 раза

На 4 такта перейти в сед на пятках, руки вперед, мяч зажат между коленями и руками

9. И.п.: сед на пятках, руки вперед, мяч под руками

1-4 – прокатиться животом по мячу в упор лежа на мяче;

5-8 – вернуться в и.п.




4 раза

На 8 тактов встать, мяч в руках

10. И.п.: стоя, мяч в руках

1-4 – отбивание мяч от пола левой;

5-8 – то же правой





2 раза

Поднять мяч  вверх, поворот налево (направо) и выход из зала

