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I.  АКТУАЛЬНОСТЬ.

   Каждый родитель хочет, чтобы его дитя росло здоровым, крепким и выносливым. Ребенок подрастет, а взрослые задумываются все чаще, как же культурно и оздоровительно занять малыша. Тут стоит учесть мнение ребенка, ведь его нужно, прежде всего, заинтересовать, чтобы он с радостью посещал занятия.

   Приоритетным направлением деятельности нашего Центра развития ребенка является оздоровление воспитанников.

   Как показывает статистика до 80% детей, посещающих дошкольные учреждения, имеют нарушения опорно-двигательного аппарата, осанки и мышечного тонуса.

   Фитбол или швейцарский мяч произвел настоящий фурор. Изобретенный швейцарским врачом-физиотерапевтом Сюзан Кляйнфочельбах для реабилитации больных с травмами позвоночника и нарушениями центральной нервной системы, он уже через несколько лет прочно завоевал позиции лучшего тренажера в спортивных залах. 

   Фитбол, в переводе с английского, означает мяч для опоры, используемый в оздоровительных целях. С каждым годом врачи находят все больше и больше преимуществ в использовании чудо - мяча.   

   Важно заметить, что у фитбола нет противопоказаний. Благодаря мягкому воздействию, нагрузка на организм во время занятий достаточно щадящая. Он используется и с детьми дошкольного возраста и позволяет решать оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи.

   Что кается лечебной стороны фитбола, то такой эффект обусловлен воздействием колебаний мяча. Механическая вибрация активно стимулирует работу всех органов и систем человека. Непрерывная вибрация действует на нервную систему успокаивающе, а прерывистая – возбуждающе.   

   На занятиях с детьми используется лёгкая вибрация в спокойном темпе. Вибрация, сходная с верховой ездой, используется в лечении сколиоза, остеохондроза, заболеваний желудочно-кишечного тракта, ожирения, неврастении, заболеваний сердца. При сидении на фитболе наибольший контакт с ним имеют седалищные бугры и крестец. Через крестец происходит распространение ритмических колебаний на весь позвоночник. Поэтому одна лишь правильная посадка на фитболе уже способствует формированию навыка правильной осанки. Правильная посадка на мяче выравнивает косое положение таза, что является важным для коррекции сколиотических отклонений в грудопоясничном отделе позвоночника. Выполнение упражнений в исходном положении лёжа животом или спиной, гораздо тяжелее, чем на устойчивой опоре. Поддержание равновесия привлекает к координированной работе многочисленные мышечные группы, решая задачу формирования мышечного корсета за счёт укрепления мышц спины и брюшного пресса.

   Таким образом, я предлагаю использовать фитбол-гимнастику для общего оздоровления организма детей дошкольного возраста и повышения у них  интереса к занятиям физической культурой.  
II. ЦЕЛЬ:

Оздоровление детей дошкольного возраста посредством применения гимнастики на мячах-хопах.

III. ПРОБЛЕМНЫЕ ВОПРОСЫ:

1.Каков механизм воздействия фитбола на организм детей? 

2.Какие комплексы упражнений лучше  использовать с детьми дошкольного возраста?
3.Что способствует более успешному освоению упражнений на фитболах детьми дошкольного возраста?
IV. ПУТИ РЕАЛИЗАЦИИ:

1.Изучить новинки методической литературы.

2.Разработать систему поэтапного освоения упражнений.

3.Подобрать комплексы упражнений.

V. ПРИНЦИПЫ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ:

· Доступность – подбор оборудования, упражнений и методов организации занятий в соответствии с возрастом и возможностями детей.

· Постепенность – от простого к сложному.

· Повторяемость и систематичность занятий (два раза в неделю). 

VI. СРОК РЕАЛИЗАЦИИ ПРОЕКТА:

Один учебный год.

VII. НЕОБХОДИМЫЕ УСЛОВИЯ:

- Достаточное количество современного спортивного оборудования (в                 том  числе гимнастических мячей – фитболов);

- Соответствие мячей требованиям к выполнению правильной посадки;

- Наличие места для хранения мячей в дошкольном учреждении;

- просторное помещение для занятий с детьми.
VIII. СОДЕРЖАНИЕ ПРОЕКТА:
   На занятиях используют фитболы различного диаметра, в зависимости от роста и возраста занимающихся: для детей 3—5 лет диаметр 45 с., от 6—10 лет — 55 см. Мяч подобран правильно, если при посадке на нем угол между бедром и голенью равен или чуть больше 90 градусов. Для занятий с профилактической и лечебной целью, а также для занятий с детьми дошкольного возраста мяч должен быть менее упругим.

Мячи могут быть не только разного диаметра, но и разного цвета.

 Тёплые цвета (красный, оранжевый) повышают активность отдела вегетативной нервной системы, стимулируют, тонизируют иммунитет, укрепляют память, зрение, придают бодрость, улучшают цвет кожи.

Холодные цвета (синий, голубой) нормализуют сердечную деятельность, ухудшают скоростно-силовые качества.

Зелёный цвет нормализует сердечную деятельность и ЦНС, стабилизирует артериальное давление, расслабляет, снимает напряжение, помогает при заболеваниях позвоночника, обмена веществ, мигрени.

   Выполняя элементарные упражнения с мячами, малыши достигают первых положительных результатов по общей физической подготовке, учатся скоординированному движению. Привлекают детишек не только красивые  разноцветные огромные мячи, но и заводная музыка, весёлые игры и соревнования.

                  ЗОЛОТЫЕ ПРАВИЛА «ФИТБОЛ - ГИМНАСТИКИ»
1. Подбирать мяч каждому ребёнку надо по росту, так, чтобы при посадке на мяч между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой был прямой угол. Правильная посадка предусматривает также приподнятую голову, опущенные и разведённые плечи, ровное положение позвоночника, подтянутый живот.

2. Перед занятием с мячами следует убедиться, что рядом отсутствуют какие-либо острые предметы, которые могут повредить мяч.

3. Надевать детям удобную одежду, не мешающую движениям, и нескользкую обувь.

4. Начинать с простых упражнений и облегчённых исходных положений, постепенно переходя к более сложным.

5. Ни одно упражнение не должно причинять боль или доставлять дискомфорт.

6. Избегать быстрых и резких движений, скручиваний в шейном и поясничных отделах позвоночника, интенсивного напряжения мышц спины.

7. При выполнении упражнений лёжа на спине, не задерживать дыхание.

8. Выполняя на мяче упражнения лёжа на животе и лёжа на спине, голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию.

9. При выполнении упражнений мяч не должен двигаться.

10. Физическая нагрузка по времени должна строго дозироваться в соответствии с возрастными возможностями детей.

11. Следить за техникой выполнения упражнений, соблюдать приёмы страховки и учить самостраховке на занятии с мячами.

12. На каждом занятии необходимо стремиться к созданию положительного эмоционального фона, бодрого, радостного настроения.

13. Возможно проведение комплексных занятий, когда одновременно с  выполнением физических упражнений, дети совершенствуют культуру речи, правильное произношение.

14. Упражнения на мячах с целью формирования коммуникативных умений у детей могут выполняться в парных общеразвивающих упражнениях, подвижных играх, командных соревнованиях.
   Одним из наиболее важных принципов в работе с детьми является принцип  повторности, что объясняется сниженной способностью автоматизировать выученные умения. Одни и те же упражнения, повторяющиеся из занятия в занятие, быстро надоедают ребёнку, поэтому, для разнообразия и заинтересованности детей, все упражнения можно объединить в литературные сказки. 
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   Фитбол-сказки могут быть самостоятельными занятиями с детьми младшего дошкольного возраста, когда педагог рассказывает сюжет сказки, сопровождая её заранее знакомыми движениями. Внимание детей приковано к содержанию сказки, и выполнение упражнений не становиться скучным и однообразным повторением. Для детей старшего возраста фитбол-сказки могут использоваться так же и в качестве «бодрящей» гимнастики после дневного сна. В каждой сказке есть своеобразная «мнемотаблица» движений, с помощью которой дети выполняют сказку как единый двигательный комплекс, где каждое упражнение требует предварительного разучивания и многократного закрепления в свободной деятельности.

   Использование фитболов в сюжетных подвижных играх придаёт им более творческий характер, усиливает терапевтический эффект.

   Дети старших групп охотно играют в различные бессюжетные игры с соревновательным элементом, эстафеты, игры с различными предметами. Основная цель бессюжетных игр с фитболами – двигательное развитие воспитанников. Перед педагогом ставится задача научить детей действовать в соответствии с инструкцией, что приучает их ориентироваться в пространстве, развивает ловкость, находчивость, быстроту реакции. 
   С детьми дошкольного возраста используются также игры-забавы. Двигательные задания в этих играх выполняются в необычных условиях и часто включают элемент соревнования. Фитболы позволяют разнообразить эти игры, они дарят детям радость и здоровье.

   Игры с фитболами можно использовать не только на физкультурных занятиях, но и в повседневной работе (занятиях, прогулке, самостоятельных играх, развлечениях и в качестве индивидуальной работе).

   Следует отметить, что эффективность игр обуславливается не только содержанием, но и в большой мере организацией и методикой их проведения, в которой учитываются возрастные особенности, смена периодов двигательной активности, интервалы для отдыха и дифференцированной оценки деятельности.
ЭТАПЫ ОСВОЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ФИТБОЛОВ

1-й этап.

Задачи этапа и их реализация.

1. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола.

Рекомендуемые упражнения:

— различные прокатывания фитбола по полу, по скамейке, между ориентирами «змейкой», вокруг ориентиров;

— отбивание фитбола 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.

Например:

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 его рукой.

3. Учить базовым положениям при выполнении упражнений в партере (сидя, лежа, в приседе).

Рекомендуемые упражнения:

- Сидя в полуприседе на носках лицом к фитболу, прямые руки на фитболе, колени в стороны, спина прямая.

Выполняем из положения стоя лицом к мячу: 1—2 присели, проверили положение; 3—4 встали, руки в стороны. По сигналу все разбежались врассыпную и бегают между фитболами, по другому сигналу подбежали к своим фитболам и присели.

Это положение можно принимать парами у одного фитбола лицом друг к другу.

• Исходное положение — упор стоя на коленях лицом к фитболу, руки на фитболе;

— присесть на пятки, фитбол прижать к коленям;

— вернуться в исходное положение.

• Исходное положение — лежа на спине, на полу, прямые ноги на фитболе, опора на пятки. Покачивать фитбол ногами вправо-влево, руки вдоль туловища. Это упражнение можно делать парами с одним фитболом, располагаясь зеркально.

 •  Исходное положение — лежа на спине, на полу, ноги прямые на фитболе. Приподнимать таз от пола. Можно выполнять одновременно парами, располагаясь зеркально.

• Исходное положение — лежа на спине, на полу, ступни ног на фитболе. делать маленькие шаги по поверхности фитбола вперед-назад. 
• Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая фитбол к груди, лечь на спину. Аналогичным способом вернуться в исходное положение.

• Исходное положение — лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. Согнуть колени и сжать фитбол. Можно выполнить поочередно вдвоем. То же в положении сидя.

• Исходное положение — лежа на спине, на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе, руки за головой. Поднять верхнюю часть туловища к коленям. Можно выполнять одновременно вдвоем.

 • Исходное положение — лежа на спине, на полу, прямые ноги вместе, руки вытянуты за головой, фитбол в руках. Передавать фитбол из рук в ноги и наоборот.

• Стоя на коленях на полу лицом к фитболу, разгибая ноги, сделать перекат в положение на живот на фитболе. Ноги и руки упираются в пол. Это упражнение лучше начинать с фитбола, диаметр которого на один размер меньше необходимого для занимающихся.

 • Лежа на спине, на полу, согнутые в коленях ноги лежат на фитболе. Напрягая мышцы ног, прижать фитбол к ягодицам.

Организационно-методические указания.

Структура занятий на этом этапе включает в себя традиционную разминку с различными видами ходьбы, бега, упражнениями для рук, туловища, ног, комплексы ритмической гимнастики, 5—6 упражнений с фитболом, игровые упражнения в виде эстафет, упражнения на растягивание и расслабление мышц без фитбола.

Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1—1,5 м друг от друга и от различных выступающих предметов в зале.

Темп и продолжительность упражнений индивидуальны.

2-й э т а п.

Задачи этапа и их реализация:

1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе.

Рекомендуемые упражнения:

— самостоятельно покачиваться на фитболе с опробованием установки: пятки давят на пол, спина прямая, через затылок и позвоночник фитбол как бы проходит «стержнем», выравнивающим корпус спины; — в среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, вверх, вперед, вниз; выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. Подобные движения должны вызывать самопроизвольное покачивание на фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола.

Сидя на фитболе, выполнить следующие упражнения:

— ходьбу на месте, не отрывая носков;

— ходьбу, высоко поднимая колени;

— из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в исходное положение;

— приставной шаг в сторону:

— из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно.

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры (тренировка равновесия и координации)

Рекомендуемые упражнения:

. поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону,

руки на фитболе;

• поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок;

• то же упражнение с различными положениями рук: одна

вперед, другая вверх; одна за голову, другая в сторону.

3. Обучить ребенка упражнениям на сохранение равновесия с различными положениями на фитболе.

Рекомендуемые упражнения:

• наклониться вперед, ноги врозь;

• наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными положениями рук;

• наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, руки на поясе, руки за головой, руки в стороны;

• наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с различными положениями рук;

• сохранить правильную осанку и удержать равновесие в разных положениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях; выполнить круговые движения руками; 
• сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами, вернуться в исходное положение.

• Исходное положение - лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько шагов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии.

• Исходное положение - лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в «стартовом» положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). Голову не поднимать.

• Исходное положение — лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи над кистями.

• В том же исходном положении поднимать поочередно ноги, сгибая в коленях.

• Исходное положение — лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх.

 •Исходное положение — лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стонами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой.

 Выполнить два предыдущих упражнения из исходного положения—руки за голову.

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе.

Рекомендуемые упражнения:

 •  сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на фитбол, придерживая руками, расслабить мышцы шеи, спины, полонить голову на фитбол и в таком положении покачаться;

• сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить мышцы шеи и спины, положить голову на фитбол и покачиваться влево-вправо.
Организационно-методические указания.

При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с поверхностью фитбола!

Структура занятий сохраняется, но увеличивается объем упражнений на фитболе. Можно использовать музыкально-ритмические композиции с различными перестроениями.
3-й этап

Задачи этапа и их реализация.

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с использованием фитбола в едином для всей группы темпе.
Рекомендуемые упражнения:                                      
комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными требованиями к занимающимся. 
2. Научить выполнению упражнений па растягивание с использованием фитбола.                                                                                         
 Рекомендуемые упражнения— стоя в упоре на одном колене, боком к
мячу, другая нога выпрямлена и опирается на мяч ступней, выполнять медленные пружинистые покачивания;
— то же упражнение выполнять, сгибая руки;

— стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено — на мяче, руки на полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад;

— лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 900, точка контакта с мячом — на средней линии лопаток;

— сидя боком к фитболу на полу, дальняя от фитбола нога согнута и упирается ступней о пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, разгибая опорную ногу, «накатиться» на фитбол, удерживая равновесие;

— исходное положение — то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять вверх

— исходное положение — то же, выполнять одновременно одноименной рукой и ногой.

4-й этап.

Задача этапа и ее реализация:

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии.Рекомендуемые упражнения:

• Исходное положение - в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги, прокатить фитбол к груди. 
• Исходное положение - то же, но опора на фитбол одной ногой.

• Лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, руки в упоре, одна нога согнута.

• Аналогичное упражнение, но опора на фитбол коленом согнутой ноги, другая выпрямлена вверх.

• Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх.

• Исходное положение — то же, ноги вверх.

• Лежа на животе на фитболе. поворот на спину

• Стоя правым боком к фитболу, шаг правой ногой через фитбол, прокат на фитболе и затем приставить левую, встать левым боком к фитболу.

• Сидя на фитболе, ноги вместе, небольшой наклон влево, прокат вправо на фитболе, встать, фитбол слева. То же, прокат влево на фитболе.

• Лежа на животе на фитболе, в упоре на полу, повороты в стороны. Точка контакта с фитболом постепенно удаляется от споры на пол.

• То же упражнение, но опора на фитбол одной ногой. 
• Лежа на спине, на полу, ноги на фитболе, поднимай таз от пола, сгибая ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в исходное положение.

• Тоже упражнение с опорой на фитбол одной ногой.
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IX. ЭФФЕКТИВНОСТЬ:
Выявление эффективности проектной деятельности будет осуществляться на основании следующих критериев:

1) анализа показателей заболеваемости;

2) результатов диагностики физической подготовленности.
X. РЕЗУЛЬТАТ:
1. Повышение уровня физического развития детей.

2. Снижение заболеваемости.

3. Положительная динамика в состоянии здоровья у детей с нарушением осанки.
XI. ЗАКЛЮЧЕНИЕ:

             Таким образом, выполняя элементарные упражнения с мячами, малыши достигают первых положительных результатов по общей физической подготовке, учатся скоординированному движению. Привлекают детишек не только красивые  разноцветные огромные мячи, но и заводная музыка, весёлые игры и соревнования.

 Мы видим, что фитбол обладает оздоровительным эффектом, который подтвержден опытом работы специализированных, коррекционных и реабилитационных медицинских центров.

   Упражнения на мячах тренируют и укрепляют основные группы мышц и вестибулярный аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия.

Он развивает координацию движений, помогает снимать напряжение во всём теле, благотворно влияет на осанку, улучшает общую физическую подготовленность детей.

XII.  ПРИЛОЖЕНИЯ:
Комплекс О.Р.У  с фитболом
«Хлопок»

 Исходное положение — стоя лицом к фитболу.

1—2 — руки через стороны вперед, хлопнуть, сказать: «Хлоп»;

3—4 — вернуться в исходное положение (повторить 6 раз).

«Дотянись »

 Исходное положение - сидя на фитболе, ноги врозь, руки на поясе, сделать вдох.

1—2 — руки через стороны вверх. Наклон вперед, коснуться носков — выдох;

3—4 — вернуться в исходное положение — вдох (повторить 3—5 раз).

 «Приседание»

 Исходное положение — стоя лицом к фитболу.

1—2 — поднимая пятки и разводя колени, присесть, руки прямые на фитболе, спина прямая;

3—4 — вернуться в исходное положение (повторить 6 раз)

 «Поворот »

 Исходное положение — спиной к фитболу, руки на пояс.

1—2 — поворот направо, правой рукой коснуться фитбола;

3—4 — вернуться в исходное положение.

То же влево. Ноги не сгибать, смотреть в сторону поворота (повторить 3—4 раза).

 «Ноги врозь»

 Исходное положение — сидя на полу, лицом к фитболу, ноги врозь, руки в упоре сзади.

1- согнуть ноги ближе к себе;

2- ноги врозь, не задевая фитбола (повторить 4—6 раз).

«Шаги  и  прыжки »

Исходное положение — стоя боком к фитболу.

 Сделать 10—12 шагов, не отрывая носков ног, прыжки вокруг фитбола, ходьба на месте (повторить 3—4 раза)

 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УВЕЛИЧЕНИЯ ГИБКОСТИ И ПОДВИЖНОСТИ

                                         ПОЗВОНОЧНИКА И СУСТАВОВ.
1. Исходное положение — сидя на фитболе, правая рука через теменную часть головы фиксирована на левой височной области. Наклонить правой рукой голову вправо, спина прямая.

Повторить то же другой рукой.

2. Исходное положение — сидя на фитболе, руки в замок за спиной. Поднять руки вверх до максимально возможного уровня. Спина прямая.

З. Исходное положение — лежа на спине на фитболе. Тянуть руки в стороны — вверх, ноги в упоре на полу.

4. Исходное положение — лежа на спине на фитболе, руки за головой. Сгибать и разгибать ноги в коленных суставах, стопы на полу.

5. Исходное положение — стоя на коленях, фитбол перед грудью. Откатить фитбол от себя, зафиксировать положение с небольшим прогибом позвоночника и вернуться в исходное положение.

6. Исходное положение — сидя на полу, ноги в стороны, руки на фитболе. Откатить и прикатить фитбол вперед-назад.

7. Исходное положение — сидя на фитболе, глубокий наклон вперед. Руками обхватить между ногами фитбол и потянуть к себе.

8. Исходное положение — сидя на фитболе. Наклон вправо- влево, одна рука на фитболе, другая тянется вверх.

9. Исходное положение — лежа на фитболе боком, обе руки вверх. Одной рукой тянуть другую руку вверх.

10. Исходное положение — сидя на фитболе, одна нога согнута в коленном суставе, лежит на другой ноге. Наклон вперед, руки в упоре на мяче сзади.

11. Исходное положение — сидя на фитболе, одна нога в угюре на пятке. Тянуться к одной ноге, затем — к другой ноге.

12. Исходное положение - стоя, одна нога на фитболе. Руками придерживая фитбол, тянуться к другой ноге.

13. Исходное положение — лежа на спине, ноги на фитболе. Поднять максимально вверх правую ногу, затем левую.

14. Исходное положение — стоя у фитбола. Одной рукой фиксировать его, другой рукой подтянуть пятку к ягодице, сгибая ногу в коленном суставе.

15. То же, лежа грудью на фитболе. Одна рука в упоре на полу, другая подтягивает пятку к ягодице.

16. Исходное положение — стоя на одном колене, другая нога вытянута и отведена в сторону, руки на мяче перед грудью. Откатить фитбол от себя и вернуться в исходное положение.

17. Исходное положение - стоя в коленно-кистевом положении, одна нога отведена в сторону и лежит на фитболе. Откатить фитбол от себя и вернуться в исходное положение.

18. Исходное положение — сидя на полу, ноги врозь. Откатить фитбол от себя и к себе, спина прямая.

19. Выпад вперед, фитбол сбоку для опоры одной руки на предплечье; то же с другой стороны.

20. Исходное положение - стоя на одном колене, другая нога вытянута вперед. Откатить фитбол вперед и вернуться в исходное положение.
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

С ИСПОЛЬЮВАНИЕМ ФИТБОЛОВ ПРИ НАРУШЕНИЯХ ОСАНКИ

ВО ФРОНТАЛЬНОЙ ПЛОСКОСТИ

    Построение в шеренгу. Ходьба по залу. Гимнастические перестроения в ходьбе (ходьба «змейкой», противоходом, проверка осанки у гимнастической стенки). Разучивание шагов польки (5 минут).

— Исходное положение — основная стойка, с мешочком с песком на голове. 1—2 — руки в «крылышки»: 3—4 -- вернуться в исходное положение (повторить 6—8 раз).

— Исходное положение — то же. 1 — руки вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 — вернуться в исходное положение; 3—4 — руки вверх, то же — левой ногой (повторить 6—8 раз).

— Ходьба на носках с мешочком на голове вокруг фитбола. Следить за осанкой, одной рукой придерживая фитбол. Выполнять в течение 1 минуты.

— Исходное положение — лежа на спине на фитболе. 1—2 — руки к плечам; 3—4 — поднять правую ногу; 5—6 — согнуть ногу в колене; 7—8 — выпрямить ногу и вернуться в исходное положение; 9—16—то же левой ногой (повторить 6—8 раз,.

— Исходное положение — то же. Перейти в положение сидя, руки в «крылышки», затем медленно вернуться в исходное положение.

— Исходное положение — на четвереньках, фитбол перед грудью. Упражнение на расслабление.
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