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ВВЕДЕНИЕ

В последние годы роль физических упражнений в укреплении здоровья, профилактике различных заболеваний, организации досуга, продлении жизни и творческой активности активно возрастает. Мы живем во время триумфа оздоровительных видов аэробики. Популярность аэробики в течение более чем 20 лет основана на ее отличительных чертах - она эффективна,  доступна,  эмоционально окрашена и внешне привлекательна. В общей сложности специалисты насчитывают около 200 различных оздоровительных программ по аэробике. 

В разных странах программы с использованием гимнастических мячей большого размера применяют более 50 лет. В нашей стране - около 8 лет. Программы по фитбол-гимнастике и фитбол-аэробике уникальны по своему воздействию на организм занимающихся и вызывают большой интерес у детей и взрослых.  
Возможности её применения настолько широки и диапазон упражнений настолько огромен, что под умелым руководством педагога они являются мощным комплексным средством и методом воздействия как в оздоровительном и образовательном, так и в воспитательном направлении развития личности человека.

ИСТОРИЯ ФИТБОЛА

Фитбол - волшебный швейцарский мяч. Он был создан в 1960 году в Европе. Впервые его начали использовать швейцарские врачи в качестве приспособления для физической реабилитации. Гимнастический мяч применила врач-физиотерапевт Сюзан Кляйн - Фогельбах для лечения больных церебральным параличом. А в 80-х.г. её американская коллега Джоан Позднер Мауэр стала использовать мяч после травм опорно-двигательного аппарата. Первые упражнения с использованием фитбола были составлены для лечения больных церебральным параличом. Но так как этот мяч безопасное и очень эффективное приспособление для физических тренировок, его стали использовать наряду с велотренажером и беговой дорожкой. Ведь это помогает разнообразить тренировку и сделать ее приятной, тем более что фитнес-мяч подходит как для молодых, так и для пожилых людей.

Хотя фитбол был изобретен в 1960 году, только в 1996 году в Италии состоялся первый международный семинар по фитбол-тренировкам. С тех пор фитбол всё больше и больше начал распространятся по миру. И теперь он уже введен во многих фитнес-клубах, что не может не радовать. 

Сегодня, не только женщины, но и мужчины с удовольствием занимаются фитнесом с этими большими мячами.

Также этот мяч очень любят дети всех возрастов, фитбол с уверенностью можно назвать полезным и эффективным тренажером для всей семьи.

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ
Главная цель фитбола - разгрузить суставы, задействовать мелкие стабилизирующие мышцы, научить работать в балансе, тем самым тренируя вестибулярный аппарат.  Фитбол - это щадящая, но эффективная аэробика. Отличный способ привести себя в форму. Упражняясь с мячом, вы задействуете так много мышц, что ваше кровяное давление остается высоким на протяжении всей тренировки и заставляет работать вас интенсивнее, чем обычно. Укрепляется сердечная мышца, улучшается работа по кровоснабжению всех органов тела и нормализуется кровяное давление.

Также, когда вы тренируете одну группу мышц, другая помогает поддерживать равновесие. Таким образом, вы быстрее повышаете их тонус. Фитбол помогает развить гибкость. Вы можете делать с помощью мяча эффективные упражнения на растяжку спинных и брюшных мышц. Мяч незаменим, когда вы делаете упражнения на брюшной пресс. Он позволяет задействовать самые глубокие мышцы пресса.

Из-за сидячего образа жизни многие люди страдают болями в спине. Если использовать фитбол в качестве стула, то можно уменьшить нагрузку на спину и избавиться от боли в мышцах спины. Этот мяч рекомендуют использовать беременным женщинам, для снятия стресса и помощи перед родами. Иногда занятия проходят так весело, что дамы, ждущие рождения детей забывают о боли при помощи смеха.

Главной задачей фитбола является научить студентов грамотно и профессионально заниматься с мячом, варьировать нагрузку и грамотно подбирать упражнения (см. рис. 1)
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Рисунок 1. Цели занятий фитбол-аэробикой.
КЛАССИФИКАЦИЯ
Классификация упражнений предусматривает логическое представление как некоторую упорядоченную совокупность с подразделением на группы и подгруппы согласно определенным признакам. В любой классификации предполагается, что каждое из физических упражнений оказывает определенное воздействие на человека, зависящее от особенностей его содержания, формы и условий выполнения (см. рис. 2).
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      Рисунок 2. Средства фитбол-аэробики.
Многообразие упражнений в данном оздоровительном виде аэробики не дает возможности разработать единую, универсальную классификацию, которая бы охватывала все виды упражнений без исключения. Научно-практическое значение классификаций физических упражнений определяется тем, какой именно признак положен в их основу. Если в основу классификации положен педагогический признак, то при этом классификация физических упражнений помогает ориентироваться в их многообразии и рационально использовать с целью физического воспитания. Все программы по фитбол-аэробике можно классифицировать по цели занятий. Основными средствами фитбол-аэробики являются физические упражнения, их можно классифицировать по педагогическому признаку (см. рис. 3)
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Рисунок 3. ОРУ без предмета.
Представленная классификация средств фитбол-аэробики дает возможность подобрать и составить определенные комплексы упражнений, выполняемые с музыкальным сопровождением в зависимости от направления педагогических задач для развития мышечной силы, гибкости, быстроты движений, выносливости, а также координационных способностей.
ТЕРМИНОЛОГИЯ

При записи и проведении оздоровительных программ специалисты используют определенные названия (термины) для каждого конкретного движения. Поскольку термины заимствованы из иностранных источников, применяются названия на английском языке.

Для простоты обучения занимающихся специалистами была выделена небольшая группа базовых шагов, на основе которых и строятся блоки и комбинации упражнений аэробики. В фитбол-аэробике можно использовать следующие базовые шаги, которые хорошо адаптируются к специфике проведения упражнений на мяче: 

Kick - выброс ноги вперед.

Jack (jamping jack) – прыжки: ноги врозь - вместе.

V-step.

Knee-up - колено вверх.

Lunge - выпад.

March - марш (шаги на месте).

Step-touch - приставной шаг.

Основные шаги можно модифицировать и получать сложные по координации связки движений, которые соединяются в интересные комбинации.

ТЕХНИКА    БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ
Все тренировки с использованием фитбола нужно проводить исключительно на твердой  поверхности. Спортивная одежда должна быть максимально облегающей, например, для нижней части тела подойдут лосины. Спортивная обувь должна соответствовать размеру ноги и иметь подошву устойчивую к скольжению. 

Организационный ресурс предполагает, что на занятиях поддерживается необходимая дисциплина, они проводятся при строгом соблюдении правил техники безопасности и режима проведения занятий. Это позволяет избегать случаев травматизма или переутомления.

Использовать фитбол необходимо на гладкой поверхности, и не допускать механических повреждений. Если же вдруг вы случайно прокололи мяч, можно воспользоваться специальным клеем от компании производителя и после реконструкции использовать мяч для занятий снова.

Фитбол должен быть снабжен антиразрывной системой безопасности ABS. т.е. при случайном порезе фитбол не взорвется, а будет медленно выпускать воздух. Мяч можно легко надуть и с помощью обыкновенного велосипедного насоса и так же легко сдуть. Смотрите на маркировку, мяч должен иметь специальные знаки - ABS  или BRQ.

ПРАВИЛА ВЫБОРА МЯЧА-ФИТБОЛА

Для того чтобы получить максимальную отдачу от занятий фитболом, очень важно правильно выбрать мяч. Когда выбираете мячи fitball, следует особое внимание обратить на качество материала, из которого они изготовлены. Мяч для фитбола представляет собой гимнастический ортопедический мяч диаметром от 45 до 95 см в зависимости от роста. Если Ваш рост — около 165 см, то оптимальный диаметр фитбола — 65 см., если рост больше — 175 или 185 см. (см. рисунок 1). Мяч выдерживает статическую нагрузку до 300 кг, максимальный вес пользователя — 130 кг.  
 Размер мяча имеет  большое  значение. Основным критерием в данном случае служит угол между бедром и голенью сидящего человека, он должен быть от 95-110 градусов. 
УПРАЖНЕНИЯ С ФИТБОЛОМ

Гимнастика на фитболе подходит практически всем, так как помогает разгрузить суставы и привести мышцы в тонус.  Можно заниматься фитболом, чтобы сбросить вес, подтянуть мышцы или просто улучить самочувствие. 

Во время упражнений с фитболом следует дышать poвнo, избегать тех упражнeний, кoтopыe пpичиняют бoль или диcкoмфopт. Если у вас есть проблемы co здоровьем, настоятельно рекомендуется проконсультироваться c доктором для того, чтобы определить, какие упражнения  выполнять следует, а какие нет.
Комплекс №1. Базовый (этап начального обучения).
Подготовительная часть.

Упражнение 1.
И. п.:  Основная стойка 

1 – подъем на носки, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;
3-4 – то же 

Дозировка: 16-24 повторений.

Упражнение 2.

И. п.: Широкая стойка, мяч вверх.

1 – наклон вправо, вдох;

2 – и. п., выдох;
3 – наклон влево;

4 – и. п.

Дозировка: 6-8 повторений в каждую сторону.

Упражнение 3.

И. п.: Широкая стойка, мяч перед собой.
1 – наклон вперед, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;

Дозировка: 16 повторений.
Упражнение 4.

И. п.: сидя на мяче, ноги врозь.
1-4 – вращение головой вправо;

5-8 – влево.
Дозировка: 3-4 повторений в каждую сторону.

Упражнение 5.
И. п.: сидя на мяче, ноги врозь.

8 – вращений плечами назад;

8 – вращений плечами вперед.

Дозировка: 3-4  повторений.

Упражнение 6. 

И. п.: стоя лицом к мячу согнувшись руки на мяче.

1 – присед, откатить мяч вперед, вдох;
2 – и. п., выдох.
Дозировка: 16-24  повторений.

Основная часть.

Упражнение  1.  Балансировка. 
Развитие вестибулярного аппарата. 
И. п.: сидя на мяче, ноги согнуты, руки в стороны.

1- выпрямить правую ногу вперед;

     2-7 - удерживать равновесие;

8 - и. п.

Дозировка: 3-4 смены положения ног.

Методические указания:  
· Удерживать правильную осанку;

· Взгляд прямо перед собой.

Упражнение 2. «Стульчик».

Укрепление мышц спины и бедер.

И. п.: стоя спиной к стене, ноги на ширине плеч, стопы параллельно друг другу, мяч за спиной, руки вниз.

1- присед, руки вперед;

2- и. п.;

3-4 - напрячь ягодичные мышцы.

Дозировка: 20 повторений, на последнем повторе задержаться в положении №1 на 30 счетов.

Методические указания: 
· Сохранять правильную осанку;

· Упражнение выполнять в равномерном темпе;

· Мяч перекатывать, следуя за движением тела;

· Соблюдать угол 90° между бедром и голенью.
Упражнение 3 . На равновесие
Укрепление мышечного корсета
И. п.: Стоя спиной к мячу на правой ноге, носок левой на высоте 20- 30 см., руки вперед.
1- полуприсед до касания ягодицами мяча;

2- и. п.

Дозировка: 6- 8 повторений. То же с другой ноги.

Методические указания: 

· Мяч у опоры;

· Выполнять в медленном темпе;

· Взгляд в точку на уровне глаз;

· Удерживать осанку ( см. рис. 4)

                    [image: image3.jpg]



                           Рисунок 4. 

Упражнение 4. «Скручивание».
Укрепление мышц пресса.

И. п.: лежа спиной на мяче, руки к вискам, локти в стороны, ноги широкая стойка.

1 – Поднять корпус вперед;

2- 3 – задержаться в этом положении;

4 – исходное положение. 

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания: 
· Сохранять напряжение мышц пресса и ягодиц;

· Не напрягать мышцы шеи (см. рис. 5)
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                                Рисунок 5.

Упражнение 5. «Мостик на фитнес-мяче».
Укрепление мышц ягодиц и пресса
И. п.: Сидя на полу, мяч за спиной, голова и плечи на мяче, ноги согнутые на ширине плеч, руки на бедра.

1 – поднять таз;

2-3 – задержать это положение;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса и ягодиц;
· Угол между бедром и голенью 90°.
Упражнение 6. «Боковые скручивания на мяче».
Укрепление косых мышц пресса. 

И. п.: лежа спиной на мяче, левая рука за головой, правая  на мяче, согнутые ноги, широкая стойка.

1 – скрутить корпус вправо;

2 – и. п.

Дозировка: 8-16 повторений вправо, 8-16 влево.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса;
· Не напрягать мышцы шеи;
· Выполнять медленно, плавно (см. рис. 6)
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 Рисунок 6.
Упражнение 7. «Обратный мост на фитболе».
Укрепление мышц пресса и ягодиц.

И.п.:  лежа на полу, ноги прямые на мяче, руки в стороны ладонями вниз.
1 – поднять таз;

2-3 – задержать это положение;

4 – исходное положение.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· При подъеме таза напрягать мышцы пресса, бедер и ягодиц;

· Носки держать на себя, пятками и икрами опираться на мяч (см. рис. 7)
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Рисунок 7.
Упражнение 8. Сгибание ног на фитнес-мяче.
Укрепление мышц пресса, ягодиц и мышц ног. 

И. п.: смотри упражнение №7
1 – поднять таз;

2 – подкатить мяч, сгибая ноги;

3 – выпрямить ноги не опуская таз;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса и ягодиц;

· Угол между бедром и голенью 90°(см. рис. 8)
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Рисунок 8.

Упражнение 9. Подтягивание коленей на фитнес-мяче.

Укрепление мышц нижней части пресса. 

И. п.: Упор лежа, ноги на мяче.
1 – подтянуть колени к груди;

2-3 – задержать это положение;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса и спины;

· Кисти рук и плечи на одном уровне (см. рис. 9)
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Рисунок 9.

Упражнение 10. Отжимания.

Укрепление мышцы рук.

И. п.:  смотри упражнение № 9.
1 – согнуть руки;

2 – и.п.

Дозировка: 8-16 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса и спины;

· Кисти рук и плечи на одном уровне.

Упражнение 11. «обратный мост».
Укрепление мышц спины, пресса, ягодиц и ног.

И. п.: Лежа на спине, ноги на мяче, руки вдоль корпуса ладонями вниз, таз вверх.
1 – правая нога вверх;

2 – и. п.;

3 – левая нога вверх;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса и спины;

· Можно поднимать согнутую ногу (см. рис. 10)
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Рисунок 10.

Заключительная часть.

Упражнение 1. 
И. п.: лежа спиной  на мяче, опустить голову и руки и максимально расслабиться. 

Дозировка: 2-3 минуты.

Методические указания:
· Дыхание ровное, спокойное (см. рис. 11).
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Рисунок 11.
Упражнение 2. 

И. п.: Лежа на животе, на мяче, опустить голову и руки, обняв мяч, и максимально расслабиться. 
Дозировка: 2-3 минуты.

Методические указания:

· Дыхание ровное, спокойное.

Комплекс № 2 (этап продолжения обучения).
Подготовительная часть.

Упражнение 1.

И. п.:  Основная стойка 

1 – подъем на носки, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;

3-4 – то же.
Дозировка: 16-24 повторений.

Упражнение 2.

И. п.: Широкая стойка, мяч вверх.

1 – наклон вправо, вдох;

2 – и. п., выдох;

3 – наклон влево;

4 – и. п.

Дозировка: 6-8 повторений в каждую сторону.

Упражнение 3.

И. п.: Широкая стойка, мяч перед собой.

1 – наклон вперед, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;

3-4 – то же.

Дозировка: 16 повторений.

Упражнение 4.

И. п.: сидя на мяче, согнутые ноги врозь.

1-4 – вращение головой вправо;

5-8 – влево.

Дозировка: 3-4 повторений в каждую сторону.

Упражнение 5.

И. п.: сидя на мяче, согнутые ноги врозь.

8 – вращений плечами назад;

8 – вращений плечами вперед.

Дозировка: 3-4  повторений в каждую сторону.

Упражнение 6. 

И. п.: стоя лицом к мячу согнувшись, руки на мяче.

1 – присед, откатить мяч вперед, вдох;

2 – и. п., выдох;
3-4 – то же.

Дозировка: 16-24  повторений.

Основная часть.
Упражнение 1. Балансировка.

Развитие вестибулярного аппарата, стабилизирующих мышц.
И. п.: лежа спиной на мяче, ноги согнуты, руки в стороны.

1 – выпрямить правую ногу вперед;

2-7 -  удерживать равновесие;

8 – и. п.

То же с другой ноги.

Дозировка: 3-4 смены положения ног.

Методические указания:

· Смотреть в одну точку перед собой;

· Держать правильную осанку

· Сохранять напряжение мышц спины, пресса.

Упражнение 2. «Растяжка позвоночника» 
Проработка глубинных мышц спины, пресса и ягодиц.

И. п.: лежа на спине, ноги согнуты, стопы на мяче, руки вдоль туловища ладонями вниз.
1 – поднять таз;

2-7 – медленно опустить спину, позвонок за позвонком;

8 – и. п.

Дозировка: 6-8 повторений.

Методические указания:

· Мяч остается неподвижным;

· Максимально расслаблять спину при опускании;

· Сохранять напряжение мышц пресса.
Упражнение 3. «Перекаты». 

Укрепление косых мышц пресса, бедер.

И. п.: лежа на спине, ноги согнуты вверх, мяч между коленями, руки в стороны ладонями вниз.
1 – ноги вправо;

2 – и. п.;

3 – ноги влево;

4 – и. п.

Дозировка: 8-16 повторений в каждую сторону.
Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса;

· Руками сильно упираться в пол;
· Поясницу прижимать к полу.
Упражнение 4. «Передача мяча».
Укрепление мышц пресса.

И.п.: лежа на  спине, руки с мячом вверх.
1 – поднять ноги и руки;

2 – опустить ноги и руки, мяч зажать ногами;

3 – поднять ноги и руки;

4 – опустить ноги и руки мяч в руках.

Дозировка: 8-16 повторений

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса;

· Спину плотно прижимать к полу;

· Можно выполнять с полусогнутыми ногами.
Упражнение 5. «Скручивание».
Укрепление косых мышц пресса.
И. п.: лежа на мяче, согнуты ноги на ширине плеч, руки к вискам, локти в стороны.
1 – скрутить туловище влево;
2 – и. п.;

3 – скрутить туловище вправо;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса  и тазового дна;

· Расслаблять мышцы шеи.

Упражнение 6. «Пика»

Укрепление мышц пресса, спины, рук.

И. п.: упор лежа, стопы на мяче.

1 – Таз вверх, подкатить мяч к рукам, не сгибая ног;

2 - и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 8-16 повторений.

Методические указания:

· Следить за правильным положением рук;

· Сохранять напряжение мышц пресса и спины;

· Не торопиться уходить из исходного положения, удерживать баланс.

Упражнение 7. Экстензия.
Укрепление мышц спины.

И. п.: лежа на мяче, на  животе, ноги широко, упор на носки, руки вдоль туловища ладонями вверх.
1 – поднять туловище вверх, соединить лопатки;

2-7 – удерживать положение;

8 – и. п.

Дозировка: 8-16 повторений.

Методические указания:

· Удерживать баланс;

· Сохранять напряжение мышц пресса, спины и ягодиц;

· Не напрягать шею;

· Голову не запрокидывать.
Упражнение 8.  «Сжатие мяча».
Укрепление мышц бедер.

И. п.: лежа на спине, ноги согнутые вверх, мяч между колен, руки в стороны ладонями вниз. 

1-7 – сжатие мяча;

8 – и. п.

Дозировка: 8 повторений.

Методические указания:

· Спину плотно прижать к полу;
· Сохранять напряжение мышц пресса.
Упражнение 9. Обратная экстензия.

Укрепление ягодичных мышц.

И. п.: упор лежа, таз  и бедра на мяче, ноги прямые.
1 – ноги вверх;

2-7 – удерживаем положение;

8 – и. п.

Дозировка: 8 повторений.

Методические указания:

· Удерживать баланс;
· Не запрокидывать голову;
· Сохранять напряжение мышц пресса, бедер и ягодиц.
Упражнение 10. «Отведение ноги».
Укрепление мышц бедер.
И. п.: лежа правым боком на мяче, с опорой на правую руку и прямые ноги, левая рука за головой.
1 – мах левой ногой  вверх;

2 – и. п.;

3 – мах левой ногой вперед;

4 – и. п.

То же другим боком.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Удерживать баланс;
· Сохранять напряжение мышц пресса, спины.
Упражнение 11. «Мостик».
Укрепление мышц спины, ягодиц, ног.

И. п.: лежа на спине, ноги согнуты, стопы на мяче, руки вдоль туловища ладонями вниз.
1 – поднять таз;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять баланс;

· Сохранять напряжение мышц пресса, ягодиц;
· Не напрягать мышцы шеи и плеч.
Заключительная часть.
Упражнение 1.

И. п.: сидя на пятках, руки в опоре на мяч, откатить мяч руками вперед,  максимально растянуть мышцы спины .

1 – откатить мяч руками вперед;

2-7 – задержать это положение;

8 – и. п.

Дозировка: 8 повторений.

Методические указания:
· Максимально растянуть мышцы спины
(см. рис. 12).
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Рисунок 12.
Упражнение 2.

И. п.: Сидя на полу боком, опираясь на мяч руками и головой, расслабиться
Дозировка: 1-2 минуты.
Методические указания:

· Дыхание ровное, спокойное (см. рис. 13).
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Рисунок 13.
Комплекс № 3. С гимнастическими снарядами 
(этап совершенствования)
Подготовительная часть.

Упражнение 1.

И. п.:  Основная стойка 

1 – подъем на носки, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24 повторений.

Упражнение 2.

И. п.: Широкая стойка, мяч вверх.

1 – наклон вправо, вдох;

2 – и. п., выдох;

3 – наклон влево;

4 – и. п.

Дозировка: 6-8 повторений в каждую сторону.

Упражнение 3.

И. п.: Широкая стойка, мяч перед собой.

1 – наклон вперед, мяч вверх, вдох;

2 – и. п., выдох;

3-4 – то же.

Дозировка: 16 повторений.

Упражнение 4.

И. п.: сидя на мяче, согнутые ноги врозь.

1-4 – вращение головой вправо;

5-8 – влево.

Дозировка: 3-4 повторений в каждую сторону.

Упражнение 5.

И. п.: сидя на мяче, согнутые ноги врозь.

8 – вращений плечами назад;

8 – вращений плечами вперед.

Дозировка: 3-4  повторений в каждую сторону.

Упражнение 6. 

И. п.: стоя лицом к мячу согнувшись, руки на мяче.

1 – присед, откатить мяч вперед, вдох;

2 – и. п., выдох;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24  повторений.

Основная часть.

Упражнение 1. «Стойка на мяче». 

Развитие вестибулярного аппарата, стабилизирующих мышц.
И. п.:  Упор лежа, колено правой ноги на мяче, левая нога на полу.
1 -  поднять прямую левую ногу назад, параллельно полу;

2 -7 – удерживать положение;

8 – и. п.

Дозировка: 6-8 смены положения ног.

Методические указания:
· Сохранять напряжение мышц пресса, спины;
· Смотреть в одну точку на полу.

Упражнение 2. «Скручивание со сгибанием коленей в сторону».
Укрепление косых мышц пресса. 

И. п.: Упор лежа, стопы на мяче.
1 -  согнуть колени к правому плечу;

2 – и. п.;

3 – согнуть колени к левому плечу;

4 – и. п.

Дозировка: 16-24 повторения.
Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса, спины;

· Кисти рук и плечи на одном уровне;

· Сохранять баланс.

Упражнение 3. «Тяга амортизатора сидя на мяче». 

Укрепление мышц спины и мышц стабилизаторов лопаток.

И. п.: сидя на мяче, амортизатор прикреплен к опоре на уровне груди.
1 – согнуть руки ладонями вниз, отвести их назад, свести лопатки;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16 повторений.

Методические указания:

· Держать осанку;

· Сохранять напряжение мышц пресса;

· Лопатки сводить максимально сильно;

· Можно выполнять с гантелями.

Упражнение 4.  «Отведение рук». 
Укрепление мышц рук, мышц стабилизаторов лопаток.

И. п.: лежа животом на мяче, ноги прямые  врозь, руки с гантелями внизу.

1 – поднять спину, отвести руки в сторону;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Не напрягать мышцы шеи;

· Удерживать баланс;

· Сохранять напряжение ягодиц;

· Руки слегка согнуты.

Упражнение 5. «Трицепс».

Укрепление мышц рук.

И. п.: лежа на мяче с опорой на плечи и голову, согнутые  ноги широко, руки с гантелями перед собой.
1 – согнуть руки под углом 90°;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять напряжение мышц пресса, ягодиц;

· Спина прямая.

Упражнение 6. «Жим гантели, сидя на мяче». 

Укрепление мышц рук, развитие вестибулярного аппарата.

И. п.: сидя  на мяче, ноги согнуты, левая рука с гантелей у плеча, ладонь вперед, правая рука на мяче.
1 -  выпрямить левую ногу параллельно полу, левую руку вверх;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 8-16 смены положения рук.

Методические указания:
· Выполнять медленно, удерживая равновесие;
· Смотреть в одну точку перед собой;

· Держать правильную осанку;

· Со временем упор руки на мяч можно убрать.

Упражнение 7. «Тяга гантели в наклоне с упором на мяч. 

И. п.: Упор коленом левой ноги и левой руки на мяч, правая  рука внизу  с гантелей.
1 – согнуть правую руку;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16 повторений на каждую руку.
Методические указания:

· Сохранять правильную осанку;
· Плечи параллельно полу;

· Взгляд прямо перед собой;

· Сохранять в напряжении мышцы спины и пресса.

Упражнение 8.
Укрепление мышц пресса.

И. п.: лежа на спине, мяч между стопами, руки вдоль туловища ладонями вниз.

1-4 – поднять ноги вверх

5-8 – и.п.

Дозировка: 10-16 повторений.

Методические указания:
· Выполнять медленно;
· Сохранять напряжение мышц пресса;

· Прижимать спину к полу;

· Ноги слегка согнуты;

· Не задерживать дыхание.

Упражнение 9.  «Лодочка».

Укрепление мышц спины.

И. п.: лежа на животе, руки с мячом вверху, ноги врозь.
1 – прогнуться;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 16-24 повторений.
Методические указания:

· Руки и ноги не поднимать выше 10 см.;
· Не запрокидывать голову;
· Не задерживать дыхание;
· Можно выполнять на удержание до 1,5-2 минут.
Упражнение 10. «Приседание».
Укрепление мышц ног.

И. п.: ноги врозь, стопы параллельно, руки внизу с мячом.

1 – присед, руки вверх;

2 – и. п.;

3-4 – то же.

Дозировка: 24 повторений.

Методические указания:

· Сохранять угол 90° между бедром и голенью;

· Не отрывать пятки.

Заключительная часть.
Упражнение 1.
И. п.: сидя  на мяче, наклониться, расслабить шею, плечи, спину и руки.
Дозировка: 2-3  минуты.

Методические указания:

· Дыхание ровное, спокойное.

Упражнение 2.
И. п.: лежа животом на мяче. Полностью расслабиться. 
Методические указания:

· Дыхание ровное, спокойное.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Каждый уровень имеет свои границы двигательной активности, включает двигательные действия определенной напряженности, сложности и эмоциональной окраски – что позволяет решать широкий круг задач оздоровления различных категорий студентов, отличающихся по состоянию здоровья, подготовленности и интереса.

Музыкальное сопровождение занятий способствует воспитанию чувства красоты движения, формированию положительного эмоционального фона, который помогает легче переносить тренировочную нагрузку и снимает умственную и психологическую нагрузку.

Упражнение на фитболе расширяет двигательный опыт, формирует правильную осанку, воспитывает точность двигательных действий, улучшает физическую подготовленность, а в целом решают оздоровительно - развивающие задачи.
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