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                        Инструктор по физической культуре


Мячи большого диаметра – фитболы  появились сравнительно недавно и уже завоевали широкую популярность. Фитбол в переводе с английского означает мяч для опоры, используемый в оздоровительных  целях.                                                                                                                                  Для того, чтобы занятия на фитболах давали положительные результаты, необходимо выполнять следующие требования:
0. Для детей диаметр мяча  для  3-5 лет составляет
 примерно 45см.
Ребенку следует сесть на надутый мяч и обратить внимание на положение бедер по отношению к голени. Угол между ними может быть только 90˚ или чуть больше.

0. Для занятий фитбол- гимнастикой мяч накачивается до упругого состояния. Однако на первых занятиях для большей уверенности занимающихся следует использовать менее упруго накаченный мяч. Осанка в седе на мяче сохраняется правильной: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, плечи развернуты, ноги согнутые врозь, стопы параллельны и прижаты  к полу, стопы могут разведены чуть в стороны, колени направлены на носки
0. В целях профилактики травматизма  заниматься на фитболе следует на  ковровом покрытии, в обуви на нескользящей подошве. 

0. При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой детей. Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием и скручиванием или поворотом туловища.


0. При выполнении на мяче упражнения лежа (на спине или животе) контролировать, чтобы голова и позвоночника составляли прямую линию и не задерживалось.
[image: C:\Users\user\Desktop\для ФИЗО\Unbenannt-Scannen-01.jpg]Примерный комплекс упражнений с использованием фитбола
4. Сидя на мяче, руки перед собой, ноги на ширине плеч. Хлопки в ладоши              
 (6 -8 раз).
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2.И.п.- сидя на мяче, руки опущены вниз, спина прямая. Поочередное поднимание прямой руки- вдох, вернуться в и.п.- выдох (4-6 раз).


[image: http://0]3.И.п.- сидя на мяче, спина прямая. Ноги на ширине плеч. поочередное поднимание согнутой в колене ноги до уровня мяча (4-6 раз,  темп медл.)

[image: http://0]4. И.п.- сидя на полу, упор сзади, опора на кисти, мяч за спиной, ноги вместе. Поднимание прямой ноги. (4-6 раз).
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0. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища, стопы на мяче.  Катание мяча от себя, к себе.   (20 сек.) 

6. И.п.- лежа на спине, зажав мяч между стопами. Поднять мяч, затем опустить. (4-6 раз, темп медл.) 
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7.  И.п.- лежа животом на мяче, опираясь на пол кистями и стопами. Поднять вверх- вперед правую руку, опустить в и.п. то же другой рукой



8. [image: http://3]И.п.- стоя на коленях перед мячом. Кисти рук на мяче. Поднять голову- вдох, наклонить вперед, опустить голову- выдох.
 (3-4 раза, темп медл.)                     
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9.  И.п.- стоя парами друг к другу. Перекатывание мяча (20 сек).


Играем вместе с детьми 
ЗАЙЦЫ И ВОЛК
Мячи врассыпную разбросаны по комнате. Дети- «зайцы» скачут на двух ногах по комнате, мама  при этом приговаривает следующие слова:
Зайцы скачут: скок, скок, скок,                                                                                                На зелененький лужок,                                                                                                           Травку щиплют, кушают, осторожно слушают:                                                                    Не идет ли серый волк?
Мама  кричит: «Волк!». Все зайцы должны быстро спрятаться за свой домик-мяч. 
УТКИ И СОБАЧКА
Игра проводится как предыдущая. Дети (ребенок) имитируют уток, подходят к «собаке», которая лежит у себя в конуре. Мама вместе с детьми говорит:
Ты, собачка, не лай, наших уток не пугай.                                                                                     Утки наши белые,                                                                                                                      Без того не смелые.
При этом непослушная «собачка» выскакивает и догоняет уток, которые убегают на свои мячи и садятся на них.

[bookmark: _GoBack]Совместные занятия с родителями,  запомнится малышу надолго и принесет всем много радости и бодрости.
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TIpumepHbIii KOMIUIEKC YNPAXHEHHH C HCHOJIb30BAHHEM
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