Комплекс вправ із м’ячем

для формування правильної постави

№ 1 В. п. – лежачи на спині м’яч тримати в прямих руках за головою.

                   Одночасні згинання та розгинання ступні.

№ 2 В. п. – лежачи на спині, руки з м’ячем опустити до низу

        1 – 2 – підняти руки вверх-потягнутися, носки на себе, тримати 3 - 6 с

        3 – 4 – в. п.

№ 3 В. п. – лежачи на спині м’яч тримати в прямих руках за головою.

        1 – 2 – підняти м’яч вперед – потягнутися, щільно притулитися спиною до підлоги і зігнути одну ногу;  

        3 – 4 – в. п.

        5 – 8 – з другої ноги.

№ 4 В. п. – лежачи на спині м’яч між носками ніг, руки вздовж тулуба.

        1 – 4 – підняти прямі ноги з м’ячем вгору, притискуючи плечі, лопатки і сідниці до підлоги; 

        5 – 8 – опустити ноги з м’ячем у в. п.  

№ 5 В. п. – лежачи на спині м’яч тримати в прямих руках за головою.

        1 – 4 – повільно підняти обидві ноги за голову, торкнутися носками ніг м’яча;

        5 – 8 – в. п.

№ 6 В. п. – сід, ноги разом, м’яч вгорі.

        1 – 2 – нахил вперед, м’яч покласти на носки ніг;

        3 – 4 – сід руки в сторони;

        5 – 6 – нахил вперед взяти м’яч;

        7 – 8 – в. п.

№ 7 В. п. – лежачи на животі м’яч між носками ніг, руки під підборіддям.

        1 – 2 – підняти руки і ноги вверх, прогнутися.

        3 – 4 – в. п.

№ 8 В. п. – лежачи на животі попарно один напроти другого. В одного м’яч в зігнутих руках перед собою. Перекачування його партнеру і ловіння, зберігаючи підняте положення голови і плечей.

№ 9 В. п. – стоячи на колінах, руки з м’ячем вгорі. Повільні нахили назад,

         не згинаючись у тазостегнових суглобах. 

№ 10 В. п. – о. с., м’яч в руках.

         1 – 2 – підняти руки вгору, ставши на носки, зробити глибокий  вдих;

         3 – 4 – опуститися на всю ступню, м’яч грудьми притиснути до колін,

                       руки назад – видих. 

№11 В. п. – стоячи, тримати м’яч опущеними руками.

         1 – підняти м’яч вгору і поставити на голову, лікті в сторони, спина 

               Пряма, живіт підтягнутий, плечі не піднімати;

         2 – 3 – зберігати положення;                
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                       Вправа “ човник” із м’ячем
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                                                               Підготовка до виконання вправ
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                        Релаксація та підведення підсумків уроку
