Приложение № 1

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С РЕЗИНОВЫМ МЯЧОМ
1. И.п.- стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях перед грудью. На 1 отвести до отказа мяч влево, на 2 – и.п.; вправо – 3,4. Упражнения выполняются рывком.
2. И. п. - стойка ноги врозь, руки вверх, на 1-2 круг руками вправо,  на 3-4 то же в   другую сторону; 3,4 тоже в другую сторону.
3. И. п. - стойка ноги вместе, руки вниз. На 1 поднять руки вверх, сделать выпад правой ногой вперед, на 2-3 пружинящие движения руками назад, прогибаясь в пояснице, на 4  и.п., на 5-6 то же другой ногой. 
4. И. п. - ноги вместе руки сзади, на 1-3 пружинящие наклоны к ногам, стараться коснуться лбом коленей, руки отвести назад вверх, как можно дальше.
5. И.п. - стойка ноги вместе, руки вниз, на 1-3 пружинящие наклоны вперед, руки вперед.
6. И.п.  - стойка ноги врозь с наклонами туловища вперед.
7. И.п. - стойка ноги врозь с наклоном туловища вперед / мяч у пра​вой ноги/ на 1-4 не сгибая колен, обвести мяч вокруг правой и ле​вой ноги «восьмеркой», на 5-8 то же с др. ноги.
8. И. п. - сидя ноги врозь, руки за головой, на 1-3 наклоны туловища к
правой, левой ноге, вперед.
9. И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища, мяч зажат стопами, на 1-2 поднять ноги под углом 90 градусов, на 3-4 пружинящие движения ног к туловищу, на 7-8 - И.п.
10. И.п. -  сидя ноги вместе, мяч в правой руке на 1-2 поднять левую ногу вверх, передать мяч из правой руки в левую, на 3-4 и.п., на 5-6 то же другой ногой.
11. И.п. - лежа на животе ,руки под подбородком, мяч зажат стопами, на 1-2 оторвать ноги и грудь от пола, прогнуться в пояснице руки вверх, на 3-6 удержать положение, на 7-6 - и.п. /можно выполнять на каждый счет /
12. И.п. - сидя на пятках, осанка прямая, руки перед собой. На 1-4 встать на колени, прогнуться в пояснице, отвести руки как можно дальше вверх-назад, на 5-8 и.п. 
13. И.п. - стойка на коленях, руки вверх /мяч зажат между ступнями/. На 1-2 прогнуться назад, на 3-4  захватить мяч руками, на 5-6 выпрямиться, на 7-8 наклон, произвольно вернуться в и.п.
14. И.п. - стойка на коленях, руки вниз, на 1-2 сесть влево, руки вправо, на 3-4 и.п., на 5-8 то же в другую сторону.
15. И.п. - стойка ноги  вместе, мяч в руках на голове, на 1-2 глубокое приседание (пятки от пола не отрывать).
