Приложение 3
Занятий с фитболом
Занятие по фитболу проводится с использованием специальных мячей и включает в себя 10 мин. аэробики  + 30 мин силового тренинга, а так же упражнений сидя и лежа на мяче. 
Правильная посадка на фитболе предусматривает оптимальное взаиморасположение всех частей тела. Посадка считается правильной, если угол между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой равен 90, голова приподнята, спина выпрямлена, руки фиксируют мяч ладонями сзади, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу (правило «прямого угла»). Такое положение на мяче способствует устойчивости и симметричности, что является главным условием сохранения правильности осанки. 

Разминка 10 мин.
Аэробная связка разучивается методом деления:

V-step – 8 счётов
Open-step – 8 счётов
Step-touch – 8 счётов
Шаг колено – 8 счётов
Тоже по 4 счёта, тоже по 2,тоже по 1.

Всё сначала учим с левой ноги.

Основная часть (см. рис. 1):

Плие фитбол поднимаем перед собой прямые руки – 16 раз.
Скрестные выпады, фитбол в руках перед собой 16 раз.
Боковые выпады поочередно с двух ног по 8 раз.
Отведение поочерёдно ног в стороны по 16 раз.
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Рис. 1. Примерный комплекс упражнений с фитболом

Скакалка 1 мин.

Всего 3 подхода.

Отжимания лёжа на фитболе, опора передние бёдра, руки на полу – 16 раз.
Планка на фитболе, руки согнутые в локтях.
Пресс: прямое скручивание лёжа на фитболе 16 раз.
Косое скручивание: лёжа на фитболе, ноги согнутые в коленях – 16 раз.

Скакалка 1мин.

Всего 3 подхода.

Стретчинг (см. рис. 2). 
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Рис.2. Примерный комплекс упражнений на растяжку (стрейчинг)
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