Приложение 3

Методические рекомендации по проведению занятий с фитболом.
1. Занятие по фитболу проводится с использованием специальных мячей и включает в себя 10 мин. аэробики на мячах или с мячом + 30 мин силового тренинга, а так же упражнений сидя и лежа на мяче. 

2. Правильная посадка на фитболе предусматривает оптимальное взаиморасположение всех звеньев тела, — при этом происходит наиболее экономная работа постуральных мышц по удержанию позы в правильном статическом положении. 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. 

3. Выбор диаметра мяча зависит от роста!

           Рост                          Размер мяча 
До 145cm                            45cm

140 – 165cm                        55cm 
165 – 185cm                        65cm  
185 – 195cm                        75cm  
Выше 195cm                       85cm
Мяч может быть взят на размер больше в случае если:
- у  ребенка длинные ноги 
- имеются проблемы со спиной
- основная цель упражнений на мяче -  это растяжки
- использования мяча в качестве стула 

4. Выполнять 2-3 подхода из 10-16 повторов, отдыхая по минуте между подходами. Через 4-6 недель можно переходить к усложненному варианту.

5. В силовых блоках и для развития вестибулярного аппарата  выполнять упражнения  сидя или лёжа на фитболе.

6. Занятия на фитболах рекомендуются учащимся для снятия стресса, при болях в спине и суставах.
