
Комплекс упражнений на мяче – фитболе 

Преимущество мяча перед другими спортивными снарядами в его форме. 

Попробуйте посидеть на мяче — вы почувствуете колебания. Похожие 

ощущения можно испытать, занимаясь верховой ездой. Чтобы удержать 

равновесие, нужно научиться совмещать центры тяжести всадника и лошади. 

Координация необходима и во время выполнения упражнений на фитболах. 

Когда ребенок покачивается на мяче, возникают особые колебания, которые 

передаются через позвоночник к головному мозгу, создавая положительные 

эмоции. В положении «лежа на мяче» мышцы расслабляются, происходит их 

растяжка. В результате снимается нервное напряжение. 

Кроме того, вибрация оказывает обезболивающее действие, стимулирует 

работу надпочечников, желудка, печени, почек и других органов, усиливает 

перистальтику кишечника. 



 



 

 



 

 



  

Инструктор по физической культуре: Кузнецова Ю.Ю. 

Адрес ссылки: http://мишуткина-
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