
Мяч имеет определенные 

свойства: 

Это и размер, и цвет, и за-

пах, и его особая упругость. 

Совместная работа двигатель-

ного, вестибулярного, зри-

тельного и тактильного ана-

лизаторов усиливает положи-

тельный эффект упражнене-

ний и игр с фитболом 

 

Игры и     

занятия с 

фитболом  
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+_оздоровление 

МБДОУ детский сад № 56 



Так мы укрепляем: 

-Мышцы рук и плечевого пояса 

-мышцы брюшного пресса 

-мышцы ног и свода стопы 

-увеличиваем гибкость и подвиж-

ность суставов 

-формируем осанку 

-развиваем ловкость и координацию 

дви-

И.П.- сидя на мяче, спина прямая, ноги 

на ширине плеч, руки опущены. Под-

нять плечи вверх— вдох, опустить—

выдох (6-7раз). 

И.П.– сидя на мяче, ноги на ширине 

плеч, руки вытянуты вперед Поворот 

туловища вправо, правая рука в сторону, 

левая рука вперед, тоже в левую сторо-

ну(6-7 раз). 

И.П.– сидя на мяче, выпрямить правую 

ногу вперед, коснуться пяткой пола, 

вернуться в и.па.; то же другой ногой(5-

6 р). 

И.П.– сидя на полу, опора спиной на 

мяч, ноги на полу согнуты в коленях. 

Выпрямляя ноги, спиной лечь на мяч (2

-3 раза). 


