Упражнения на развитие гибкости

1. Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимите туловище и, наклоняясь вперед, коснитесь пальцами рук носков ног. Затем вернитесь в исходное положение (рис 47);
2. Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища поднимите прямые ноги до касания носками пола за головой. Затем вернитесь в исходное положение (рис 48);
3. Из положения лежа на животе, руки вперед, одновременно поднимите руки вверх и отведите  ноги как можно дальше назад, максимально прогнитесь в пояснице. Затем вернитесь в исходное положение (рис 49);
4. В положение стоя спиной на шаг от гимнастической стенки (комнатной стены), руками вверху опереться на стенку, прогнуться в пояснице, стараясь руками достать до пола, и постепенно возвратится в исходное положение (рис 46). Можно при выполнении данного упражнения прибегнуть к помощи партнера. Партнер поддерживает за поясницу рукой.
5. В положении «мост» выполняйте покачивания вперед – назад, выпрямляя и сгибая ноги (рис 53)    

Упражнения с мячом

6. Махи вперед – назад ногами (стоять боком к партнеру (к стене) с опорой руками) с доставанием вытянутым носком мяча (ладони руки партнера), постепенно поднимаемого вверх (рис 61, а). То же, но с доставанием  мяча (ладони руки партнера) пяткой (рис 61, б);
7. Прыжки вверх с  зажатым между стопами мячом, стараясь коснуться коленями груди (рис 58);
8. Опускание ног с зажатым между стопами мячом (без мяча) влево – вправо из положения лежа на спине. Руки фиксируются партнером (рис 67).
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