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Пояснительная записка

Фитбол достаточно молодой вид двигательной активности, так впервые фитбол применила швейцарский врач-физиотерапевт Сюзан Кляйн-Фогельбах в 1955 году с лечебной целью на занятиях с больными детским церебральным параличом.
В настоящее время фитбол активно развивается, вводятся различные названия занятий: фитбол-аэробика, фитбол-гимнастика, «Резист-А-Бол» аэробика, просто фитбол и др.
Огромное внимание данному виду двигательной активности уделяется в связи с лечебными свойствами фитбола, возможностью воздействовать на организм занимающихся быстро и эффективно, за счёт вовлечения в активную работу целого комплекса различных мышечных групп. Отсутствие противопоказаний для занятий с фитболом является визитной карточкой данного вида двигательной активности.
Цель данной разработки: ознакомить педагогов, учителей и родителей с особенностями работы при проведении занятий с фитболом.

Данная разработка предназначена для педагогов дополнительного образования по физкультурно-спортивной направленности, руководителей физического воспитания дошкольных образовательных учреждений, учителей физической культуры в образовательных учреждениях и для родителей.

2.Особенности работы на занятиях с фитболом
Фитбол в переводе с английского, мяч для здоровья. Фитболы представляют собой большие мячи разных цветов. Для занятий фитбол подбирается по росту (необходимо помнить, что при посадке на мяч, угол между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой должен быть 900):
· для детей в возрасте 3-5 лет диаметр мяча должен равняться 35-45 см;

· для детей 6-10 лет – 45-55 см;

· для детей, имеющих рост от 150 до 165 см, диаметр мяча равен 65 см;

· для детей и взрослых, имеющих рост от 170 до 190 см, диаметр мяча должен быть 75 см;

· выше 190 см – 85 см.

Мяч может быть накачан до максимального упругого состояния, и тогда он используется в спортивных тренировках, для занятий с профилактической и лечебной целью, а также для занятий с детьми дошкольного возраста мяч должен быть менее упругим (для увеличения площади опоры).

Структура занятий с фитболом состоит из вводной (подготовительной), основной и заключительной частей, как и обычный урок по физической культуре.

Каждый тренер, инструктор, педагог, учитель или же родитель на занятиях с фитболом должен стремиться дать каждому занимающемуся оптимальную нагрузку для его организма, что сделать достаточно трудно (для этого необходимо знать уровень подготовки занимающегося, его самочувствие, внимательно наблюдать и моментально реагировать на внешние признаки утомления).
Занятия с фитболом требуют от занимающихся:

- определенной «сноровки»;

- знаний для принятия правильных исходных положений;

- знаний для выполнения собственно упражнения.
На занятиях особое внимание необходимо уделять страховке и обучать занимающихся самостраховке.
При выполнении упражнений на силу целесообразно чередовать нагрузку на мышцы антогонисты (например, после упражнений на силу для мышц живота, целесообразнее давать упражнения на силу для мышц спины).

После выполнения упражнений на силу целесообразнее давать упражнения на растягивание мышц, участвующих в работе и на их расслабление. 
При выполнении упражнений на мяче лежа на животе, чередовать с упражнениями из других исходных положений (так как при выполнении упражнений лежа на животе увеличивается брюшное давление).
При выполнении упражнений с фитболом необходимо уделять особое внимание положению головы (помните, что голова «центральный рычаг» положения туловища)!

На занятиях фитбол может использоваться в одной из частей занятия (вводной или основной, или заключительной) или же во всех частях занятия (в данном случае исключение составляют занятия с дошкольниками). Для работы с дошкольниками целесообразно чередовать работу на фитболе с другими видами двигательной активности.

Упражнения на фитболе могут выполняться фронтальным способом или же поточным способом; фитбол целесообразно использовать при круговом методе тренировки или же игровом методе.

3.Заключение

На протяжении 10 лет моей педагогической деятельности фитболы всегда вызывали всплеск положительных эмоций как у детей разного возраста, так и у родителей. Воздействие на организм занимающихся цветом, лечебными свойствами фитбола и систематичность занятия даёт высокий и быстрый положительный результат.

На сегодняшний день новый образовательный стандарт предусматривает, в частности, введение одного дополнительного занятия по физкультуре, что составляет три занятия в неделю. В рамках данного образовательного стандарта целесообразно, на мой взгляд, дополнительное занятие по физкультуре проводить с фитболом.
С точки зрения материальных затрат – очень экономично. Фитболы долговечны, хранение фитболов не требует никаких дополнительных затрат, санитарная обработка – чистка малозатратная и нетрудоемкая.
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Видеоматериалы:

1.Аэробика с мячом «Резист-А-Бол» аэробика. Комплексная программа с мячом для развития силы, координации и чувства равновесия – 50 минут.

2.Пилатес с мячом: плоский живот. Комплекс «Пилатес на мяче» - 47 минут.

3.Пилатес с мячом: стройные ноги. Комплекс «Пилатес на мяче» - 53 минуты.

4.Пилатес с мячом: красивая спина. Комплекс «Пилатес на мяче» - 43 минуты.

5.Красивый живот и подтянутые ягодицы – 66 минут.

Приложение № 1
Диаграмма 1 – Пять уровней построения движения по Бернштейну Н.А.
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Приложение № 2
Диаграмма 2 – Функционирование различных групп мышц необходимое для выполнения любого простого движения
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Приложение № 3
Скелетные мышцы тела человека
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Приложение № 4
Фотографии физических упражнений с фитболом
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Фото 1. В упражнении участвуют мышцы живота, спины,

мышцы ног и рук
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Фото 2. В упражнении участвуют мышцы ног, спины, рук, живота
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Фото 3. В упражнении участвуют мышцы ног, живота, спины, рук
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Фото 4. В упражнении участвуют мышцы рук, спины, живота, ног
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Фото 5 и фото 6. В упражнении участвуют мышцы ног,

спины, живота, рук
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Фото 7. В упражнении участвуют 

мышцы ног, живота, груди, рук,

спины
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 Фото 8. В упражнении участвуют                  мышцы ног, рук, живота, спины
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Фото 9. В упражнении участвуют мышцы ног, спины, живота, рук
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Фото 10. В упражнении участвуют мышцы спины, ног,

груди, рук, живота
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Фото 11. В упражнении участвуют мышцы спины, живота, рук, ног
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