«Использование гимнастических мячей в ДОУ»
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   С древних времен в культуре любого народа мяч служил предметом игр и развлечений. Гимнастические мячи большого размера появились сравнительно недавно. В различных странах оздоровительные занятия с использованием больших мячей получили распространение в последние 50 лет, в нашей стране они стали известны 8 лет назад.

Фитбол-аэробика – новое современное направление оздоровительной аэробики. Фитбол в переводе с английского означает «мяч для опоры». 

Оздоровительные занятия с такими мячами приобретают все большую популярность; они доступны и способствуют повышению интереса детей к физическим упражнениям.

Упражнения с гимнастическими мячами вызывают большой интерес как у детей, так и у взрослых. Они уникальны по своему воздействию на организм занимающихся, обладают оздоровительным эффектом.

За счет механической вибрации и амортизационной функции при выполнении упражнений улучшаются обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах; эти упражнения оказывают благоприятное воздействие на позвоночник, суставы и окружающие ткани, что способствует профилактике и коррекции осанки.

Упражнения на мячах тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию 
движений и функцию равновесия, содействуют развитию двигательных способностей и повышают эмоциональный фон занятий, вызывая положительный настрой.

Упражнения сидя на мяче по своему физиологическому воздействию способствуют лечению таких заболеваний, как остеохондроз, сколиоз, неврастения и множество других. При выполнении физических упражнений одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий.

Упражнения на мячах доступны всем, независимо от возраста и состояния здоровья. Дети, занимающиеся фитбол-аэробикой, меньше болеют, у них улучшаются осанка, внимание, настроение, появляется чувство радости, удовольствия. На положительном эмоциональном фоне быстрее и эффективнее проходит обучения двигательным умениям и навыкам.

Существует ряд правил, без знания и соблюдения которых выполнение упражнений на мячах не принесет должного оздоровительного эффекта.

1. Мяч должен быть подобран согласно росту занимающегося. Для детей диаметр мяча колеблется в пределах 45-55см. подходящий размер определяется так. Когда ребенок сидит на мяче, угол между его бедром и голенью должен составлять 90˚ или чуть больше.

2. Осанка, сидя на мяче должна быть правильная: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, плечи развернуты, согнутые ноги врозь 

3. Одежда для занятий должна быть удобная, без кнопок, крючков, молний. Следует избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими поверхностями и предметами (существует опасность повреждения мяча). Обувь должна быть удобная, на нескользкой подошве.

4. В целях профилактики травматизма заниматься следует на ковровом покрытии.


Мяч по своим свойствам многофункционален и может использоваться как предмет, тренажер или опора. Комплексы упражнений на мячах, в зависимости от поставленных задач и выбора средств, могут иметь различную направленность:

- для укрепления мышц рук и плечевого пояса;
- для укрепления мышц брюшного пресса;
-для укрепления мышц спины и таза;
- для укрепления мышц ног и свода стопы;
- для увеличения гибкости и подвижности суставов;
- для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата;
- для формирования и укрепления осанки;
- для развития ловкости и координации движений;
- для развития пластики и музыкальности;
- для расслабления и релаксации;
- для профилактики различных заболеваний (опорно-двигательного аппарата и внутренних органов);
- для активизации занятий физическими упражнениями.

Все общеразвивающие упражнения (ОРУ), выполняя сидя на мяче можно классифицировать по анатомическому признаку:

1. Упражнения для рук и плечевого пояса
2. Упражнения для ног и тазовой области
3. Упражнения для туловища
4. Упражнения на дыхание и расслабление

Большое разнообразие упражнений дает возможность классифицировать их и по назначению (использования) мяча.

Общеразвивающие упражнения с мячом:

· Мяч как предмет

· Мяч как опора

· Мяч как массажер

· Мяч как препятствие

· Мяч как отягощение

· Мяч как амортизатор, тренажер

· Мяч как ориентир

При использовании мяча как предмета можно выполнять различные ОРУ с мячом в руках в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа и др.), а также броски, ловлю, удары об пол (ведение) и т.д.


Мяч как опора применяется в положении сидя верхом на мяче, в различных исходных положениях лежа (мяч под спину, под живот, под бок, а также лежа на спине мяч под ногами и т.д.).

Фитболы применяются и в качестве массажера при выполнении упражнений в парах. Один занимающийся лежит на животе, другой с мячом в руках выполняет массажные движения по спине партнера (прокатывания, постукивания, вибрационные и круговые движения и т.д.).

Мяч можно использовать как препятствие для перешагивания, перепрыгивания и различных видов прокатывания на нем (на животе – вперед и назад, сидя– вправо и влево).

Мяч как отягощение (в руках, ногах) применяется в различных исходных положениях: стоя, лежа, сидя и т.д., для укрепления различных мышечных групп, формирования и коррекции фигуры.

 Как амортизатор и тренажер мяч предназначен для развития силовых способностей 
мышц рук, ног (зажимы мяча), а также для развития функции равновесия.

Можно использовать мяч и как ориентир при выполнении различных подвижных игр, эстафет, а также при выполнении таких упражнений, как: наклон назад прогнувшись из положения стоя на коленях до касания руками мяча или наклон вперед из положения в седее ноги врозь и т.д.

Таким образом, упражнения на неустойчивой опоре с ограниченной площадью способствуют целенаправленной выработке оптимального двигательного стереотипа, улучшению равновесия и развитию двигательного контроля, а также укреплению и расслаблению различных мышц. Позволит укрепить здоровье детей, повысить интерес к занятиям, уровень физического развития и двигательной подготовленности.
  Приложение.  Упражнения стоя:

• Стоя, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-10 раз) .

• Стоя, мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом на уровне груди).

• “Маятник”. Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево вверх.

• Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки в стороны.
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• Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как можно дальше•• Обойти вокруг мяча, правая рука на мяче.

• Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вправо-влево, не отрывая ног от пола.

Упражнения, сидя на мяче:
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• Подпрыгивая на мяче, наклоны головы вперёд-назад, вправо-влево

• Подпрыгивая на мяче, поочерёдно поднимать руки на пояс, на плечи, вверх, два хлопка и обратно поочерёдно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу) .

• Сидя на мяче, маршировка ногами («Солдатик») .

• Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны.

• Сидя на мяче, ноги врозь, наклоны вперёд, коснуться пола, спина прямая.

• Ходьба сидя на мяче вперёд-назад (не отрывая ягодиц от мяча) .
• Ходьба сидя на мяче вправо-влево (не отрывая ягодиц от мяча) .

• Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны, затем постепенно поднимаясь идти назад. 
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:
• “Качалочка”. Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени.

• Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд.

• Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола.
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• Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу.
• “Самолёт”. Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.
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Упражнения, лёжа на спине, на мяче:

• “Звёздочка”. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд .
• Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног.

