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Введение
С древнейших времен в культуре любого народа мяч служил предметом для 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 около 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.
Развитие детей и улучшение их здоровья в процессе обучения в дошкольных образовательных учреждениях - одна из актуальных задач современной педагогики. Для детей в детском саду часто оказываются невыполнимыми требования, предусмотренные типовой программой воспитания, не говоря уже о программах «Детство», «Старт», «Физкульт-ура!» и др. Многие дети нуждаются в особых программах физического воспитания, в которых должен быть учтен весь комплекс соматических, интеллектуальных и физических проблем.  Эти программы должны в первую очередь способствовать коррекции не только психомоторного, но и речевого, эмоционального и общего психического развития. Необходимо использовать такие приемы и методы, которые бы способствовали максимальной активности всех сенсорных каналов восприятия (зрение, слух, осязание, обоняние) и переработки информации. Именно этим требованиям отвечает методика работы с коррекционными мячами, или фитболами, высокая эффективность которой была высоко оценена на протяжении многих лет работы с дошкольниками.
Цель: «создание» здорового, жизнерадостного, физически совершенного, гармонически развитого ребенка.

Задачи:

1. Формировать естественную биологическую потребность ребенка в движении.

2. Обеспечить развитие и тренировку всех систем  и функций организма ребенка через специально организованные физические нагрузки.

3. Развивать необходимые физические качества и двигательные способности ребенка.

4. Повышать функциональные возможности сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем. 

Часть I. Особенности использования фитбол-гимнастики с целью оздоровления детей
1.1.Влияние фитбол-гимнастики на организм ребенка-дошкольника

Гимнастика с использованием фитболов относится к одному из видов фитнес-гимнастики. В настоящее время мячи различной упругости, размеров, веса используются в спорте, педагогике и медицине.

   Мяч имеет определенные свойства, используемые для оздоровительных, коррекционных и дидактических целей. Это и размер, и цвет, и запах, и его особая упругость.

   Шар посылает оптимальную информацию всем анализаторам. Совместная работа двигательного, вестибулярного, зрительного и тактильного анализаторов, которые включаются при выполнении упражнений на мяче, усиливает эффект занятий. Кроме того, мячи имеют ванильно-конфетный запах и дети с удовольствием занимаются на таких тренажерах.

  Мячи позволяют индивидуализировать лечебно-воспитательный процесс. Занятия с мячом укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, создают хороший мышечный корсет, но главное – формируют сложно и длительно вырабатываемый в обычных условиях навык правильной осанки и правильного дыхания.

   Гимнастикой с мячами можно заниматься индивидуально или в группе. Время проведения одного занятия с детьми 3-4 лет – 20-25 минут, с детьми 5-6 лет – 30-35 минут. Занятия проводятся в чистом, проветренном помещении на ковриках, дети одеты по возможности о, лучше без обуви (в носках). 

   Необходимо помнить, что это занятие - сказка. Упражнения выполняются детьми по ходу рассказывания сказки воспитателем. Как правило, эти занятия не имеют большой мышечной нагрузки, в них преобладает множество упражнений на развитие мелкой моторики (хватание, бросание, поглаживание предметов разные виды ритмических хлопков), звукоподражание, а также различные игры с развернутым игровым содержанием.

Дети получают удовлетворение не от того, что научились выполнять то или иное движение, а от самого процесса игры. Упражнения на мячах могут проводиться в течение целого занятия, но с детьми младшего дошкольного возраста более целесообразно использовать упражнения на мячах в качестве фрагмента занятия. В целом использование мячей не должно превышать 40% общей длительности занятия, так как важно дать возможность детям не только упражняться на мячах, но и ходить, бегать, прыгать, лазать, танцевать. 

    Если в младшей группе основное внимание уделялось работе над тонусом, статистической координацией и сохранением заданной позы, то в средней главная задача – обучение технически правильному выполнению общеразвивающих упражнений и развитию двигательной координации.

   Для детей с речевыми расстройствами автоматизацию движений необходимо проводить с речевым сопровождением, при проговаривании различных стихотворных текстов. Ритм стихов помогает подчинить движения тела определенному темпу, сила голоса определяет их амплитуду и выразительность.

   Дети шестого года имеют более координированные движения, которые подконтрольны сознанию и могут регулироваться и подчиняться волевому приказу. Дети понимают пользу упражнений, связь между способом выполнения и конечным результатом, становятся более настойчивы в преодолении трудностей и могут многократно повторять упражнения, работать в коллективе, выполнять все команды, данные педагогом, организовано и дисциплинировано.

1.2. Возможности и задачи физических упражнений с фитболами
Фитболы применяются для выполнения гимнастических упражнений с предметами в различных исходных положениях. Ручка фитбола, лежащая на полу, создает дополнительную опору и устойчивость, облегчая работу с ним.

Фитболы также эмоционально украшают занятия, позволяя использовать мяч в качестве «лошадки», что способствует формированию очень важного для ребенка двигательного навыка – прыжка из различных исходных положений. Длительное применение фитбола в качестве предмета для прыжковых упражнений позволяет не только улучшить количественные и качественные показатели данного двигательного навыка, но и улучшает координационные возможности ребенка.
Фитбол – гимнастика позволяет решать оздоровительные, воспитательные и образовательные задачи:

· учиться правильно сидеть на фитболах;

·  учиться покачиваться и подпрыгивать на фитболах;

·  научиться выполнять упражнения в разных исходных положениях;

·  укреплять различные группы мышц;

·  формировать и закреплять навык правильной осанки;

·  тренировать способность удерживать равновесие;

·  учиться выполнять упражнение в паре со сверстником;

·  побуждать детей к проявлению самостоятельности, творчества, активности.
1.3. Механизмы физиологического воздействия фитбола  на организм ребенка
Двигательная активность является мощным биологическим стимулятором жизненных функций растущего организма. Новой формой занятий по физическому воспитанию детей является фитбол – гимнастика.

Фитбол – гимнастика проводится на больших разноцветных мячах, выдерживающих вес до 300 кг. При этом мяч может использоваться как тренажер, как предмет и как утяжелитель.

На занятиях используют фитболы различного диаметра, в зависимости от роста и возроста детей:
- для детей 3-5 лет диаметр 45 см;

- для детей 6-10 лет – 55 см.

Мяч подобран правильно, если при посадке на нем угол между бедром и голенью равен или чуть больше 90. Для занятий с профилактической целью и с детьми дошкольного возраста мяч должен быть менее упругим.

Мячи могут быть не только разного диаметра, но и разного цвета. Теплые цвета (красный, оранжевый) повышают активность отдела вегетативной нервной системы, стимулируют, тонизируют иммунитет, укрепляют память, придают бодрость.
Холодные цвета (синий, голубой) нормализуют сердечную деятельность, но ухудшают скоростно-силовые качества

Зеленый цвет нормализует сердечную деятельность и ЦНС, стабилизирует артериальное давление, расслабляет, снимает напряжение.
Помимо цветового влияния на организм человека фитболы оказывают вибрационное воздействие. Механическая вибрация активно стимулирует работу всех органов и систем. Непрерывная вибрация действует на нервную систему успокаивающе, а прерывистая – возбуждающе. На занятиях с детьми используется легкая вибрация в спокойном темпе (сидя, не отрывая ягодиц от мяча). Поддерживание равновесия привлекает к координированной работе многочисленные мышечные группы, решая задачу формирования мышечного корсета за счет укрепления мышц спины и брюшного пресса.
   Мячи могут быть не только разного размера, но и цвета. Ведь известно, что цвета по-разному воздействуют на психическое состояние и физиологические функции человека. Теплый цвет (красный, оранжевый) повышает активность, усиливает возбуждение центральной нервной системы. Этот цвет обычно выбирают активные дети с холерическими чертами. Холодный цвет (синий, фиолетовый) успокаивает. Его выбирают дети с флегматичными чертами, спокойные, чуть заторможенные, инертные. Желтый и зеленый цвет способствует проявлению выносливости. С помощью цветов можно регулировать психоэмоциональное состояние человека. Велика сигнальная роль цвета в предупреждении травматизма. Так, коричневая и черная окраска снарядов создает впечатление, что они тяжелее, чем предметы, которые окрашены в белый и желтый цвета.
1.4.Классификация упражнений фитбол-гимнастики по педагогическому признаку







Представленная классификация средств фитбол-гимнастики дает возможность подобрать и составить определенные комплексы упражнений, выполняемые с музыкальным сопровождением в зависимости от направления педагогических задач: для развития мышечной силы, гибкости, быстроты движений, выносливости, координационных способностей. При этом создаются условия для анатомического воздействия на определенные мышечные группы, суставы, связки, внутренние органы и органы чувств. Первую группу представляют "Гимнастические упражнения" . В нее входят разновидности ходьбы, бега и прыжков, а также общеразвивающие упражнения (ОРУ), выполняемые с целью оздоровления и развития двигательных способностей. Вторую группу упражнений на фитболах составляют "Основные движения гимнастики". 

При записи и проведении оздоровительных программ специалисты используют определенные названия (термины) для каждого конкретного движения. Поскольку термины заимствованы из зарубежных источников, используются названия на английском языке. 

Для простоты обучения занимающихся специалистами была выделена небольшая группа базовых шагов, на основе которых и строятся блоки и комбинации упражнений гимнастики (Е.С. Крючек, 2001; Т.А. Кудра, 2001). 

В фитбол-аэробике можно использовать следующие шаги, которые хорошо адаптируются к специфике проведения упражнений на мяче:   марш (шаги на месте), приставной шаг, колено вверх, выпад, выброс ноги вперед, прыжки ноги врозь-вместе. Основные шаги можно модифицировать и получать сложные по координации связки движений, которые соединяются в интересные комбинации.

В группу "Танцевальные упражнения" входят элементы ритмики, хореографии и современных танцев: джаз, рок-н-ролл, диско, фолк, латиноамериканские и др. 

Группу "Упражнения лечебной физической культуры" составляют средства, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний внутренних органов, опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем организма, органов зрения. 

Раздел "Подвижные  игры и эстафеты " включает большое количество игр как с мячом, так и сидя на мяче ("Музыкальные стулья", игры на внимание и др.) для занятий фитбол-гимнастикой с детьми дошкольного и школьного возраста. Эта группа упражнений включает и упражнения креативной гимнастики, способствующие развитию творчества, инициативы и самовыражения. 

В раздел "Упражнения из других оздоровительных и спортивных видов физической культуры" входят элементы из различных видов спорта. Из спортивных игр могут быть взяты элементы волейбола, баскетбола, футбола и др. Спортивная гимнастика представлена акробатическими упражнениями: перекатами, стойками на лопатках с мячом, мостиком и др. Элементы художественной и атлетической гимнастики также вносят разнообразие в занятия фитбол-гимнастикой.

Представленный материал дает информацию о многообразии средств нового современного вида фитбол-гимнастики, овладение упражнениями которой позволит укрепить здоровье и физическую подготовленность занимающихся, повысить профессионализм инструкторов по фитнесу и оздоровительным видам физической культуры. 
1.5.Классификация упражнений с использованием фитболов
Мяч по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах упражнений фитбол-гимнастики как предмет, снаряд или опора. Комплексы упражнений на мячах в зависимости от поставленных частных задач и подбора 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 в суставах; 

- для развития функции равновесия и вестибулярного аппарата; 

- для формирования осанки; 

- для развития ловкости и координации движений; 

- для развития танцевальности и музыкальности; 

- для расслабления и релаксации как средств профилактики различных заболеваний (опорно-двигательного аппарата, внутренних органов). 

Большое количество и разнообразие упражнений на фитболах требует их упорядочения и, следовательно, классификации, что, в свою очередь, позволит разработать наиболее целесообразную последовательность их освоения и применения в программах. 
II часть. Организация процесса оздоровления дошкольников средствами фитбол-гимнастики
2.1. Правила фитбол-гимнастики

1. Подбирать мяч каждому ребёнку надо по росту, так, чтобы при посадке на мяч между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой был прямой угол. Правильная посадка предусматривает также приподнятую голову, опущенные и разведённые плечи, ровное положение позвоночника, подтянутый живот.

2. Перед занятием с мячами следует убедиться, что рядом отсутствуют какие – либо острые предметы, которые могут повредить мяч.

3. Надевать детям удобную одежду, не мешающую движениям, и нескользкую обувь.

4. Начинать с простых упражнений и облегчённых исходных положений, постепенно переходя к более сложным.  

5. Ни одно упражнение не должно причинять боль или доставлять дискомфорт.

6. Избегать быстрых и резких движений, скручиваний в шейном и поясничных отделах позвоночника, интенсивного напряжения мышц и спины.

7. При выполнении упражнений лёжа на мяче, не задерживать дыхание.

8. Выполняя на мяче упражнения лёжа на животе и лёжа на спине голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию.

9. При выполнении упражнений мяч не должен двигаться. 

10. Физическая нагрузка по времени должна строго дозироваться в соответствии с возрастными возможностями детей.

11. Следить за техникой выполнения упражнений, соблюдать приёмы страховки и учить самостраховке на занятии с мячами.

12. На каждом занятии необходимо стремиться к созданию положительного эмоционального фона, бодрого, радостного настроения.

13. Возможно проведение комплексных занятий, когда одновременно с выполнением физических упражнений дети совершенствуют культуру речи, правильное произношение.

14. Упражнения на мячах с целью формирования коммуникативных умений у детей могут выполняться в парных общеразвивающих упражнениях, подвижных играх, командных соревнованиях.  

15. Следует обращать особое внимание на признаки физического неблагополучия ребёнка, при появлении которых необходимо снизить нагрузку или прекратить на время занятие.   

2.2. Этапы освоения упражнений  с использованием фитболов
       I этап

Задачи и их реализация

1. Дать детям представление о форме и физических свойствах мяча с помощью таких игровых упражнений, как:

· прокатывание мяча по полу, по скамейке, между опорами «змейкой», вокруг различных ориентиров;

· поглаживание, похлопывание, отбивание мяча двумя руками на месте в сочетании с различными видами ходьбы;

· передача мяча друг другу, броски мяча;

игры с мячом типа «Догони мяч», «Попади в цель», «Докати мяч». Варианты: толкая ладонями, толкая развёрнутой ступнёй.

Эти упражнения проводились на общих физкультурных занятиях со всеми детьми, в качестве индивидуальной работы, в спортивных развлечениях, самостоятельной двигательной деятельности детей.

2.Научить правильной посадке на мяче.

 При посадке на мяч меду туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой должен быть прямой угол. Правильная посадка предусматривает также приподнятую голову, опущенные и разведённые плечи, ровное  положение позвоночника, подтянутый живот. Для большей устойчивости ноги в опоре на полу расположены на ширине плеч, параллельно друг другу.

Для обучения детей правильной посадке на мяче использовать наглядные методы, приём объяснения и показа, словесные инструкции, осуществлять помощь и страховку.

3. Научить детей основным исходным  положениям фитбол – гимнастики.

Положение стоя с мячом:

· мяч в опущенных руках;

· мяч перед грудью в согнутых руках;

· мяч перед грудью в вытянутых руках;

· мяч над головой в вытянутых руках;

· мяч за головой;

· мяч за головой в согнутых руках.

Положение приседа с мячом:

· присед с опорой руками на мяч, колени в стороны;

· присед с опорой руками на мяч, колени вместе;
Положение сидя на мяче:

· сидя на мяче, ноги вместе, с различными исходными положениями рук;

· ноги на ширине плеч, с различными положениями рук.

Положение сидя на полу: 

· руки в упоре сзади, мяч между ног;

· руки в упоре сзади, вытянутые ноги на мяче;

· сидя на полу, мяч перед собой на коленях;

· сидя на полу, мяч за спиной;

· сидя на полу, мяч поднят над головой;

· сидя на полу, руки и ноги крепко охватывают мяч, голова прижата к мячу.

Положение стоя на коленях:

· с опорой руками на мяч;

· с упором руками на мяч;

· положение сед на пятки, руки в опоре на мяч;

· положение сед на пятки, мяч сбоку.

Лёжа на полу:

· лёжа на полу, вытянутые ноги на мяче, таз опущен;

· лёжа на спине, мяч удерживается стопами или коленями;

· лёжа на спине, мяч удерживается руками на груди или на животе;

· лёжа на спине, мяч на вытянутых руках за головой или перед собой;

· лёжа на животе, мяч удерживается стопами;

· лёжа на животе, мяч на спине прижимается к ягодицам стопами;

· лёжа на животе, мяч в вытянутых руках;

· лёжа на боку, ноги на мяче;

· лёжа на боку, мяч в вытянутых руках;

· лёжа на боку, мяч удерживается стопами.

Лёжа на мяче:

· на животе в упоре ногами в пол, руки свободны;

· на передней поверхности бёдер в упоре руками в пол, ноги свободны;

· на груди с упором ладонями и стопами с пол;

· на спине в упоре на стопах, руки за головой;

· на боку в упоре на стопах, руки на мяче.

II этап
1. Научить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на фитболе.

- самостоятельно покачиваться на фитболе;

- в среднем темпе выполнять движения руками: 

· в стороны, вверх, вперед, вниз;

· выполнять прямыми руками круговое вращение в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах.

Подобные упражнения должны вызвать самопроизвольное покачивание на фитболе. Необходимо следить за постоянным сохранением контакта с поверхностью фитбола.

Сидя на фитболе выполнить следующие упражнения:

- ходьбу на месте не отрывая носков;

- ходьбу не отрывая колени;

- из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и вернуться в и.п.

- приставной шаг в сторону;

- из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно.

2. Научить сохранению правильной осанки при уменьшении площади опоры (тренировка равновесия и координации). 

· Поочередно выставлять ноги на пятку, вперед, в сторону, руки на фитболе;

· Поочередно выставлять ноги вперед, в сторону, на носок;

· То же упражнение с различными положениями рук: одна вперед, другая вверх; одна за голову, другая в сторону.

3.Обучить ребенка упражнением на сохранение равновесия с различными положениями на фитболе.

· Наклониться вперед, ноги врозь;

· Наклониться вперед к выставленной ноге, вперед с различными положениями рук;

· Наклониться в стороны поочередно, сидя на фитболе: ноги стоят на полу, руки на поясе, руки за головой, руки в стороны;

· Наклониться поочередно в разные стороны к выставленной в сторону ноге с различными положениями рук;

· Сохранить правильную осанку и удержать равновесие в разных положениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять руки вверх; согнуть в локтях; выполнить круговые движения руками;

· Сидя на фитболе, в медленном темпе сделать несколько шагов вперед и лечь спиной на фитбол, сохраняя прямой угол между голенью и бедром, пятки должны быть на полу, руки придерживают фитбол сбоку. Переступая ногами вернуться в и.п.

· И.п.: лежа на фитболе, руки в упоре на полу. Сделать несколько шагов руками вперед и назад. Затылок, шея, спина должны быть на прямой линии.

· И.п.: лежа на животе на фитболе, ноги полусогнуты в стартовом положении на полу. Согнуть руки в локтях, ладонями вперед («крылышки»). Голову не поднимать.

· И.п.: лежа а животе на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи – над кистями.

· В том же и.п. поднимать поочередно ноги, сгибая в колене.

· И.п.: лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе. Выполнять поочередно махи прямой ногой вверх.

· И.п.: лежа на спине на полу, руки вдоль туловища, ноги стопами опираются на фитбол. Поочередные махи согнутой ногой.

· Выполнить два предыдущих упражнения из и.п. руки за головой.

4. Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе.

· Сидя на полу с согнутыми ногами боком к фитболу, облокотиться на него, придерживая руками, расслабить мышцы шеи, спины, положить голову на фитбол и в таком положении покачаться;

· Сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его сзади руками, расслабить мышцы шеи, спины, положить голову на фитбол и покачаться влево-вправо.

III этап

1. Научить выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с использованием фитбола в едином для всей группы темпе.

· Комплексы общеразвивающих упражнений в соответствии с возрастными требованиями к занимающимся.

2. Научить выполнению упражнений на растягивание с использованием фитбола

· Стоя в упоре на одном колене, боком к мячу, другая нога выпрямлена  опирается на мяч ступней, выполнить медленные пружинистые покачивания

· То же упражнение выполнять, сгибая руки;

· Стоя на одном колене, спиной к фитболу, другое колено на фитболе, руки на полу. Выполнить несколько пружинистых движений назад;

· Лежа спиной на фитболе, руки в стороны, угол между голенью и бедром 90 , точка контакта с мячом – на средней линии лопаток;

· Сидя боком к фитболу на полу, дальняя от фитбола нога согнута и упирается ступней о пол, ближняя к фитболу рука лежит на поверхности мяча, разгибая опорную ногу, «накатиться» на фитбол, удерживая равновесие;

· И.п.: то же, при «накате» на фитбол дальнюю руку поднять вверх;

· И.п.: то же, выполнять одновременно одноименной рукой и ногой.
IV этап

1. Совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии

· И.п.: в упоре лежа на животе на фитболе. Сгибая ноги прокатить фитбол к груди.

· Лицом к фитболу, стоя на коленях, перейти в положение лежа на животе, руки в упоре, одна нога согнута.

· Лежа спиной на фитболе, руки на полу, одна нога вверх; обе ноги вверх.

· Лежа на животе на фитболе, поворот на спину.

· Лежа на спине на полу, ноги на фитболе, поднимая таз от пола, сгибая ноги, подкатить фитбол к ягодицам, вернуться в и.п.

· То же упражнение с опорой на фитбол одной ногой.

2.3. Мониторинг физического развития детей дошкольного возраста

Педагогическая диагностика

1. Выносливость

3 балла – может самостоятельно выполнять упражнения различной сложности и продолжительности (свыше 7 раз)


2 балла – самостоятельно выполняет упражнения средней сложности (от 4 до 6 раз)


1 балл – выполняет только легкие упражнения или упражнения средней сложности при помощи взрослого (до 4 раз)
2. Координация

3 балла -  принимает правильное исходное положение для выполнения упражнения на фитболе; выполняет движения по заданной траектории, удерживая положение тела.


2 балла – принимает правильное исходное положение для выполнения упражнений на фитболе; при продвижении вперед отклоняется от заданной траектории.


1 балл – испытывает затруднения при принятии исходного положения; действия с мячом отсутствуют.
3. Гибкость

3 балла – может самостоятельно качественно выполнять упражнения лежа на фитболе


2 балла – выполняет упражнения при помощи взрослого


1 балл – не может принять исходное положение лежа на фитболе

Уровни развития: высокий уровень – от 2,4 до 3 баллов




Средний уровень – от 1,8 до 2,3 баллов




Низкий уровень – от 1 до 1,7 баллов
Методики  определения выносливости.
Тест № 1.

Исходное положение: лежа на спине, фитбол в руках над головой. Перейти в положение сидя, перекатывая фитбол по груди, животу и ногам, затем вернуться в исходное положение.

Тест № 2.

Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, стопы на полу, фитбол между ногами, руки за головой. Сжимая фитбол ногами, перейти в положение сидя.
Методики определения координации движений.
Тест № 3.

Исходное положение: сидя на фитболе, руки перед собой, колени согнуты под углом 450, стопы на полу. В медленном темпе сделать несколько шагов вперед.

Тест № 4.

Исходное положение: лежа на животе на фитболе, руки на полу, ноги в «стартовом» положении. Поочередно поднимать ноги до горизонтали, руки должны быть согнуты, плечи над кистями. Совершить движения вперед «переступая» руками.
Методики определения гибкости.
Тест № 5.

Исходное положение: сидя на фитболе, руки в замок за спиной. Поднять руки вверх до максимально возможного уровня, спина прямая.

Тест № 6.

Исходное положение: лежа на спине на фитболе, руки за головой. Сгибать и разгибать ноги в коленных суставах, стопы на полу.

Таблица № 1

Показатели развития физических качеств

детей 4-5 лет за 2012-2013 учебный год
	№ п/п
	Фамилия, имя ребенка
	Выносливость
	Координация
	Гибкость
	Итоговый балл

	
	
	Тест №1
	Тест №2
	Тест №3
	Тест №4
	Тест №5
	Тест №6
	

	1.
	Люба Г.
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1,2

	2. 
	Полина Т.
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1,7

	3.
	Ульяна У.
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1,5

	4.
	Максим С.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Андрей К.
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	1,5

	6.
	Захар В.
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1,5

	7.
	Саша С.
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1,5

	8.
	Света К.
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1,7

	Средний балл
	1,6
	1,6
	1,5
	1,2
	1,4
	1,2
	1,4


Анализируя данные таблицы № 1, можно сделать вывод, что по предложенным методикам дети показали наиболее низкие результаты по следующим физическим качествам: гибкость (средний балл 1,3) и координация движений (средний балл 1,3). Средний балл по всем обследуемым качествам составил 1,4. 

Таблица № 2

Показатели развития физических качеств

детей 5-6 лет за 2013-2014 учебный год
	№ п/п
	Фамилия, имя ребенка
	Выносливость
	Координация
	Гибкость
	Итоговый балл

	
	
	Тест №1
	Тест №2
	Тест №3
	Тест №4
	Тест №5
	Тест №6
	

	1.
	Люба Г.
	2
	2
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,2

	2. 
	Полина Т.
	2
	2,5
	2
	2
	2,5
	2
	2,2

	3.
	Ульяна У.
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4.
	Максим С.
	2
	2
	2,5
	2
	2
	1,5
	2

	5.
	Андрей К.
	2
	2
	2
	1,5
	2
	2
	1,9

	6.
	Захар В.
	2
	2,5
	2
	2,5
	2
	2
	2,2

	7.
	Саша С.
	2
	2
	2,5
	1,5
	2
	2
	2

	8.
	Света К.
	2,5
	2,5
	2
	2
	2,5
	2
	2,3

	Средний балл
	2,1
	2,2
	2,2
	2
	2,1
	1,9
	2,1


Анализируя данные таблицы № 2, мы видим, что уровень развития детей поднялся до среднего уровня. Дети стали более выносливыми, улучшилась координация движений, но еще необходима работа над гибкостью.
Таблица № 3

Показатели развития физических качеств

детей 6-7 лет за 2014-2015 учебный год
	№ п/п
	Фамилия, имя ребенка
	Выносливость
	Координация
	Гибкость
	Итоговый балл

	
	
	Тест №1
	Тест №2
	Тест №3
	Тест №4
	Тест №5
	Тест №6
	

	1.
	Люба Г.
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2,7

	2. 
	Полина Т.
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	2,7

	3.
	Ульяна У.
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2,7

	4.
	Максим С.
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2,7

	5.
	Андрей К.
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6.
	Захар В.
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2,7

	7.
	Саша С.
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2,5

	8.
	Света К.
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	2,7

	Средний балл
	2,8
	2,9
	2,8
	2,5
	2,9
	2,4
	2,7


Анализируя данные таблицы № 3, можно отметить, что по окончанию занятий фитболл гимнастикой по предложенным методикам дети показали высокие результаты по всем обследуемым физическим качествам (средний балл составил от 2,5 до 3). 
Мониторинг развития физических качеств 

старших дошкольников средствами фитбол-гимнастики
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Анализируя  данные обследования физических качеств детей за 2012-2015 учебные года, следует сделать вывод, что  обучение детей дошкольного возраста фитбол-гимнастике способствует развитию выносливости, координации движений, гибкости и других физических качеств, позволяет укрепить их здоровье, повышает уровень физического развития и двигательной подготовленности.

Заключение
На сегодняшний день фитболы широко используются как за рубежом, так и в отечественной практике детских дошкольных учреждений. 

В работе необходимо помнить, что у нынешних детей имеет место задержка развития двигательных умений и навыков, нарушение процессов костеобразования, слабость связочно – мышечного аппарата, недостаточное развитие мышечного корсета, обострение сопутствующих заболеваний – всё это снижает физическое развитие и соматическое здоровье ребёнка. 

Упражнения фитбол – гимнастики просты по структуре движений. При выполнении упражнений дети приучаются регулировать свои движения, сначала по указанию педагога, затем самостоятельно. Кроме того, они получают представление о силе, скорости, ритме, амплитуде движения.

Неоценим вклад сказкотерапевтического фитбол – тренинга на развитие, воспитание и перевоспитание личности ребёнка. Проведённое исследование доказало, что занятия в сочетании с движениями, сказкой и музыкой развивает творческие способности, раскрывает природный потенциал детей, формирует положительные эмоционально – волевые качества: само регуляция, настойчивость, уверенность, оптимизм, смелость, выдержку и справедливость. Ребята получают приятные эмоции от общения с фитболами, победы над своим неумением, понимания того, что они делают что – то очень важное для своего здоровья.  

   Движения, даже самые простые, дают пищу детской фантазии, развивают творчество, которое является высшим компонентом в структуре личности, представляет собой одну из наиболее содержательных форм психической активности ребёнка. Двигательное творчество раскрывает ребёнку моторные характеристики собственного тела, формирует быстроту и лёгкость в бесконечном пространстве двигательных образов, учит относиться к движению, как к предмету игрового экспериментирования. Основное средство его формирования – эмоционально окрашенная двигательная активность, с помощью которой дети входят в ситуацию (сюжет), через движения тела учатся передавать свои эмоции и состояния, искать творческие композиции, создавать новые сюжетные линии, новые формы движений. Кроме того, в процессе двигательной деятельности формируется самооценка дошкольников: ребёнок оценивает своё «Я» по непосредственным усилиям, которые он приложил для достижения поставленной цели. В связи с развитием самооценки развиваются такие личностные качества, как самоуважение, совесть, гордость.          

 Фитболы позволяют разнообразить всю воспитательно  - образовательную, коррекционную, развивающую работу в дошкольном учреждении. 
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СРЕДСТВА ФИТБОЛ-ГИМНАСТИКИ





Гимнастичес-кие упражнения: разновиднос-ти ходьбы, бега, прыжков, ОРУ





Танцевальные упражнения и элементы ритмики





Подвиж-ные игры и эстафеты
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Упражнения из других оздорови-тельных и спортивных видов физической культуры





Основные движения гимнастики, соединенные в блоки и комбинации
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