Фитбол-гимнастика, одна из инновационных здоровьесберегающих технологий.

  Физкультурные занятия являются основной формой спортивно-оздоровительной работы с подростками, поэтому именно они должны стать основным средством оздоровления детей и профилактики различных заболеваний. В настоящее время появилось много новых методик и технологий, направленных на обновление содержания спортивно-оздоровительных занятий. 
Фитбол-гимнастика, одна из инновационных здоровьесберегающих технологий, используется для развития двигательной активности и укрепления здоровья не только детей, но и взрослых. Занятия фитбол-гимнастикой имеют большой развивающий и оздоровительный эффект и несут массу положительных эмоций, благотворно влияющих на психофизическое здоровье занимающихся. 
Фитбол (fit – оздоровление, ball – мяч) сравнивают с изобретением простого колеса. Этот чудо-тренажер в 1963 году разработал Акилино Косани, итальянский изготовитель пластмасс. Несколько позже швейцарский врач физиотерапевт Сьюзан Кляйнфогельбах сделала применение процедур с ортопедическим мячом как физическую терапию при лечении нарушений нейро-развития. Отсюда и второе название – швейцарский мяч. Поначалу его использовали исключительно влечебных целях – для реабилитации больных с нарушениями в центральной нервной системе, после травм позвоночника. В наше время мяч одинаково верно служит и больным и здоровым. 
   Упражнения с фитболом оказывают всестороннее воздействие на занимающихся: 
- они доступны и эмоциональны; 
- развивают ловкость, координацию движений; 
- укрепляют мышечный корсет, создают навык правильной осанки; 
- укрепляют сердечную мышцу; улучшают работу легких; 
- растягивание на мяче способствует восстановлению организма после физических нагрузок; 
- переход от напряжения мышц к расслаблению при выполнении упражнений, лежа на мяче, способствуют снятию психоэмоционального напряжения. 
Специфика такой гимнастики с фитболом состоит в том, что в ней значительно снижена ударная нагрузка на ноги, а это разрешает заниматься фитбол-гимнастикой людям любого возраста, и тем, кто имеет нарушения опорно-двигательного аппарата и лишний вес. Кроме перечисленных свойств, терапевтическое влияние на организм 
оказывает и цвет фитболов: 
Желтый - способствует проявлению выносливости. 
Синий, зеленый- обладают релаксирующим и успокаивающим эффектом. 
Красный- повышает жизненную энергию, выносливость, иммунитет. 
Оранжевый- рекомендуется при плохой работе почек, гормональном дисбалансе и чувстве внутреннего дискомфорта. 
    Правильно подобрать фитбол очень важно, так как от этого зависит уровень нагрузки, который вы будете получать и безопасность здоровья. Фитбол способен выдержать вес до 300 кг. Если выбирать мяч в зависимости от роста, то после того, как вы на него сели (согнув колени и поставив ступни на пол), бедра должны быть параллельны полу или на 2-5 см. ниже горизонтали, проведенной через самую высокую точку бедер. 
     Низкая травматичность этого спортивного инвентаря,  добавляет еще большую популярность этому виду двигательной активности. Но все же есть правила работы на фитболе и техника безопасности: 
1.Мяч должен быть правильно подобран по размеру. 
2.При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой. Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием. 
3. Выполняя упражнения лежа на мяче (на спине или животе), контролировать, чтобы голова и позвоночник составляли прямую линию, дыхание не задерживать. 
4. При выполнений упражнений следует строго придерживаться техники их выполнения. В комплексы упражнений не включать запрещенные элементы. К ним относятся: круговые движения головой, наклоны головы назад, резкие скручивающие движения, отрывание таза от мяча во время выполнения пружинных движений на нем, опора о мяч руками при некоторых ОРУ и различных переходах из одного и.п. в другое. 
5. Если человек при выполнении упражнений испытывает чувство физического дискомфорта или болевые ощущения, то следует прекратить выполнение упражнения.
 Принципы фитбол- гимнастики: 
- доступность: 
- постепенность; 
- повторяемость и систематичность занятий. 
Основная часть (практическая) 
Фитбол-гимнастика - единственный вид гимнастики, где при выполнении физических упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, слуховой, зрительный и тактильный анализаторы, что усиливает положительный здоровьесберегающий эффект. Упражнения на мячах доступны всем, для занятий на фитболе практически нет противопоказаний. Фитболы вносят игровой момент в образовательную деятельность, создают эмоциональный подъем, позволяют разнообразить всю спортивно-оздоровительную работу в учреждении дополнительного образования. 
Упражнения на мяче укрепляют все основные группы мышц, способствуют развитию выносливости, силы, координации движений, формируют правильную осанку, заряжают энергией, создают сильный мышечный корсет вокруг позвоночника, усиливают кровообращение, обмен веществ. Фитбол – гимнастика применяется также для лечения заболеваний органов дыхания. Возникающие при колебаниях мяча вибрации оказывают обезболивающее действие, благотворно влияют на работу печени и почек, стимулируют функции головного мозга.
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.
Ребята получают приятные эмоции от общения с фитболами, победы над своим неумением, понимания того, что они делают что – то очень важное для своего здоровья.
Фитболы позволяют разнообразить всю воспитательно – образовательную, коррекционную и развивающую работу в образовательном учреждении.
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