Концепция построения занятия на больших мячах

 с детьми младшего школьного возраста.

В последние годы все больше говорят о необходимости внедрения в школе здоровьесберегающих технологий.  Почему эта проблема так актуальна?  Приложение 1. В процессе обучения в соответствии с идеями здоровьесберегающих образовательных технологий ставится задача сформировать у младших школьников необходимые знания, умения и навыки здорового образа жизни. Обучение младших школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. Охрана и укрепление здоровья, совершенствование функций организма ребенка,  использование полученных знаний, его полноценное физическое развитие являются неотъемлемой частью педагогической работы. Физические упражнения должны стать «школой здорового образа жизни» занимающихся, где любая их деятельность будет носить оздоровительно-педагогическую направленность и способность воспитанию у младших школьников потребность к здоровому образу жизни, формирование навыков принятия самостоятельных решений в отношении поддержания и укрепления своего здоровья.

Существует множество нетрадиционных методик, позволяющих решить комплекс задач и проблем, но эффективность нововведения зависит от знания и формирования умений посредством нетрадиционных методов и форм обучения, систематичности и рациональности ее использования.

Фитбол – аэробика – это занятие на больших упругих мячах. Занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи: образовательные, развивающие, оздоровительные и воспитательные. 

I. Образовательные задачи:

· Обучение основным двигательным действиям.

· Развитие музыкальных способностей.

· Формирование двигательной культуры.

· Развитие и совершенствование координации движений и равновесия.

· Развитие физических качеств, повышение работоспособности, понижение утомляемости;

II. Оздоровительные задачи:

· Укрепление мышечного корсета, формирование правильной осанки.
· Улучшение функционирования сердечно - сосудистой и дыхательной систем.

· Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно – психического развития.

III. Воспитательные задачи:
· Воспитание аккуратности, артистичности, умение выполнять коллективные действия.

· Воспитание чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отношения друг к другу.

· Привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой.

Цель занятия: 

· Повышение эффективности физкультурно – оздоровительной работы и профилактика заболеваний.

· Формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного   отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и физической гармонии. 

Занятия фитбол - аэробикой  проходит не менее двух раз в неделю по 45 минут. Группы подбираются с учетом возрастных, двигательных и индивидуальных особенностей детей. Занятие отличается высокой плотностью и интенсивностью. Все общеразвивающие упражнения классифицируются по различным признакам, например: 

-  по анатомическому признаку (упражнения для рук и плечевого пояса; для туловища и шеи; для ног и тазового пояса; комплексные упражнения);

- по признаку преимущественного воздействия (силы, гибкости, или иных групп мышц); формирование правильной осанки, содействия развития сердечно - сосудистой и дыхательной систем и др.;

- по признаку использования предметов (палок, скакалок, малых мячей);

- по признаку исходных положений: упражнения выполняемые из стоек, приседов; положения сидя и лежа, из упоров. Приложение 2.
Оборудование: мячи по количеству человек в группе (мяч подбирается с учетом ростовых параметров), коврики по количеству детей, скакалки, музыкальный центр, диски.
Место проведения: «Зеркальный зал» бассейна «Бригантина».

Организационно - методические указания: 
· Подобрать мяч каждому ребенку по росту так, чтобы обеспечить при посадке угол в 90° между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. Ноги расположены на ширине плеч.

· При выполнении упражнения в положении лежа не задерживать дыхание. Не злоупотреблять статическими упражнениями в и.п. лежа на животе, так как длительное повышение внутрибрюшного давления ухудшается кровообращение.

· При выполнении упражнений в положении лежа на животе и лежа на спине голова и позвоночник должны составлять одну прямую линию.

· При выполнении упражнений в положении лежа на животе с упором руками на полу ладони должны быть, направлены и располагаться на уровне плечевых суставов.

· Следить за техникой выполнения упражнений, соблюдать приемы страховки и научить самостраховке.

· Обращать внимание на эстетику выполнения упражнений, демонстрировать для примера детей, правильно выполняющих упражнения и личный пример педагога.

Занятие подразделяется на 3 части: вводную, основную и заключительную. Выделение этих частей обусловлено определенными физиологическими, психологическими и педагогическими закономерностями последовательного включения занимающихся в учебно-воспитательный процесс, достижения и сохранения высокого, относительно устойчивого уровня работоспособности и, наконец, переключения в условиях снижающейся работоспособности на предстоящую деятельность.

Вводная часть занятия (15 минут) играет вспомогательную роль и служит созданию необходимых предпосылок для основной учебно-воспитательной работы. Для ее проведения  используются игровой и групповой  методы работы. С первой минуты занятия обучающиеся работают на фитбол - мячах, что способствует развитию координационных способностей. Прежде чем приступить к выполнению упражнений на мячах напоминаю правила техники безопасности, подводящие и подготовительные упражнения.  Вводная часть занятия начинается с веселой и задорной игры под музыкальное сопровождение.

Подвижные игры с фитболом:

· «Паровозик» Дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребёнок или педагог исполняет роль машиниста. Он «везёт» ребят по залу в разных направлениях. Дети, подпрыгивая, передвигаются друг за другом, подталкивая свой мяч руками. Рисунок1.
· «Гусеница» Дети садятся на фитболы друг за другом и представляют, что руки – это ножки гусеницы, которая лежит на спине. Первому ребенку дают в руки фитбол и он, прогнувшись назад, передаёт мяч следующему ребенку. Когда мяч дойдет до последнего игрока его начинают передавать обратно. Рисунок 2.
· «Быстрый и ловкий». Фитболы (на один меньше чем детей) лежат по кругу. Под весёлую мелодию дети ходят вокруг мячей. Как только прекратится музыка, нужно быстро сесть на мяч. Кому не хватило мяча, выбывает из игры. Один мяч убирается, и игра продолжается, так происходит до тех пор, пока не останется один игрок (победитель). Также можно использовать и другие подвижные игры, в которых возможно применение фитболов. Рисунок 3.
Игры: проводятся под музыкальное сопровождение «Танец маленьких утят», «Дождя не боимся».
Это сразу поднимает настроение занимающихся и настраивает их на веселый лад. В качестве средства решения задач используются самые разнообразные физические упражнения. Комплекс развивающих упражнений  выполняются по тексту детских песен, только сидя на мяче с пружинящими движениями в игровой форме. Применение для разминки ОРУ с предметами позволяет обогащать двигательный потенциал и увеличивает эффективность развития двигательных качеств. Началу занятия всегда уделяется серьезное  внимание. Это играет большую роль в установлении контакта с группой, создании рабочей  обстановки и подготовки организма к основной части занятия. Наблюдения показывают, если обучающиеся внимательно слушали тренера в начале занятия, старательно и точно выполняли команды, то также добросовестно, целенаправленно они будут заниматься на протяжении всего занятия. Во время разминки задействованы все основные группы мышц, начиная с шеи и заканчивая ногами. Общеразвивающие упражнения просты по двигательной структуре, игрового характера, имеющие названия, имитирующие особенности поведения птиц, животных. Темп мелодий подбираются для каждого упражнения. В начале,  используется мелодия медленного и среднего темпа, чтобы организм постепенно входил в работу. Характерными задачами,   в этой части, являются:

· начальная организация занимающихся, овладение их вниманием, ознакомление их с предстоящей работой и создание необходимой для ее успеха психологической установки; 

· постепенная функциональная подготовка организма к повышенным нагрузкам и изменение его физического состояния («разогревание»);

· создание благоприятного положительного фона, обеспечивающий психологический и эмоциональный настрой на занятие.

Упражнения сидя на мяче:

· Наклоны головой вперёд-назад и вправо-влево. 
· Повороты головой направо - налево. 

· Круговые вращения руками вперед и назад, вверх-вниз поочередно.

· Наклоны туловища вправо-влево. Рисунок 4.
· Повороты туловища направо – налево со скакалкой.

· «Лестница» - поднимание рук поочерёдно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочерёдно так же. Постепенно темп упражнений увеличивается.  Рисунок 5.
· Ходьба, сидя на мяче вперёд-назад, вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Спина прямая. 
· «Зайчик». Прыжки на мяче как можно выше, отрываясь от пола. Рисунок 6.
· Прыжки, сидя на мяче вокруг себя. 

В основной части занятия (25 минут) для решения поставленных задач, связанных с формированием у учащихся определенных двигательных навыков и развития физических качеств применяется групповой, наглядный и индивидуальный методы. В основной части занятия упражнения выполняются в положении сидя на мяче, стоя, лежа на мяче (на спине и животе).

В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая  оптимальна для детей. Основная часть урока служит непосредственному решению всех предусмотренных программами и планами текущей работы образовательных, воспитательных и оздоровительных задач физического воспитания. 

Это гармоническое общее и необходимое специальное развитие:

· опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой и дыхательной систем, формирование и поддержание хорошей осанки;

·  вооружение занимающихся общими и специальными знаниями в области двигательной деятельности, умением управлять своим двигательным аппаратом, а также формирование и совершенствование двигательных умений и навыков общеобразовательного, прикладного и спортивного характера; общее и специальное воспитание двигательных  качеств.

· Повышение интереса к занятиям фитбол - аэробикой и получения удовлетворенности от них средствами активации эмоционального состояния занимающихся.

Групповая форма работы имеет огромное воспитывающее значение. Учащиеся приобретают навыки самоконтроля, учатся оценивать свою деятельность на занятии. Вырабатывается сознательная дисциплина, коллективизм. Индивидуальная работа прослеживается через осуществление контроля по предупреждению и исправлению ошибок. В содержание занятия применяется достаточное разнообразие упражнений, с помощью которых решались все поставленные задачи. В тесной связи с этими специфическими задачами физического воспитания в основной части урока (как и в других его частях) решаются также широкие задачи нравственного и эстетического воспитания.

Задачи занятия работают на перспективу и в дальнейшем будут использованы в занятиях по фитбол - аэробике.

Упражнения стоя:

· «Солнышко». Стоя на коврике мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-10 раз). Рисунок 7.
· Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом на уровне груди).  Рисунок 8.
· «Маятник». Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево вверх. Рисунок 9.
· Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). 

· Бег «Змейкой» держа мяч над головой (руки прямые). Рисунок 10.
· «Мяч - попрыгунчик». Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении. Рисунок 11.
· «Выпускаем птиц в небо». Бросание мяча вверх и ловля его.  Рисунок 12.                                                                                                   
· «Аист». Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки в стороны. Рисунок 13.
· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание  мяча вперёд-назад и вправо-влево. 

· «Цапля». Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседание 5 раз. Руки в стороны. Ноги в коленях прямые. Рисунок 14.
· «Колобок». Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед-назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Рисунок 15.
Упражнения, сидя на мяче:

· «Качели». Перекаты с носочка на пятки. Руки в стороны. Рисунок 16.
· Ходьба, вперёд не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лёжа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад. Рисунок 17.
Упражнения, лежа на коврике, на спине:

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги. Рисунок 18.
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые. 

· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. Рисунок 19.
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза. Рисунок 20
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:

· «Качалочка». Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени. Рисунок 21.
· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. Рисунок 22.
· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу. Рисунок 23.
· «Самолёт». Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.

Упражнения, лёжа на спине, на мяче:

· «Звёздочка». Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд. Рисунок 24.
· Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног. 

· «Мостик» на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от пола то руками, то ногами. Рисунок 25.
В заключительной части (5 минут) осуществляется  завершение занятия, подведение итогов. Обеспечивается плавное, целенаправленное снижение физической и эмоциональной активности занимающихся, где происходит восстановление сил под медленное музыкальное сопровождение. Это задание помогает обучающимся снять воздействие физической нагрузки, а также способствует понижению эмоционального состояния. Средства, входящие в заключительную часть занятия, разнообразны, доступны, просты, не требуют от занимающихся особого внимания и напряжения сил, выполняются в спокойном темпе. 

Заключительная часть проводится в И.П. – сидя на мяче. В заключительной части осуществляется  завершение занятия, подводя итоги, обеспечивается плавное, целенаправленное снижение физической и эмоциональной активности занимающихся, происходит восстановление сил. К успокаивающим упражнениям относятся элементы релаксации, дыхательные упражнения, стретчинг – упражнения  на растягивание различных групп мышц.

Завершающим моментом заключительной части занятия явилось подведение итогов. Оценка их деятельности и напоминание о домашнем задании. Выполнение их является одним из важных условий повышения активности занимающихся, улучшения их физической подготовленности, первым шагом к самостоятельным занятиям физической культурой. 

 Примерные дыхательные упражнения:
· «Дышите тихо, спокойно и плавно». И.п.: сидя на  мяче. Сделать медленный вдох через нос, руки медленно поднимаем вверх через стороны, пауза (кто, сколько сможет), затем плавный выдох через рот (5-10 раз), руки медленно опускаем через стороны. Рисунок 26
· «Воздушный шар» поднимается вверх. И.п.:  сидя на мяче. Руки положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах. Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием плеч (4-8 раз).

· «Радуга, обними меня». И.п.: сидя на мяче. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; задержать дыхание на 3-4 с; растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи (3-4 раза). Рисунок 27.
· Наклоны туловища, сидя на мяче, к правой - левой ногам, вперед. Ноги в коленях не сгибать. Упражнение выполняется медленно и плавно. Рисунок 28.
· Тянем мышцы спины. Ставим правую руку за спину на левую лопатку, левую руку на правую лопатку. Голову наклоняем вперед, подбородок прижимаем к груди.

· Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Не все упражнения и игры, приведенные выше, могут быть использованы во время одного занятия. Лучше делать тренировки разнообразными, включая в них то одни, то другие упражнения. Начинать следует с более простых упражнений и постепенно переходить к более сложным. Занятие может быть направленно на развитие одного или нескольких качеств. Важно следить за правильным положением тела на фитболе, за правильностью выполнения упражнений. Кроме того, следует принимать меры для предотвращения травматизма. 

В занятия можно включать дополнительные пособия, такие как гантели Рисунок 29 , мячи Рисунок 30, гимнастические палки Рисунок 31, скакалки, что также разнообразит занятие и помогает решать дополнительные задачи. Важно следить за нагрузкой постепенно увеличивая её и учитывая возрастные и индивидуальные особенности детей. Для самых маленьких ребят занятия можно проводить с участием родителей, которым будет интересно провести время с ребёнком, посмотреть чему он научился и помочь ему в выполнении сложных упражнений. Побывав на тренировках, родители смогут помочь детям продолжать заниматься в домашних условиях. И самое главное это положительные эмоции, радость и удовольствие от занятий фитбол - аэробикой.

 Заключение:
Обучение детей нетрадиционной формой занятия фитбол – аэробике с соблюдением основных требований к проведению и последовательности приводит к следующим результатам:
· Происходит укрепление опорно – двигательного аппарата;

· Совершенствуются сердечно – сосудистая и дыхательная системы;

· Развиваются физические качества ребенка, повышается работоспособность, понижается утомляемость;

· Улучшаются процессы саморегуляции и самоконтроля.

Безусловно, современное занятие фитбол – аэробика оказывает широкий спектр оздоровительного воздействия на детский организм, способствует развитию творчества детской фантазии и эмоционально раскрепощают детей. Приложение 3.

Кроме того, в процессе двигательной деятельности формируется самооценка занимающихся: ребенок оценивает свое «Я» по непосредственным усилиям, которые он приложил для достижения поставленной цели. В связи с развитием самооценки развиваются такие личные качества, как самоуважение, совесть, гордость.

Вывод: таким образом, фитбол – аэробика, является  инновационным направлением в физическом воспитании и оздоровлении детей, сочетает в себе все необходимые компоненты для гармоничного развития ребенка.

