Комплекс упражнений с применением больших гимнастических мячей по формированию осанки для детей 4-7 лет

Мячи, как средство развивающее – оздоровительно - коррекционной работы, выбраны в связи с их специфическим воздействием на опор​но-двигательный аппарат и на механизм равновесия. Большие гим​настические мячи диаметром от 45 до 55 см появились совсем не​давно, но тем не менее успели стать любимой игрушкой детей и взрослых.

Не каждый ребенок имеет возможность ежедневно поплавать в бассейне, гимнастический же мяч, моделирующий неустойчивость водной среды, всегда под руками.

Упругая, неустойчивая среда необходима для формирования ве​стибулярного аппарата, чувства равновесия, ритма движений. Нео​ценима работа на мячах в плане стимуляции всех опорно-статичес​ких систем тела. Активная динамическая позиция «сидя» мобилизирует структуры позвоночника, мышцы груди и живота в формировании осанки.


На мяче имитируются и тренируются плавание, ползание и ла​занье как необходимые для развития этапы формирования ОДС и локомоций. В упражнениях прорабатываются сенсомоторные коор​динации (зрительно-, ритмо, тактильно-моторные и др.), реализу​ющие базальные факторы развития нервной системы.

Вестибулярная тренировка жизненно необходима для развития и нормального функционирования центров регуляции сердечно​сосудистой системы.

Кроме специфического воздействия мячей на мышцы и связки ребенка, немаловажную роль играет эмоциональный фактор, созда​ющий наилучшие условия для физического развития детей и реа​лизации основных факторов развития: ориентации в пространстве, межполушарного взаимодействия, кинетического и др.

В период формирования осанки у большинства детей в возрасте 5—7 лет можно наблюдать отставание в физическом развитии, а именно слабость мышечного корсета. Это состояние ребенка, когда у пего еще не развиты мышцы живота, слабые мышцы спины, ног, еще не оформлен свод стопы и изгибы позвоночника, может серьез​но повлиять па дальнейшее развитие ребенка, на его общее физи​ческое здоровье, внутреннее психическое состояние и даже на об​щение с окружающими. Плохая осанка, слабые, легко реагирующие на любые стрессовые и конфликтные ситуации мышцы чаше всего становятся одной из основных причин многих психосоматических заболеваний ребенка, нарушений опорно-двигательного аппарата, а также (что очень важно не упускать из виду) его внутренних разладов с собой и в отношениях с окружающими людьми.

Что же характеризует развитие детей в возрасте 4-7 лет? Преж​де всего - это несформированный свод стоны, слабые мышцы сли​пы на фоне спазмированных мышц-сгибателей тела. Внешне это выражается в опущенных плечах, скругленной синие, отвислом животе. Голову ребенок часто выдвигает вперед или, постоянно ме​няя ее положение, наклоняет то к одному, то к другому плечу (так как от перегрузки мышц-разгибателей шеи он быстро устает), по​ходка чаще всего шаркающая, колени полусогнуты. Конечно, здесь как воздух необходимы занятия специальной гимнастикой. Но, учитывая малый возраст, педагоги обязаны применять методики, не только несущие развивающие физические нагрузки, но и даю​щие хороший эмоциональный заряд, поскольку мышцы 5-7-лет​него ребенка — это пока еще не рабочий орган, а скорее орган чувств.

Одним из таких очень, эффективных средств развития и коррек​ции осанки детей дошкольного возраста являются занятия с приме​нением больших гимнастических мячей. Занятия с применением гимнастических мячей имеют свои особенности, в отличие от традиционной лечебной физкультуры.

Во-первых, это нестабильная опора, постоянно вынуждающая ребенка, в целях сохранения равновесия, уже в позиции «сидя на мяче» включать в работу те или иные группы мышц. Сознательно включат!» в работу нужные мышцы ребенок, в силу своих возраст​ных особенностей, пока не может. Все требуемые движения он вы​полняет непроизвольно, на невключенных мышцах, используя махи, силу инерции и другие компенсаторные возможности. Работа же на подвижном, постоянно «желающем» его уронить мяче усложняется тем, что ребенок вынужден балансировать, играть с мячом, пытаясь на нем удержаться. Немаловажную роль здесь траст и эмоциональ​ный компонент: мяч — это игрушка, он партнер, он красив и, глав​ное, подвижен, взаимодействует с ребенком.

Проведенная па экспериментальных площадках работа по вне​дрению коррекционно - развивающих программ показала, что (но данным специалистов - кипезиологов) способность мышц, несущих ответственность за статику (осанку) ребенка, произвольно напря​гаться значительно возрастает после растягивающих упражнений. Именно на растягивание мышц (помимо укрепления) направлена большая часть упражнений на мячах.

Начиная работу па мячах с детьми, следует знать, что мяч дол​жен соответствовать возрасту ребенка:

возраст (лет) 
4-5

5-6

6-7

диаметр мяча 
45см

50см

55см

При посадке на мяче угол между голенью и бедром, бедром и те​лом должен быть 90º.
ОСНОВНЫЕ ИСХОДНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ РАБОТЫ НА МЯЧЕ

1. Сидя на мяче, ноги на полу, согнуты в коленях.

Одна из основных функций позвоночника — удержание равно​весия тела. Следует помнить, что позвоночник человека сохраняет стабильное положение на обоих своих концах: таз при помощи ниж​них конечностей, голова при помощи рефлекторной фиксации плос​кости глаза — лабиринт в пространстве. Суставы головы посредством шейно-тонического рефлекса воздействуют на позвоночник как на ось тела. На осанку решающее влияние оказывает положение таза. Каждое отклонение и функциональное нарушение в осанке позво​ночник должен компенсировать сам.

В и.н. сидя на мяче, йоги на полу можно предложить большой ряд положений и движений, направленных на постановку таза, на формирование изгибов позвоночника, развитие вестибулярного ап​парата, ориентацию тела в пространстве. В этом положении прово​дятся легкие подпрыгивания на мяче с изменением положения рук (руки на пояс, вверх, в стороны, к плечам и т. д.), постоянно удержи​вая контакт ягодичных мышц с мячом.

При выполнении упражнений этой серии у ребенка тренируется вестибулярный аппарат, улучшается гибкость и подвижность всех отделов позвоночника, вырабатывается способность сохранять рав​новесие, компенсируя невольные отклонения в тазовой области от оси тела за счет положения плеч и головы.

При работе в данном и.п. следует предварительно обучить детей правильно садиться на мяч. Особое внимание необходимо обратить на положение таза, так как он определяет осанку: таз должен быть слегка «опрокинут» вперед (поза разгруженного поясничного отде​ла позвоночника).

Прокатывание мяча вперед-назад, движением таза вправо-вле​во, круговые перемещения мяча — все эти движения можно разно​образить, сочетая их с движениями рук, йог, наклонами тела впра​во-влево, поворотами вокруг продольной оси. Здесь уже ведется работа по укреплению связочно-мышечного аппарата всех отделов позвоночника, по улучшению подвижности в пояснично–крестцовом сочленении, укреплению поясничного отдела позвоночника и мышечного корсета, формированию поясничного лордоза, укрепле​нию ягодичных мышц, снятию напряжения с пояснично-подвздошной мышцы, имеющей огромное влияние на правильность постанов​ки таза, определяющей осанку ребенка.

2. Стоя на полу на коленях, руки на мяче.

Упражнения, выполняемые в этом и.и. (прокатывание мяча впе​ред стоя на коленях, садясь на пятки, садясь на бедро и т. д.), оказы​вают хорошее тонизирующее воздействие на слабые мышцы тела и ног в плане включения их в работу, растягивая их и помогая ребен​ку быстрее напрячь необходимые мышцы. Кинезиологическое мы​шечное тестирование показало, что растяжки, заряжая мышцы ки​нетической энергией, хорошо способствуют быстрому напряжении мышц, делая их «сильными». Кроме этого, перекатывая мяч и удерживая его на прямой линии, ребенок старается симметрично напрячь обе половины тела, что ведет к выравниванию мышечной тяги спины и стенки живота.

Педагогу необходимо следить, чтобы при выполнении этой серии упражнений ребенок держал спину ровно (как будто к пояснице привязана дощечка), не «отпускал» живот и напрягал ягодицы.

3. Лежа на животе на мяче.

Уже само и.п., при котором тело ребенка «обволакивает» мяч, вызывает хорошее растягивание мышц всей задней поверхности тела. В этом и.п. можно выполнять движения, опираясь ногами и руками об пол (развивая чувство равновесия), держа руки на мяче, ноги на полу; руки на полу, ноги приподняты; руки и ноги подняты вверх. Каждое изменение и.п. несет на себе новую нагрузку, посте​пенно усиливая напряжение мышц спины, рук, ног, а также влияет на улучшение функции равновесия и тренировку вестибулярного аппарата.

Здесь, так же как и в предыдущих и.п., можно выполнять движе​ния, удерживая мяч на месте, можно прокатывать его вперед-назад, подключая к работе руки и ноги. В любом случае ребенок вынуж​ден применять усилия для поддержания равновесия, т. е. эта функ​ция позвоночника проявляется кар бы автоматически, сами усло​вия вынуждают позвоночник компенсировать любые изменения положения центра тяжести тела во избежание потери равновесия и падения с мяча.

Особо следует обратить внимание на дыхание: ребенка следует учить дышать животом. Дыхание с сопротивлением упругой опоре мяча укрепляет мышцы живота, снимает напряжение с мышц пояс​ничного отдела, пояснично-подвздошной мышцы.

4. Лежа спиной на мяче.

Данное и.п. позволяет дать хорошую растягивающую и укрепля​ющую нагрузку на мышцы передней и задней поверхностей тела. Кроме того, в положении лежа на амортизирующей и качающейся опоре позвоночник ребенка проделывает огромную комплексную работу по удержанию равновесия, вовлекая в действие самые глу​бокие мышцы и связки. Всем известно, что изначально мышцы-сги​батели тела сильнее, чем разгибатели. Кроме того, большие груд​ные мышцы, спазмируясь, тянут плечи вперед, растягивая и без того ослабленные мышцы спины и увеличивая кифоз грудного отдела позвоночника. В положении «лежа на спине, руки опущены за голо​ву» хорошо растягиваются большие грудные мышцы, мышцы - сгибатели шеи, стенка живота. В этом и.п. хорошо применить брюшное дыхание - одно из необходимых упражнений для формирования правильных изгибов позвоночника, укрепления дыхательных мышц, увеличения экскурсии грудной клетки.

Упражнение в положении «лежа на спине» можно разнообразить перемещением в положение «лежа на лопатках на мяче», опираясь па мяч шейным отделом позвоночника, поднимая и опуская поочередно ноги, поднимая и опуская таз, поворачиваясь вдоль своей оси вместе с мячом и т.д.

5. Лежа на мяче на боку, опираясь об пол ногами.

В и.п. «лежа на боку» растягиваются мышцы боковой поверхно​сти тела, происходит укрепление межпозвоночных связок, увели​чивается расстояние между позвонками, следовательно, улучшают​ся условия функционирования межпозвоночных дисков. Работая в этом положении, ребенок вынужден постоянно контролировать на​пряжение мышц спины и живота во избежание падения с мяча. Идет работа на координацию напряжений передней и задней поверхнос​ти тела — фокуса. Упражнения, предлагаемые в этом положении, — прокатка мяча, сгибая и разгибая ноги в коленях, подъем прямой ноги вверх, отведение вперед, назад и т. д.
ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С ПРИМЕНЕНИЕМ МЯЧА ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ ОПТИМАЛЬНОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО СТЕРЕОТИПА У ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ
Задачи:
1. Развивать оптимальный двигательный стереотип.
2. Укреплять мышечный корсет.
Музыка: вальс.

Программа включает в себя упражнения с применением мячей, выполняемые из исходных положений (и.п.), предложенных рань​ше. Упражнения следует сначала разучить с детьми и только после того, как они будут свободно следовать вашим указаниям, перехо​дить к выполнению программы «потоком».
Упр. 1. И.п. — о.с., мяч на полу перед занимающимся;

1-4 — присесть, взять мяч руками и, вращая его пальцами от себя, поднять над головой — потянуться вверх;

5-8 — вращая мяч и приседая, опустить его на пол.

Дозировка: 2 раза.

Методические рекомендации. Принимая и.п., плотно прижать стопы к полу, опираясь на их внешние края. Потянуться вверх, на​чиная со свода стоны (как можно больше выгнуть его).

Напрячь мышцы передней поверхности бедра, подтягивая вверх коленные чашечки. Напрячь, плотно сжав, большие ягодичные мыш​цы. Подтянуть живот. Поднимая мяч вверх, потянуться за ним, по чувствовать и отметить, как растягивается позвоночник.

Опуская мяч на пол, спину держать прямо. Приседая, не отво​дить таз назад.

Комментарий. Данное упражнение открывает программу, так как оно дает возможность ребенку, прежде чем начать взаимодействовать с мячом, почув​ствовать его объем, форму.
Вращение мяча пальцами включает в работу тактильные ощущения, дви​жение с мячом вверх-вниз с одновременным сопровождением мяча взглядом помогает ориентироваться в пространстве.

Упр. 2. И.п. — стоя упор согнувшись, ладони на мяче, руки пря​мые;

1-8 — упругие толчки руками в мяч, слегка пружиня спиной.

Методические рекомендации. После выполнения упр. 1 опус​тить мяч на пол и положить его перед собой. Опуская мяч, руки в локтях не сгибать, ноги прямые, живот подтянут, спина ровная, смот​реть вперед. Переход из одного и.п. в другое должен происходить плавно, как бы «перетекая» из положения «стоя» в «наклон».

Комментарий. Мяч необходимо опустить точно перед собой (по прямой линии). Уже само это задание определяет точность движений, оказывает раз​вивающее действие на способность ребенка плавно скоординировать свое действие, на ориентацию в пространстве, умение контролировать точность, исправление своих движений, т. е. обучает владению своим телом.
Упр. 3. И.п. — стоя наклон вперед, касаясь мяча ладонями;

1-2 — прокатить мяч вперед, не сгибая рук в локтях, колени пря​мые, потянуться (с места не сходить);

3-4 — прокатить мяч в и.п.

Дозировка: 4 раза.

Методические рекомендации. При выполнении толчков особое внимание обратить на поясничный отдел — не прогибаться. Работа​ют мышцы спины, рук. Растягиваются мышцы поясничного отдела и задней поверхности ног.

Прокатывая мяч вперед, потянуться за ним, опуская голову меж​ду рук. Спина должна оставаться ровной (как будто к ней привяза​на дощечка), живот подтянут.

На счет 3-4 подкатить мяч к себе, также не сгибая рук и ног, го​лову поднять, смотреть вперед.

Работают мышцы спины. При прокатывании мяча вперед силь​но растягиваются мышцы-разгибатели туловища и задней поверх​ности ног, изменяется угол постановки таза, растягиваются икро​ножные мышцы и мышцы стопы, вытягиваются все отделы позвоночника, расслабляется пояснично - подвздошная мышца. При возвращении в и.п. мышцы-разгибатели спины выполняют укрепляющую работу, с мышц поясничного отдела снимается на​пряжение.

Комментарий. В этом упражнении особое внимание уделяется координа​ции работы мышц-сгибателей и разгибателей шеи с работой зрительного ана​лизатора. Сопровождение движения мяча одновременными движениями голо​вы и глаз работает на развитие пространственного и кинетического факторов, а прикосновения к поверхности мяча ладонями и пальцами рук улучшают тактиль​ное восприятие ребенка, т. е. развивают кинестетический фактор.
Чтобы усилить воздействия упражнения, можно, выполняя движения, вслух проговаривать свои действия: «прокатим мяч вперед, затем к себе». Это дает возможность подключить к работе слуховой анализатор.
Упр. 4. И.п. — то же, что в упр. 3;

1-2 — прокатить мяч вправо двумя руками;

3-4 — вернуться в и.п.;

5-6 — то же, что на счет 1—2, но влево;

7-8 — вернуться в и.п.

Дозировка: 2 раза в каждую сторону.

Методические рекомендации. Оставшись в прежнем и.п. (стоя, руки на мяче), изменить направление движения мяча.

На 1-2 прокатить мяч вправо, левая боковая поверхность тела натянута. Правая пояснично-подвздошная мышца в это время рас​слабляется. Возвращаясь в и.п., обратить внимание на прямую спи​ну (голова опущена). Повторить это движение в другую сторону.

В момент прокатки мяча вправо и влево вытягиваются мышцы спины с противоположной движению стороны и мышцы поясиично - подвздошного сочленения.

Комментарий. Изменение направления движения добавляет к развивае​мым в предыдущем упражнении факторам улучшение межполушарного взаи​модействия, так как перекатывание мяча вправо-влево и слежение за ним гла​зами направлено на пересечение средней линии тела, координацию работы правой и левой половины тела (латеральность), а также способствует коорди​нации тонуса мышц
Упр. 5. И.п. — то же, что в упр 4;

1-4 — наклоняясь туловищем по ходу движения мяча, катить мя ч двумя руками вокруг себя;

5-8 — то же в другую сторону.

Дозировка: по 2 раза в каждую сторону.

Методические рекомендации. Очень важно пальцами рук конт​ролировать мяч на протяжении всего движения. В этом случае пос​ледовательно растягиваются и вступают затем в работу по поддержанию равновесия мышцы спины, боковой поверхности тела, брюш​ного пресса. Прокатывая мяч за спиной, следует чуть присесть, вов​лекая в работу мышцы бедер, голени и стопу. Стопа выполняет ог​ромную работу по сохранению равновесия: включаются все мышцы стопы, она укорачивается, перекатывается с наружного свода на внутренний и обратно. Повторить круг дважды в одну сторону, то же проделать в противоположную сторону. В конце второго круга остановить мяч позади себя и сесть на него.

Комментарий. Прокатить мяч вокруг себя, не теряя контакта с ним, зна​чит постоянно ощущать пальцами поверхность мяча, через касание чувство​вать его форму, направление движения. Это упражнение позволяет помочь формированию модально-специфических факторов (тактильного, зрительно​го), кинестетического (осуществление сложного движения в сочетании с дви​жениями глаз, сопровождающими мяч), а также пространственного и межпо​лушарного взаимодействия (перехват мяча с одной стороны тела на другую и прокатывание его за спиной).
Упр. 6. И.п. — сидя на мяче, ноги на полу вместе, руками придер​живать мяч;

1 -2 — легко подпрыгивая на мяче (не теряя с ним контакта), под​нять правую руку вверх через сторону;

3-4 — опуская правую, поднять вверх левую.

Дозировка: по 4 раза.

Методические рекомендации. Контакт ягодиц с мячом теряет​ся, ноги всей стопой стоят на полу, корректируя равновесие.

Следить, чтобы таз был слегка наклонен вперед (в позе разгру​женного поясничного отдела по Брюггеру), живот напряжен. Рабо​тают мышцы спины, поясничного отдела, ног.

Необходимо добиваться, чтобы, поднимая вверх руку, ребенок не отклонялся телом от вертикальной оси. Удерживая вертикаль, мы вытягиваем позвоночник и вовлекаем все мышцы спины в работу по поддержанию осанки — укрепляем весь мышечный корсет и свя​зочный аппарат позвоночника.

Комментарий. Упражнение формирует модально-специфический фактор (сочетание движений рук с пружинящими движениями ног, осязание контакта с мячом, движения глаз, сопровождающих подъем руки вверх). Кроме того, здесь задействован кинестетический фактор (сочетание разных по характеру движений руки ног).
Чтобы облегчить координацию движений, можно, поднимая руку, вслух на​зывать выполняемое движение, включая в работу слуховое восприятие «вверх-вниз».
Упр. 7. И.п. — то же, что в упр. 6;

1-8 — подпрыгивая на мяче, хлопок руками над головой, затем руки вниз через стороны, хлопок ладошками по мячу.

Дозировка: повторить 2 раза.

Методические рекомендации. Поднимать руки четко через сто​роны, локти прямые. Опуская руки, не ронять их под действием тя​жести, а опускать, напрягая мышцы.

Сидеть на мяче, как в предыдущем упражнении. Смотреть впе​ред, голову не опускать.

Комментарий. В упр. 7 более сложная координация движений, чем в упр. 6, и увеличено воздействие на формирование тактильных и зритель​ных стимулов.
Упр. 8. И.п. — сидя на мяче ноги врозь, руки па коленях;

1-2 — пружиня на мяче, наклон вправо, левая рука через сторо​ну вверх, потянуться, правая на колене. То же в другую сторону.

Дозировка: по 2 раза в каждую сторону.

Методические рекомендации. И.п. — сидя на мяче в позе раз​груженного поясничного отдела (таз слегка наклонен вперед). Выпрямляя левую ногу, поднять правую руку — наклон корпуса вправо. То же в другую сторону. Работают мышцы боковой по​верхности тела. Укрепляются мышцы ног, стопы.

Комментарий. Координационно довольно сложное упражнение, способ​ствует формированию модально-специфических факторов (тактильных, зри​тельных), ориентации в пространстве, направлено на улучшение межполушарного взаимодействия.
Упр. 9. И.п. — сидя на мяче, ноги вместе;

1-2 — перекат на мяче влево, руки у правого бедра, то же в дру​гую сторону, ноги переступают в сторону, противоположную дви​жению мяча.

Методические рекомендации. В момент прокатывания мяча вле​во ноги и таз «уходят» в одну сторону, а голова и шея, сохраняя рав​новесие тела, — в противоположную. Мышцы боковых поверхностей тела поочередно растягиваются и работают на удержание позы.

Комментарий. Перекатываясь на мяче вправо и влево, ребенок выполня​ет сложное по координации действие: тело наклоняется в одну сторону, в то время как ноги переступанием смещаются в противоположную, На протяже​нии всего действия руки ощущают мяч. Упражнение формирует кинестетичес​кий и зрительный стимулы, развивает координацию движений, способствует улучшению межполушарных связей.
Упр. 10. И.п. — сидя на мяче, руки внизу.

Перекат из положения сидя на мяче в положение лежа на спине. Переступая стопами вперед, постепенно перекатиться на мяче с яго​диц на поясницу и опуститься до лопаток.

Дозировка: 4 раза.

Методические рекомендации. Шагать полусогнутыми, но на​пряженными ногами, ягодицы подтянуты, мышцы спины напря​жены, голову назад не запрокидывать. Во время выполнения пере​ката из положения сидя в положение лежа подбородок прижать к груди и смотреть на живот, руки скользят по мячу, чтобы мяч не укатился.

По мере освоения упражнения руки можно развести в стороны или поместить за голову, что способствует снятию напряжения с шейного отдела позвоночника. Укрепляем мышцы ног, спины, рас​тягиваем мышцы живота и грудные мышцы.

Комментарий. Упражнение сложное уже своим исходным положением — лежа на спине на нестабильной опоре. Создавая условия для интеграции мо​дально-специфических факторов, упражнение способствует также развитию умения регулировать свои действия, координировать работу верхней и ниж​ней частей тела, передней и задней поверхностей.
Особенно хорошо оно создает условия для формирования кинестетичес​кого фактора, так как здесь одновременно вовлечены в действие мышцы тела, рук, ног, а также осязание и зрение.
Упр. 11. И.п. — лежа на спине на мяче, мяч под лопатками, руки в стороны, голову держать прямо, йоги врозь.

Пружиня ногами, повернуться вправо, перекатиться на правый бок, правой рукой коснуться пола, левую вверх. Вернуться в и.п.

Повторить упражнение, поворачиваясь влево.

Дозировка: 2 раза в каждую сторону.

Методические рекомендации. Сгибая и выпрямляя ноги, мед​ленно повернуться туловищем вправо, надавить на мяч лопатками и во время поворота правую лопатку «вдавить» в мяч, левую под​нять и за левой рукой потянуться вверх к потолку, правой ладонью коснуться пола. При выполнении поворота укрепляются мышцы спины и ног, растягиваются мышцы боковой поверхности противо​положной повороту стороны, снимается статика со стороны одно​именной направлению движения, увеличивается подвижность та​зовых костей, создаются нормальные условия для формирования изгибов позвоночника.

Комментарий. При выполнении поворота ребенок своим телом ощущает упругость мяча и форму поверхности. Происходит формирование кинестети​ческого фактора и тесно связанного с ним кинетического — здесь особенно важна плавность и точность выполнения движений, наилучшее овладение сво​им телом и ориентация в пространстве. Хорошо представляя свой физичес​кий образ, ребенку легче осознать окружающее пространство и себя в нем. Таким образом, при работе над этим упражнением происходит интеграция модально-специфических, кинестетического и пространственного факторов.
Упр. 12. И.п. — лежа на мяче на боку, ноги вместе, колени согну​ты, руки на мяче.

Мяч справа, руки на мяче. Выпрямляя ноги, прокатиться по мячу боком — мяч до талии, правой рукой тянуться к полу, левую поднять влево-вверх и потянуться за рукой. Пружиня ногами, выполнить перекаты по мячу, вернуться в и.п.

Повторить в другую сторону.

Дозировка: 2 раза в каждую сторону.

Методические рекомендации. Стоны на полу, колени выпря​мить, живот подтянуть, ягодицы напряжены. Голову держать пря​мо. Мышцы напряжены. При выполнении упражнения лежа на пра​вом боку растянуть левую боковую поверхность.

Упражнение укрепляет мышцы и связки всего позвоночника, улучшает его амортизационную функцию.

Комментарий. И.п. лежа на боку на мяче дает возможность растянуть мышцы боковых поверхностей тела, активизировать межреберные нервы.
Развивается вестибулярный аппарат, формируются кинестетический и ки​нетический факторы.
Обкатывая мяч в положении лежа на боку, ребенок кожей и мышцами бо​ковой поверхности тела чувствует упругость мяча, его форму. Одновременно он получает представление о пространстве, своем положении в нем, состав​ляет образ своего физического «Я», т. е. происходит интеграция модально-специфических факторов, пространственной и произвольной регуляции, так как исходное положение требует постоянного контроля произвольных движе​ний для сохранения равновесия.
Упр. 13. И.п. — лежа на мяче на животе.

Лежа на мяче, обхватить мяч руками, колени на полу (обхваты​вают мяч), носками упереться в пол. Голову опустить. Выполнять легкие покачивания вперед-назад, реками тянуться к полу, посте​пенно выпрямляя ноги. Поставив ладони на пол, выполнить легкие перекаты по мячу вперед-назад.

Дозировка: 4 раза.

Методические рекомендации. Мышцы спины и живота расслаб​лены. Руки прямые, пальцы рук развести пошире, всю ладонь по​ставить на пол. Происходит массаж живота и груди. Растягиваются мышцы задней поверхности тела.

Комментарий. Тренируется вестибулярный аппарат. Улучшаются условия формирования кинестетического и кинетического факторов (плавность дви​жений, сохранение равновесия, тактильные ощущения). Также развивается способность к произвольной регуляции движений — умение контролировать силу толчка, дальность переката на мяче. Происходит интеграция модально-специфических факторов. Упражнение способствует реализации шейно-тонического рефлекса.
Упр. 14. И.п. — лежа на мяче на животе, руки на мяч, ноги па полу, колени па полу;

1-2 — выпрямляя руки и ноги, прогнуться;

3-4 — вернуться в и.п.

Методические рекомендации. Ноги врозь, упираясь носками, выпрямить колени и напрячь мышцы ног, ягодицы напрячь, руки выпрямить, поднять спину, голову. Спина ровная, смотреть вперед-вверх.

Укрепляются мышцы рук, ног, спины, растягиваются мышцы живота. Идет работа на укрепление всего мышечного корсета.

Комментарий. Воздействие сходно с упр. 13. При выполнении прогиба в работу активно включается зрение (движение головы сопровождается дви​жением глаз). Укрепляются мышцы спины. Упражнение способствует фор​мированию модально-специфических факторов.
Упр. 15. И.п. — лежа на мяче на животе, руки па полу;

1-4 — шагать руками вперед, перекатываясь по мячу с живота на ноги;

5-8 — вернуться в и.п.

Методические рекомендации. Руки прямые на полу, ноги пря​мые вместе, спина скруглена, носки, пятки, ягодицы напрячь. «Ша​гать» руками вперед, перекатываясь по мячу с живота на бедра.

Живот и мышцы спины напряжены, спина прямая.

Комментарий. Упражнение направлено на укрепление мышц спины (осо​бенно поясничного отдела), рук, ног. Одновременно идет массаж живота.
Способствует интеграции модально-специфических факторов, факторов произвольной регуляции и энергетического обеспечения.
Упр. 16. И.п. — руки в упоре на полу, голень на мяче.

Сгибая ноги в коленях, перекатить мяч к рукам. Руки прямые, сгибая ноги в тазобедренных и коленных суставах, поднимаем таз, перекатывая мяч к рукам. Смотреть на руки.

Методические рекомендации. С силой давим ногами на мяч и, напрягая мышцы спины, поднимаем таз вверх. Живот подтя​нуть.


Комментарий. Способствует интеграции модально-специфических фак​торов (контроль зрения), кинестетического (ощущение границ мяча и рассто​яния, на которое его надо подкатить), кинетического (плавность, точность вы​полнения движения), пространственного (сохранение равновесия зависит от передвижения мяча с одновременной работой ног), координации движений. Упражнение укрепляет мышцы спины, ног, рук.
Упр. 17. И.п. — руки в упоре на полу, голень на мяче.

Переступая назад, перекатываясь по мячу с ног на живот, при​нять положение ноги на пол, руки на мяч.
Взять мяч руками, встать, поднимая мяч.

Методические рекомендации. Руки прямые, ноги постепенно прокатываются по мячу с голени до бедра, опустить носки на пол, встать на колени.

Мяч на живот. Перевести руки на мяч, взять мяч в руки и, вып​рямляя ноги, встать, мяч поднять прямыми руками вверх. Потя​нуться.

Комментарий. Данное упражнение, как и упр. 15, работает на укрепление мышечного корсета, интегрирует модально-специфические факторы (контроль зрения, чувство опоры), фактор произвольной регуляции (точность и контроль за передвижением), пространственный фактор.
