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Введение

Физическое развитие подрастающего поколения относится к приоритетным направлениям развития современного общества. Важным показателем нормального физического развития детей является костно-мышечное взаимоотношение (КМВ) позвоночного столба, которое предопределяет нормальное положение и функционирование внутренних органов и систем, создавая наилучшие условия для всего детского организма. При нарушениях КМВ позвоночного столба у детей происходит ухудшение рессорной функции позвоночника, деформация стоп, болевые ощущения в мышцах и суставах, нарушается деятельность внутренних органов и систем детского организма, ограничивая его физиологические возможности [1].

В настоящее время отмечается тенденция к использованию разнообразных видов коррекции нарушений КМВ позвоночного столба у детей. К одному из таких видов относится фитбол-гимнастика, которая позволяет укрепить мышцы спины, груди и живота, улучшить подвижность в суставах и окружающих тканях, сформировать мышечный корсет. 
Фитбол создает хорошую амортизацию, которая позволяет снизить осевую нагрузку на позво​ночник, увеличивает сократительную способность мышц, активизирует обмен веществ, улучшает работу сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем детского организма.
 При выполнении физических упражнений на фитболах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что усиливает положительный эффект от занятий.
Надеемся, что представленные в практическом пособии сведения будут более эффективно использоваться в коррекции нарушений КМВ позвоночного столба у детей. 
Глава 1 Нарушения костно-мышечного взаимоотношения позвоночного столба у детей
1.1 Нарушения в шейном отделе позвоночника
В шейном отделе позвоночника расположено большое количество нервов и артерий, которые обеспечивают питание головному мозгу. В случае нарушения их работы, мозг не будет получать достаточного количества питания для нормального функционирования. Данная ситуация может нарушить двигательную активность ребёнка, а также потерю координации.
Самым частым симптомом нарушения в шейном отделе позвоночника у детей является боль, которая усиливается при наклонах или поворотах головы. В зависимости от локализации патологического очага, боль может отдавать в затылок, под лопатку или в руку. Может быть постоянной, ноющей и чувствоваться в разных частях тела. Это связано с тем, что происходит защемление нервных окончаний и мышц соответствующей части тела. Слабость в верхних конечностях происходит из-за защемления нервных окончаний, отвечающих за двигательную активность. Сложности при поворотах головы возникают из-за изменений в структурах межпозвонковых дисков. Слабость и головокружение появляются по причине защемления артерии, которая обеспечивает поступление крови и питания в головной мозг. 
1.2 Нарушения в грудном отделе позвоночника
У детей при нарушениях в грудном отделе позвоночника ослаблены мышцы спины, груди и живота. Грудная клетка уплощена, плечи и голова смещены вперёд и опущены, лопатки крыловидные. Нижняя часть живота выступает из-за сниженного тонуса мышц и их слабости. 
Основным симптомом нарушения в грудном отделе позвоночника у детей является боль в грудной клетке при движениях, физических нагрузках, а также при длительном сохранении одного положения тела. Боль может проявляться как резкая, внезапная, сильная, затрудняющая движения и дыхание или как умеренные, постепенно нарастающие болезненные ощущения.

1.3 Нарушения в поясничном отделе позвоночника
При нарушениях в поясничном отделе позвоночника у детей формируется седлообразная спина, укорачивается, уплощается талия, выпячиваются ягодицы и живот. Мышцы живота растягиваются, внутренние органы живота несколько опускаются. Характерна резко выраженная мышечная слабость, возникает мышечное напряжение, скованность в нижней части спины, что сопровождается появлением боли. Их выраженность может быть различной – от лёгкой до сильной. При движении боли могут усиливаться [2].  

Глава 2 Фитбол-гимнастика
Фитбол-гимнастика – это программа, которая включает в себя самые разнообразные упражнения, которые выполняются сидя или лёжа на специальном гимнастическом фитболе.

Фитбол имеет форму шара. Никакое тело другой формы не имеет большей поверхности соприкосновения с ладонью, чем шар. Это соприкосновение даёт полноту ощущения формы. Шар наиболее гармонично распределяет информацию, поступающую ко всем сенсорным системам. Совместная работа двигательной, вестибулярной, зрительной и тактильной систем усиливает положительный эффект от занятий.
Механическая вибрация обладает обезболивающим действием, активизирует регенеративные процессы, поэтому может применяться в процессе коррекции нарушений КМВ позвоночного столба у детей.

Мягкие природные спектры вибрации, реализуемые на занятиях фитбол-гимнастики, аккумулируют в себе практически все известные положительные лечебные и оздоравливающие эффекты механических колебаний, проявляющиеся на уровне всего организма и отдельных его систем.
Вибрация, вызываемая в исходном положении (и.п.) сидя на фитболе, по своему физиологическому воздействию весьма сходна с верховой ездой, положительное влияние которой описано ещё Гиппократом. Объединяет верховую езду и фитбол-гимнастику физиологический механизм сохранения равновесия, который заключается в необходимости постоянного совмещения центра тяжести подвижной опоры с общим центром массы тела человека.
Лечебный эффект обусловлен целым рядом биомеханических факторов. Это и напряжение механизмов, обеспечивающих поддержание позы и сохранение равновесия, и вибрационные движения, вызывающие формирование положительных адаптационных сдвигов.

При методически правильно построенной программе и оптимальной нагрузке, формируется новый рефлекс позы, который обеспечивает создание более сильного мышечного корсета. В ходе выполнения упражнений также улучшается крово- и лимфообращение в области позвоночника.

В и.п. сидя на фитболе, наибольший контакт с ним имеют седалищные бугры и крестец. Через крестец происходит распространение ритмических колебаний на весь позвоночник, включая область основания черепа, что способствует изменению динамики спинномозговой жидкости.

Правильная посадка на фитболе предполагает оптимальное положение тела и всех его звеньев, при этом происходит наиболее гармоничная работа мышечных групп, обеспечивающих сохранение физиологической позы [3].
Глава 3 Метод проведения фитбол-гимнастики для детей при нарушениях костно-мышечного взаимоотношения позвоночного столба
Фитбол-гимнастика с детьми проводится ежедневно по 15-20 мин и состоит из 3 частей:
• подготовительной, которая направлена на повышение эмоционального настроя детей, активизацию их внимания и постепенную подготовку организма к более интенсивной работе. В этой части занятия необходимо заинтересовать детей, сосредоточить их внимание и дать первоначальную нагрузку; 
• основной, в которой выполняется максимальная нагрузка на детский организм и должна быть оптимальной для детей. В этой части занятия закрепляются двигательные умения и навыки, развитие физических качеств и обогащения двигательного опыта детей;
• заключительной, в которой обеспечивается постепенное снижение эмоциональной и физической нагрузки.
Перед началом занятия необходимо подобрать фитбол, в зависимости от роста ребёнка:
• рост менее 152 см – диаметр фитбола 45 см;

• рост от 152 см до 165 см – диаметр фитбола 55 см;

• рост выше 165 см – диаметр фитбола 65 см.
Дети садятся на фитбол, выпрямив спину, зафиксировав на нём руки ладонями сзади, ноги на ширине плеч. Стопы должны быть параллельны друг другу. После этого проверить, образуется ли угол более 90º между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. Острый угол в суставах создаёт дополнительную нагрузку на связки и ухудшает отток венозной крови.
Упражнения на фитболе могут выполняться из различных и.п. Выполнение упражнений лёжа животом или спиной на фитболе гораздо тяжелее, чем на устойчивой опоре. Поддержание равновесия привлекает к координированной работе многочисленные мышечные группы, превосходно решая лечебную задачу формирования мышечного корсета за счёт укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

Практические рекомендации при проведении фитбол-гимнастики:
• детям следует надевать удобную одежду, без кнопок, крючков, молний, а также избегать соприкосновения фитбола с острыми и режущими поверхностями;
• в целях профилактики травматизма заниматься на фитболе следует на ковровом покрытии и с дистанцией 1-1,5 м друг от друга, в удобной обуви на нескользящей подошве;
• при выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с поверхностью фитбола;
• темп и продолжительность упражнений подбираются индивидуально;
• начинать занятие следует, переходя от простых упражнений к сложным;

• во время занятия дети не должны испытывать чувство дискомфорта или болевых ощущений;
• следует избегать быстрых и резких движений;

• запрещается совмещать интенсивные подпрыгивания со сгибанием, скручиванием или поворотами туловища;
• при выполнении на фитболе упражнений лёжа (на спине или на животе) контролировать, чтобы голова и позвоночник составляли прямую линию, и не задерживалось дыхание;

• физическую нагрузку необходимо строго дозировать в соответствии с возрастом и подготовленностью детей.
Глава 4 Комплексы упражнений на фитболах в коррекции нарушений костно-мышечного взаимоотношения позвоночного столба у детей
4.1 Коррекция шейного отдела позвоночника

	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	1.
	Стоя на коленях, кисти лежат на фитболе.
	Сильно надавить на фитбол кистями, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	2.
	Стоя на коленях, предплечья лежат на фитболе.
	Сильно надавить на фитбол предплечьями, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	3.
	Стоя на коленях, локти лежат на фитболе.
	Сильно надавить на фитбол локтями, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	4.
	Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки в стороны, задняя поверхность головы лежит на фитболе.
	Разгибая и сгибая ноги в коленях, скользить шейным отделом позвоночника по фитболу вверх-вниз.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	5.
	То же.
	Поворачивая колени в стороны, скользить шейным отделом позвоночника по фитболу вправо-влево.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.


	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	6.
	Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, голова лобной областью лежит на фитболе.
	Сильно надавить лбом на фитбол, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Фитбол упирается в стену.

	7.
	Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, голова затылочной областью лежит на фитболе.
	Сильно надавить затылком на фитбол, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Фитбол упирается в стену.

	8.
	Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, голова правой височной областью лежит на фитболе.
	Сильно надавить правым виском на фитбол, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Фитбол упирается в стену.

	9.
	Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, голова левой височной областью лежит на фитболе.
	Сильно надавить левым виском на фитбол, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Фитбол упирается в стену.

	10.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки лежат на бёдрах.
	Поднять плечи вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	11.
	То же.
	Круговые вращения плечами вперёд, затем - назад.
	8-10 раз

в каждую сторону
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.


	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	12.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки за головой, кисти сцеплены в «замок».
	Повороты руками вправо-влево.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	13.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки между ног, кисти сцеплены в «замок».
	Поднять руки вверх, вывернув кисти наружу - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз


	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

Руки в локтях не сгибать.

	14.
	То же.
	Поднять руки вверх по диагонали вправо - вдох, вернуться в и.п. - выдох. То же - поднять руки влево.
	8-10 раз

в каждую сторону
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

Руки в локтях не сгибать.

	15.
	То же.
	Круговые вращения руками вправо, затем - влево.
	8-10 раз

в каждую сторону
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

Руки в локтях не сгибать.

	16.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки вдоль туловища.
	Поднять руки через стороны вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз


	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

Руки в локтях не сгибать.


4.2 Коррекция грудного отдела позвоночника
	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	1.
	Лёжа грудью на фитболе, руки в стороны, ноги согнуты в коленях.
	Перекаты на фитболе вправо-влево.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Руки в локтях не сгибать.

	2.
	Лёжа грудью на фитболе, руки прямые, ноги согнуты в коленях.
	Перекаты на фитболе вперёд-назад.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Руки в локтях не сгибать.

	3.
	То же.
	Перекаты на фитболе, отталкиваясь от пола сначала ногами, затем - руками. 
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	4.
	Лёжа грудью на фитболе, руки обхватывают фитбол, ноги согнуты в коленях.
	Поднять руки и ноги вверх, прогнуться и зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	5.
	То же.
	Поднять фитбол вверх, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	6.
	То же.
	Оттолкнуться от пола ногами, руками встать в упоре на полу, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	7.
	Руки в упоре на полу, ноги на фитболе.
	Согнуть руки в локтях - выдох, вернуться в и.п. - вдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	8.
	Лёжа грудью на фитболе, руки прямые, ноги согнуты в коленях.
	Оттолкнуться от пола ногами, встать руками на пол и пройти несколько шагов вперёд - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	9.
	Лёжа на груди, ноги прямые, на ширине плеч, в руках фитбол.
	Поднять фитбол вверх, прогнуться, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	10.
	То же.
	Поднять фитбол вверх и отвести вправо - вдох, вернуться в и.п. - выдох. То же - отвести фитбол влево.
	8-10 раз

в каждую сторону
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	11.
	То же.
	Поднять фитбол вверх и опустить за голову - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	12.
	Сидя на пятках, кисти лежат на фитболе.
	Пружинистые наклоны вверх-вниз.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	13.
	Лёжа лопатками на фитболе, ноги согнуты в коленях, руки за головой, кисти сцеплены в «замок».
	Поднять таз до горизонтальной линии - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	14.
	Лёжа на животе, руки прямые, фитбол между ног.
	Поднять фитбол вверх, зафиксировать это положение на 5 сек - вдох, вернуться в и.п. - выдох. 
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	15.
	Сидя на пятках, обхватив фитбол руками.
	Покачаться на фитболе вправо-влево.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	16.
	То же.
	Покачаться на фитболе вперёд-назад.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


4.3 Коррекция поясничного отдела позвоночника
	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	1.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки на бёдрах.
	Попрыгать на фитболе вверх-вниз.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	2.
	То же.
	Перекаты с носков на пятки и с пяток на носки.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	3.
	То же.
	Разогнуть правую ногу в колене - вдох, вернуться в и.п. - выдох. То же - левой ногой. 
	8-10 раз

каждой

ногой
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	4.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки к плечам.
	Прыгая на фитболе, правым локтем коснуться левого колена, а левым локтем коснуться правого колена.
	8-10 раз

к каждому колену
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	5.
	Сидя на фитболе, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, руки в стороны.
	Круговые вращения тазом на фитболе.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.


	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	6.
	То же.
	Поднять правую ногу вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох. То же - левой ногой. 
	8-10 раз

каждой

ногой
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.
Ноги в коленях согнуты более чем на 90º.

	7.
	То же.
	Разогнуть ноги в коленях и сделать скрещенное движение ногами в стороны - вдох, вернуться в и.п. - выдох. 
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.



	8.
	Лёжа на спине, фитбол между ног, согнутых в коленях, руки в стороны.
	Подтянуть фитбол к груди - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	9.
	Лёжа на спине, фитбол между прямых ног, руки в стороны.
	Поднять фитбол вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	10.
	То же.
	Поднять фитбол вверх и запрокинуть за голову - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	11.
	То же.
	Одновременно поднять вверх руки и ноги с фитболом - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


	12.
	Лёжа на спине, ноги прямые, на ширине плеч, в руках фитбол.
	Поднять фитбол вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.



	№п/п
	Исходное

положение
	Описание

упражнения
	Число

повторов
	Методические

указания

	13.
	То же.
	Одновременно поднять вверх ноги и руки с фитболом - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	14.
	Сидя спиной к фитболу, ноги прямые, руки в стороны
	Согнув ноги в коленях, перекатиться спиной по фитболу - вдох, вернуться в и.п. - выдох.
	8-10 раз
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	15.
	То же.
	Поднять выпрямленную правую ногу вверх, скользя спиной по фитболу - вдох, вернуться в и.п. - выдох. То же - левой ногой. 
	8-10 раз

каждой

ногой
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.

	16.
	Лёжа спиной на фитболе, ноги и руки прямые.
	Покачаться на фитболе, расслабляя мышцы спины.
	30 сек
	Темп медленный.

Дыхание произвольное.


Заключение

Фитбол-гимнастика обладает ярко выраженным лечебным эффектом, благоприятно воздействует на все системы организма ребёнка (сердечно-сосудистую, дыхательную, выделительную, костно-мышечную), снимает психическое напряжение, улучшает самочувствие, повышает умственную и физическую работоспособность. 

Фитбол-гимнастика оказывает положительное влияние на развитие у детей двигательных умений и навыков, заставляет работать пассивные мышцы, даёт возможность задействовать в выполнении упражнений глубокие мышечные группы, не оказывая при этом чрезмерной осевой нагрузки на позвоночник. 

Занятия на фитболе формируют сложно и длительно вырабатываемый в обычных условиях мышечный корсет, позволяющий удерживать позвоночный столб в анатомически правильном положении.

При выполнении упражнений на фитболах задействуются не только основные мышечные группы, но и большое количество мышц стабилизаторов, которые помогают держать у детей равновесие и баланс.

За счёт вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции фитбола улучшаются обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов.

Грамотно подобранные упражнения в фитбол-гимнастике и оптимальная систематическая нагрузка способны укрепить основные мышечные группы, увеличить подвижность позвоночника и суставов в коррекции нарушений КМВ позвоночного столба у детей.
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