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УДК 811.11:77 

НЕКОТОРЫЕ АСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ С ФИТБОЛАМИ 

Белоусова А.О., Ефимова С. А. 

Сибирский государственный индустриальный университет,   

г. Новокузнецк, e-mail: al.belousowa2017@yandex.ru 

В статье рассматривается эффективность упражнений с фитнес-мячом. 

Ключевые слова: фитбол, аэробика. 

Фитбол – один из разновидностей аэробики, характерными особенно-

стями которого является большой мяч диаметром 45-75 см., при примене-

нии, которого выполняются физические упражнения, как в движении, так и 

на месте, с музыкальным сопровождением. 

Эта программа аэробики включает простейшие упражнения, которые 

выполняются сидя или лежа на фитнес-мяче, с учетом нагрузки в соответ-

ствии с физическими возможностями каждого человека. Упражнения на 

фитболе дают уникальную возможность проработать мышцы спины и живота. 

Они укрепляют мышцы рук и плечевого пояса, живота, спины и таза, 

ног и сводов стопы, повышают гибкость и подвижность суставов, развивают 

функцию равновесия и вестибулярный аппарат, корректируют осанку, раз-

вивают ловкость движений, координацию и музыкальность, способствуют 

расслаблению и отдыху [1]. Использование фитнес-мячей во многих ком-

плексных оздоровительных программах служит средством профилактики 

различных заболеваний опорно-двигательного аппарата и внутренних  

органов [2]. 

Эффективность упражнений с фитнес-мячом подтверждается современ-

ными исследованиями. Студентки первого курса, занимаясь с большим гим-

настическим мячом в течение одного семестра, улучшили статическое равно-

весие на 29,46 %, глубину наклона вперед из положения стоя на гимнастиче-

ской скамье на 13,85 % и выносливость брюшного пресса в тесте "подъем ту-

ловища из положения лежа" на 10,43 % [3]. Было установлено, что занятия на 

фитнес-мяче в школьные годы способствуют снижению веса и окружности 

талии, а также улучшению самочувствия у студенток [4]. Использование мяча 

для фитнеса снижает ударную нагрузку на позвоночник и нижние конечности. 

Было доказано, что вибрация мяча во время упражнений улучшает кровооб-

ращение и обмен веществ в межпозвоночных дисках. Это снижает нагрузку 

на позвоночник и исправляет различные нарушения осанки [2]. 

Важной целью тренировки осанки является укрепление мышц пресса и 

спины. Для слабых учеников мяч для фитнеса является незаменимым ин-

струментом в этом отношении. Благодаря своим упругим свойствам он мо-

жет использоваться в качестве опоры при выполнении упражнений для жи-

вота и спины. Упругая поверхность фитбола помогает перераспределить 

давление при подъеме туловища и снизить нагрузку на позвоночник. В ре-
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зультате эти упражнения выполняются легче и плавнее. Использование мяча 

соответствующего размера в положении стоя на коленях (с подложенным 

под живот мячом) может помочь снизить нагрузку на позвоночник при 

подъеме ног и рук или одновременно рук и ног. Наконец, существуют 

упражнения на расслабление. Например, просто лягте на фитнес-мяч, при-

жавшись к нему грудью и животом. Или же сядьте на пол и прижмитесь 

спиной к мячу для фитнеса. Нестабильные позиции в общем упражнении до-

полнительно активизируют мышцы, которые остались бы неразвитыми, если 

бы они находились на стабильной опоре (гимнастическая скамья, стена, ков-

рик). Неустойчивая поверхность фитбола сильнее всего ощущается в стати-

ческих упражнениях, где поза лежа удерживается в различных комбинациях. 

Наиболее интересные динамические упражнения, способные укрепить мыш-

цы живота и спины, - это перебирание руками по разным траекториям (впе-

ред-назад, круги) и "складывание" (подтягивание коленей к груди) в поло-

жении лежа (ноги на фитболе). 

Занятия с фитболом условно можно разделить на фитбол-гимнастику и 

на фитбол-аэробику. В рамках обязательных учебных занятий у студентов 

основной группы подготовительная часть занятий может быть проведена как 

фитбол-аэробика. Необычный инвентарь вносит разнообразие в аэробную 

часть занятий и, к тому же, способствует увеличению нагрузки на пояс верх-

них конечностей. Музыкальное сопровождение позволяет варьировать темп 

выполнения упражнений в аэробике и проводить подготовительную часть 

занятий как в режиме «мягкой» аэробной тренировки, так и выходя за преде-

лы механизмов окислительного фосфорилирования при восполнении энер-

гии. Большое количество элементов и связок позволяет бесконечно попол-

нять фонд двигательных умений и навыков, совершенствовать координаци-

онные способности, формировать чувство внутренней свободы и раскрепо-

щенности. Выполнение упражнений в группе заставляет координировать 

свою деятельность с остальными участниками занятий и приводит к перено-

су положительных социальных качеств с занятий физическими упражнения-

ми на профессиональную и бытовую деятельность [5]. 

Неустойчивая поверхность позволяет прорабатывать мышцы как в ди-

намическом режиме, так и в режиме поддержания положения. В неустойчи-

вом положение подключаются дополнительные мышцы, которые остались 

бы не проработанными, находясь человек на устойчивой опоре (гимнастиче-

ской скамейки, стенки или мате). Неустойчивая поверхность фитбола наибо-

лее сильно ощущается при выполнении статических упражнений, связанных 

с удержанием положения упор лежа в различных сочетаниях. К наиболее ин-

тересным динамическим упражнениям, позволяющим в упоре лежа (ноги на 

фитболе) тренировать мышцы брюшного пресса и спины, можно отнести пе-

редвижения на руках по различной траектории (вперед-назад, по кругу), 

«складывания» (подтягивание колен к грудной клетки). 

Для студентов с хорошей физической подготовленностью интересным 

будет вариант использования фитбола для кроссфит тренировки. По сути, 
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кроссфит является модернизированной круговой тренировкой, проводимой с 

высокой интенсивностью у подготовленных людей и «одетой» в красивую 

маркетинговую форму. Многие упражнения с фитболом способны вызвать 

напряжение даже у подготовленных спортсменов, особенно при комплекси-

ровании круговой тренировки с другим инвентарем. Фитбол в данном случае 

можно использовать в качестве отягощения (например, подъем ног в поло-

жение лежа, мяч зажат между стоп), сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на фитболе, имитация ходьбы или бега в упоре лежа на предплечьях (руки на 

фитболе). Существуют десятки вариантов усложнения обычных упражнений 

для хорошо подготовленных спортсменов. Например, выполнение различ-

ных связок и переходов из одного положения в другое в медленном темпе, 

при использовании фитбола в качестве опоры [5]. 

В целом, фитбол - это универсальный инструмент, который позволяет 

участникам выбирать упражнения в зависимости от уровня физической под-

готовки. При правильной технике и соблюдении техники безопасности на 

фитболе могут заниматься как физически неподготовленные студенты, так и 

подготовленные спортсмены. 
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