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В последнее десятилетие становятся более заметными отклонения в состоянии здоровья школьников на фоне значительного снижения двигательной активности подростков, их низкой мотивации к урокам физической культуры, росте психоэмоционального напряжения (Бальсевич В.К., 1980; Дуркин П.К., 1992; Кокова Е.И., 1997; Самойлова Н.А., 1985; Фомин А.С., 1996). Поэтому  приоритетными задачами физкультурного образования школьников являются: сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у них понятий ценности здоровья и здорового образа жизни, приобщение подрастающего поколения к самостоятельным занятиям физическими упражнениями (Введение в фанк-аэробику, 1991; Курпан Ю.И., 1996; Лях В.И., 1999; Матвеев А.П., 1996; Сонькин И.В., 1993; Шихшабеков Ш.Ю., 1999).

Установлено, что среди детей и подростков приобрели большую популярность новые и нетрадиционные виды двигательной активности: ритмическая гимнастика, танцевальная аэробика, гидроаэробика,  стретчинг, пластика и танцы, атлетическая гимнастика, шейпинг, хатха-йога и др. (Вишняков А.В., 1993;  Гужаловский А.А., 1979;  Ксензова Г.Ю., 2000; Купер К., 1987; Матвеев А.П., 2000; Скляров А.В., 1983; Чистякова И.С., 1998).

Повышение уровня физического состояния, укрепление здоровья и повышение интереса к урокам физической культуры классов возможно путем внедрения на уроках комплекса средств современных и нетрадиционных видов гимнастики с учетом их физического состояния, мотивов, потребностей и интересов подростков к уроку физической культуры (Ванина О.Г., 2002).

Выбор инновационных подходов организации образовательно-воспитательного процесса в муниципальном общеобразовательном учреждении Екатериновской средней общеобразовательной школе Приволжского района Самарской области

Предполагается, что введение элементов нетрадиционных видов гимнастики ( пилатес) в учебный процесс повысит интерес учащихся средней и старшей возрастной группы к урокам физической культуры, будет способствовать лучшему развитию основных физических качеств.
Пилатес - это вид фитнеса, основной особенностью которого является комплексное воздействие на все системы организма.(http://pilates.bestfitnes.ru)
Пилатес укрепляет мышцы-стабилизаторы, выполняющие роль своеобразного корсета, фиксирующие нормальное положение тела (осанки, внутренних органов). Физиотерапевты, спортивные врачи рекомендуют данную
систему в качестве реабилитационной программы, в том числе и тем, кто перенес травмы позвоночника. 
Пилатес развивает координацию, улучшает гибкость, учит двигаться красиво и грациозно. Непохожие друг на друга упражнения требуют необычайно точного плавного без пауз выполнения, а значит, высокой концентрации на том, что вы делаете. 
Необычность и преимущество этой системы упражнений, которая с каждым годом находит себе больше и больше поклонников, состоит в том, что: 
· Пилатес развивает гибкость и силу определенных групп мышц. 

· Пилатес укрепляет тело и успокаивает дух. 

· При любом уровне подготовки можно подобрать оптимальные упражнения. 

· Не существует ограничений по возрасту и нет противопоказаний при правильном подборе комплекса. 

Занятия пилатес способствуют основательной проработке мышц, развивают выносливость, улучшают работу сердечно-сосудистой, дыхательной и лимфатической системы. В результате постоянных тренировок уходят боли в спине, увеличивается плотность костей, что является профилактикой остеопороза, укрепляется иммунитет человека. 
Дыхательная техника пилатес снимает стресс и наполняет организм энергией, помогает бороться с заболеваниями дыхательных путей. (http://pilates.bestfitnes.ru)
Для внедрения  элементов нетрадиционных видов гимнастики ( пилатес)  на занятиях физической культуры в муниципальном общеобразовательном учреждении Екатериновской средней общеобразовательной школы Приволжского района Самарской области проводилось анкетирование учащихся 6-11 классов ( количеством 54 человека)  о заинтересованности  детей нетрадиционными видами гимнастики.

Анкета
1. Пол

2. Возраст

3. Занимаетесь ли вы на уроках физической культуры (да, нет. Освобожден по болезни)

4. Удовлетворены ли вы содержанием и разнообразием урока (да, нет)
5. Нравятся ли вам нетрадиционные виды гимнастики (да, нет, не знаю что это)

6. Занимаетесь ли вы дополнительно физической культурой, и, в частности, нетрадиционными видами гимнастики (да, да и нетрадиционными видами гимнастики тоже, нет)

7. Хотели бы вы дополнить уроки физической культуры нетрадиционными видами гимнастики (да, нет)

8. Проявится ли больший интерес к уроку физической культуры с введением элементов нетрадиционных видов гимнастики (да, нет, не знаю)
9. При введении элементов нетрадиционных видов гимнастики возрастет ли посещаемость уроков физической культуры (да, нет, не знаю)
Выводы по результатам анкеты: 98% учеников занимаются на уроках физической культуры. 73% удовлетворены содержанием и разнообразием урока, 

55% нравятся нетрадиционные виды гимнастики. 77% детей не занимаются дополнительно физической культурой. 78% хотели бы дополнить уроки физической культуры нетрадиционными видами гимнастики. 100% детей считает, что с введением элементов нетрадиционных видов гимнастики  проявится больший интерес к уроку физической культуры. 93% детей ответили положительно на вопрос об увеличении посещаемости урока физической культуры при  введении элементов нетрадиционных видов гимнастики. 
Методы, приемы и формы работы

Задачи исследования
1.Определить особенности морфофункционального состояния и физической подготовленности учащихся;

2.Выявить зависимость показателей физического состояния и характеристик физкультурно-спортивной деятельности школьников.

3.Разработать и экспериментально апробировать содержание модели организации учебно-воспитательного процесса по формированию физической культуры личности учащихся среднего школьного возраста.

Методы:

· Теоретический анализ и обобщение литературных  источников

· Обобщение передового практического опыта

· Педагогическое наблюдение

· Хронометрирование

· Антропометрические измерения

· Педагогические контрольные испытания

· Педагогический эксперимент

Формы работы:

· Выраженное преподавание программного материала с учетом спортивной специализации педагога.

· Совместная деятельность различных специалистов общеобразовательного учреждения по организации учебно–воспитательного процесса по физической культуре.

· Применение инновационной модели преподавания на уроках физической культуры (внедрение пилатеса).

Такой подход позволяет комплексно формировать ценностный потенциал физической культуры и усиливать ее социальные функции (образовательную, воспитательную и оздоровительную), развивать физические способности и формировать двигательные умения и навыки, нацеливать на здоровый образ жизни.
Существует три вида тренировок пилатес: 
1.Тренировки на специальных тренажерах. 

2.Тренировки на полу. 

3.Тренировки на полу со специальным оборудованием. 

1. Основное отличие тренажеров пилатес от обычных в том, что опора, на которой вы находитесь, выполняя упражнение, не является жестко фиксированной. Во время выполнения силового упражнения вам приходится прикладывать дополнительное усилие, чтобы удержать равновесие на нестабильной поверхности. При этом ваше тело вынужденно включает в работу огромное количество мелких мышц, которые не задействуются при обычных тренировках. Тренажеры пилатес вы можете найти в фитнес-клубах. (http://www.pilates.net.)
2. Упражнения на полу.
Для выполнения этих упражнений необходим только мягкий, удобный коврик (например, Torneo A-814). (http://medafarm.ru)
1. «Сотня»
2. «Райский уголок»  

3. Растяжка для позвоночника. 

4. Поочередное сгибание коленей.
5. Крути ногой.
3. Упражнения со специальным оборудованием (мяч, эспандеры). 
Для выполнения этого комплекса вам потребуется набор для пилатеса TO RNEO A-815, в который входят мат, гимнастический мяч, эспандеры. (http://medafarm.ru)
  Разогрев. 

  Упражнения для рук. 

  Подъем ног. 

  Повороты туловища. 

  Поднятие ног. 

  Растяжение бедра. 

  Сгибание ног
  Упражнение для укрепления внутренних сторон бедер. 
  Упражнение для мышц таза. 

  Мышцы плечевого пояса и спины. 

  Мышцы верхней части спины. 

  Мышц плеч. 

  Равновесие тела. 

  Растягивание мышц ног. 

  Упражнение для мышц живота. 

  Релаксация. 

Техника пилатес.
Цель занятия пилатес - развитие силы и контроля над мышцами при максимальном удлинении тела. При выполнении упражнений растягивайте корпус от копчика до макушки.

Сама техника пилатес противоречит общепринятым понятиям о физической нагрузке, тем не менее, техника пилатес позволяет избежать болей при выполнении упражнений. (http://www.pilates.net.)

Все упражнения пилатес выполняются таким образом, что позвоночник находится в естественном положении. Естественный прогиб позвоночника позволяет добиться наилучших результатов.

Анализ современных подходов к построению взаимодействия всех участников образовательно-воспитательного процесса при осуществлении инновационной деятельности

Совместная деятельность различных специалистов общеобразовательного учреждения (учителя физической культуры, медицинского работника, учителя биологии) и применение инновационного метода (пилатес) позволяет эффективно развивать физические способности учащихся, формировать разносторонние знания о рациональной двигательной активности и навыках здорового образа жизни, укреплять здоровье и совершенствовать двигательные умения и навыки, обеспечивать единство основных направлений физического воспитания: социально психологического, интеллектуального и двигательного.

Такой инновационный метод можно  использовать в группах здоровья для сотрудников школы, родителей, жителей села.

Разработка перечня дидактических материалов, необходимых для использования индивидуальной модели инновационной деятельности

Перед применением инновационной модели (пилатес) было разработано тестирование физической подготовленности учащихся. 

Тестирование физической подготовленности (http://test.pilates4you.ru).
Сила:

Тест 1. Для мышц брюшного пресса. Сгибание и разгибание туловища (раз). И.п. Лежа на спине, колени согнуты, ступни полностью касаются пола, ноги слегка разведены в стороны. Руки за головой, сцепленные в замок. Подбородок касается груди. Начиная движение с головы, пытайтесь подняться и перейти в положение сидя. В случае необходимости (но только крайней) кто-нибудь может помогать вам, удерживая стопы на полу.

Тест 2. Для мышц предплечья и плеча. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз). И.п. Лежа на полу лицом вниз, кисти рук расположены под плечами, локти согнуты. Сохраняя тело неподвижным, выпрямляйте руки до тех пор, пока вес тела не будет располагаться на выпрямленных руках и больших пальцах ног (отжимания).

Тест 3. Для бицепсов. Подтягивание на высокой перекладине из виса (раз). Обхватите перекладину хватом снизу. Подтягивайтесь, сгибая руки и стараясь поднять себя так, чтобы подбородок был выше перекладины, затем медленно опускайтесь.

Тест 4. Для трицепсов. Подтягивание на высокой перекладине из виса (раз).

Те же подтягивания, но хватом рук сверху.

Тест 5. Для мышц спины. Сгибание и разгибание туловища назад (раз). И.п. Лежа на иолу лицом вниз, руки за головой в замке. Не отрывая ног от пола, прогибайтесь в пояснице. Поднимая голову и верхнюю часть туловища и отрывая их от пола. Если таким образом это упражнение выполнить трудно, попросите кого-нибудь придерживать вас за ноги и ягодицы. Тем у кого болит поясница проводить этот тест не рекомендуется.

Тест 6. Для мышц ног. Сгибание в коленном суставе (раз). И.п. Стоя ноги на ширине плеч. Спина выпрямлена, кисти рук на бедрах. Медленно сгибайте колени, стараясь развести их как можно шире. Вернуться в исходное положение.

Гибкость:

Тест 1. Наклоны вперед (раз). И.п. Стоя ноги вместе, колени соединены. Не сгибая коленей, попытайтесь положить ладони на пол.

Тест 2. Сгибание коленей и верхней части туловища (раз). И.п. Лежа на спине, колени согнуты. Попытайтесь подтянуть к себе одно колено так, чтобы оно коснулось носа, одновременно сгибая голову и приподнимая верхнюю половину туловища навстречу колену. (Поддерживайте сгибаемую ногу под коленом, чтобы не слишком нагружать коленный сустав). То же другой ногой.

Тест 3. И.п. Сидя или стоя, одна рука над плечом, согнутая в локтевом суставе и закинутая за спину. Постарайтесь схватить эту руку снизу-сзади другой рукой. Повторите, поменяв положение рук (удалось в обоих положениях или нет).

Тест 4. И.п. Стоя на возвышении (примерно 5 см) на передней части ступней. Старайтесь пятками коснуться пола (раз).

Тест 5. Сгибание ног (раз). И.п. Стоя и опираясь выпрямленной рукой о стену (или стол). Захватите сзади левой рукой подъем левой ноги. Сгибая бедро, подтягивайте пятку вверх, как можно ближе к ягодицам. Согнутая в колене нога и наклоненное туловище должны как бы составлять прямую. Поэтому не сгибайте туловище и не разворачивайте колени в сторону (аист). Повторите то

же другой рукой и ногой.

Тест 6. Наклоны туловища в стороны (раз). И.п. Стоя ноги на ширине плеч. Наклоняйтесь влево, не сгибая ног в коленях, одновременно скользя левой рукой по ноге. Постарайтесь рукой дотянуться ниже колена. Правую руку, чтобы помочь себе, можно согнуть над головой. Повторите наклон в другую сторону.

Тест 7. Наклоны туловища назад (раз). И.п. Лежа на животе. Прогнитесь и захватите руками ступни за подъем (для этого вам придется оторвать голову от
пола). Прогибайте спину гак, чтобы можно было покачиваться вперед-назад (кольцо).

Оценка функционального состояния дыхательной системы (А.Ф.Синяков, 1987).

Проба Штанге. Испытуемый в положении сидя делает глубокий вдох и выдох, затем снова вдох (примерно 80% от максимального), закрывает рот и одновременно зажимает пальцами нос, задерживает дыхание (секундомер включается в конце вдоха). Здоровые нетренированные люди способны задержать дыхание на 40 - 55 секунд, тренированные - на 60 - 90 секунд и больше. При утомлении, перетренированности время задержки дыхания снижается.

Проба Генчи. Задержка дыхания на выдохе. Если она проводится вслед за пробой Штанге или другой подобной пробой, то необходим отдых 5-7 минут. Здоровые нетренированные люди способны задерживать дыхание 25 - 30 секунд, хорошо подготовленные спортсмены - 40 - 60 секунд и дольше.

Результаты исследования обрабатывались методом математической статистики с использованием критерия достоверности Стыодента.
После проведения анкетирования и тестирования учащихся были разработаны комплексы упражнений системы «пилатес» (см. приложение) с учетом физической подготовленности детей, которые постепенно вводятся в учебный процесс на протяжении всего исследования.
Построение алгоритма проведения апробации индивидуальной модели инновационной деятельности молодого учителя по организации образовательно-воспитательного процесса
Поэтапный план реализации мероприятий по работе с индивидуальной моделью инновационной деятельности.

	Сроки
	Мероприятия

	Ноябрь 2010 - март 2011
	Теоретический анализ и обобщение литературных источников.

	Ноябрь 2010 
	Анкетирование учащихся о заинтересованности детей нетрадиционными видами гимнастики

	Февраль 2011
	Разработка комплекса упражнений по системе пилатес с учетом физической подготовленности детей.

	Февраль-сентябрь 2011
	Обобщение передового практического опыта.

	Февраль-май 2011
	Педагогическое наблюдение за учащимися.

	Сентябрь 2011-май 2012
	Организация совместной деятельности специалистов образовательного учреждения (учителя физической культуры, медицинского работника, учителя биологии)

	Сентябрь 2011-октябрь 2011
	Антропометрические измерения учащихся.

	Октябрь 2011
	Тестирование учащихся по физической подготовленности.

	Ноябрь 2011
	Адаптация  и внедрение комплекса упражнений системы пилатес.

	Ноябрь 2011-декабрь 2011
	Комплекс упражнений для начального ознакомления («Сотня»,дыхательные упражнения, подъемы корпуса с различными видами сложности и удержания корпуса, простые упражнения на растягивание мышц).

	Январь2012-февраль 2012
	Комплекс упражнений II уровня сложности (Различные виды «скручиваний»,круговые движения корпусом в положении лежа, поднятие ног вверх под различным углом с удержанием, растягивание мышц ног более 2 минут, перекаты на спине ).

	Март 2012
	Проверочное тестирование физической подготовленности учеников.

	Март 2012-апрель 2012
	Комплекс упражнений III уровня сложности (усложненные упражнения в упоре лежа, упражнения с мячами для фитнеса,).Упражнения выполняются с увеличением повторов, к ногам прикрепляется утяжелители, для увеличения нагрузки на мышцы. Упражнения выполняются в более высоком темпе.

	Май 2012
	Итоговое тестирование физической подготовленности учеников. Анализ проделанной работы.


Вывод
Таким образом, инновационная модель организации учебно-воспитательного процесса по формированию физической культуры личности учащихся позволяет повысить эффективность и результативность занятий физической культурой, что, в свою очередь, приводит к повышению качества преподавания по отдельным разделам программного материала образовательной области «Физическая культура». При использовании данного подхода создаются психологически комфортные условия для реализации возможностей обучающихся подросткового возраста в области формирования физической культуры  и полноценного их психофизического развития.
Приложение

Упражнения пилатес. Начальная программа.

I. «Сотня»

Дыхательное упражнение, активизирующее циркуляцию крови для разминки и подготовки тела к последующим упражнениям.

И.п. Лежа на спине, колени подтянуты к груди.

1. Глубокий вдох

2. Выдох, максимально приблизьте грудь и живот к спине.

Сохраняйте ощущение некоего веса, прижимающий ваш корпус к полу.

И.п. Лежа на спине, колени согнуты.

1. Поднимите голову и плечи так, чтобы увидеть живот. Важно чтобы скручивание происходило в верхней части корпуса, а не в области шеи.

2. Поднимайте корпус до тех пор, пока нижний край лопаток остается плотно прижатым к полу.

3. Вытяните руки вдоль корпуса. Если вы чувствуете боль в шее, опустите голову на пол, затем попробуйте заново, убедившись, что подъем осуществляется за счет мышц пресса, а не напряжением мышц шеи.  

4. Выпрямите ноги на 90 градусов, развернув их в позицию «Пилатес».

5. Сожмите ягодицы и задние верхние поверхности бедер так плотно, чтобы между ними не оставалось просвета.

И.п. то же

1. Выполняйте ударные движения прямыми руками, ладонями вниз. Сохраняйте руки прямыми, и выполняйте движения чуть выше пола, но без его касания.

2. На пять счетов (ударов руками) выполняйте вдох, на пять счетов – выдох.

И.п. Лежа на спине, ноги под углом 45 градусов.

1.Удерживаете стопы на уровне глаз, сохраняйте спину неподвижной и плоской, живот втянут.

2. Продолжайте удары руками. Начните с 20-30 вдохов- выдохов, постепенно доводя до 100.

Закончив упражнение, опустите голову и подтяните колени к груди, затем растяните тело во всю длину.
Рекомендации:

Важно постоянно концентрироваться на приближении живота к спине и сохра​нять максимальный подъем корпуса во время всего периода дыхательных дви​жений.

Максимально отводите плечи от ушей для растяжения мышц шеи и усиления концентрации на мышцах брюшного пресса.

Сожмите ягодицы, и задние верхние части внутренних поверхностей бедер для обеспечения стабилизации нижней части спины.

Если начинаете чувствовать боль в области поясницы, слегка подтяните коле​ни к груди.

Со временем выполняйте более длительные по времени выдохи, что позволит улучшить выносливость дыхательной системы.

II. Скручивание наверх. Упражнение растягивает и укрепляет мышцы спины, улучшает подвижность позвоночника.

И.п. Лежа на спине, растяните тело по всей длине, словно потягиваетесь утром в постели.

1. Ноги в позиции "Пилатес": плотно сожмите ягодицы и задние верхние внутренние поверхности бедер. Потяните стопы на себя, развернув носки врозь. Вытяните руки вверх над голо​вой.

2. На вдохе начните опускать руки вниз и, как только они достигнут уровня гру​ди, оторвите голову от пола, начиная скручивание корпуса вперед — наверх. Не используйте шею и плечи в начальной фазе отрыва от пола. Используйте мышцы "центра силы".

3. Продолжая скручи​вание наверх, не отрывайте ноги от пола. Представьте, что ваши ноги прикреплены рем​нями к полу, и часть корпуса ниже бедер — неподвижна.

4. Растянитесь впе​ред от бедер, со​храняя ощущение при​жимания пупка к по​звоночнику, сделайте выдох. Не расслабляй​те корпус при наклоне вперед. Для достижения пра​вильной техники со​блюдайте следующую последовательность выполнения упражне​ния: приблизить подбо​родок к груди, грудь — над ребрами, ребра — над животом, живот — над тазом. Далее, при растяжении вперед, представьте, что хотите максимально отдалить корпус от таза, скручива​ясь над ногами.

5. На вдохе приблизьте пупок к позвоночнику. Начните раскручивание вниз со сжатия ягодиц и легкого опускания копчика на пол, посылая его под себя. Используйте разнонаправленные силы втягивания живота к позвоночнику и растя​жения вперед, что поможет исключить падение назад. Для сохранения устойчиво​го положения ног плотно сжимайте задние верхние части внутренних поверхнос​тей бедер. Для облегчения задачи представьте, что вы плотно зажали маленький мячик щиколотками или внутренними поверхностями бедер. Возвращаясь в исходное положение, ощутите, как позвонки один за другим укла​дываются на пол. Когда плечи коснутся пола, опустите голову на пол, поднимите руки над головой, растяните тело во всю длину и выдохните, прежде чем повторить упражнение.
Рекомендации: Стремитесь к плавному выполнению упражнения. Держите подбородок приближенным к груди при скручивании вверх и вниз, ис​ключив тем самым вытягивание шеи. Думайте о скручивании корпуса вперед и его растяжении, а затем — о его раскручивании вниз и вытягивании позвоноч​ника.

III. Круги ногой. Упражнение развивает подвижность и силу в тазобедренных суставах, улуч​шает гибкость задней и внутренней поверхностей ног.

И.п. Лежа на спине, потяните правое колено к груди, затем поднимите ногу на 90 градусов. Вытяните шею и прижмите к полу ее заднюю поверхность.
1. Опустите руки вниз, вдоль корпу​са, и старайтесь держать подня​тую прямую ногу перпендикуляр​но полу. Упритесь ладонями в пол для дополнительной устойчивос​ти.

2. Для снятия нагрузки с перед​ней поверхности бедра, разверните ногу наружу от бедра и думайте о вовлечении в работу ягодичных мышц. Другую ногу вытяните на полу в прямую с позвоночником линию. Это поможет удерживать устой​чивое положение корпуса.

3. Выполните круг одной ногой, начиная движение внутрь, затем вниз, и по кругу возвращая ее в исходное положение. Удерживайте легкий разворот ноги от бедра наружу, плотно прижимая таз к полу. Нога не должна двигаться по очень большой амплитуде и раскачиваться, движение
происходит только в тазобедренном суставе.

4. Не опускайте ногу так низко, чтобы поясница отрывалась от попа. Если необходимо, слегка согните ногу, вытянутую на полу. Это поможет удержать

спину плоской.

Выполните 3-5 повторений, делая вдох на начальной фазе движения, выдох на завершающей. Поменяйте направление кругового движения ноги и повторите 3-5 раз, постоянно сохраняя стабильное положение таза.

Повторите упражнение другой ногой.

Закончив упражнение, согните ноги в коленях к ягодицам, перекатитесь вперед в положение сидя.

Рекомендации:

Не разворачивайте колено внутрь при выпол​нении круговых движений, концентрируйтесь на его внутренней поверхности. Представьте, что ваша нога рисует круги на по​толке, словно карандаш.

Концентрируйтесь на полной неподвижности таза и верхней части корпуса при выполнении кругов ногой.

Акцентируйтесь на отсутствии раскачивания за счет активизации мышц "цент​ра силы" и контроля движения. Старайтесь удержать ногу неподвижно в конце каждого круга, чувствуя работу мышц брюшного пресса. Не упирайтесь затыл​ком в пол и не отрывайте грудной отдел позвоночника от пола. Со временем увеличивайте круги. Постоянно контролируйте положение таза.

IV. Перекаты на спине. Упражнение развивает силу мышц брюшного пресса, улучшает баланс и массирует спину.

И.п. Сидя на полу, колени подтянуты к груди.

1. Обхватите щиколотку с внешних сторон. Плотно сведите пятки.

2. Слегка разведите колени и оторвите стопы от пола, балансируя на копчике.    3. Подбородок приблизьте к груди, локти разведите в стороны.

4. За счет плотного прижимания пупка к позвоночнику и подкручивания таза

вперед начните перекат назад, не изменяя положения ног. Голову назад не запрокидывайте, стараясь создать инерцию для движения.

5. На вдохе сделайте перекат назад, голова и шея пола не касаются. Старайтесь, поочередно прижимать сипну, к полу. Важно максимально округлить корпус и сохранять это положение на протяжении всего переката:

Держите живот втянутым и зафиксируйте положение головы и шеи. Постоянно приближайте голову к коленям. Не прижимайте локти к корпусу. Не поднимайте плечи.

6. На выходе вернитесь в и.п. Для правильного выполнения упражнения тянитесь пятками к ягодицам. Представьте, что сидите в кресле- качалке, которая запрокидывается назад и немедленно возвращается обратно.

7. Возвратитесь в и.п., замрите в верхней точке, балансируя на копчике. Ноги не должны касаться пола.

Выполните 5-6 перекатов, затем опустите стопы на пол. Закончив упражнение, подтяните одно колено к груди.

Рекомендации: 

 Инерция — это ключевой момент упражнения. Чем медленнее вы
перекатыва​етесь назад, тем выше шанс избежать инерции при возвращении 

в положение сидя. По мере освоения упражнения следите за тем, чтобы пятки оставались плотно прижатыми к ягодицам на протяжении всей серии перекатов.
V.Растягивание ног поочередно. Вся серия упражне​ний выполняется плавно, в единой последовательности, без изменения ис​ходного положения корпуса. Укрепляются мышцы "центра силы" и растяги​ваются мышцы ног и ягодиц.

И.п. Сидя, ноги согнуты в коленях.

1. Обхватите левую ногу за щиколотку левой рукой, а правую руку на колено (это положение будет способствовать уравно​вешиванию ноги и таза), подтяните левое колено к груди.

2. Перекатом опуститесь на спину, удер​живая левое колено у груди. Вытяните правую ногу вперед и удержите ее над по​лом, под углом, позволяющим сохранять плоское положение спины. Руки согнуты в локтях, подбородок прибли​жен к груди. На выдохе сконцентрируйтесь на максимальном приближении пупка к по​звоночнику.

3. На вдохе поменяйте ноги и руки соответственно. Прямой ногой потянитесь от бедра в плоскости, проходящей через центр тела. Не опускайте выпрямлен​ную ногу ниже уровня, позволяющего удерживать спину плоской. Сжимайте ягоди​цы во время выпрямления ноги, что поможет обеспечить правильное положение корпуса.

Выполните 5-10 повторений, затем согните ноги, подтянув колени к груди.

Рекомендации:

Выполняя движения ногами, удерживайте верхнюю часть корпуса поднятой и неподвижной за счет работы мышц брюшного пресса: зафиксируйте взгляд на животе и не напрягайте шею. Постоянно держите живот втянутым и при смене ног прижимайте спину к полу еще сильнее. Для полного вовлечения мышц брюшного пресса в работу тянитесь локтями в стороны, опустите плечи вниз, максимально отводя их от ушей. При дискомфорте (травмах) в коленях обхватывайте ногу под бедром. При дискомфорте в нижней части спины выпрямляйте ноги только вертикально вверх. Только по мере увеличения силы нижней части живота опускайте ногу ближе к полу.
VI.Растягивание ног одновременно. Укрепляются мыш​цы "центра силы" и полностью растягивается все тело.

И.п. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях и прижаты к груди.

1. Обхватите ноги за щиколотки, слегка согните руки в локтях, приподнимите от

пола голову и плечи.

2. На глубоком вдохе растяните тело по всей длине, вытянув руки и ноги под углом 45 градусов от пола.

3. Не запрокиды​вайте голову на​зад при вытяжении рук наверх. Для поддержания положения шеи во время растя​жения приближайте подбородок к груди. Во время вдоха и вытяжения руки остаются прямыми, а растяжение осуществ​ляется разнонаправлено: представьте, что вас растягивают в разные стороны, и только за счет напряжения мышц брюшного пресса вы плотно прижаты к полу. Для поддержания нижней части спины, выпрямляя ноги, напрягите ягодицы и плот​но сведите внутренние поверхности бедер (позиция "Пилатес").

4. На выдохе потяните колени к груди, руки через стороны, по кругу опустите вниз к ногам.

5.Для усиления выдоха втяните жи​вот, максимально отдаляя его от коленей. Вообразите, что полностью удаляете воздух из легких. Если во время выдоха вы станете на​давливать голенью на руки, увеличивая расстояние между коленями и грудью, а руки удерживать прямыми, то почувст​вуете приятное расслабление шеи и верхней части спины.

Выполните упражнение 5-10 раз, затем подтяните колени к груди, сделайте полный выдох.

Рекомендации:

Удерживайте торс абсолютно неподвижным на протяжении всего упражнения.

При дискомфорте в нижней части спины выпрямляйте ноги вертикально вверх вместо угла в 45градусов от пола. По мере увеличения силы нижней части живота на​чинайте опускать выпрямленные ноги к полу.

VII. Растягивание спины вперед. Упражнение улучшает подвижность позвоночника и способствует формиро​ванию правильной осанки. Также растягиваются задние поверхности бедер и из легких удаляется застойный воздух.

И.п. Сидя с прямыми ногами, разведите стопы чуть шире бедер.

1. Вытяните руки перед собой, натяните стопы на себя так, словно упираетесь пятками в противоположную стену. На вдохе максимально вытя​ните позвоночник вверх.

2. Приближая подборо​док к груди, начните скручивание корпуса впе​ред к животу. Представь​те, что ваш корпус форми​рует букву "С"и вы выдав​ливаете воздух из легких.

3. На выдохе растяните верхнюю часть корпуса вперед, одновременно втяги​вая живот, тяните мизинцы ног на себя. Представьте, что двигаетесь по большому на​дувному мячу, зажатому меж​ду ног. Сжимайте воображае​мый мяч верхними частями внутренних поверхностей бе​дер в момент, когда грудь ока​зывается на верхушке мяча. При скручивании и растяже​нии спины сохраняйте бедра в стабильном положении, не разворачивайте колени вовнутрь, держите живот втянутым.

4. На вдохе начните раскручивание наверх, словно прижимаясь к стене за вами. Раскручивайтесь наверх, а не назад. Представьте, что пространство между позвонками увеличивается.
Во время раскручивания наверх убедитесь, что движение начинается от "центра силы", а не с головы (голова должна подниматься последней). Возвратитесь в положение, сидя с прямой спиной, выдохните, удерживайте руки вы​тянутыми перед собой. Старайтесь сделать спину плоской, представляя, как при​жимаете ее к стене за вами. Опустите плечи вниз, максимально отводя их от ушей, это снимет нагрузку с мышц задней поверхности шеи. Тянитесь макушкой к потолку.

Сделайте 3 повторения упражнения, усиливая каждый раз растяжение спины при наклоне вниз. Закончив, сядьте прямо, согните ноги, подтянув колени к груди.

Рекомендации:

Сконцентрируйтесь на правильном дыхании для помощи контролю над движе​нием. Не задерживайте дыхание, это вызовет большое напряжение тела и ог​раничит достижение нужного результата.

По мере освоения упражнения с каждым повторением старайтесь увеличить растяжение спины путем более глубокого наклона.

VII. Упражнение «Тюлень». Упражнение развивает силу мышц брюшного пресса, действует аналогично массажу спины, помогает оценить баланс и координацию.
И.п. Сидя на полу, колени подтянуты к груди и разведены на ширине плеч, пятки плотно сведены.

1. Обхватите щиколотки изнутри, оторвите стопы от пола, балансирую на копчике. На вдохе сконцентрируйтесь на приближение пупка к позвоночнику и одновременном его подъеме вверх.

2. Сделайте перекат, не изменяя положения ног. Балансируете на лопатках, слегка заводя ноги за голову, при этом можно их слегка выпрямлять, но не менять угол между корпусом и бедрами.

3. На выдохе вернитесь в положение, сидя, приближая подбородок к груди. Для подъема тянитесь стопами вперед. Во время балансирования в положении сидя выполните три хлопка пятками. Представьте, что сидите в кресле-качалке, балансирующей в крайних положениях, и старайтесь не перевернуться.
Рекомендации:

Сохраняйте баланс в обоих положениях и не касайтесь стопами пола. Ключевой момент данного упражнения — способность расслабляться и полу​чать удовольствие от движения. Это упражнение в шутку называют "десертом" основного курса упражнений "Пилатес", поскольку оно вызывает приятные ощущения после напряженной работы. Поэтому не напрягайте плечи и ноги, выполняя перекаты. Контролируйте "центр силы" и дыхание при перекатах назад и подъемах. Не запрокидывайте голову при перекате назад и не подергивайте ею во время переката вперед, (оба переката начинайте напряжением мышц "центра силы").

Сначала можно исключить хлопки пятками в положении на лопатках, выполняя их только в положении сидя. По мере освоения выполняйте упражнение полностью. Если чувствуете дискомфорт или боль в шее. пропустите упражнение. Выполните 6 перекатов.

