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Pitki Body Ball

Pitki Body Ball

Beata Grzegorczyk

Wstep

Pitka kojarzy sie z dziecinstwem i czasem beztroskich zabaw. Dlatego dla urozmaice-
nia i uatrakcyjnienia zaje¢ ruchowych w szkole warto wykorzysta¢ pitke Body Ball,
ktora wywotuje spontaniczne reakcje i uwalnia emocije.

Duza winylowa pitka zostafa skonstruowana we Wtoszech w latach 60. do zabaw dla
dzieci. Jako przybor do ¢wiczen w rehabilitacji szybko zyskata zastosowanie gtownie
dzieki szwajcarskiej fizykoterapeutce Susan Klein. Dzisiaj pitki majg szerokie i wielofunkcyj-
ne zastosowanie w rehabilitacji i fitnessie. Szkota jest na pewno odpowiednim miejscem
dla ich szerszego rozpropagowania wsrod dzieci i mtodziezy.

Zaletg pitek, ktore przybraty dzis rézne nazewnictwo, jak: fitball, fitnessball, gymball,
czy Body Ball, jest ich elastycznos¢, lekkos¢ i bezpieczenstwo. Dzieki tym cechom na-
dajg sie one dla osob w kazdym wieku i 0 zréznicowanym stopniu sprawnosci rucho-
wej oraz o dowolnej kondyciji.

Jedng z podstawowych zalet ¢wiczen z pitkami jest odcigzenie kregostupa w trakcie
zaje¢ przy zachowaniu jego naturalnych krzywizn. Cwiczenia pomagaja takze usuwac
istniejgce napiecie miesniowe, a przy tym nie powodujg obcigzenia stawdw, zmniejsza-
jac znacznie ryzyko uszkodzen aparatu ruchowego.

Istotnymi celami cwiczen z pitkami Body Ball sa:

e doskonalenie rownowagi,

e wzmacnianie miesni,

e poprawa koordynacji,

e zwiekszenie stabilizacji ciafa,

e korygowanie postawy ciata,

e poprawa wytrzymatosci organizmu,

e relaksacja i odprezenie,

e urozmaicenie treningu w kombinacji z innymi przyborami (np. tasmy, hantle, mate
pitki).

Cwiczenia na pitkach Body Ball to potgczenie bezpiecznej aktywnosci z doskonatg
zabawa.
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Ogolne informacje o pitkach Body Ball

Zajecia z pitkg Body Ball majg charakter prozdrowotny. Cwiczenia z pitkg nalezg gtéw-
nie do grupy ¢wiczen rownowaznych przez szukanie balansu w pozycji siedzgcej lub
lezgcej na pitce, ktdra doskonale dopasowuje sie do ksztattu ciata. To takze zestaw
wielu ¢wiczen wzmachiajgcych miesnie posturalne oraz relaksujgco-rozciggajgcych.
Doskonalg one gibkosc¢, poprawiajg wrazliwos¢ nerwowo-motoryczng, wyrabiajg refleks.

Pitka Body Ball wykonana jest z tworzywa PCV, ktérego wytrzymatos$¢ sprawia, ze mozemy
na niej siedziec, leze¢, a nawet skakac. Dobrej jakosci pitki posiadajg zabezpieczenie
przed gwattownym peknieciem, a powietrze uchodzi z nich bardzo powoli, co zapobie-
ga niespodziewanym wypadkom w trakcie ¢wiczen. Pitki cechuje zazwyczaj duza wy-
trzymatos¢, wartos¢ maksymalnego obcigzenia zawsze podana jest na opakowaniu.

Istotg doboru pitki do osoby ¢wiczgcej jest dostosowanie jej do wzrostu ¢wiczgcego.
Gwarantuje to przyjmowanie przez ¢wiczgcego prawidiowej pozyciji. Im osoba wyzsza,
tym wiekszej pitki potrzebuje. Pitki do ¢wiczen wystepujg obecnie w réznych kolorach.
Wiekszos$¢ firm rozréznia wielkosc¢ pitki kolorystyka, a niektore firmy tylko podajg ich roz-
miary. Oto zasady dobierania pitek do wzrostu:

e Srednica 45 cm — wzrost 140-150 cm

e Srednica 55 cm —wzrost 151-165 cm

e Srednica 65 cm —wzrost 166-180 cm

e drednica 75 cm —wzrost 181-190 cm

e Srednica 85 cm — wzrost powyzej 190 cm

Ogolnie przyjeta zasada w doborze pitki jest taka, ze w podstawowej pozycji siedzgcej
(Rys. 1) stopy ¢wiczgcego powinny opierac sie ptasko na podtodze, a kolana i biodra
powinny zginac sie pod katem nie wiekszym niz 90 stopni (biodra nieco wyzej niz kolana).

Rys. 1 Podstawowa pozycja siedzgca
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— Praktyczne wskazowki dla nauczyciela

e Stroj ¢wiczgcych powinien by¢ wygodny i nie krepowac ruchow (ze wzgledu na
ewentualne tarcie zalecane sg spodnie dfugie lub 3/4).

o Cwiczy¢ nalezy boso lub w nieslizgajgcym sie obuwiu.

e Nalezy pamietac o prawidfowym napompowaniu pitek (Srednica pitek nie po-
winna przekraczac srednicy podanej w instrukciji lub na opakowaniu).

e Pitki powinny by¢ chronione przed ostrymi przyborami i bardzo wysokg tempe-
raturg.

e Przed zajeciami nalezy sprawdzi¢ czystosc i zabezpieczenie podioza — 0so-
by poczatkujgce w czasie pierwszych prob ¢wiczen z pitkg Body Ball mogag
upasc.

Podziat ¢wiczen

Roznorodnos¢ doboru ¢wiczen z pitkg jest nieograniczona. W zaleznosci od zatozen
taktycznych zajec, wieku i stanu zaawansowania grupy proponuje sie nastepujacy po-
dziat ¢wiczen:

e (¢wiczenia oswajajgce z przyborem,

e C¢wiczenia rownowazne,

e (¢wiczenia wzmacniajgce,

e (¢wiczenia rozciggajgce,

e Cwiczenia relaksacyjne.

Cwiczenia oswajajace z przyborem

Maja za zadanie oswoi¢ ¢wiczgcego z pitka, zanim przystgpi on do ¢wiczen specjali-
stycznych. Body Ball jest przyborem rozmiarowo bardzo duzym i niestabilnym, dlatego ¢wi-
Cczgcy musi nauczyc¢ sie go opanowac i przyjmowac prawidtowe pozycije ciata.

Cwiczenia oswajajace z pitkg wykorzystuje sie gtéwnie w czesci wstepnej lekcji, podczas
rozgrzewki. Czesto majg one charakter zabawowy, indywidualny lub grupowy.

e Przyktadowe ¢wiczenie: podskok z tapaniem pitki

Pozycja wyjsciowa: pozycja rozkroczna, stopy ustawione szerzej od ramion, kolana
ugiete; pitka trzymana w obu rekach, uczen schyla sie tak, by pitka
znalazta sie miedzy jego nogami (Rys. 2)

Przebieg ¢wiczenia: zgiecie kolan i wyskok w gore z jednoczesnym wyrzutem ramion
w przod, a pitki w gore (Rys. 3); chwyt pitki i ugiecie kolan pod-
czas lgdowania
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