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Пояснительная записка
Здоровый позвоночник, правильная осанка, хорошо сформированная грудная клетка, а также симметрично и достаточно развитые мышцы являются не только основой красивой и стройной фигуры, но и залогом физического здоровья и, зачастую, социального и психологического благополучия. К большому сожалению, на сегодняшний день, достаточно высок процент детей дошкольного возраста, имеющих различные виды нарушения осанки, сколиоз, плоскостопие. Зачастую, на начальном этапе изменений в костно-мышечной системе многие родители, педагоги и, нередко, медики недооценивают их. Однако, на фоне этого, как многим кажется, "безобидного дефекта" развиваются такие серьёзные заболевания как сколиоз, остеохондроз, вегето-сосудистая дистония, возникают различные расстройства деятельности и затем заболевания внутренних органов, которые с трудом поддаются лечению и способны "отравить" всю дальнейшую жизнь. Наличие нарушения осанки, сколиоза у школьников нередко отражается и на их успеваемости. Такие дети быстрее утомляются, устают от статического напряжения мышц во время уроков, а, следовательно, чаще отвлекаются, что приводит к невнимательности, ухудшению памяти, плохому усвоению материала и как результат — неуспеваемости. Таким детям постоянно делают замечания на уроке, указывая на неусидчивость и нарушение дисциплины. Очень часто нарушение осанки сочетается с нарушением зрения

В целях лечения и профилактики нарушений осанки, сколиоза, плоскостопия — важно, чтобы эта проблема в равной мере волновала и родителей, и преподавателей, и медиков. Всем известна истина "Лечить всегда сложнее, чем предупреждать заболевания "

Поэтому, необходимо, чтобы дети с раннего возраста соблюдали режим дня, занимались в достаточном объёме физической культурой, закаливанием, использовали мебель по своему росту, правильно питались. Heт лекарственных препаратов для лечения нарушения осанки, сколиозов, плоскостопия, только физическая культура во всех её формах способна укрепить мышечную систему, создать хорошо развитый мышечный корсет, а, следовательно, сохранить или воспитать правильную осанку и здоровье на долгие годы.

В условиях общеобразовательной школы этому способствуют уроки физкультуры и уроки корригирующей гимнастики, которые проводят для детей с нарушениями осанки, сколиозами, плоскостопием.

 Под осанкой понимается привычная поза, свойственная в непринужденном состоянии. Правильная осанка характеризуется не только гармонией пропорций, но и физической выносливостью ребенка.

Начинается оно с первого года жизни, т.к. осанка формируется с самого раннего возраста. По мере роста ребенка постепенно включаются новые средства физического воспитания. К семи годам у здорового ребенка позвоночник приобретает нормальную форму и соответственно вырабатывается правильная осанка.

 Методически правильно проводимые ходьба, бег, лазание и т.д. вырабатывают привычку сохранять правильную осанку, укрепляют мышцы плечевого пояса, спины, живота. Наряду с выполнением этих требований в физические занятия включаются обязательно специальные упражнения корригирующего характера. Их включают и в утреннюю гимнастику, в спортивные игры.

Спортивные игры и различные виды спорта (коньки, лыжи, теннис, плавание, волейбол, баскетбол) используются детьми среднего и старшего возраста. Занятия спортом обеспечивают постепенно увеличивающуюся нагрузку на костно-мышечно-связочную систему, которая при этом укрепляется, становится выносливой. Однако спортивная нагрузка не должна превышать возможностей организма: чередование ее с отдыхом необходимо.

Воспитание правильной активной осанки зависит и от организации рабочего места, т.к. обеспечивает относительный покой, расслабление и отдых многих мышечных групп. Отсюда такие строгие требования к подбору мебели (столов, стульев, парт), ее расстановка по отношению к светонесущей оконной стене.

Очень большое значение придается правильной организации режима дня, его двигательная активность.

Кроме того на занятиях имеют место как воспитательные, так и образовательные задачи. Корригирующая гимнастика должна быть тесно связана с программой по физической культуре. Помимо специальных упражнений обязательно должны включаться подвижные игры с элементами изучаемого материала на уроках физической культуры (гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры).

Для лечения детей, страдающих дефектами позвоночника применяются специальные корригирующие гимнастические упражнения двух типов - симметричные и ассиметричные. К первым относятся те упражнения, при которых сохраняется срединное положение позвоночного столба. Они не приводят к развитию противоискривлений. Их преимущество в относительно простой методике проведения и подбора.

Ассиметричные корригирующие упражнения позволяют сконцентрировать их лечебные действия на данном участке позвоночного столба (шейном, грудном, поясничном). Неправильное их применение может привести к увеличению дуги сколиоза и возникновению, либо усилению

Цель программы – коррекция осанки и стопы, укрепление дыхательной системы, закаливание

Задачи:

1.Формирование и закрепление осанки,  за счёт укрепления мышечного аппарата спины

2.Укрепление мышц стопы

3.Нормализация функциональных возможностей дыхательной системы посредством дыхательных упражнений

ОЖИДАЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ

1.Повышение уровня общей физической подготовленности

2.Улучшение деятельности всех систем организаций

3.Увеличение работоспособности и эмоционального тонуса

МЕХАНИЗМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Использование скрининг-тестов обеспечивает предварительное выделение детей, у которых наличие искомого тестом отклонения наиболее вероятно. Окончательный диагноз устанавливается педиатром или врачами-специалистами в результате обследования. 

Основы знаний

1. Здоровье и физическое развитие человека.

2. Оценка собственного здоровья.

3. Влияние физических упражнений на организм человека.

4. Азы массажа и самомассажа.

5. Закаливание и здоровье.

6. Питание и здоровье.

7. Образ жизни как фактор здоровья.

Общая физическая подготовка

1. Развитие координационных способностей:

– ОРУ без предметов в сочетании с ходьбой и бегом;

– варианты челночного бега;

– подвижные и спортивные игры;

– упражнения на быстроту и точность реакции.

2. Развитие скоростных способностей:

– эстафеты, старты из различных исходных положений;

– бег с ускорением.

3. Развитие силовых способностей:

– лазание по канату, гимнастической стенке;

– упражнения в упорах;

– упражнения с гантелями, набивными мячами.

4. Развитие выносливости:

– бег с препятствиями;

– подвижные игры;

– круговая тренировка.

5. Развитие гибкости:

– ОРУ с повышенной амплитудой движений, на растягивание;

– упражнения с партнером.

6. Физические упражнения прикладного характера.

Основные движения включают способы передвижения (ползание, ходьба, бег, прыжки, метания, лазание), используемые в естественных условиях.

Упражнения в ходьбе усложняются за счет соблюдения правильной осанки, сочетания ходьбы с дыханием, включения различных вариантов передвижения: на носках, на пятках, на наружном и внутреннем краях стопы, с перекатом с пятки на носок, с высоким подниманием бедра, в полуприседе.

Бег на месте, с переменным темпом, на носках, с высоким подниманием бедра, широким шагом, с препятствиями и т. Д.

Варианты лазания (ползание, перелезание, подлезание и пролезание) способствуют развитию мышц туловища и конечностей при наименьшей статической нагрузке на позвоночный столб.

Специальная физическая подготовка

1. Дыхательные упражнения – гимнастические упражнения с произвольным видоизменением характера или продолжительности дыхательного цикла, сочетание статических и динамических дыхательных упражнений:

– упражнения для овладения полным дыханием;

– для овладения смешанным типом дыхания;

– для развития носового дыхания.

2. Корригирующие упражнения – это специальные гимнастические упражнения, способствующие устранению отклонений в развитии опорно-двигательного аппарата. Коррекция достигается подбором исходных положений, при которых распределение мышечного тонуса, сохраняющего принятую позу, способствует выравниванию имеющейся деформации. Коррекция обеспечивается также строго ограниченным воздействием мышечной тяги на патологически измененный участок опорно-двигaтeльного аппарата.

1) Упражнения для формирования естественного мышечного корсета:
– для укрепления поверхностных мышц спины;

– для глубоких мышц спины;

– для мышц, удерживающих лопатки в правильном положении;

– для растяжения передних связок поясничного отдела позвоночника и мышц поясничной области;

– для укрепления прямых и косых мышц живота;

– для укрепления мышц-разгибателей и растяжения мышц-сгибателей тазобедренных суставов и т.д.

Эти упражнения применяются с целью развития силы и статической выносливости мышечных групп, которые обеспечивают функцию прямостояния (мышцы стопы, голени, сгибатели бедра, разгибатели позвоночника) и мышечных групп, не играющих основной роли в сохранении прямостояния (мышцы брюшного пресса, плечевого пояса, шеи). Упражнения для укрепления мышечного корсета целесообразно выполнять с отягощениями: гантелями, набивными мячами, резиновыми бинтами.

2) Упражнения на активное и пассивное растяжение позвоночника (в положении сидя, лежа, стоя):

– для растягивания мышц шеи и затылка;

– для мышц спины и передней стенки живота;

– для мышц грудной клетки;

– для мышц, участвующих в боковых наклонах туловища;

– для мышц рук и ног.

3) Упражнения для развития подвижности во всех отделах позвоночника (наклоны и повороты туловища в стороны, ползание и т.д.):

– упражнения, вытягивающие позвоночник;

– для растягивания мышц груди в положении сидя;

– упражнения в самовытяжении.

4) Тренировка основных исходных положений.

5) Упражнения на развитие «мышечно-суставного чувства» (упражнения у вертикальной смены, стоя перед зеркалом).

6) Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы.

3. Упражнения в равновесии направлены на тренировку вестибулярного аппарата. Они выполняются с использованием опоры умеренной площади, с изменением положения головы и туловища, в стойке на одной ноге, с поворотами и т.д. Эти упражнения также способствуют улучшению координации движений, воспитанию и закреплению навыка правильной осанки.

4. Упражнения на расслабление – это гимнастические, активно выполняемые упражнения с максимально возможным снижением тонического напряжения мускулатуры. Упражнения на расслабление мышц играют чрезвычайно важную роль в воспитании правильной осанки. Они способствуют уменьшению чрезмерного напряжения мышц, снимают утомление, вызванное однотипными упражнениями, способствуют улучшению крово- и лимфотока в перенапряженных мышцах.

Требования к учащимся

1. Знать о влиянии упражнений на организм, об их назначении.

2. Знать правила питания и закаливания.

3. Осознанно выполнять комплексы специальных упражнений, подобранных по заболеванию.

4. Уметь выполнять простейшие приемы самомассажа.

Методическое обеспечение программы

Теоретический материал программы лучше давать темами, сообщение знаний организовывать в форме бесед (групповых или индивидуальных) до, после или в процессе двигательной деятельности.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
Корригирующей гимнастике.
	№ п/п
	СОДЕРЖАНИЕ МАТЕРИАЛА
	ДАТА ПРОВЕДЕНИЯ

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Функциональные исследования


	
	
	
	
	
	
	

	2
	Функциональные исследования
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Теоретические сведения. Функциональные исследования. Упражнение на формирование правильной осанки.

	
	
	
	
	
	
	

	4
	Теоретические сведения «Соблюдение режима дня», «Личная гигиена».

Упражнение в «вытяжение»

Упражнение на формирование правильной осанки.



	
	
	
	
	
	
	

	5
	Упражнения в равновесии на полу.

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса.


	
	
	
	
	
	
	

	6
	Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

Игры «Тише едешь, дальше будешь», «Мяч в кругу».

	
	
	
	
	
	
	

	7
	В «вытяжение»

Упражнение на формирование правильной осанки.

Упражнения в равновесии на полу.

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса.


	
	
	
	
	
	
	

	8
	Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

 Игра «Китайские пятнашки»

«Тише едешь – дальше будешь»

Упражнения на дыхание и расслабление.


	
	
	
	
	
	
	

	9
	Упражнение в «вытяжение»

Упражнение на формирование правильной осанки.

Упражнения в равновесии.

Упражнения для развития силовой вынос-и мышц спины.


	
	
	
	
	
	
	

	10
	Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

 Игры «Мяч в кругу», «Салки» на дыхание.

Упражнение на расслабления.


	
	
	
	
	
	
	

	11
	В «вытяжение»

Развитие двигательных качеств через подвижные и элементы спортивных игр. Упражнения для развития мышц брюшного пресса.


	
	
	
	
	
	
	

	12
	Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

 Лазание по скамейке.

Упражнения выполняются под музыкальное сопровождение.

Игра «Китайские пятнашки», «Совушки».

Упражнение на дыхание и расслабления.


	
	
	
	
	
	
	

	13
	Упражнение на формирование правильной осанки.

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса.

Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.


	
	
	
	
	
	
	

	14
	В «вытяжение»

Упражнение на формирование правильной осанки.

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины.
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса.

Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

 Игры «День и ночь», «Совушки».


	
	
	
	
	
	
	

	16
	Упражнение на «вытяжение»

Упражнение на формирование навыков правильной осанки.

Упражнение в равновесии – групповые.

	
	
	
	
	
	
	

	17
	Упражнения для развития мышц брюшного пресса, для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.


	
	
	
	
	
	
	

	18
	Лазание по наклонной плоскости.

Подвижные игры: «Не урони мешок».

Упражнение на дыхание и расслабление.


	
	
	
	
	
	
	

	19
	В вытяжении»

На формирование правильной осанки

Упражнения для мышц спины.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса.


	
	
	
	
	
	
	

	20
	Упражнения для мышц туловища.

Упражнения для верхних конечностей.

 Подвижные игры  

Упражнение на дыхание и расслабление.

Упражнение с гимнастическими палками.
	
	
	
	
	
	
	

	21
	На формирование навыков правильной осанки

Упражнения для мышц спины.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса.

Упражнения для мышц туловища и верхних конечностей.


	
	
	
	
	
	
	

	22
	Упражнения на горизонтальной скамье.

Лазание по гимнастической стенке.

Подвижные игры «Казаки и разбойники»

Упражнение на дыхание и расслабление.


	
	
	
	
	
	
	

	23
	В «Вытяжение»

Упражнение на формирование навыков правильной осанки.

Упражнение на равновесие на полу.

Упражнения для развития мышц брюшного пресса, для мышц 
туловища и тазового пояса.



	
	
	
	
	
	
	

	24
	Упражнения для мышц плечевого пояса и верхних конечностей.

Выполнение упражнений на гимнастических матрасах.

Подвижные игры «Выправление».

Упражнения с мячами. Упражнение на дыхание и расслабление.


	
	
	
	
	
	
	

	25
	Приемы перемещения

Упражнения с мешочками.

 Специальные упражнения на формирование правильной осанки.

Упражнения в равновесии и на координацию.

Упражнения для мышц спины и мышц брюшного пресса.


	
	
	
	
	
	
	

	26
	Упражнения для мышц туловища и тазового пояса.

Упражнения для плечевого пояса и верхних конечностей.

Комплексные лазания г/стенка - гимнастической скамья

 Подвижные игры  «Часовые» 

Упражнение на дыхание и расслабление.


	
	
	
	
	
	
	

	27
	Упражнение на формирование навыков правильной осанки.

Упражнение на равновесие и координацию.


	
	
	
	
	
	
	

	28
	Упражнения для мышц спины и для мышц туловища.

Выработка правильного мышечного корсета.

Упражнения для профилактики плоскостопия.


	
	
	
	
	
	
	

	29
	Разучивание комплекса упражнений для самостоятельных домашних занятий.
 Игры по желанию учащихся.


	
	
	
	
	
	
	

	30
	«вытяжение» 

Упражнение на формирование навыков правильной осанки.

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины мышц брюшного пресса, для мышц туловища и тазового пояса.
	
	
	
	
	
	
	

	31
	Упражнения для плечевого пояса и верхних конечностей.

Упражнения для профилактики плоскостопия.

Значение занятий уроки коррекции. 
	
	
	
	
	
	
	

	32
	Функциональные исследования

Упражнения в равновесии.

Упражнение на координацию дыхание и расслабление.

Упражнение на формирование правильного мышечного корсета.


	
	
	
	
	
	
	

	33
	Упражнение на формирование навыков правильной осанки.

Упражнение на координацию и равновесие. 

Упражнения для развития силовой выносливости мышц спины мышц брюшного пресса, для мышц туловища и тазового пояса.


	
	
	
	
	
	
	

	34
	Упражнение на дыхание и расслабление.

Подвижные игры.

Личная гигиена.



	
	
	
	
	
	
	


