ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Сколиотическая болезнь и дефекты осанки являются наиболее распространенными заболеваниями опорно-двигательного аппарата у детей и подростков. Они служат предпосылкой для возникновения ряда функциональных и морфологических расстройств здоровья в детстве и оказывают отрицательное влияние на течение многих заболеваний у взрослых.

   По последним данным, число детей с различными нарушениями осанки достигает 30-60%, а сколиотическая болезнь поражает в среднем 6-8%.

В формировании правильной осанки основную роль играют позвоночник и мышцы, окружающие его. Осанка – это комплексное понятие о привычном положении тела непринужденного стоящего человека. Она определяется и регулируется рефлексами позы и отражает не только физическое, но и психическое состояние человека, являясь одним из показателей здоровья.
   Осанка обусловлена наследственностью, но на ее формирование в процессе роста у детей влияют многочисленные факторы внешней среды. Процесс формирования осанки начинается с самого раннего возраста и происходит на основе тех же физиологических закономерностей высшей нервной деятельности, которые характерны для образования условных двигательных связей. Это создает возможность для активного вмешательства в процесс формирования осанки у детей, обеспечивая её правильное развитие.

   Причины, которые могут привести к нарушениям осанки, многочисленны. Отрицательное влияние на формирование осанки оказывают не6благоприятные условия окружающей среды, социально-гигиенические факторы, в частности, длительное пребывание тела ребенка в неправильном положении. В результате неправильного положения тела происходит образование неправильной установки тела. В одних случаях этот навык формируется при отсутствии функциональных и структурных изменений со стороны опорно-двигательного аппарата, а в других – на фоне патологических изменений в опорно-двигательном аппарате врожденного или приобретенного характера.
   В основе нарушений осанки часто лежит недостаточная двигательная активность детей (гиподинамия) или нерациональное увлечение однообразными упражнениями, неправильное физическое воспитание.

   Кроме того, появление неправильной осанки связано с недостаточной чувствительностью рецепторов, определяющих вертикальное положение позвоночника, или ослабленностью мышц, удерживающих это положение, с ограничением подвижности в суставах, акселерацией современных детей.
   Причиной нарушений осанки могут быть также нерациональная одежда, заболевания внутренних органов, снижения зрения, слуха, недостаточная освещенность рабочего места, несоответствующая росту ребенка мебель и другие.

   В 90-95% случаях нарушения осанки являются приобретенными, чаще всего встречаются у детей астенического телосложения. Дефекты осанки ухудшают внешний облик человека, способствуют развитию ранних дегенеративных изменений в межпозвоночных дисках и создают неблагоприятные условия для функционирования органов грудной клетки и брюшной полости.

   Положение можно при помощи физических упражнений, являющимся мощным средством укрепления здоровья и повышения сопротивляемости организма человека.
   Детей имеющих такое заболевание относят к специальной медицинской группе. Все задачи физического воспитания учащихся может решить дополнительное образование, которое ставит такие же задачи, что и уроки физкультуры:

-  укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию организма;

-  физиологической активности органов и систем организма школьников, ослабленных болезнью;
-  повышение физической и умственной работоспособности;

-  освоение основных двигательных навыков и умений.

   При нарушении осанки наибольшее число дефектов отмечается в форме плечевого пояса(асимметрия шейно-плечевых линий и положения лопаток, отставание нижних углов лопаток, сведенность плеч вперед). Для исправления ранее возникших нарушений осанки применяется разносторонняя общефизическая подготовка. Проведение упражнений лежа на спине и на животе, на четвереньках. В программе используются специальные упражнения с предметами (мячи, обручи, гимнастические палки, скакалки).Для повышения эмоционального подъема у учащихся, основная часть  занятий рассчитана на проведение упражнений под музыкальное сопровождение.
   Программа предусматривает занятия 2 раза в неделю по 1 академическому часу. Поэтому в программу кроме корригирующей гимнастики включены упражнения из других видов спорта, упражнения на дыхание обучение самомассажу. Учитывая, что в составе группы могут быть ученики с различной адаптацией к нагрузкам, поэтому индивидуальный подход – основной принцип организации занятий. Материал в программе распределен от простого к сложному. Состав группы 15 человек. 
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П Р О Г Р А М М А

 Теоретические занятия
    Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Режим для учащегося. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна. Гигиена тела – уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта, ногами. Гигиеническое значение и правила применения водных процедур (умывание, душ, баня, купание, обтирание). Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. Врачебный контроль. Самоконтроль: измерение пульса, давления, утомляемость.
    Причины нарушения осанки и ее профилактика. Формирование правильной осанки. Факторы внешней среды, влияющие на формирование осанки. Варианты нарушения осанки. Степени искривления позвоночника. Режим дня. Питание. Подбор мебели.

    Самомассаж. Влияние массажа на организм: кожу, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, нервную систему, суставы.

Практические занятия
Общая физическая подготовка

   Гимнастика. Строевые упражнения. Построение в шеренгу, в колону. Равнение. Выполнение подготовительных и исполнительных команд. Различные перестроения. Размыкания и смыкания. Повороты на месте переступанием, прыжком. Ходьба противоходом и по диагонали зала, «змейкой», «зигзагом».

   Общеразвивающие упражнения. Упражнения для головы и шеи. Движения головы: вперед, назад, влево, повороты.
   Упражнения для рук. Движения прямых рук: вперед, в стороны, вверх, махи руками в различных плоскостях. Сгибание и разгибание рук: вперед, вправо, влево. Круговые движения обеими руками во фронтальной сагиттальной плоскостях. Ассиметричные движения руками. Поднимание и опускание плеч, движения плечами вперед и назад. Движения кистей в разных направлениях.

   Упражнения для ног. Поднимание согнутой ноги вперед. Движение прямой ноги (правой, левой): вперед, в стороны, назад. Поднимания на носках и пятках, полуприседания, приседания. Упор присев. Взмахи ногой: вперед, назад, в стороны. Сгибание и разгибание ног в положении сидя: одновременно, поочередно. Поднимание прямых ног в положении сидя. Выпады в стороны и вперед. Пружинное приседание на одной ноге в положении выпада.
   Упражнения для укрепления мышц стопы: движение ступней в положении лежа и сидя (тыльное подошвенное сгибание); ходьба на носках, ноги прямые; ходьба на наружных сторонах стопы; ходьба по обручу, гимнастической палке, канату, обхватывая предмет сводом стопы; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой ступни на гимнастической палке; захватывание и перекатывание пальцами ног различных предметов (карандаши, веревка, скакалки и др.); захватывание предметов (малый мяч, булава и др.) сводами ступней в положении сидя на скамейке; ходьба боком по рейке гимнастической скамейки, охватывая ее сводом стопы.

   Упражнения для мышц туловища. Наклоны туловища вперед с различными исходными положениями рук. Наклоны туловища вправо, влево со скольжением рук вдоль тела. Наклон туловища вперед до касания руками пола. Наклоны назад (избегать сгибания туловища в пояснице). Вращение туловища в разные стороны.

   Упражнения в положении лежа на животе: поднимание головы и рук, согнутых в локтевых суставах (локти назад, лопатки приближены к позвоночнику); поднимание головы и рук назад, в стороны; поднимание головы и рук вперед (тянуться вперед); поднимание головы, туловища, руки на пояс (живот от пола не отрывать). Плавательных движений способом кроль и брасс. Ласточка на животе (держать до утомления).
   Упражнения в положении лежа на спине, руки вдоль туловища: поднимание головы и одновременно тыльное сгибание стоп; попеременное поднимание прямых ног; «велосипедные» движения ногами (ноги вытягивают под разным углом). Поднимание согнутых ног, выпрямление их и опускание. Плавательные движения ногами (кроль).

   Упражнения в вытяжении. Потягивания вверх в положении стоя и сидя, скрестив ноги. Потягивания вверх , стоя у гимнастической стенки (стараться достать верхнюю перекладину).

   Легкая атлетика. Бег и ходьба. Ходьба с различными положениями рук, на носках, на пятках, на наружных сводах стопы, с высоким подниманием бедра и перешагиванием предметов. Ходьба с замедлением и ускорением. Легкий бег. Чередование беге с ходьбой – 20 с бега, 1 мин.ходьбы ( в дальнейшем уменьшать интервал ходьбы и увеличивать время бега).

   Прыжки. Прыжки на месте: на обеих ногах, на одной ноге, с поворотами. Прыжки с высоты 30-40 см, 40-60 см (на мягкость приземления). Прыжки в длину с разбега с приземлением на обе ноги. Прыжки через короткую скакалку с продвижением вперед. Прыжки на точность приземления в полосы шириной 40 см (первая полоса на расстоянии80 см, вторая – 110 см, третья – 150 от зоны «отталкивания»). Прыжки через козла. Прыжки «в шаге» с укороченного разбега. Прыжки в высоту способом «перешагивание». Прыжки в длину способом «согнув ноги».
   Метание. Метание малого мяча из-за головы в Щит 1х1 м, расположенный на высоте 2 м с постепенным, увеличением расстояния от щита – до 10 м. Метание малого мяча и других легких предметов с места через высоко (1,5-3 м ) расположенные препятствия (веревка, волейбольная сетка и др.). Метание малого мяча в стену на дальность отскока. Метание малого мяча на дальность способом «из-за спины через плечо».
   Силовая подготовка. Упражнение на гимнастической скамейке. Лежа на скамейке на бедрах (ноги удерживаются партнером), руки на пояс, за голову – разгибание туловища назад. Круговые движения ногами в упоре, сидя на скамейке. Поднимание скамейки группой 4-6 человек. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке (ноги на полу). Стоя в колоне по 4-6 человек поднимание и опускание скамейки справа и слева; приседание; упражнения лежа и сидя на скамейке упражнения в парах сидя спиной друг другу.

   Упражнения на гимнастической стенке. Поднимание и опускание согнутых и прямых ног в висе на верхней перекладине гимнастической стенки. Упражнение «угла» в висе.

   Упражнение на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, продвижение вперед в упоре лежа, упражнения для мышц брюшного пресса и спины, лежа на матах (в т.ч. в парах), приседания на одной и двух ногах, упражнения для мышц голени – стоя на возвышении поднимание на носки.

   Упражнения на тренажерах. На тренажерах для мышц плеча, спины, брюшного пресса, бедра, голени.
   Упражнения с набивными мячами, (вес 1-2 кг). Броски мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу. Броски поочередно одной рукой. Подбрасывание мяча вверх и ловля его. То же с поворотом. Наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук с мячом. Перекатывание мяча друг другу в положении лежа, после передачи мяча руки вверх, поднять голову, плечи и туловище, держать до возвращения мяча. Перекатывание мяча друг другу ногами в положении сидя. Броски набивного мяча одной рукой через голову в лицевой плоскости. Броски набивного мяча одной рукой (правой, левой) от плеча на дальность. Поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ног в положении лежа на спине.
   Подвижные игры. «У ребят порядок строгий», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Вызов номеров», «Что изменилось», «Отгадай, чей голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два мороза», «Волк во рву», «Мяч соседу», «Через кочки и пенечки», «Космонавты», «Мяч – среднему», «Невод», «Третий лишний», «предал – беги», «Линейная эстафета», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Удочка», «Не давай мяча водящему», «Бой петухов», «День и ночь», «Перебежка с выручкой», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Попади в мяч», «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета».
   Спортивные игры. Баскетбол. Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой рукой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину. Выбивание мяча при ведении и броске. Борьба за мяч, отскочивший от щита. Выбор места Целесообразное использование технических приемов.

    Тактика игры в нападении: быстрый прорыв, позиционное нападение.
    Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.

   Пионербол. Перемещение из стойки. Передача мяча сверху двумя руками. Ловля мяча двумя руками. Подача мяча. Тактические действия в нападении. Тактические действия в защите.

Специальная физическая подготовка
   Корригирующая гимнастика. Упражнения в вертикальной плоскости выполняются стоя спиной у стены, гимнастической стенки и т.д., касаясь её затылком, лопатками, плечами, ягодицами и пятками – отойти и вернуться к стене, приседая у стены в том же положении, поднимание ног, с подниманием рук в стороны, вверх, стоя спиной к стене, поднимание ног, с подниманием на носки, наклоны вправо, влево.
   Упражнения с удерживанием груза на голове (кубики, подушечки весом 150-200 г) – поднимание на носки, приседания, ходьба по скамейке с различным положением рук, поднимание на скамейку, передвижение вправо-влево по гимнастической стенке, повороты кругом, передвижение по наклонной плоскости. 

   Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге поднять другую ногу вперед и отвести в стороны, назад. Стойка на носках по одной линии. Стойка на одной ноге на набивном мяче. Упор, стоя на одном колене, другая нога и разноименная рука подняты вверх. «Ласточка». Равновесие на одной ноге, другая вытянута вперед. Махи ногой вперед (повыше) и хлопок под ней.

   Упражнения на гимнастической скамейке. Сидя на скамейке верхом различные движения руками. Сгибание и разгибание ног, сидя на скамейке поочередно и одновременно. Наклоны к правой и левой ногам. Сидя на скамейке имитация ногами способами плавания брасс.

   Упражнения на бревне. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с большим мячом и поворотами кругом. Вхождение на бревно по наклонно установленной скамейке, ходьба по бревну перешагиванием через веревочку, натянутую над бревном на высоте 15-20 см, соскок с опорой руками. Ходьба по бревну (высота 50-70 см) с подбрасыванием и ловлей мяча. Ходьба приставными шагами по бревну. Ходьба с перешагиванием через предметы. Ходьба по бревну в соединении с махом ногой вперед и назад. На одной ноге. Повороты на 360 градусов. «Ласточка» с различными положениями рук. 
   Упражнения на полу. Стоя на полу, одна нога впереди (ноги на одной линии) – подъем на носки с различными положениями рук. То же с поворотами туловища. Поднимания на носки с закрытыми глазами.

   Прыжки вверх с поворотом 90 180 градусов – удержаться после приземления в исходном положении.

   Сочетание упражнений, включающих удержание груза на голове, с упражнениями в равновесии.
   Упражнения с мячами. Упражнения с большими мячами (резиновыми или волейбольными). Передача мяча по кругу, в шеренгах. Подбрасывание мяча вверх. Перекатывание мяча друг другу из разных положений. Перебрасывание мяча из различных положений. Передача мяча друг другу (в парах) различными способами. Специальные общеразвивающие упражнения с мячами.
   Упражнения с малыми мячами: подбрасывание вверх, броски о стену и др. Подбрасывание и ловля мяча во время ходьбы. Броски мяча правой рукой о пол сзади и ловля его с поворотом туловища.

   Упражнения с гимнастическими палками. Горизонтальные положения палки: на грудь, перед грудью, на голову, вверх, за голову, на лопатки.  Поднимание рук с гимнастической палкой: вверх, наклоны  в стороны; повороты в стороны; выпады вперед, назад. Лежа на животе – палка горизонтально вверх и за голову. Сочетания движения палкой с движениями ног. Перешагивание через палку вперед и назад. Наклоны туловища вперед, палка за головой. Упражнения с гимнастическими палками в парах.
   Упражнения с обручами. Поднимание руки с обручами вверх, в стороны; наклоны вперед в стороны, повороты в стороны; выпады вперед, назад; перекаты обруча по полу; вращение на полу, на руке; броски обруча вверх и ловля двумя руками.

   Упражнения, на гимнастической стенке. Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса (руки и спина в прямой линии). Наклоны вправо, влево, стоя боком к стенке и держась за рейку левой (правой рукой). Наклоны туловища назад (на уровне нижне-грудных позвонков), стоя спиной к стенке на расстоянии 20-30 см от стенки и держась за рейку руками на высоте головы, плеч («напряженное выгибание»). Взмахи ногами назад и в стороны, держась за рейку руками на высоте пояса, груди. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, опираясь о рейку на высоте пояса. Пружинистые приседания в положении выпада вперед, опираясь одной ногой о рейку на уровне колена. Махи ногой в стороны в висе лицом к стенке. Приседания на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за рейку (стоя боком к стене).
   Упражнения на дыхание (обучение рациональному дыханию): вдох через нос, выдох через рот; вдох и выдох через нос, дыхание при различных движениях рук, дыхание при приседаниях и полуприседаниях; дыхание во время ходьбы с различными движениями рук.

   Самомассаж.

   Самомассаж ног. Самомассаж ног следует начинать с бедра. Для этого применяют следующие приемы: поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание, растирание, ударные прмемы.
   Коленный сустав: двумя руками (кругообразное), растирание, активные движения (сгибание ноги в коленном суставе).
   Голень: поглаживание, выжимание, разминание.

   Ахиллово сухожилие: растирание (прямолинейное «Щипцами», прямолинейное и кругообразное, спиралевидное).

   Пятка: растирание (прямолинейное «щипцами», прямолинейное подушечками пальцев, кругообразное гребнями пальцев

   Подошва: растирание (прямолинейное и кругообразное гребнями палцев, фалангами пальцев, подушечками пальцев).
   Стопа: Кругообразное растирание подушечками пальцев от ногтя до основания пальцев, активные и пассивные движения.
   Голеностопный сустав: поглаживание, растирание, активные и пассивные движения.                                                     Самомассаж груди. Поглаживание; выжимание; разминание (ординарное, фалангами согнутых пальцев, подушечками четырех пальцев, основанием ладони); растирание; поглаживание.

   Самомассаж рук и шеи: 
   Плечо: поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание.
   Плечевой сустав: растирание, разминание, пассивные и активные движения

   Локтевой сустав: растирание, пассивные и активные движения.

   Предплечье: поглаживание, выжимание, разминание.

   Лучезапястный сустав: поглаживание, растирание, активные и пассивные движения

   Кисть: выжимание, растирание (прямолинейное, спиралевидное).

   Пальцы: растирание, пассивные и активные движения

   Шея: поглаживание, выжимание, разминание, растирание.
