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Оздоровление подрастающего поколения – одна из приоритетных задач современного образования. Проблема состоит в том, что зачастую выявление нарушений опорно-двигательного аппарата специалистами узкого профиля проходит в то время, когда ребенок находится на пороге школы. Поэтому ребенку уже невозможно оказать своевременную коррекционную помощь.
        Коррекция дефектов осанки – не только задача физического воспитания, но и важнейший момент первичной и вторичной профилактики ортопедических заболеваний и заболеваний внутренних органов. У детей с нарушениями осанки снижены физиологические резервы дыхания, кровообращения, нарушены адаптивные реакции. Слабость мышц брюшного пресса приводит к нарушению нормального функционирования других систем организма.

       Обратив внимание на эту проблему, в гимназии организована деятельность с детьми, имеющими нарушения опорно-двигательного аппарата на ранних стадиях развития.

        Формирование ценностного отношения детей к здоровью и здоровому образу жизни, профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата детей являются целью данных занятий. 

       Задачи: 
-       укрепление здоровья, улучшение физического развития, закаливание организма;

-         расширение диапазона функциональных возможностей основных физиологических систем организма, ответственных за энергообеспечение; 

-         повышение защитных сил организма и его сопротивляемости; 

-         освоение основных двигательных навыков и качеств; 

-         воспитание морально-волевых качеств и интереса к регулярным самостоятельным занятиям физической культурой; 

-         разъяснение значения здорового образа жизни, принципов гигиены, правильного режима труда и отдыха, рационального питания, пребывания на воздухе (прогулки, внеклассные занятия физической культурой). 

      Цель: создание благоприятных физиологических условий для увеличения подвижности позвоночника, правильного взаиморасположения всех частей тела и направленной коррекции имеющегося дефекта осанки и  стопы.
      Достижение положительных результатов в воспитании здорового ребенка, восстановление функций организма после перенесенных заболеваний может быть достигнуто лишь при осуществлении плановой работы по физическому воспитанию и оздоровлению детей. На это направлена работа медицинского персонала, педагогического коллектива и родителей.

      Работа  с группой корригирующей гимнастики представляет собой комплексную систему физического воспитания и оздоровления детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата.
     Уметь:

- правильно выполнять основные движения в ходьбе;

- сочетать дыхания с движением;

-  демонстрировать И. П.;

-  преодолевать препятствия;

-  демонстрировать физические кондиции;

-  выполнять упражнения.

   Система контроля осуществляется в виде тестирования. Тесты физической подготовленности проводятся в декабре и апреле. Общую выносливость оценивать при беге (ходьбе) в течение шести минут. Оценку скоростно-силовых качеств можно проводить при прыжке в длину с места. Силу мышц рук и плечевого пояса оценивать с помощью сгибания и разгибания рук в упоре лежа. 
     Форма проведения: 
     занятия в данной группе проводятся два раза в неделю в форме дополнительных занятий. Курс делится на три периода. При нарушении осанки в подготовительном периоде (1,5-2 месяца) используются знакомые упражнения с малым и средним количеством повторений. В это время создается зрительное восприятие правильной осанки и мысленное ее представление, повышается уровень общей физической подготовленности. Основной (3-3,5 месяца) и заключительный (2-2,5 месяца) периоды направлены на совершенствование навыка правильной осанки в усложненных вариантах выполнения упражнений.
       Для этого разработаны комплексы специальных упражнений по профилактики плоскостопия и нарушения осанки, дыхательная гимнастика, упражнения и игры с использованием мячей-массажеров, комплексы с большими мячами, которые используются на занятиях и доступны для включения в разнообразные виды физической деятельности детей.

       Данные занятия показаны всем детям с нарушениями осанки, так как это – единственное средство, позволяющее эффективно укреплять мышечный корсет. Она включает в себя общий режим, специальный статико-динамический и ортопедический режимы, а также лечебную гимнастику. Эти режимы должны быть обеспечены ребенку не только в гимназии, но и дома. 
     Оздоровительная работа проводится со всеми детьми, посещающими занятия физической культуры, с использованием материалов, комплексов упражнений, рекомендаций учителей физической культуры.

     Планируемым результатом данной программы мы видим возможность перехода детей из специальной медицинской группы сначала в подготовительную, а затем и в основную.
    Личностные: проявляют учебно-познавательный инте​рес к новому учебному материалу,  овладение начальными навыками адаптации, понимают значение физического развития для человека и принимают его; ориентируются на пони​мание причин успеха в учебной деятельности, развитие мотивов учеб​ной деятельности, проявляют дисцип​линированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей

    Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН ГРУППЫ КОРРИГИРУЮЩЕЙ ГИМНАСТИКИ.

Цель: создание благоприятных физиологических условий для увеличения подвижности позвоночника, правильного взаиморасположения всех частей тела и направленной коррекции имеющегося дефекта осанки.

Задачи:
1. воспитывать дисциплинированное и сознательное отношение детей к фиксации правильного положения тела;

2. укреплять мышечный корсет и совершенствовать координацию движений как необходимое условие для восстановления правильного положения тела;

3. воспитывать и закреплять навык правильной осанки и стереотипа правильной походки;
4. совершенствовать двигательные навыки ребенка.

	Курс занятий
	Задачи

	Подготовительный период
	Сентябрь
	Диагностика, отбор детей по показанию медосмотра

	
	Октябрь-ноябрь
	1. Воспитание сознательного отношения к занятиям.

2.Обучение навыкам принимать и фиксировать правильную осанку.

3. Обучение специальным корригирующим упражнениям.

4. Обучению правильному выполнению упражнений для формирования осанки и укреплению свода стопы.

	Основной период
	Декабрь-февраль
	1. Совершенствование навыка правильной осанки и выработка стереотипа правильной походки.

2. Развитие гибкости и подвижности позвоночника.

3. Обучение упражнениям, укрепляющим мышечный корсет, с применением гимнастического инвентаря (гимнастические палки, скамейки, мячи).

	Заключительный период
	Март-май
	1. Укрепление верхнего плечевого пояса и ног с применением набивных мячей, наклонной доски и скамейки для пресса.

2. Развитие общей и силовой выносливости.

3. Тестирование каждого ребенка.

4. Закрепление достигнутых навыков стереотипа правильной осанки и походки.


ОКТЯБРЬ

Занятие №1-2
Задачи: 1. Провести беседу о правильной осанке.

2. Проверить осанку в различных исходных положениях при выполнении упражнений.

	№

п/п
	Содержание занятий
	Дозировка
	Методические указания

	I
	1. Подсчет пульса сидя на скамейке
	
	

	
	2. Проверка осанки  у гимнастической стенки: с открытыми глазами, постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами
	1 мин
	Выполнять без излишнего напряжения мышц

	
	3. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища.

          1-4 повороты головой вправо и влево
	2-3 раза, медленно
	Дыхание произвольное, ухом коснуться пола.

	
	4. И.П.: то же.

          1-2 – руки через стороны вверх, потянуться – вдох;

          3-4 – вернуться в И.П. - выдох
	2-3 раза, медленно
	Руки скользят по полу

	
	5. И.П.: то же, кисти к плечам
        1-2 – соединить локти вперед – выдох;

        3-4 – локти в стороны, прогнуться в грудном отделе - выдох
	2-3 раза, медленно
	Прогибаясь, плечи приподнять от пола

	
	6. И.П.: то же, руки в стороны, ладонями вверх
        1-2 -  правую ногу отвести в сторону,

        3-4 – вернуться в и.п. 

Тоже левой ногой
	2-3 раза каждой ногой, медленно
	Ногу от пола не поднимать, носок на себя

	II
	7. И.П.: то же, руки вдоль корпуса.

         1-2 – кисти сжать, носки на себя с напряжением мышц;

          3-4 -  принять и.п.
	4-5 раз
	Расслабиться

	
	8. И.П.: то же, руки под голову.

           1 - согнуть ноги в коленях, стопы поставить на пол;

           2 – принять и.п.
	6 раз, средний
	Локти от пола не отрывать

	
	9. И.П.: то же, руки вверх

            1-4 – руками тянуться вверх, пятками вниз – самовытяжение;

            5-8 - расслабиться
	3-4 раза, медленный
	Поясницу прижать к полу

	
	10. И.П.: лежа на животе, кисти под подбородок

         1-2 – отвести правую ногу назад;

         3-4 – принять и.п.

То же другой ногой
	3-4 раза, медленный
	Нога прямая в коленном суставе, носок на себя

	
	11. И.П.: то же, руки в стороны, ладони вниз

         1-2 – приподнять руки и туловище;

         3-4 – принять и.п.
	3-4 раза, медленный
	Голову не наклонять вниз, ноги от пола не поднимать

	
	12. И.П.: стоя на четвереньках, кисти на уровни плеч

         1-2 – согнуть руки, подбородком коснуться пола;

      3-4 – принять и.п.
	3-4 раза, медленный
	Локти в стороны, максимально свести лопатки

	
	13. Игра «Веселые котята» Ползание на четвереньках в разных направлениях, соблюдаю координацию рук и ног
	1-2 мин
	Голову не опускать, спину держать ровно. Разгрузка позвоночника, развитие координации движения

	III
	14. И.П.: сидя спиной к мячу, обхватив руками по бокам, ноги согнуты 

        1-3 – разгибая ноги, лечь спиной на мяч, полежать,

         4 – И.П.
	4-6 раз, медленный
	Движения плавные стопы на полу. Страховка обязательно

	
	15. И.П.: сидя на скамейке, массаж стоп теннисными мячами, спину держать ровно
	1 мин
	

	
	16. И.П.: о.с.

      1 – принять правильную осанку у стены;

      2 – шаг вперед, сохраняя правильную осанку;

      3 -  шаг назад, осанка непринужденная;

      4 – и.п.
	2-3 раза медленно
	Избегать излишнего напряжения мышц

	
	17. И.П.: сидя на скамейке, подсчет пульса
	
	


Занятие № 3-5

Задачи: 1. разучивание комплекса упражнений для формирования правильной осанки.

2. Укрепление мышц спины и брюшного пресса.

	№

п/п
	Содержание занятий
	Дозировка
	Методические указания

	I
	1. Подсчет пульса сидя на скамейке
	
	

	
	2. Проверка осанки у гимнастической стенке. Ходьба вперед и назад, контролируя осанку.
	1 мин
	При ходьбе мышцы не перенапрягать

	
	3. И.П.: лежа на спине, руки в стороны на уровне плеч, ладонями вниз

       1-4 – наклоны головы вправо-влево
	2-3 раза в каждую сторону
	Голову приподнимать от пола

	
	4. И.П.: то же, руки согнуты хватом за локти.

       1-2 – поднять руки вверх за голову – вдох;

       3-4 – принять и.п. – выдох
	3-4 раза, медленный
	В пояснице не прогибаться

	
	5. И.П.: то же, руки вперед ладонями во внутрь.

       1-2 – развести руки в стороны;

       3-4 – принять и.п.
	4-6 раза, медленный
	Прогнуться в поясничном отделе

	
	6. И.П.: то же, руки вверх.

       1– отвести правую ногу в сторону;

       2 – принять и.п.;
       3-4 – то же левой ногой
	2-3 раза каждой ногой
	Стопу на себя, амплитуда движения средняя

	
	7. И.П.: руки в стороны
        1-2 – группировка – выдох;

        3-4 – принять и.п. - вдох
	3-4 раза, средний
	Растягивать спину, голову не поднимать

	II

	8. И.П.: руки вдоль корпуса, ладони на полу, ноги согнуты.

      1-2 – «полумост»;

      3-4 – принять и.п.
	3-4 раза, средний
	Опора на плечи, ладони и стопы



	
	9. И.П.: то же.

      1-4 – «велосипед» правой ногой;

      5-8 – то же левой ногой;

      9-12 – то же двумя ногами
	4 раза, медленный
	Выпрямляя колени, тянуть носок на себя. Дыхание произвольное

	
	10. И.П.: то же, руки под голову.

       1 – поднять правую ногу вверх;

       2 – поднять леву ногу вверх;

       3-4 – опустить обе ноги на пол
	6 раз, медленный
	Носки на себя, дыхание произвольное

	
	11. И.П.: то же, руки вдоль туловища.

    1-4 – круговые вращения стопами наружу;

     5- 8 – круговые вращения стопами внутрь
	6-8 раз, средний
	Амплитуда полная, колени не сгибать

	
	12. И.П.: лежа на животе, кисти под подбородком.

      1 – отвести ноги назад;

      2 – развести ноги в стороны;

      3 – соединить ноги вместе;

      4 – принять и.п.
	4-6 раз, средний
	Носки на себя, руки от пола не поднимать, дыхание свободное

	
	13. И.П.: упор лежа.

      1-2 – разгибая руки, прогнуться;

      3-4 – принять и.п.
	4-6 раз, медленный
	

	
	14. И.П.: то же, кисти под подбородком. 

      1-4 – горизонтальные «ножницы»;

      5-8 - расслабиться
	3-4 раза, средний
	Ноги поднимать не высоко, в коленном суставе не сгибать

	
	15. И.П.: стоя на четвереньках.

      1-2 – правую руку вперед;

      3-4 – принять и.п.

То же левой рукой
	4 раза, средний
	Спину держать ровно

	
	16. И.П.: то же
      1-2 – выпрямит правую ногу, носок на себя;  

      3-4 – принять и.п.

То же левой ногой
	6 раз, медленный
	Голову не опускать. Дыхание произвольное

	
	17. Игра «Ловкие жучки» с мячами. Ползая на четвереньках прокатывать мяч, толкая головой; прокатывать мяч с опорой на ладони и стопы; прокатывать мяч стоя; толкая руками; отбивание мяча
	2-3 мин
	Удерживать правильную осанку в разных положения

	III
	18. И.П.: сидя спиной к мячу, обхватив руками по бокам, ноги согнуты 

        1-3 – разгибая ноги, лечь спиной на мяч, полежать,

         4 – И.П.
	4-6 раз, медленный. До 30 сек
	Движения плавные стопы на полу. Страховка обязательно

	
	19. Принять правильную осанку у опоры и без нее
	20-30 сек
	

	
	20. Подсчет пульса.
	
	


Занятие № 6-8

Задачи: 1. Совершенствование навыка правильной осанки в положениях лежа при различных движениях рук и ног с использованием гимнастической палки.

2. Укрепление мышц спины и брюшного пресса.

3. Формирование стереотипа правильной походки.

	№

п/п
	Содержание занятий
	Дозировка
	Методические указания

	I
	1. Подсчет пульса сидя на скамейке. Проверка осанки у стены, начиная со стоп, затем шаг вперед и шаг назад с возвращением в и.п.
	
	

	
	2. Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, в полуприседе, обычная
	На 4 счета
	Спина прямая, локти отвести назад

	
	3. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища.

      1-4 – наклоны головы вперед
	2-3- раза, медленный
	Туловище расслаблено

	
	4. И.П.: лежа на спине, в руках гимнастическая палка.

     1 – руки вверх – вдох;

     2 – принять и.п., палка вниз – выдох
	3-4 раза, средний
	В пояснице не прогибаться

	
	5. И.П.: то же, руки согнуты перед грудью с гимнастической палкой

       1 – руки вперед, тянуться за палкой;

       2 – принять и.п.
	4-6 раз, средний
	Локти точно в стороны

	
	6. И.П.: лежа на спине, руки вверх.

      1 – отвести правую ногу в сторону;

      2 – принять и.п.

     3-4 – другой ногой
	2-3 раза каждой ногой
	Носок на себя, ноги в коленях не сгибать, амплитуда движений средняя

	
	7. И.П.: то же, ноги согнуты в коленных суставах с опорой на стопы

     1-2 – руки и левую ногу вверх, коснуться палкой голени;

     3—4 — принять и. п.
	2-3 раза
	Пяткой тянуться к потолку

	II
	8. И. п.: руки вдоль корпуса, ладони на
полу, ноги согнуты.
    1—2 — «полумост»;
    3—4 — вернуться в и. п.
	3—4 раза, средний
	Опора на плечи, ладони и стопы

	
	9. И. п.: то же.
    1—4 — «велосипед» вперед;
    5—8 — «велосипед» назад
	3—4 раза, средний
	Обязательно работает стопа, разгибать ноги в коленном суставе

	
	10. И. п.: то же, руки
вверх.
    1—4 — самовытяжение;
    5—8 — расслабиться
	3—4 раза, медленный
	В пояснице не про гибаться

	
	11. И. п.: то же, руки
под голову.
    1—2 — поднять прямые ноги до угла 45°;
    3—4 — вернуться в и. п.
	6—8 раз, медленный
	Носки на себя, дыха-
ние произвольное

	
	12. И. п.: лежа на правом боку, руку под голову, левая рука с опорой на ладонь о пол на уровне груди.
    1—2 — прямую ногу вперед;
    3—4 — вернуться в и. п., то же на другом боку
	4 раза, медленный
	Носки на себя,
колени не сгибать

	
	13. И. п.: лежа на животе, руки вперед. 

     1 — правую руку вверх, голову поднять;

     2 — вернуться в и. п.;

     3—4 — то же левой рукой
	6 раз, средний
	Голову поднимать вместе с рукой, локоть на уровне уха

	
	14. И. п.: то же, кис​ти под подбородок. 

      1 — правую ногу отвести назад; 

      2 — вернуться в и. п.; 

      3—4 — то же левой ногой
	4—6 раз
	

	
	15. И. п.: то же, руки в стороны ладонями вниз. 

      1—3 — «самолет», поднять руки, голову и плечи; 

     4 — вернуться в и. п.
	4—5 раз, средний
	Смотреть вперед, прогибаться в пояснице

	
	16. И. п.: стоя на четвереньках. 

      1—2 — «ласковая ко​шечка» — прогнуть спину, голову вверх. 

      3—4 — «кошечка злится» -- спину округлить, голову вниз
	5—6 раз, средний
	Руки не сгибать, дыхание произ​вольное

	
	17. И. п.: то же. 

      1—2 — правую руку вперед; 

       3—4 — вернуться в и. п. То же левой рукой
	4 раза, средний
	Спину держать ровно

	
	18. И. п.: то же. 

     1—2 — выпрямить правую ногу, носок на себя;
     3—4 — вернуться в и. п. То же левой ногой
	6 раз, медленный
	Голову не опускать. Дыхание произ​вольное

	
	19. Игра «Зеркало»
	2—3 раза
	Следить за осанкой

	III

	20. И. п.: о.с. 

     1 — принять пра​вильную осанку у гимнастической стенки;
     2 — шаг вперед, сохраняя правильную
осанку;
     3 — шаг назад, прислониться к стенке;
     4 — вернуться в и. п.
	2—3 раза, медленный
	Сохранять симмет​ричное положение корпуса, подбородок поднят

	
	21. Массаж стоп массажерами, сидя
на скамейке
	1 мин
	Спину держать ровно

	
	22. Подсчет пульса
	
	


По мере укрепления мышц туловища можно переходить к проведению подготовительной части занятия в исходном по​ложении стоя и в ходьбе, но основная часть продолжается в исходном положении лежа.

Занятия №9—10
Задачи. 1. Формирование стереотипа правильной осанки и походки.
2. Укрепление мышц спины и брюшного пресса.

3. Проверка осанки в различных исходных положениях при выполнении упражнений.
	№

п/п
	Содержание занятий
	Дозировка
	Методические указания

	
	2. Ходьба, руки на пояс: на носках, пят​ках, в полуприседе, обычная
	На 4 счета
	Спина прямая, лок​ти отвести назад

	
	3. И. п.: руки с гим​настической палкой вниз.         1 — руки вверх, под​няться на носки, по​тянуться — вдох; 2 — вернуться в и. п. — выдох
	4—6 раз, средний
	Удерживать спину прямо

	
	4. И. п.: ноги врозь, руки вперед с опо​рой на вертикально стоящую палку. 1—2 — наклон впе​ред с прямой спиной; 3—4 — вернуться в и. п.
	4—5 раз, медленный
	Голову не опускать

	
	5. И. п.: о. с., руки вперед с опорой на вертикально стоя​щую палку. 1—3 — глубокий присед, разводя коле​ни в стороны: 4 — вернуться в и. п.
	5—6 раз
	Спина прямая, смотреть вперед

	II
	6. И. п.: лежа на спине, руки вдоль туло-
вища.
    1—2 — сжать пальцы рук и стоп;
    3—4 — вернуться в и. п.
	3—4 раза, средний
	Колени и локти
не сгибать, напрячь
мышцы рук, ног.
спины

	
	7. И. п.: то же.
    1—6 — тянуться: руками вверх, пятками
вниз;
   7—8 — расслабление
	3—4 раза, средний
	Голова лежит на по-
лу. При самовытяже-
нии стопы на себя

	
	8. И. п.: руки за голову, локти прижаты
к полу, ноги согнуты в коленных суставах
с опорой на стопы.
    1—2 — левую ногу выпрямить вверх, носок на себя;
    3—4 — вернуться в и. п. То же правой
ногой
	4—6 раз, средний
	Не прогибаться
в пояснице

	
	9. И. п.: то же.
     1—4 — «велосипед» правой ногой.
    5—8 — то же левой ногой;
    9—12 — го же двумя ногами
	4 раза, медленный
	Выпрямляя колени,
тянуть носок на себя. Дыхание произвольное

	
	10. И. п.: лежа на правом боку, руку под голову, левая рука с опорой на ладонь о пол на уровне груди 

    1—2 — подтянуть ле​вое колено к груди — выдох; 

    3—4 — выпрямить ногу, потянуться пят​кой вниз — вдох. То же на левом боку
	6 раз, средний
	Устойчиво лежать на
боку, корпус и ноги
находятся на одной
линии, дыхание
произвольное

	
	11. И. п.; то же. 

   1—2 — отведение пря​мой ноги в сторону;          3—4 — вернуться в и. п. То же на дру​гом боку
	4—6 раз
	Ногу поднимать точ​но в сторону, не сги​бать в коленном сус​таве, носок на себя

	
	12. И. п.: лежа на животе, руки вперед. 

    1 — правую руку вверх, голову поднять; 

    2 — вернуться в и. п.; 

    3—4 — то же левой рукой
	4—5 раз, медленный
	Рука на уровне уха

	
	13. И. п.; то же, кис​ти под подбородок. 

     1 — правую ногу от​вести назад; 

     2 — вернуться в и. п.; 

     3—4 — то же левой ногой
	4—5 раз, средний
	Носки на себя, колени не сгибать

	
	14. И. п.: то же, руки в стороны ладонями вниз. 

   1—3 — «самолет» — поднять руки, голову и плечи; 

  4 — вернуться в и. п.
	4—5 раз, средний
	Смотреть вперед, прогибаться в пояс​нице

	
	15. И. п. стоя на чет​вереньках
	5—6 раз, средний
	Руки не сгибать, дыхание произвольное
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