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1 Информационный блок
1.1 Название темы опыта
Корригирующая гимнастика как эффективная форма работы в СМГ с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья.

1.2 Актуальность темы

Что главное для человека? Это жизнь! Что главное в жизни? Это здоровье!

Хорошее здоровье – это один из главных источников счастья и радости человека, неоценимое его богатство, которое медленно и с трудом накапливается, но которое можно быстро и легко растерять.

Работая в школе не один десяток лет, я заметила динамику ухудшения здоровья детей и подростков. К большому сожалению, на сегодняшний день, достаточно высок процент детей, имеющих различные виды нарушения осанки. На фоне этого развиваются такие серьезные 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 на их успеваемости. Такие дети быстро утомляются, устают от статического напряжения мышц во время уроков, следовательно, чаще отвлекаются, что приводит к невнимательности, ухудшению памяти, плохому усвоению материала. Этим детям постоянно делают замечания на уроке, указывая на неусидчивость и нарушение дисциплины. Очень часто нарушение осанки сочетается с нарушением зрения. 

У детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата снижены физиологические резервы дыхания, кровообращения, нарушены адаптивные реакции, что неизбежно приводит к последующим сложностям в обучении. 

Корригирующая гимнастика, в основном, направлена на исправление осанки, т.е. решает проблемы позвоночника. Позвоночник – это хранилище спинного мозга, который связывает внутренние органы в единую систему и передаёт им команды от головного мозга. Когда позвонок отклоняется за пределы доступного, он сдавливает не только межпозвоночный диск, но и кровеносные сосуды, и нервные окончания. Связь между спинным мозгом и соответствующим органом прерывается, и это грозит многими серьёзными заболеваниями. 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. 

1.3. Цель опыта 

Коррекция осанки , профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата у учащихся, занимающихся в СМГ, посредством корригирующей гимнастики. 

1.4. Задачи опыта:
– изучить педагогическую литературу по данной теме;

– определить типы осанок у учащихся, занимающихся в СМГ;

– подобрать комплексы упражнений корригирующей гимнастики;

- проследить динамику результативности применения корригирующей гимнастики;
- обобщение опыта работы.
1.5. Длительность работы над опытом – 4 года.
Этапы работы: 

1 этап – изучение теоретического материала по данной теме и определение у учащихся типов осанок; 
2 этап – апробация и внедрение на практике корригирующей гимнастики на занятиях СМГ;

3 этап – обобщение опыта работы по данной теме.
2 Описание технологии опыта
2.1. Ведущая идея опыта
Ведущая педагогическая идея опыта заключается в применении элементов корригирующей гимнастики для профилактики и коррекции опорно-двигательного аппарата у учащихся, занимающихся в СМГ.
2.2. Описание сути опыта 

Корригирующая гимнастика представляет собой систему специальных физических упражнений, применяемых в основном для устранения нарушений осанки и исправлений позвоночника; оказывает общеукрепляющее действие на организм (тренирует функции сердечно-сосудистой и дыхательной системы, укрепляет определённые мышечные группы; восстанавливает равновесие между кривизной позвоночника, вырабатывает правильную осанку). 

Осанка определяется положением головы, пояса верхних конечностей, изгибами позвоночника, формой грудной клетки и живота, положением таза и положением нижних конечностей. 

Для выявления нарушений опорно-двигательного аппарата мы проводим визуальное исследование. Необходимо рассмотреть ребёнка в трёх проекциях, и если попросить учащегося наклониться вперёд так, чтобы кисти рук в расслабленном положении свисали вниз к носкам ног, то по положению лопаток, остистых отростков хорошо просматривается линия позвоночника. При выявлении вида нарушений можно определить тип осанки: правильная, плоско-вогнутая, круглая, сутуловатая, плоская, кругло-вогнутая, сколиотическая спина (Приложение 1).
Правильная осанка характеризуется симметричным развитием правой и левой частей тела, при этом шейный и поясничный отделы позвоночника слегка прогнуты вперёд, грудной – назад, естественные изгибы позвоночника выражены умеренно, лопатки расположены симметрично, плечи на одном уровне и слегка развёрнуты, живот подтянут. Мускулатура рельефа, все суставы подвижны. Ноги прямые, смыкание бёдер, коленей, голеней и пяток происходит без особого напряжения мышц, с небольшим просветом ниже коленей и над внутренними лодыжками. 

При плоско-вогнутой спине мышцы грудной клетки гипотоничны, мышцы живота расслаблены, растянуты. Уплощён грудной кифоз и увеличен поясничный лордоз. Угол наклона таза увеличен. Мышцы спины слабые. Мышцы задней поверхности бедра растянуты. Необходимо укреплять грудные и межребёрные мышцы, мышцы брюшного пресса, спины и задней поверхности бедра.

При круглой спине грудная клетка деформирована, мышцы напряжены. Мышцы брюшного пресса ослаблены, живот свисает. Значительно увеличен грудной кифоз, уменьшен угол наклона таза. Мышцы спины сильно растянуты, ягодицы уплощены, колени слегка согнуты. Необходимо формирование нормальной грудной клетки, растягивание мышц. Укрепление мышц брюшного пресса, особенно нижнего участка. Укрепление мышц спины, укрепление ягодичных мышц, растягивание задней поверхности бедра.

При сутуловатости мышцы груди и межрёберные мышцы напряжены, мышцы брюшного пресса ослаблены, мышцы передней поверхности бедра ослаблены, увеличен грудной кифоз, уменьшен угол наклона таза. Необходимо растягивание мышц груди и межрёберных мышц, укрепление мышц брюшного пресса и передней поверхности бедра, и мышц спины и ягодиц.

При плоской спине мышцы груди слабые, истончённые. Снижена функция грудной клетки, мышцы брюшного пресса ослаблены, в нижней части выступают вперёд. Мышцы передней поверхности бедра ослаблены. Уплощены грудной кифоз и поясничный лордоз, угол наклона таза уменьшен. Необходимо укрепление мышц передней поверхности грудной клетки, укрепление мышц брюшного пресса и передней поверхности бедра. Укрепление мышц спины и увеличение подвижности грудной клетки.

При кругловогнутой спине мышцы грудной клетки гипотоничны, мышцы брюшного пресса дряблые, слабые. Мышцы передней поверхности бедра напряжены. Увеличены грудной кифоз, поясничный лордоз и угол наклона таза. Необходимо укрепление мышц спины, ягодиц и задней поверхности бедра.
Сколиотическая осанка – асимметрическая. Голова наклонена в одну из сторон, плечевые линии асимметричны, лопатка и плечо ниже на вогнутой стороне, остистые отростки отклоняются в одну из сторон равномерно. Форма грудной клетки асимметричная в положении рёберных дуг, живот чаще выпячен, корпус смещён в сторону по отношению к тазу. 
Занятия физической культурой с учащимися СМГ является основным звеном оздоровления. Они содействуют укреплению здоровья, правильному физическому развитию и закаливанию организма, а также умственной и физической работоспособности, формированию правильной осанки, ликвидации или стойкой компенсации нарушений, вызванных различными заболеваниями. 
В группе СМГ на протяжении 4-х лет было 12 учащихся. При проведении визуального обследования было выявлено нарушение осанки у восьми человек (сколиоз грудного отдела позвоночника - 1, круглая спина -1, сколиотическая спина -1 , плоская спина – 2, плоско-вогнутая спина – 1,   сутуловатая  спина – 2).

Упражнения корригирующие – специальные гимнастические, способствующие устранению деформаций опорно-двигательного аппарата различной этнологии. Коррекция осанки достигается подбором исходных положений, при которых распределение мышечного тонуса, сохраняющего правильную позу, способствует выравниванию имеющейся деформации. Коррекция осанки обеспечивается, также, строго ограниченным, при соответствующем упражнении, воздействием мышечной тяги на патологически изменённый участок опорно-двигательного аппарата. Для лечения детей, страдающих дефектами осанки, применяются упражнения двух типов – симметричные и асимметричные. 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. Коррекция осанки заключается в восстановлении мышц. Напряженные мышцы необходимо расслабить, а расслабленные мышцы, наоборот, сократить, восстановить нормальную работу мышц, удерживающих наше туловище в правильном положении.       

Первоначально следует подобрать комплекс корригирующих упражнений. В начале комплекса необходимо принять и зафиксировать позу правильной осанки. Затем выполнить 2 – 3 упражнения общего воздействия на организм учащихся, включая в комплекс 3 – 5 упражнений для развития мышечных групп плечевого пояса, спины, брюшного пресса, ног. Опять повторить упражнение на ощущение правильно осанки, а затем выполнить 3 – 5 упражнений для исправления имеющихся дефектов осанки. Заканчиваем комплекс на ощущение правильной осанки. 

Основной формой проведения занятий с учащимися СМГ является урок. Основным средством урока является упражнение. Уроки физической культуры в СМГ могут быть как полностью посвящены корригирующей гимнастике, так и элементы корригирующей гимнастики могут включаться в различные части урока. 

В вводной части занятия измеряем ч.с.с, выполняем упражнения на дыхание, включаем и упражнение стоя у гимнастической стенки на формирование правильной осанки, где вырабатывается навык удержания головы и туловища в правильном положении  ( Приложение 2)
В подготовительной части занятия включаю упражнения корригирующей гимнастики на гимнастической скамейке, с предметами и без предметов (мешочки с песком, мячи, обручи, гимнастические палки и т.д.), лёжа и сидя, у гимнастической лестницы и т.д. (Приложение 3,4,5)
В основной части занятия при изучении учебной программы по спортивным и подвижным играм, лёгкой атлетике, гимнастике, лыжной подготовке, где обеспечивается постоянно увеличивающаяся нагрузка на костно-мышечно-связочную систему, которая при этом укрепляется, становится выносливей, использую упражнения корригирующей гимнастики.

Для выработки правильной осанки использую игры на координацию движений и равновесие: «Кто устойчивее» и т.д.

При развитии ловкости, скоростно-силовых качеств, обучаю лазанию по гимнастической скамейке, подлезанию под предметами, метанию мяча через высокие предметы, в цель и на дальность, как правой так и левой рукой. Укрепляем опорно-двигательный аппарат. Происходит усиление мышечного корсета позвоночника, улучшается функция дыхания. Для этого использую игры общефизиологического воздействия: «На то и щука в реке, чтобы карась не дремал», различные эстафеты и т.д.
Для укрепления ног использую ходьбу и беговые упражнения, прыжковые (свободные выпрыгивания, подскоки, соскоки в глубину, перепрыгивания толчком двумя (одной) ногами, с ноги на ногу, прыжки в длину с места и с разбега, перепрыгивание через линии и препятствия, через скакалку, выпрыгивание с доставанием руками подвешенного предмета), различные виды эстафет, включаю элементы лыжной подготовки. 
Включаю игры для развития скорости двигательной реакции, способности ориентироваться в пространстве: «Увернись», «Пройди не ошибись», «Переправа», «Шишки, желуди, орехи», «День и ночь» и т.д. (Приложение 6).
В заключительной части занятия использую упражнения в висе на гимнастической лестнице и стоя у стенки (Приложение 7).
Во время проведения занятий физической культуры СМГ надо  использовать дифференцированный подход в зависимости от возраста, пола, заболевания и физической подготовленности с учетом морфофункциональных нарушений в организме учащихся. Подбираю упражнения корригирующей гимнастики, которые способны обеспечить сниженную нагрузку для ослабленного патологическим процессом органа при достаточно высоких нагрузках для других функциональных систем. Учитываю адаптационный период, начинаю с более простых упражнений к более сложным. В процессе занятия осуществляю врачебно-педагогические наблюдения за учащимися, слежу за внешними признаками утомления, за ответной реакцией их организма на физические нагрузки. Использую физические упражнения малой интенсивности, которые увеличивают ч.с.с. на 25-30% от исходного уровня, средней интенсивности – 40-50 %, и большой – 70-80%. Занятия провожу в аэробном режиме с ординарным интервалом отдыха. 
Со старшими школьниками применяю технологию сотрудничества, где совместно разрабатываем методику самостоятельных занятий дома. Индивидуально консультирую родителей младших школьников. 

2.3. Результативность и эффективность опыта
После работы с использованием корригирующей гимнастики в группе СМГ, опять провели визуальное обследование учащихся. У шести учащихся выявлена правильная осанка, у двоих - близка к правильной. В результате чего было переведено из СМГ в ПМГ и ОМГ 7 человек (Приложения 8,9).
3. Заключение
Считаю, что в работе с детьми СМГ корригирующая гимнастика дает положительный результат, а значит является эффективной формой работы. Ведь физические упражнения корригирующей гимнастики осуществляют своевременную профилактику и коррекцию опорно-двигательного аппарата; способствует общему укреплению мышц туловища; воспитывает и закрепляет навык правильной осанки; развивает и совершенствует двигательные навыки детей.  
Таким образом, происходит интенсификация нервных процессов, нормализация пищеварения, повышение функции дыхательной и сердечнососудистой систем (улучшается снабжение всех тканей организма питательными веществами, активизируются обменные процессы в организме). Это увеличивает защитные силы нашего организма и повышает сопротивляемость к различным заболеваниям, увеличивает работоспособность и эмоциональный тонус.  
В своей профессиональной практике вижу перспективу дальнейшего совершенствования данного опыта. Ведь важнее и актуальнее проблемы здоровья детей на сегодняшний день не существует. 

Я бы порекомендовала использовать корригирующую гимнастику в учебном процессе ОМГ для профилактики нарушения осанки и для решения оздоровительных задач, для утренней гигиенической гимнастики и самостоятельных занятий дома. 

 По данной тематике я выступала на МО учителей физической культуры и здоровья Гродненского района по теме «Организация учебных занятий с учащимися, имеющими отклонения в состоянии здоровья СМГ», на областном семинаре специалистов райисполкомов, курирующих вопросы физического воспитания учащихся по теме «Организация процесса физического воспитания учащихся СМГ на первой ступени общего среднего образования», на курсах повышения квалификации учителей физической культуры и здоровья высшей квалификационной категории в Гродненском областном институте развития образования по теме «Организация процесса физического воспитания в СМГ» и
по теме «Современные методы физической реабилитации учащихся СМГ».
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Приложение 2.  Упражнения  для формирования и закрепления навыка правильной осанки
1. Принять правильную осанку стоя у стены или гимнастической стенки. Затылок, лопатки, ягодичная область, икроножные мышцы и пятки должны касаться стены.

2. Принять правильную осанку у стены, отойти от стены на один-два шага, сохраняя правильную осанку.

4. Принять правильную осанку спины, сделать два шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку. Стоя у гимнастической стенки принять правильную осанку, под​няться на носки, удержать это положение 3-4 секунды.

5. Это же упражнение, но без гимнастической стенки.

6. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени, сохраняя прямое положение головы и позвоночного столба, медленно встать принять И.П.

Приложение 3.  Упражнения с гимнастической палкой. 
1. И.П. - ноги вместе, палка внизу.

    На счет 1 – левую (правую) ногу назад на носок, палку вверх-вдох. На счет 2- и.п. - выдох. 
2. И.П. - палку на шею.

    На счет 1-2 - палку назад, 3-4 - и.п. Дыхание произвольное.

3. И.П. - хватом за конец двумя руками палку вверх.
   На счет 1 - медленный наклон назад. На счет 2 - и.п. (выдох).

4.И.П. – стойка – ноги врозь, палку вниз.

   На счет 1 - наклон влево, левый конец к правому плечу, палку вверх - вдох.

На счет 2 - и.п. (выдох).

5. И.П. - стойка ноги врозь, палку назад - вниз.

   На счет 1 - наклон вперед, палку отвести как можно больше назад- выдох.

На счет 2 - И.П. (вдох).

6. И.П. - ноги вместе, палка внизу.

   На счет 1 – выпад правой ногой в сторону – палка – вверх.

На счет 2 - наклон вперед, палку на лопатки.

На счет 3 - выпад левой ногой в сторону, палка вверх.

На счет 4 - и.п. Дыхание произвольное.

7. Подскоки с одновременным движением рук вверх с палкой.
Повторить 8-10 раз.

 
       Приложение 4.  Упражнения лёжа на спине
      1. И.П.- лежа на спине прижать поясницу, слегка втянуть в себя живот (дыхание не задерживать), приподнять обе ноги на угол около 30 градусов, удерживать их на весу 5-7 секунд, вернуться в и.п. Дыхание произвольное, не натуживаться.

     2. И.П. - то же. Принять поясницу, приподнять обе ноги над полом, скрещивать выпрямленные ноги в горизонтальной плоскости "ножни​цы". Одно упражнение - восемь движений ногами. Вернуться в и.п.

     3. И.П. - то же. Прижать поясницу, приподнять обе ноги и делать круговые движения выпрямленными ногами "внутрь".Одно упражнение - 8 движений ногами. Вернуться в и.п.

     4. И.П. - то же. То же упражнение, но круговые движения ногами "наружу". Одно упражнение - 8 движений ногами. Вернуться в и.п.

     5.И.П. - то же. Прижать поясницу, приподнять обе ноги над полом, делать движение, имитирующее езду на велосипеде. Одно упражнение 8 движений ногами. Вернуться в и.п.

     6. И.П. - то же. Перейти из положения лежа в положение сидя, сохра​няя правильное положение спины.

     7. И.П. - то же. Руки на пояс. Приподнять туловище (присесть),за​держав туловище в положении 30 градусов от горизонтали на 5 секунд.

    8. И.П. - лечь на живот. Приподнять поочередно правую и левую ноги, удерживая на весу по 5 секунд.

     9. И.П. - лежа на животе, подбородок на руки. Отвести руки назад и приподнять ноги "рыбка". Удержать 5 секунд.

    10. И.П. - лечь на живот. Имитировать руками плавание стилем "брасс".

    11. И.П. - то же. Руки взять в замок. Подтянуться руками внизу и за голову, втянуть живот, приподнять туловище над полом, удержав 5 секунд.

    12. И.П. - лежа на правом боку, правая рука под щекой, левая над собой, удерживая тело в этом положении, приподнять и опустить левую ногу. То же лежа на левом боку.

    13. И.П. - лечь на правый бок. Приподнять обе прямые ноги, удерживая их на весу на 3-4 счета, медленно опустить их в и.п. То же на левом боку.

   14. И.П. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях, сделать вдох и медленно поднять таз (полумостик), на выдохе опуститься в и.п.

   15. И.П. - упор стоя на коленях и руках. Поочередное поднимание прямых ног.

    16. И.П. - стоя. "Замочек" - завести руку за голову, вторую за ло​патки. Применять несколько раз, меняя положение рук.

      Приложение 5.  Упражнения   с мешочками на голове 

    1. Упражнения с мешочками на голове: 1.1. И.П. - о.с.. На счет 1-3 - подняться на носочки, руки вверх. 4 - И.П. Необходимо удержать ровное положение туловища.

    2. И.П. - стоя, ноги вместе, руки на пояс. 1 - сесть на носочки. 2 - И.П. и т.д. Стараться сохранить прямое положение спины. 3. И.П. - то же. На счет 1-3 - сидеть на носочках, руки вперед. 4 - И.П. Стараться удержать равновесие и сохранить прямое положение спины.

   3.И.П. - сидя на носочках, руки к плечам. На счет 1-4 круговые движения руками вперед. На счет 1-4 кру​говые движения руками назад. Стараться удержать равновесие и сохранить прямое положение спины. 
   4. Упражнения с мешочками на голове: И.П. - стоя, ноги врозь пошире, руки в "замок" за голову. 1 - наклон туловища вперед.2 - И.П. и т.д. (5-6 раз) Стараться не уронить мешочек с головы.

   5. И.П. - сидя, руки в упор сзади, ноги вместе, мешочек на голове. 1 - опустить на локти туловище. 2 - И.П. и т.д. (5-6 раз) Следить за правильным положением спины в И.П.

   6. И.П. - то же, но ноги согнуты. 1 - упор на локти с одновремен​ным выпрямлением ног, не касаясь пола.2 - И.П. и т.д. (5-5 раз) Ноги выпрямлять не высоко.

   7. И.П. - то же, но с удержанием прямых ног не касаясь пола. (3-4 раза) Следить, чтобы в процессе выполнения упражнения сохраня​лось прямое положение ног, носочки тянуть.

Приложение  6.   Подвижные игры  

Игра  «Пройди — не ошибись»
      Играющий должен пройти по прямой 5—10 м вперед до звукового сигнала, ставя пятку к носку впереди стоящей ноги. По другому звуковому сигналу пройти спиной назад, ставя носок к пятке. Задание можно выполнять с закрытыми глазами.
Для учащихся 4-го класса можно усложнить игру: выполнить то же задание на гимнастической скамейке, перешагивая через озвученный предмет, положенный на пути. При этом необходимо обеспечить страховку.

Игра "Шишки, желуди, орехи". 
      Количество игроков: от 10 и более. Для игры требуется ровная площадка размером примерно 10х10 метров. 

      Играющие рассчитываются по три. Первые номера — шишки, вторые — желуди, третьи — орехи. Каждая тройка (шишки, желуди, орехи) берется за руки, образуя кружок. Водящий стоит в середине площадки и командует: «Шишки!» - Все игроки, названные шишками, должны поменяться местами, а водящий в это время старается занять любое освободившееся место. Если он сумеет это сделать, то становится шишкой, а оставшийся без места — водящим. По команде «Орехи!» или «Желуди!» меняются местами другие игроки. В разгар игры можно подать команду: «Шишки, желуди, орехи!» Тогда все игроки должны поменяться местами.
Приложение 7. Упражнения стоя у стены
1.Упражнения для формирования навыка правильной осанки.
1.1. Стать спиной к стене, так, чтобы стены касались затылок, ягодицы и пятки. Напряжением мышц ощутить принятое положение и запомнить его. Отойти от стены и сохранять эту позу в течение 10-30 секунд.
1.3. То же, что и в упр. 1.1, но, отойдя от стены, проделать несколько движений руками, туловищем, ногами: и снова принять положение правильной осанки. Затем встать к стене и проверить принятую позу.
1.3. Самостоятельно, по ощущению, принять позу правильной осанки, а затем встать к стене и проверить принятую позу.
1.4. Встать спиной к стене, как в упр.1.1 и проделать несколько движений: руки в стороны, вверх; поочередно согнуть ногу вперед и коснуться коленом лба; выполнить присед; подняться на носки и продержаться 5-10 сек., не нарушая позы правильной осанки.

Приложение 8.   Таблица обследования состояния спины учащихся СМГ и  перевод в ПМГ, ОМГ 

	№ учащихся
	Состояние спины до внедрения корригирующей гимнастики
	Состояние спины после
	Переведены ПМГ, ОМГ

	1
	сколиоз грудного отдела позвоночника
	близка к правильной
	ПМГ

	2
	круглая спина
	правильная
	

	3
	сутуловатая
	правильная
	ОМГ

	4
	сколиотическая
	близка к правильной
	ПМГ

	5
	плоская
	правильная
	

	6
	плоская
	правильная
	ПМГ

	7
	плосковогнутая
	правильная
	

	8
	правильная
	
	ПМГ

	9
	правильная
	
	ОМГ

	10
	правильная
	
	

	11
	сутуловатая
	правильная
	

	12
	правильная
	
	ПМГ


Приложение 9.

График перевода учащихся из группы СМГ в ПМГ и ОМГ


Приложение 10.  План-конспект проведения занятия в СМГ
Тема: Оздоровительная корригирующая гимнастика.

Цель: формирование у учащихся правильной осанки.

Задачи: 


1. Совершенствование техники выполнения комплекса упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки.

2. Учить сохранять правильную осанку при выполнении упражнений в равновесии. 

3. Развитие координационных способностей и внимания.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: гимнастические палки, коврики, мяч, скамейка, мешочки с песком.

	№ п/п
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть 
	3-5 мин
	

	1.
	Построение. Сообщение задач занятия. Опрос состояния здоровья
	1-2 мин
	готовность группы к занятиям, правила безопасного поведения

	2. 
	Измерение ч.с.с.
	0,5 мин
	

	3.
	Руки вверх, потягивание
	0,5 мин
	вверх, вверх вправо, вверх влево

	4. 
	Дыхательные упражнения:
- грудное

- диофрагмальное

- руки в стороны, вдох
- обхват скрестно плеч, выдох
	1 мин
	с втягиванием живота

	5.
	Упражнения на формирование правильной осанки стоя у стены

и.п. - прижаться к стене затылком, спиной, ягодицами, голенью

1-шаг вперед

2-вернуться в и.п.
	1 мин
	понятие правильной осанки
зафиксировать осанку

проверить

	
	Подготовительная часть
	10-15 мин
	

	1.
	Ходьба:
- на носках, руки вверх

- высоко поднимая бедро (цапли), руки в стороны
- на пятках, руки за спину, взяться за локти кистями

- в полуприсяде, руки за головой
	1-2 мин
	головой и руками потянуться вверх

спину держать прямо

соединить лопатки

локти отвести назад

	2.
	Бег:
- обычный

- приставными шагами, руки к плечам

 -со взмахом прямых ног вперед, встороны, назад, руки ни поясе
	1-2 мин
	локти прижаты к бокам

ноги прямые, туловище не наклонять

	3.
	Ходьба, упражнение на восстановление дыхания, перестроение в круг
	0,5-1 мин
	

	4.
	ОРУ в кругу
	
	

	4.1
	И.п. о.с.

1 - наклон головы вперед 

2 - и.п.

3 - назад

4 - и.п.

5 - вправо

6 - и.п.

7 - влево

8 - и.п.
	4-6 раз
	коснуться подбородком груди

максимально

плечи не поднимать

	4.2
	И.п. о.с.
1-4 круговые вращения головы вправо

5-8 влево
	4-6 раз
	с максимальной амплитудой, корпус держать прямо

	4.3
	И.п. – ноги врозь, кисти в замок ладонями наружу
1 - левая назад на носок, руки вверх

2 - и.п.

3-4 - с другой ноги
	6-8 раз
	средняя стойка
прогнуться, посмотреть на руки

	4.4
	И.п. – ноги врозь, руки в стороны
1 - движение рук вперед скрестно
2 – отвести в стороны назад

3-4 – тоже 
	6-8 раз
	средняя стойка
руки прямые

лопатки свезти

	4.5
	И.п. – средняя стойка
1- наклон вперед, руки в стороны

2 - и.п.

3 - прогнуться назад, руки в стороны

4 - и.п.

5 - правая на пояс, левая вверх, наклон вправо
6 - и.п.

7 - в другую сторону

8 - и.п.
	4-6 раз
	спина прогнута

максимально

строго в сторону



	4.6
	И.п. о.с.
1 - упор присев

2 - упор стоя согнувшись

3 - упор присев
4 - и.п.
	6-8 раз
	ноги выпрямить, руки от пола не отрывать

	4.7
	И.п. - руки на поясе
1 - подскок на правой, мах левой, согнутой в коленном суставе, вперед

2- подскок на правой, мах левой прямой

3-4 - с другой ноги
	6-8 раз
	спину держать прямо

	5.
	Ходьба, дыхательные упражнения. Измерения ч.с.с.
	1-2 мин
	

	
	Основная часть

Комплекс упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки с гимнастической палкой
	15-18 мин
	

	1.
	И.п. о.с.
1 - поднять палку вверх

2 - опустить на плечи

3 - вверх

4 - и.п.
	4-6 раз
	палка внизу спереди

посмотреть на палку

	2.
	И.п. - стойка ноги врозь, палка за плечами
1 - поворот туловища вправо

2 - и.п.

3 - влево
4 - и.п.
	6-8 раз
	средняя стойка
максимальная амплитуда, ноги прямые

	3.
	И.п. – стойка ноги врозь, палка за плечами
1 - наклон туловища вправо

2 - и.п.

3 - влево

4 - и.п.
	6-8 раз
	средняя стойка
строго в сторону

максимально вниз

	4.
	И.п. – стойка ноги врозь, палка за плечами
1 - медленный наклон вперед

2 - и.п.

3-4 - тоже
	4-6 раз
	спина прогнута

	5. 
	И.п. - стойка ноги врозь, палка внизу
1 - присед, палка вверх

2 - и.п.

3-4 - тоже
	6-8 раз
	спина прямая

	6.
	И.п. - лежа на животе, палка за плечами
1-4 - приподнять голову от пола

5-8 - опустить
	4-6 раз
	прогнуться

расслабиться

	7.
	И.п. - лежа на спине, палка вверху
1-2 - поднять ноги до угла 90°

3-4 - опустить
	6-8 раз
	руки, голову и туловище не поднимать

	8.
	И.п. - упор сидя на пятках
1-4 - кошечка пролезает под забор

5-8 - обратно в и.п.
	6-8 раз
	палка на полу
стопы не отрывать от пола

	9.
	Построение. Измерение ч.с.с.
	1 мин
	

	10.
	Игра в пионербол
формирование команд, правила игры
	5-7 мин
	броски мяча двумя руками из-за головы

	11.
	Упражнения в равновесии на сохранение правильной осанки
1 - ходьба с мешочками на голове

2 - по перевернутой скамейке с различными положениями рук

3 - ходьба по полу, по начерченной линии, приставляя пятку к носку и обратно, спиной вперед, приставляя носок к пятке
	2-3 мин
	сохранять осанку и не терять равновесия

	
	Заключительная часть
	5-8 мин
	

	1.
	Дыхательные упражнения

1 - и.п. о.с.  руки вперед, вверх-назад, прогнутьсяи.п.

2 - и.п. - руки вперед

отвести встороны-назад, голову назад

скрестить руки на груди, наклон вперед
	2 мин
	глубокий вдох, медленный выдох

вдох

выдох

вдох

выдох

	2. 
	Вис на гимнастической лестнице. Спуститься и прижаться спиной к лестнице, проверяя осанку
	3 подхода
	мышцы туловища и ног расслабить

	3.
	Упражнение у стены
и.п. ноги врозь на ширине плеч, пятки в 10см. от стены
медленно приседаем, скользя по стене, и также  встаем
	6-8 раз
	«прилипнуть» к стене (голова, туловище, руки)
пятки от пола не отрывать

	4. 
	Подведение итогов занятия
	1 мин
	Мы продолжили работать над комплексом упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки с гимнастической палкой, учились сохранять правильную осанку при выполнении упражнений в равновесии, развивали в процессе занятия координационные способности и внимание. Отметить положительное и указать на недостатки.

	5.
	Задание на дом
	1 мин
	Выполнять упражнения в равновесии, сохраняя правильную осанку

	6.
	Измерения ч.с.с.
	0,5 мин
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