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Методический семинар

Тема семинара: «Профилактика и коррекция осанки у детей младшего школьного возраста средствами физической культуры»
 Образ жизни современного человека очень изменился в части двигательной активности в сравнении с образом жизни его предков.  Согласно данным академика А.И. Берга, в середине (XIX) девятнадцатого века из всей энергии, искусственно производимой и потребляемой на земле, 96% приходилось на мускульную силу человека и домашних животных. Лишь 4% вырабатывали паровые машины, водяные колеса, ветряные мельницы и т.д. А сейчас мускульная сила производит только 1% энергии. 

Как известно, двигательная активность от рождения и до глубокой старости – это эликсир жизни. 
 Еще Аристотель говорил, что ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие.  В научной литературе двигательная активность определяется как внутренняя установка и внешне обусловленная система рациональных форм двигательной деятельности (деятельности, существенными моментами которой являются движения, организованные в систему активных мышечно-двигательных действий).  Гиподинамия приводит к ослаблению важнейших функций организма, к различным нарушениям опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения и т.д. 
 Гиподинамия - это ограничение двигательной активности органов и систем человека.
Современные условия человека таковы, что положение сидя является основным: коляска, на руках, детский стул, парта, диван, машина, кресло и т.д. 

Одним из наиболее заметных и часто проявляющихся у детей последствий гиподинамии является нарушение осанки.
 Осанка - это привычное положение тела человека при стоянии, ходьбе или сидении. Осанка зависит от физиологических изгибов позвоночника и развития мышц туловища. 
   При осмотре осанки у ребенка необходимо обращать внимание на лопатки: они должны быть расположены на одинаковом расстоянии от позвоночника и на одном уровне. 
   Плечи должны быть на одном уровне и слегка развернуты назад. Позвоночник находится на прямой линии. Необходимо обращать внимание на талию. Если с одной стороны талия сглажена - это признак искривления позвоночника в поясничном отделе. 
    Живот должен быть подтянут, пупок – располагаться в центре живота.
    Ноги должны быть одинаковой длины, ровными; стопы иметь хорошо выраженный внутренний свод и хороший подъём – так, чтобы отпечаток стопы на мокром песке не был похож на лепёшку, а имел в центре тонкий мыс.

    Хорошо развитые мышцы спины, живота, рук и ног позволяют человеку комфортно чувствовать себя в пространстве.

     В поперечной плоскости позвоночник должен иметь четыре изгиба. В норме изгиб не должен превышать трёх сантиметров: шейный и поясничный изгибы- вперед, грудной и крестцовый – назад.
    Виды неправильной осанки: сутулость, вялая осанка, искривление позвоночника – кифоз, лордоз, сколиоз. 

    Кифоз и лордоз – это искривление позвоночника в передне–задней плоскости, а сколиоз – искривление справа налево в боковой плоскости.

    При кифозе происходит усиление изгиба позвоночника в грудном отделе. При очень выраженном кифозе формируется горб.

    При лордозе грудной отдел позвоночника плоский, но усиливается изгиб шейного и поясничного отделов позвоночника. Очень часто у таких детей имеется опущение внутренних органов: почек, желудка, кишечника,- а это приводит к нарушению их функций и к возникновению хронических заболеваний.

     При сколиозе позвоночник искривляется в боковой плоскости; и чем выраженнее это искривление, тем сильнее страдают внутренние органы.
     Нормальная осанка – умение сохранять правильное положение тела. При этом создаются наиболее выгодные, максимально благоприятные условия для деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

      Хорошая, правильная осанка содействует поддержанию чувства бодрости и уверенности.
      Правильную осанку следует рассматривать как определенное умение, как двигательный навык. В основе формирования навыка правильной осанки лежит механизм условно рефлекторных связей. Следовательно, правильную осанку нужно формировать с самого раннего возраста
      Правильная осанка в положении сидя – прямая посадка головы, слегка отведенные назад и опущенные книзу плечи, развернутая грудная клетка, прямая, чуть прогнутая в пояснице спина, подтянутый живот. Сидя на стуле, нужно полностью занимать его сиденье, плотно прижимаясь спиной к спинке стула. Край стола находится по отношению к груди на расстоянии кисти руки, поставленной ребром. 
       Во время ходьбы необходимо держать прямо голову, плечи, отведенные назад и опущенные книзу, развернуть грудную клетку, подтянуть живот.

       Стоять нужно правильно в основной стойке или на слегка расставленных ногах.

   Необходимо постоянно следить за осанкой детей как на занятиях, так и в повседневной самостоятельной деятельности.
        Как сформировать правильную осанку?

   Выражение «болезнь легче предотвратить, чем лечить» известно, пожалуй, каждому из нас. Другой вопрос, что мало кто следует этому совету. Между тем своевременно проводимые профилактические мероприятия позволяют устранить факторы риска, предотвратить тот или иной недуг, не дать ему развиться. 

 
Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо систематически, не менее 3 раз в неделю тренировать мышцы спины и живота. Соответствующие упражнения нужно обязательно включать в урок физкультуры в школе, в физкультминутки, утреннюю гимнастику и  спортивную тренировку. Задача этих упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и статическую выносливость мышц спины и живота, тогда они смогут в течение долгого времени удерживать позвоночник в прямом положении с приподнятой головой.
 Мною разработан комплекс  мероприятий для профилактики и коррекции осанки детей младшего школьного возраста

Потягивание. Упражнения на потягивания помогают снять напряжение, усталость, гораздо быстрее приободриться. 
1.Выправить осанку. Поднять руки вверх и потянуться, напрягая мышцы туловища, шеи и рук, приподнимаясь на носочки. Можно постараться "дотянуться" кончиками пальцев до потолка 

2.Руки вытянуты вперед, туловище прогнуто в грудном отделе позвоночника. Движения медленные, но с усилием, как будто что-то тяжёлое хочется отодвинуть от себя. 

3.Руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеча. Медленно, с усилием руки отводятся назад, постепенно разгибаясь в локтевых суставах, как происходит потягивание утром после сна. 

4.Руки на поясе. С усилием свести локти вперед, выгибая весь позвоночник. А затем расслабиться, отводя руки в стороны.

Ходьба. Ходьба - прекрасный способ снять мышечное утомление ног, нормализовать кровообращение в нижних конечностях и малом тазу.

 1.Ходьба на месте или с продвижением вперед. Вначале выправить осанку. Подбородок слегка приподнять, расправить плечи, живот подтянуть. Длительность упражнения 1-2 минуты. 

2.Напряжённые руки вверх, ходьба на носках, через 4 счета - напряжённые руки вниз, ходьба на полной стопе. Упражнение повторить 3-4 раза. Руки и плечи поднимаются как можно выше. Это упражнение хорошо способствует растягиванию позвоночника, развивает координацию движений, ловкость. 

3.Медленная ходьба на носках с высоким подниманием бедра, руки на поясе. Упражнение можно выполнять на месте или с продвижение вперед.
Упражнения с грузом на голове. В качестве груза возьмите обычную книгу и положите ее на голову. Взгляд должен быть прямой. 
1. Положить мешочек на голову обойти змейкой расставленные по прямой линии конусы. 

2. Встать у стены и положить мешочек на голову. Отойти от стены и, сохраняя правильное положение туловища, присесть "по-турецки". Встать на колени и подняться. 

3.Держа мешочек на голове, встать на гимнастическую скамейку, сойти с нее. Повторить 15-20 раз.

Упражнения у стены

1. Стоя у стены, поднять руки вверх, вперед, развести в стороны. 

2. Не отрывая затылка и спины от стены, держа спину прямо, присесть 2 раза и выпрямиться. 

3.Согнуть одну ногу в колене и, обхватив колено руками, поднять и прижать к туловищу. Отпустить, выпрямить ногу.

Упражнения без предмета.
1. Сцепить кисти за спиной. Правая рука должна находиться над лопатками сверху, левая - под лопатками внизу. Поменять положение рук. По ходу упражнения можно перекладывать из руки в руку мелкие предметы. 

2. Встать на четвереньки. Держать голову прямо. Сильно прогнуть спину и оставаться в этом положении 2-3 секунды. Затем как бы отталкиваясь от пола округлить спину. Повторить упражнение 5-7 раз. 

3. Лечь на живот, вытянуть руки вдоль тела. Прогнуться в грудном отделе позвоночника. Попытаться поднять голову и ноги как можно выше. Повторить 5-8 раз. 

4. Лежа на животе, упереться руками в пол. С силой прогнуться назад, стараясь при этом оторвать корпус от пола. Повторить 5-8 раз.

Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения направлены на профилактику плоскостопия
1. Встать на гимнастическую палку; ноги вместе, руки развести в стороны. Перенести тяжесть тела на носки, затем на пятки. 

2.Положить палку на пол и покатать ее сначала правой, затем левой ногой
Растяжки
1. Встать лицом к стене, ноги врозь, наклониться на 90 С, руки(прямые) упираются о стену и пружинистыми движениями прогибать спину в поясничном отделе, руки не отрывать  

2.Встать лицом к стене на расстояние 15 – 20 см, ноги врозь, руки в стороны упираясь о стену, пытаемся коснуться стены сначала правым, затем левым плечом. 
Мною доказано, что из всего множества упражнений именно эти являются наиболее эффективными.
Описанным упражнениям я посвящаю не менее 10 минут на каждом занятии. Обследование детей на окончании учебного года 2015 – 2016 показало, что у 46 % учащихся  с 1 по 11 классы имеются заболевания, ОДА, а у детей 3 - 4 классов почти 21%. Что, безусловно, показывает актуальность данной проблематики. Среди детей, занимающихся по данной методике, этот показатель улучшился. 
  В данный момент я хочу ввести в свой комплекс тренажер для иппотерапии,  который находится в санатории «НУР» Для того чтобы познакомить вас с работой данного тренажера, прошу обратить внимание на экран.
   Иппо́терапия (от др.-греч. ἵππος «лошадь») — метод реабилитации посредством лечебной верховой езды.

   Уникальность иппотерапии заключается в гармоничном сочетании телесно-ориентированных и когнитивных приемов воздействия на психику пациента. Лечебная верховая езда в целом оказывает биомеханическое воздействие на организм человека, укрепляя его. 
    Иппотерапия позволяет достичь следующих положительных результатов:
Улучшается рефлекс на выпрямление туловища;

Улучшается походка

Улучшается способность к удержанию равновесия и появляется симметричность в работе мышц тела; 

Устраняются блокады и контрактуры, а также нормализуется объем движений позвоночника, плечевого и тазобедренного пояса; 

Укрепляется мускулатура тела; 

Улучшается обмен веществ;

Восстанавливаются или появляются обыденные двигательные стереотипы, такие, как ровное сидение, стояние, ходьба и т.д.

Улучшается самочувствие и настроение

Иппотерапия в составе комбинированной терапии показана к применению для лечения и реабилитации при следующих состояниях и заболеваниях у детей и взрослых: 

Нарушения в работе опорно-двигательного аппарата:

 Нарушения осанки;

 Сколиоз; 

Пороки развития рук или ног; 

Состояния после ампутации рук или ног; 

Контрактуры суставов, мышц и сухожилий; 

Параличи и парезы; 

Нарушения работы опорно-двигательного аппарата вследствие поражений ЦНС различного генеза (например, после черепно-мозговых травм, полиомиелита, энцефалитов и т.д.); 

Дисплазия тазобедренного сустава; 

Остеохондроз;

 Артрозы; 

Дистрофия мышц.

 Иппотерапия для коррекции осанки 

Для нормализации осанки рекомендуется выполнять следующий комплекс упражнений: 

Наклоны вниз, стараясь коснуться левой рукой левой ноги, а правой рукой – правой ноги. Наклоны вниз, стараясь коснуться левой рукой правой ноги, а правой рукой – левой ноги. Наклоны туловища вперед и назад. 
Все упражнения выполняются из исходного положения сидя на спине лошади лицом к ее голове. Упражнения выполняются как на выключенном, так и на включенном тренажере.

          Человек с хорошей осанкой прекрасен, а красота функциональна. И есть надежда, что фраза: «В здоровом теле – здоровый дух!» станет у нас популярной. 
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