Город Муром Владимирской области,

муниципальное общеобразовательное учреждение

«Средняя общеобразовательная школа №28»

[image: image44.jpg]



Обобщение опыта по теме:

«Использование фитболгимнастики и акупрессуры на уроках физической культуры как средство укрепления и сохранения здоровья учащихся специальной медицинской группы»

[image: image1.jpg]


               
                Из опыта работы 

учителя физической культуры,

первой квалификационной категории

Дашковой Елены Валентиновны

Муром

2011г
                      Условия возникновения и становления опыта

Работу над этой темой я начала в 2002 году в должности учителя физической культуры в МОУ «СОШ № 28» г. Мурома. В 2010-2011 учебном году в нашей школе обучается 554 учащихся, что составляет 21 класс – комплект.  В классах обучаются ученики с различными способностями,   не все учащиеся могут заниматься физической культурой из- за состояния своего здоровья, 11 учеников освобождены от уроков физической культуры, что составляет -1,9 %, 11 учащихся занимаются в специальной медицинской группе – 1,9%. Учащиеся,  имеющие отклонения в состоянии здоровья и отнесенные к  специальной медицинской группе требуют к себе особого внимания со стороны учителя физкультуры. Организация уроков физической культуры для учащихся специальной медицинской группы проблематична как для учителя физической культуры, так и общеобразовательного учреждения в целом. Во-первых, специальная медицинская группа делится на две: группа «А» и группа «Б», что стало определяющим при выборе форм занятий по физической культуре. Во-вторых, при организации занятий в специальной медицинской группе детям доступны лишь определенные диапазоны двигательных режимов в сочетании с освоением программного материала по физической культуре. Следовательно, требуется разработка и внедрение индивидуальных программ, адекватных состоянию здоровья. В-третьих, в образовательном учреждении отсутствует организованный врачебно-педагогический контроль с занимающимися физической культурой, который качественно влияет на содержание занятий и программный материал. Учитель физической культуры в силу специфики своей деятельности не всегда может оценить уровень оздоровительного и лечебного воздействия используемых двигательных режимов. Наконец, в-четвертых, в настоящее время в образовательных учреждениях отсутствует оценка динамики прироста здоровья каждого учащегося, не сформирован интерес к адаптированным для него средствам физической культуры.
Всем кто занимается физическим воспитанием молодежи, хорошо известны проблемы работы со школьниками, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе:

· Увеличение с каждым годом численности специальных медицинских групп  вследствие ухудшения состояния здоровья детей;

· Большая подверженность стрессовым состояниям школьников специальной медицинской группы, чем  здоровых детей;

· Наличие подгрупп, различных по заболеваниям;

· Частые пропуски занятий из-за болезни.

Все это заставило меня более внимательно посмотреть на процесс физического воспитания школьников специальной медицинской группы.

В последние десятилетия актуальной проблемой физического воспитания в школе остается поиск нетрадиционных средств и методов построения и проведения занятий. Для улучшения положения необходима грамотная высокоэффективная организация здоровьесберегающего педагогического процесса, соответствующего возрастным и индивидуальным возможностям использующего оздоровительные технологии.

Система моей работы складывалась в процессе поиска способов преодоления противоречия между необходимостью гармоничного физического развития школьников и острым дефицитом учебного времени.

Учащиеся специальной медицинской группы не могли заниматься  физической культурой в спортивном зале из-за его постоянной занятости. Поэтому занятия,  сначала проводились в обычном классе, где кроме суставной гимнастики и массажа  ничего провести было невозможно. 

Вот здесь- то и  началось воплощение идеи использования нетрадиционных средств оздоровительной  направленности  с применением музыки, что постепенно способствовало изменению отношения у школьников  специальной медицинской группы к занятиям физической культурой.

В 2004 учебном году совместными усилиями администрации школы, учителей  физической культуры и родителей удалось оборудовать зал, предназначенный для занятий оздоровительной физической культурой.  С помощью родителей сделано универсальное нестандартное оборудование, которое легко трансформируется при минимальной  затрате времени: дорожки разной ширины, шнуры и дуги для подлезания, дорожка «следы», бруски, тренажеры для профилактики плоскостопия, массажеры. Занятия теперь проводятся в просторном светлом зале, с ковровым покрытием,  оснащенным спортивным оборудованием и инвентарем, а при хороших погодных условиях на спортивной площадке. После первого года внедрения в учебный процесс фитболгимнастики,  дыхательной гимнастики с элементами акупрессуры   я стала проводить диагностику уровня физической подготовленности по тестам (приложение № 1) и  оценку состояния здоровья (приложение № 2), тестируя учащихся 2 раза в год: октябрь и май. Применяя фитболгимнастику и элементы акупрессуры на занятиях в специальной медицинской группе учащиеся стали реже болеть,  у них улучшились показатели в состоянии здоровья. Это заинтересовало меня, и я стала отслеживать динамику показателей здоровья  и  вносить  коррективы в программу по физической культуре для учащихся 1-11 классов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, под редакцией А.П. Матвеева, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина.

Решить задачу применения нетрадиционных средств оздоровительной гимнастики на занятиях физической культурой со школьниками, имеющими отклонения в состоянии  здоровья стало возможным благодаря:

· Функционированию на базе школы специальной медицинской группы;

· Оснащению спортивного зала в МОУ «СОШ№28»;

· Наличию спортинвентаря для занятий (персональные диски здоровья, гимнастические коврики, обручи, скакалки, ребристые дощечки, фитболмячи), что  позволило активно применять оздоровительные технологии в сочетании с музыкой или в игровой форме.

Поиск решения данной проблемы привел  меня к необходимости осмыслить собственный педагогический опыт.  Этим и обусловлен выбор  темы моего опыта.

Актуальность и перспективность опыта.

Установлено, что возникновение целого ряда заболеваний у учащихся школы обусловлено недостаточной двигательной активностью, высоким психоэмоциональным стрессом, постоянным усложнением и интенсификацией программ, учебными перегрузками, которые не компенсируются необходимыми физическими нагрузками.

В особо неблагоприятном положении находятся дети, отнесенные к специальной медицинской группе (СМГ) для занятий физической культурой, поскольку этой категории школьников характерна пассивная двигательная деятельность, крайне ограниченный объем физических нагрузок, необходимых для оптимального функционирования всех систем организма. По свидетельству педагогов, учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, с большим нежеланием посещают уроки физической культуры или часто пропускают их. Причин этому много. Наиболее существенной, является низкий уровень мотивационной  сформированности у учащихся, обусловленный малой привлекательностью и однообразием занятий физической культурой.

Основной задачей школьных учреждений на современном этапе развития системы образования является оптимизация оздоровительной деятельности. Одним из перспективных направлений  повышения  эффективности  процесса физического  воспитания школьников специальной медицинской группы является применение оздоровительных технологий. Повышение эффективности процесса физического воспитания школьников, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, обеспечивается реализацией содержания модели оздоровительных  технологий, которые направлены на улучшение качества физического воспитания и включают  сочетание интеллектуальной и двигательной деятельности как фактор здоровьесбережения обучающихся. Для повышения  эффективности  процесса физического воспитания у школьников специальной медицинской группы была  проведена диагностика  физического состояния здоровья. В результате проведенного  исследования по данным анализа медицинских карт получены следующие данные: у 13% выявлены заболевания глаз, 12% - заболевания  опорно – двигательного аппарата, 8% - заболевания дыхательной системы, 7% заболевания  желудочно  - кишечного тракта, 5% -заболевания эндокринной системы. Анализ полученных данных доказывает, что учащиеся, имеющие отклонения в состоянии здоровья нуждаются в дополнительных формах физкультурно - оздоровительной работы, направленной на укрепление здоровья.
Недостаточное  количество федеральных директивных документов по данному вопросу еще больше затрудняет эту работу. Проблема в том, что общепринятая система физического воспитания и многие другие авторские программы:

- не учитывают конкретных  условий учебных учреждений;

- не предусматривают дифференцированного подхода к детям с их  индивидуальными  особенностями и уровнем здоровья. Проблема повышения эффективности занятий, прежде всего со школьниками,  отнесенными по состоянию здоровья путем изменения их содержания, использования не только общепринятых физических упражнений, но и нетрадиционных оздоровительных средств, позволяющих усилить воздействие как на физические кондиции, так и на улучшение состояния здоровья, является весьма актуальной.

При этом уроки физкультуры   с учащимися специальной медицинской группы должны носить оздоровительный характер, быть направлены на улучшение как функционального состояния, так и физической подготовленности. В связи с этим построение учебного процесса физического воспитания школьников необходимо организовывать принципиально на качественно новом подходе, применяя наряду с общепринятыми физическими упражнениями нетрадиционные оздоровительные средства.

Для решения данной проблемы мною была скорректирована и апробирована программа  по физической культуре  для учащихся  СМГ 1-11 классов общеобразовательных учреждений, под  редакцией А.П. Матвеева, Л.В. Каверкиной. Программой определены основные направления практической деятельности  по оздоровлению детей, одним из которых является использование фитболгимнастики и акупрессуры на занятиях в специальной медицинской группе.

  Эта программа позволяет ввести инновации на уроках физической культуры, внедрять нетрадиционные виды гимнастики, использовать нестандартный инвентарь. Основу программы составляют упражнения фитболгимнастики, дыхательной гимнастики  Стрельниковой в сочетании с элементами точечного массажа и релаксацией. В настоящее время существует большое количество  нетрадиционных средств    оздоровительной культуры: гимнастика йогов, парадоксальная дыхательная гимнастика, хатка - йога, фитболгимнастика, каланетика, стретчинг. В каждой из них есть  свое рациональное зерно. Но все они достаточно сложны для освоения школьниками. Поэтому моей задачей было подобрать и внедрить те  нетрадиционные средства оздоровительной гимнастики, которые были бы максимально просты и не требовали особых усилий – специальной одежды, инвентаря, а также вызывали у школьников интерес и имели максимально выраженный оздоровительный эффект. Мячи большого размера  –  футболы появились сравнительно недавно. Фитбол в переводе с английского означает мяч для опоры, который используется в оздоровительных целях. Программы   по  фитболгимнастике уникальны по своему воздействию на организм занимающихся   и вызывают  большой интерес у детей. Упражнения на мячах обладают оздоровительным эффектом. За счет вибрации при выполнении упражнений и амортизационной функции мяча улучшаются обмен веществ, кровообращения и  микродинамика   в межпозвонковых  дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба. Упражнения фитболгимнастики тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений.  Цель комплексов массажа и дыхательной гимнастики заключается не только в профилактике простудных и других заболеваний, повышении жизненного тонуса у детей, но и в привитии им чувства ответственности за свое здоровье, уверенности в  том, что они сами могут  помочь себе улучшить свое самочувствие.

        Актуальность и перспективность представленного опыта в том, что применение фитболгимнастики  и акупрессуры на уроках физической культуры – это  перспективная форма проведения занятий и является на практике методическим пособием для работы в данном направлении с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

                               Ведущая педагогическая идея

Ведущая педагогическая идея опыта заключается в том, что применение нетрадиционных средств и методов оздоровительной гимнастики могут оказать положительное влияние на здоровье учащихся и позволят сохранить здоровье в процессе обучения, помогут раскрыть детям свои потенциальные способности.
                                                 Новизна опыта

Новизна опыта заключается в  разработке методического подхода к использованию нетрадиционных средств оздоровительной гимнастики  на уроках физической культуры со школьниками,  отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

Нововведения в содержательном аспекте опыта связаны с разработкой системы уроков с использованием фитболгимнастики и акупрессуры на занятиях  физической культуры с учащимися специальной  медицинской группы.
                                         Теоретическая база опыта.

За последние годы накоплен  достаточно обширный теоретический и практический материал по обеспечению здоровья школьников в образовательном  процессе на уроке.

  Изучив научно – методическую литературу выяснила, что оздоровительная гимнастика зародилась в Древнем  Китае. Это упоминается в книге « Кунг-Фу». Во многом общество обязано создателю  « шведской  гимнастической системы» Петру Генриху Лингу  (1776-1839гг). Убедившись на собственном опыте, он разработал  методику оздоровительного массажа. В последние годы интерес к массажу растет, открываются новые школы массажа. Сейчас пользуются популярностью массажные системы А.В. Сироткиной и Г.Р. Ткачевой.  Нестор  Максимович Амбодин  – Максимович писал: старайтесь, чтобы ни один день не был без телодвижения.   Тело без движения  подобно стоячей воде, которая портится и гниет. Для сохранения и укрепления здоровья Матвей Яковлевич Мудров  рекомендовал  использовать водолечение, гимнастику и  массаж.

Из оздоровительных средств, по мнению ряда авторов, могут быть использованы дыхательные упражнения (Н.А.Фудин, Н. Кучкин,Кузнецова, точечный массаж биологически активных точек для профилактики простудных заболеваний, фитболгимнастика. При организации здоровьесберегающего образовательного процесса, по мнению М.В. Антроповой необходимо уделять большое внимание трем основным группам факторов, влияющих на  степень работоспособности учащихся: факторам физиологического характера (пол,  возраст, состояние здоровья), физического характера  (освещение помещения, температура воздуха, шум и т.д), психического характера (самочувствие, настроение, порицание, поощрение).

 Такие авторы как  М.В. Антропова, Г.В. Бородкина ,  Л.В. Кузнецова, освещают здоровьесберегающие идеи в аспекте дифференцированного подхода к обучению. На основании изучения функционально значимых признаков, проявляемых учениками, ученые пришли к выводу о целесообразности группировки учащихся по направлениям индивидуально - дифференцированного обучения. Опираясь на опыт таких известных ученых как  Вайс Ж.М., Шавелли М., Бреслав  Г.Э., доказано что цветотерапия  оказывает положительное влияние, как на  психоэмоциональное состояние человека, так и на лечение различных заболеваний. 

Знание «азбуки цвета» - «лекарство» для внутреннего потенциала и развития внутренних ресурсов человека.Синий цвет оказывает тормозящее действие при состоянии психического возбуждения.   Этот цвет использую для лечения бронхита, астмы, мигрени, ушибов и  воспалений. Фиолетовый цвет оказывает угнетающее действие на психические и физиологические процессы, снижает настроение людей. Красный цвет активизирует, повышает физическую работоспособность, вызывает ощущение теплоты, стимулирует психические процессы, полезен для лечения гипотонии, запоре, инфекционных заболеваниях, анемии, кишечных заболеваниях.
 Зелёный цвет успокаивает, создаёт хорошее настроение. Этот цвет оказывает благотворное влияние на соматически ослабленных детей, при лечении воспалений, при ослабленном зрении. Розовый тонизирует при подавленном настроении, а жёлтый цвет – цвет радости, покоя, теплоты, нейтрализует негативные действия, полезен для лечения сахарном диабете, кожных заболеваниях,  при истощении нервной системы. 

 Белый – несет положительный заряд добра и удачи. Цвет дарит силу, энергию, выравнивает настроение и исцеляет от недугов. Оказывает лечебное воздействие на центральную нервную систему и способствует очищению организма от шлаков.

На занятиях в специальной медицинской группе, по мнению А.А. Полозова  для достижения наибольшего оздоровительного эффекта необходимо придерживаться ряда правил:

· Начинать следующее занятие на фоне полного восстановления, характеризующегося повышенной работоспособностью.

· Оптимальный интервал между занятиями должен быть таким, чтобы  каждая последующая нагрузка выполнялась  при более благоприятном состоянии организма.

· Ведущую роль в укреплении психического здоровья и снятия  психического напряжения придается введению в учебный процесс специальных  релаксационных  упражнений и медитативных поз.

      В настоящее время существует ряд авторских программ, рекомендованных для занятий физической культурой с учащимися специальной медицинской группы (под редакцией А.П. Матвеева, Л.В. Каверкиной,Т.В Петровой, под редакцией  Т.В. Дареевой, Н.В. Коноваловой, под редакцией Краснослобцевой Л.И. и другие). Анализ программ по физическому воспитанию показал, что каждая программа отражает, прежде всего, социальный заказ того времени, к которому она относится. Но при этом содержание большинства программ  не учитывает широкие возможности физической культуры в деле всестороннего гармоничного развития личности и укрепления здоровья подрастающего поколения. К сожалению, как показывает практика, далеко не всегда заявленные программы были реализованы в полной мере. В программе по физической культуре для учащихся 5-7 классов специальной медицинской группы под редакцией Л.И. Краснослобцевой учебный материал распределен по годам обучения  без учета способностей  обучающихся,  а также  уровня заболеваемости учащихся. Л.И.  Краснослобцева рекомендует применять в подготовительной части занятия  строевые упражнения при этом не учитывает  состояние центральной нервной системы, так как школьникам, имеющим заболевания центральной нервной системы противопоказаны  строевые упражнения.

   Программа по физической культуре для учащихся 1-11 классов специальной медицинской группы под редакцией А.П. Матвеева, Л.В. Каверкиной, Т.В. Петровой направлена на формирование у школьников мировоззрения, связанного с телесной культурой человека, а также знаний, умений, навыков, необходимых для проведения  самостоятельных занятий физическими упражнениями.  Учебный материал распределен по разделам программы: легкая  атлетика,  гимнастика, лыжные гонки, подвижные игры и спортивные игры. Авторы этой программы не учитывают специфику заболеваемости учащегося. Например, школьникам  имеющим заболевание пилонефрит противопоказано заниматься лыжной подготовкой. Поэтому мной были внесены коррективы в образовательную программу для учащихся 1-11 классов специальной медицинской группы по физической культуре под редакцией А.П. Матвеева, Л.В. Каверкиной, Т. В Петровой. 

Известно, что одним из эффективных средств физического воспитания являются оздоровительные виды гимнастики,  а именно фитболгимнастика, выполняемая под музыкальное сопровождение. Такое сочетание разнохарактерных движений позволяет развивать общую культуру движений школьников, ориентировку в музыкальных ритмах, комплексно воздействовать на двигательные качества. (Т.С. Овчинниковой, А. А. Потапчук). Кроме цветового влияния на организм,  мячи обладают еще и вибрационным воздействием. Авторы практического пособия «Лечебная физкультура и массаж» Г.В. Каштанова, Е.Г. Мамаева, О.В. Сливина, Т.А. Чуманова раскрывают вибрационный эффект фитболгимнастики. Механическая вибрация оказывает специфическое воздействие практически на все органы и системы человека. Недаром один из выдающихся немецких педагогов – философов ХIХ века Фридрих Фребель отнес шар к великим дарам педагогики и назвал его «идеальным средством для упражнений». 
 Изучив большое количество  литературы,  я решила остановить  свой выбор  на коррекционных методиках  Потапчук А.А. – доктора  медицинских наук, профессора кафедры  теории и методики адаптивной физической культуры Санкт – Петербургского государственного университета физической культуры. Я стала применять на уроках физической культуры со школьниками специальной медицинской группы комплексы упражнений фитболгимнастики  и акупрессуры.
                                             Технология опыта

Цель педагогической деятельности – организовать физическое воспитание с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья  к специальной медицинской группе таким образом, чтобы оно обеспечивало каждому ребенку  физическое развитие, помогало ему  использовать резервы своего организма для сохранения, укрепления здоровья и повышение его уровня.
С учетом цели  были поставлены следующие задачи: 

- разработать комплексы фитболгимнастики   для укрепления здоровья учащихся;
-  выявить  эффективность использования  комплексов фитболгимнастики и дыхательной гимнастики с элементами акупрессуры по показателям  физической нагрузки на учащихся;

- формировать у обучающихся знания о физкультурной деятельности, о бережном отношении к своему здоровью;

-  использовать средства физической  культуры в организации  здорового образа жизни;

- формировать жизненно необходимые  двигательные умения и навыки ребенка в соответствии его с индивидуальными особенностями;
-  провести диагностика и предупреждение проблем развития личности ребенка;
- создать условия для реализации потребности детей в двигательной активности. 
Преподавание физической  культуры  с  учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе осуществляется по программе скорректированной мной на основе программы по физической культуре  для учащихся СМГ 1-11 классов общеобразовательных учреждений А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина,   которая утверждена на методическом совете центра работы с педагогическими кадрами. Для  реализации программы  необходимо было внести коррективы в школьный раздел программы.

Были исключены из раздела гимнастики:

· Лазание по канату

· Прыжки через козла и коня

· Упражнения на перекладине
Кроме того, в учебный материал добавлены специальные упражнения оздоровительного характера:

· Дыхательная и суставная гимнастика (приложение3)

· Релаксация (приложение4)
· Фитболгимнастика (приложение5)
· Точечный массаж (приложение6)

  В основу оздоровительной гимнастики была включена парадоксальная дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой в сочетании с элементами акупрессуры, самомассажа  и фитболгимнастики.
Суть парадоксальной гимнастики в активном направленном коротком вдохе, который  тренирует все мышцы дыхательной системы. Выдох происходит произвольно. Особенностью  этой методики является сочетание дыхательных циклов с движениями тела. По свидетельству самой А.Н. Стрельниковой у дыхательной гимнастики нет противопоказаний. В упражнениях, предложенных А.Н. Стрельниковой,  рекомендуется  вдох выполнять при наклоне вперед, а выдох при выпрямлении. Также в  комплексы упражнений включены элементы акупрессуры.  Точечно- пальцевой метод (акупрессура) оказывает воздействие через активные точки.  Так, через  воздействие на активные зоны ступни, можно подключиться к любому органу человеческого организма,  стимулировать или тормозить его деятельность. Воздействие на активные зоны коленного сустава способствует повышению сопротивляемости организма к вирусным и аллергическим заболеваниям, поскольку  раздражение этих зон  приводит к увеличению синтеза интерферона. Пальцы наделены большим количеством рецепторов, посылающих импульсы к центральной нервной системе. Нажатие на средний палец  стимулирует мозг, снижает кровяное давление, воздействуя на мизинец можно улучшить сердечную деятельность. С помощью массажа биологически активных точек на ушной раковине можно быстро поднять общий тонус нервной системы, снять утомление, мобилизовать функции систем. 
В процессе работы с учащимися   осуществляю систематический медико-педагогический контроль (приложение №7). 
Основной формой обучения учащихся отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе являются 45– ти  минутные уроки,  которые проводятся 2 раза в неделю, во второй половине дня.

Для сохранения и укрепления здоровья обучающихся, целесообразно обратить внимание на следующие его аспекты:

· Гигиенические условия в спортивном зале

· Число видов учебной деятельности, используемых учителем (норма 4-7 видов за урок)

· Средняя продолжительность и частота чередования различных видов учебной деятельности (7-10 мин)

· Использование методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения учащихся

· Позы учащихся и их чередование в зависимости от характера  выполняемой работы.

Структура физкультурных занятий с учащимися специальной медицинской группы  состоит из трёх частей: подготовительная, основная, заключительная.
В подготовительной части я применяю: 
· упражнения в движении, направленные на профилактику плоскостопия (ходьба на разных частях стопы, ходьба по канату, передвижение по гимнастической стенке);

· дыхательные упражнения (комплексы упражнений, игры с элементами дыхательной гимнастики) 
·  массаж биологически активных точек ушной раковины 
(приложение 8);

· ходьбу  по массажерам, расположенным одиночно или дорожкой в одну или две параллельные линии.

· Эмоциональный настрой на урок (приложение 9)
   В начале основной части целесообразно использовать упражнения:

· в равновесии, на снарядах;

· элементы легкой атлетики, 
· упражнения корригирующей гимнастики  (приложение №10), 
· фитболгимнастики.
          Даже малоподвижная игра  вызывает у школьников повышение артериального давления и резкое учащение ЧСС; как правило, показатели ЧСС и артериального давления медленно возвращаются в норму. Поэтому игры на уроке я провожу за 10- 15  минут до окончания урока. После них провожу упражнения для снятия усталости. Затем гимнастику для глаз сидя в позе «Лотоса» (приложение №11).  На занятии использую метод круговой тренировки (приложение №12). Эта гибкая система позволяет на любой станции изменить задание в зависимости от особенностей состояния здоровья.  

Такие игры как пионербол, настольный  теннис, бадминтон, волейбол доставляют детям большое удовольствие и способствуют укреплению здоровья. В спортивные игры  играем по упрощенным правилам. Занятия настольным теннисом и бадминтоном очень полезны для учащихся с ослабленным зрением. Наблюдение за полетом волана или теннисного мяча способствует укреплению глазных мышц, а постоянное  передвижение по площадке развивают ловкость, быстроту, координацию, выносливость.

      В заключительной части урока в течение 5 – 7 минут применяю самомассаж стоп (приложение №13) который помогает хорошо расслабить мышцы ног после нагрузки. Он выполняется в следующей последовательности: вначале растирают пальцы, затем поглаживанием и растиранием массируют подошвенную и тыльную часть стопы, пятки, аххилово сухожилие, голенстопный сустав и голень. Приемам самомассажа обучаю детей во второй четверти в теме «Гимнастика». После  самомассажа провожу релаксацию. В первой четверти  (сентябрь, октябрь) использую точечный массаж комплекс №1 (приложение №14).
Во второй четверти для профилактики простуды использую  точечный массаж комплекс №2 (приложение №14).
В  4 четверти (апрель – май) я знакомлю учащихся с комплексами упражнений, которые они могут выполнять в летнее каникулярное время.
Для профилактики заболеваний с учетом индивидуального физического развития подбираю комплексы упражнений для учащихся (приложение №15).
Прежде  чем приступить  к занятиям  фитболгимнастикой нашей школой было приобретено  достаточное количество гимнастических мячей – фитболов. Затем мной были разработаны «золотые правила» применения фитболгимнастики. (приложение16) 

       Организуя  занятия по фитболгимнастике прежде всего я предоставила детям возможность познакомиться с мячами, поиграть с ними. На следующем этапе я обучала учащихся  правильно  садиться и удерживать равновесие на мяче. Этот этап я провожу отдельно с каждым учащимся, страхуя его сбоку или сзади. Обращаю внимание на то, чтобы  посадка на мяче была правильной, а именно угол между  туловищем и  бедром, бедром и голенью, голенью и стопой равен 90 градусов, голова приподнята, спина выпрямлена, руки фиксируют мяч ладонями сзади, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу.  Продолжительность занятия постепенно увеличиваю от 15-20 до 25-30 минут в зависимости от возраста, физической подготовленности и состояния здоровья детей. Сначала выполняю комплексы фитболгимнастики в медленном темпе под спокойную музыку, затем темп увеличиваю. Продолжительность прыжков  на мяче на первых занятиях не должна превышать 2- 4 минуты, что связано с большой нагрузкой  на мелкие мышцы спины.

          Оздоровительная работа на физкультурных занятиях по фитболгимнастике с учащимися специальной медицинской группы строится на основных  принципах.

Доступность – подбор  мячей, упражнений и методов  организации занятий в соответствии с возрастом  и возможностями учащихся.

 Рекомендации по подбору мячей для учащихся:
Я  подбираю мяч по ростовым показателям ребенка
	Рост учащегося
	Диаметр, см
	Длина, см

	До 140 см
	45
	65

	140- 155 см
	55
	80

	155-175см
	65
	95

	Выше 175 см
	75
	125


 Цвет мяча я  выбираю по типу темперамента. Сотрудничая с психологом школы Софронофой Е.В. нами было проведено исследование типа темперамента и эмоционального восприятия цвета учащимися специальной медицинской группы (приложение17)
        Опираясь на результаты исследования и рекомендации психолога  для холерика  рекомендую использовать мячи теплого цвета, для флегматика – мячи зеленого цвета, для сангвиника – желтые и красные цвета,

для  меланхолика я даю мячи синего или  фиолетового цвета.

 Кроме того цвет мяча  вызывает оздоровительный эффект. Красный цвет повышает жизненную энергию и иммунитет, а оранжевый цвет положительно влияет на работу почек и гормональный баланс, создает чувство комфорта и покоя.

      Постепенность – выполнение упражнения от простого к сложному.

       Повторяемость и систематичность – 2 раза в неделю.

Обучение элементам  фитболгимнастики  проходит во  второй и третьей  четверти.  В содержание занятий  фитболгимнастикой включены  упражнения  направленные на формирование базовых движений и комплексное развитие двигательных способностей. (приложение18). Обучение упражнению идет в основном через показ, благодаря чему не тратится время на объяснение и разучивания упражнений. 
Каждое разучиваемое   движение базируется на предыдущем двигательном опыте школьника: 

1. Ознакомление с разделом  в целом посредством использования методов слова и демонстрации.

2. Первоначальное разучивание наиболее простых упражнений посредством их вычленения из сложного комплекса специальных действий и движений, характерных для  изучаемого.

3. Углубленное разучивание простых специальных движений, доведение их до уровня навыка. Разучивание на их основе элементарных связок и комбинаций.

4. Закрепление простых комбинационных действий и движений специально направленного характера с использованием методов частичного регламентированного упражнения

5. Совершенствование основных базовых шагов, с использованием игрового и соревновательного методов.

6. Короткий комплекс движений направлен на постепенный переход от высокоинтенсивной работы к упражнениям силового характера с низким темпом и значительной напряженностью;

 Использование на занятиях современной ритмичной музыки, что способствует повышению эмоционального состояния занимающихся.
Музыкальное сопровождение имеет огромное значение  на уроках. Уже доказано, что музыка - это лекарство. Первым, кто научно объяснил  лечебный  эффект  музыки, был Пифагор. Древнегреческий  ученый обнаружил, что она  подчиняется  высшему, с точки зрения, закону – математике. А значит, восстанавливает в  организме гармонию. Музыка  влияет на системы дыхания и кровообращения  устраняет усталость и бодрит. Музыкальные произведения  подбирались с учетом возраста учащихся, а именно, современная  музыка  различной направленности  с четко выраженным ритмом,  исполняющаяся  непрерывно. При подборе  музыкального  сопровождения  учитывалась  специфика  выполняемых  упражнений. Фитболгимнастика сопровождается веселой, ритмичной музыкой, которая является  неотъемлемой  частью занятий, она же позволяет не замечать утомление, превращает   нагрузку в радость, а сами занятия – в танцевальную игру. При подборе музыкального сопровождения для упражнений, направленных на овладение навыком произвольного расслабления рекомендуется использовать специальную музыку, тематически связанную с сюжетом,  для релаксации в сочетании с естественными природными звуками (например, в комплексе «Морское царство» применяются музыкальные композиции «Океан», «Песнь кита», «Морские мелодии» и др.).

Обязательным в своей работе с детьми СМГ я считаю постоянный мониторинг состояния здоровья учащихся, уровня развития их физических качеств и показателей физической работоспособности. Руководствуюсь при этом рекомендациями противопоказаний и ограничений при сдаче контрольных тестов. Соответствующие показатели фиксируются в рабочих журналах, накапливаются и затем  анализируются. Тестирование учащихся провожу в октябре  и в мае, для второго и последующих лет обучения – в сентябре, декабре и апреле.

В дальнейшем на основе полученных данных я корректирую учебные планы, способы организации учебных занятий, содержание и характер  индивидуальных заданий учащихся. 
   Оценивание физической подготовленности учащихся специальных медицинских групп осуществляется на основе требований «Программы по физической культуре для учащихся, отнесенных к специальным медицинским группам» (авторы-составители: А. П. Матвеев, Т. В. Петрова, Л. В. Каверкина, 2004 г.) и в соответствии с Государственным стандартом содержания образования по физической культуре.

В своей работе учителям физической культуры, занимающимся с детьми, отнесёнными по состоянию здоровья к СМГ, необходимо руководствоваться Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.10.2003 г. № 13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой».
      Качественные показатели успеваемости — это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности. 
КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УЧАЩИХСЯ СПЕЦМЕДГРУППЫ
1–4-й классы. 
Теория: правила поведения в спортзале и на улице; правильное дыхание при ходьбе, беге; формирование правильной осанки, двигательный режим.

Практика: челночный бег 3 х 10 м с кубиками; оценка выполнения поворотов на месте; бег в медленном темпе с переходом на ходьбу, 10, 15, 20, 45 секунд бега, 30 секунд ходьбы; общефизическая подготовка (ОФП); метание мяча в цель с расстояния 6 метров, прыжок в длину с места (демонстриро​вать технику).
Выявление по показаниям частоты сердечных сокращений (ЧСС) реакцию организма школьников на физическую нагрузку. Обучение и контрольное выполнение подсчета ЧСС за 10 секунд; упражнения с мячом: ведение при ходьбе, перебрасывание мяча друг другу, метание мяча на дальность. Например: бросок мяча в цель на точность (количество попаданий из 10 бросков), 5 раз – оценка «5», 4 раза – «4», 3 раза – «3», менее 3 раз – «2»; метание мяча 150 г – мальчики: 20 м – «5», 15 м – «4», 12 м – «3», 10 м – «2»; девочки: 15 м – «5», 12 м – «4», 9 м – «3», менее 9 м – «2».

Упражнения для развития гибкости, силы, равновесия, брюшного пресса определяет сам учитель в зависимости от диагноза заболевания.

 Лыжи: оценка спуска со склона в низкой стойке, в средней стойке; подъем «лесенкой» и «полуелочкой»; оценка прохождения дистанции 500 м попеременным 2-шажным ходом.

5–9-й классы. Теория: значение физической культуры для развития организма; правильное оформление дневника самоконтроля; личная и общественная гигиена; составление комплекса утренней гигиенической гимнастики; инструкторская и судейская практика; врачебный контроль за занимающимися физической культурой и спортом.

Практика: выполнение физических упражнений, направленных на коррекцию заболевания; подсчет ЧСС по частоте пульса и количеству дыханий в 1 минуту; выполнение контрольных нормативов с учетом противопоказаний; правильное выполнение строевых упражнений, упражнений на осанку. В первую очередь при выставлении оценок рассматривается посещаемость занятий.

Аттестация производится по следующим темам: «Гимнастика», «Основные движения руками, ногами, туловищем», «Танцевальные шаги», «Акробатические элементы», «Равновесие», «Опорные прыжки», «Упражнения на гимнастических снарядах и со снарядами», 
   В легкой атлетике оцениваются умение демонстрировать технику бега на короткие, средние дистанции, способы метания гранаты, мяча на дальность и в цель, в движущуюся цель, толкание ядра, прыжки в высоту и длину.

    Из раздела лыжной подготовки – умение показать технику владения отдельными способами передвижения на лыжах, подъемов и спусков с гор, поворотов на месте и при передвижении; Спортивные и подвижные игры. Элементы спортивных и подвижных игр; составление комплекса упражнений, направленных на коррекцию заболевания. 

10–11-й класс. При выставлении итоговой оценки в первую очередь рассматривается посещаемость занятий.

Теория: значение и методы воспитания физических качеств:

Силы, выносливости, гибкости, ловкости, быстроты (по четвертям, полугодиям).

 Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Оздоровительное и прикладное значение гимнастики, спортивных игр. Организация соревнований по волейболу и другим играм, умение подсчитать ЧСС по частоте пульса и количеству дыханий за 1 минуту, современные проблемы теории и практики физической культуры, составление и обоснование комплекса утренней гигиенической гимнастики, оздоровительное значение туризма.

Практика: показать элементы игры в баскетбол, волейбол и другие виды спорта, выполнить 8 упражнений на силу; лыжи: выполнить одновременный и попеременный 2-шажный ход, поворот кругом, переступание, подъем «елочкой», спуск в основной стойке с небольшого склона; выполнить 8 физических упражнений на укрепление мышц брюшного пресса, 4 упражнения на улучшение кровообращения в органах брюшной полости, выполнить контрольные нормативы с учетом противопоказаний. Дневник самоконтроля; показать 8 физических упражнений на расслабление; составить комплекс при заболеваниях органов дыхания, сердечно-сосудистой системы.

Например, поднимание туловища (руки за голову), поднимание ног из положения лежа (см. нормативы для 5–9-го классов).

Баскетбол: штрафной бросок мяча в корзину (количество попаданий из 10 бросков), юноши: 6 раз – оценка «5», 5 раз – «4», 4 раза – «3», менее 3 раз – «2»; девушки: 5 раз – «5», 4 раза – «4», 3 раза – «3», менее 3 раз – «2».
     Количественные показатели успеваемости — это сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся обычно из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных; выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и т. п.).
      Эти показатели определяются результатами развития физических качеств.
В  соответствии с  письмом Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 2003 г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе (СМГ) на занятиях физической культуры»,  в первую очередь я оцениваю их успехи в приобретении навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима.
При выставлении текущей отметки обучающимся в СМГ соблюдаю особый такт, стараюсь уделять ученику максимальное внимание, не унижать его достоинство, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его занятия физической культурой и в дальнейшем.
В основе моей педагогической деятельности лежат принципы личностно-ориентированного обучения,  позволяющие диагностировать и развивать индивидуальные физические данные ребенка, дифференцированно подходить к отбору физических упражнений и дозировать физическую нагрузку каждого ребенка.

Ведущий принцип в моей работе – дифференцированный подход, дозировка нагрузок с учетом индивидуальных особенностей. На практике он реализуется следующим образом:

· построение не по росту, а по степени физической подготовленности;

· индивидуальные разминочные упражнения в зависимости от характера     заболеваемости и самочувствия;
· при проведении спортивных и подвижных игр – замена через каждые 2 мин.;
· подсчет пульса на каждом занятии (учащиеся, у которых ЧСС выше 80 уд./мин, становятся на левый фланг).

Стараюсь, чтобы мои занятия были уроками радости.  Наполняю содержание урока так, чтобы последующий не был похож на предыдущий, но метод комплексного развития обязательно использую. 
Регулярные, без напряжения занятия физической культурой в небольшом объеме, систематическое осуществление  контроля уровня физической подготовленности учащихся позволяют мне уже через полтора-два месяца увидеть отрадные перемены в физическом состоянии детей и их общем самочувствии. 
Результативность.
Главное в работе учителя – динамика укрепления здоровья школьников и рост уровня физической подготовленности через уроки физической культуры.
          С целью оценки оздоровительной эффективности      применения нетрадиционных средств  оздоровительной физкультуры были изучены медицинские карты учащихся специальной медицинской группы. Анализировалась частота  (случаи) и длительность (дни заболеваний) у каждого ученика специальной медицинской группы.
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       Из диаграммы видно, что дети занимающиеся в  специальной медицинской группе с  применением  фитболгимнастики и акупрессуры стали в 2 раза реже болеть, параллельно у них снизилась на 33% продолжительность одного заболевания.

          Комплексное применение  нетрадиционных средств оздоровительной гимнастики  оказало существенное влияние на физическое развитие и функциональные параметры. В результате увеличилась жизненная емкость легких на 8,4%.Частота дыхания у  школьников специальной медицинской группы уменьшилась в среднем на 15,1 -17,9 %  и стала в пределах возрастной нормы (17 раз / мин). 

     Проведенный мониторинг физической подготовленности школьников специальной медицинской группы показал, что существующие  достоверные изменения в контрольных тестах наблюдались по всем исследуемым показателям физической подготовленности:  улучшились показатели в 6-ти минутном беге и прыжках в длину с места, кроме того учащиеся стали лучше ориентироваться в пространстве (бег к пронумерованным мячам) от 6,2до 8,5%.(см. таблица 2)

Таблица 2

	Фамилия Имя ученика
	6-ти минут

бег, (м0


	прыжок в

длину с места, (см)
	бег к пронумеров.

мячам, (сек)
	бросок 

набивного

мяча, 1кг (м)

	
	2008-

2009
	2009-

2010
	2008-

2009
	2009-

2010
	2008-

2009
	2009-

2010
	2008-

2009
	2009-

2010

	Заполоцкая Оксана
	780
	1030
	141
	157
	17,8
	15,6
	7
	9,6

	Гундерова  Настя
	700
	890
	132
	144
	19,1
	17,4
	8
	11

	Насонова Алина
	750
	960
	140
	155
	18,3
	16,8
	6
	9

	Гречина Дарья
	830
	1060
	154
	169
	18,1
	16,3
	7
	9,4

	Щепалин Даниил
	660
	840
	152
	163
	18,1
	15,9
	6
	9

	Козлова Дарья
	820
	1150
	163
	171
	17,4
	15,4
	6
	8,7

	Коровенкова Светлана
	900
	1200
	172
	180
	17,0
	15,3
	8
	11

	Гордеева Любовь
	720
	900
	133
	148
	19,2
	17,1
	8
	10,3

	Носков Владимир
	900
	1220
	184
	198
	16,6
	14,2
	9
	12


	Черепейников Иван
	760
	930
	145
	153
	18,4
	17,4
	7
	9,2

	Зацепина Ольга
	830
	960
	165
	172
	17,1
	15,6
	7
	9


Реализация  содержания разработанной мной педагогической модели комплексного использования нетрадиционных средств оздоровительной гимнастики в физическом воспитании учащихся  специальной медицинской группы позволила значительно улучшить и расширить круг интересов и мотивационно - ценностных ориентаций в области физкультурно - оздоровительной деятельности более чем в 2 раза ( на 45% ) повысился процент учащихся регулярно посещающих занятия по физкультуре в СМГ. Анализ показателей деятельности свидетельствует о повышении мотивации обучения (приложение19)

В результате работы на основании  данных медицинского осмотра  за 2009-2010 учебный год из специальной медицинской группы в подготовительную были переведены 4 учащихся в подготовительную группу – Галкина Светлана 10А класс, Лушникова Татьяна 10А класс, Яровой Артем 9Б класс, Веселов Александр 9Б класс в основную медицинскую группу.
Нетрадиционное применение средств оздоровительной гимнастики с соблюдением основных требований к проведению и последовательности этапов приводит к следующим результатам:

· происходит укрепление опорно-двигательного аппарата;

· совершенствуется сердечно  -  сосудистая и дыхательная системы;

· развиваются физические качества ребенка, повышается работоспособность, понижается утомляемость;

· улучшаются процессы саморегуляции и контроля;
· сократились простудные заболевания;
· сократилось число пропусков уроков по болезни;
· [image: image20.png]


наблюдается улучшение состояния здоровья школьников.
Для большей наглядности полученные результаты можно представить графически (приложение20)
Кроме того, в процессе двигательной деятельности формируется  самооценка школьников: ребенок оценивает свое «я» по непосредственным усилиям, которые он приложил для достижения поставленной цели. В связи  с развитием самооценки развиваются такие личностные качества, как самоуважение, совесть, гордость. Также наблюдается повышение успеваемости школьников, как на уроках физического воспитания, так и по остальным предметам, возрастает адаптивная способность учащихся к воздействию окружающей среды. 
ИТОГО: за четыре года   переведено из специальной медицинской группы в подготовительную группу – 29 учащихся с 5 по 11 классы; переведено из специальной медицинской группы в основную группу и сняты с “Д” учета детской поликлиники –9 учащихся с 5 по 11 классы.

Всего оздоровлено - 69 учащихся. С каждым годом количество учащихся, занимающихся в спецгруппе сокращается. (приложение 21).Все учащиеся имеют положительные оценки, успеваемость составляет 100%

Анализируя  опыт своей работы, я могу сделать вывод, что система работы в специальной медицинской группе является оптимальной в условиях  школы, благоприятно влияет на личность учащихся и дает стабильно положительные результаты. По мнению  родителей и учителей у детей, имеющих отклонения в состоянии здоровья выравнивается поведение в семье и школе. Выпускники школы успешно социализируются в жизни. Они отличаются сформированными положительными личностными качествами: целеустремленностью, способностью самостоятельно мыслить и принимать решения, силой воли, умением преодолевать трудности, ответственностью, уважением к окружающим. Все имеют четкие жизненные цели и успешно продолжают обучение в различных учебных заведениях.

 Резюмируя, следует отметить перспективность продолжения работы в данном направлении, а именно: всё больше объединяя действия учителей физической культуры, медиков, родителей и преподавателей других учебных дисциплин для укрепления здоровья школьников. 
Адресная направленность опыта.
Описанный опыт может быть адресован учителям физической культуры, классным руководителям, студентам педагогических институтов  и всем, кто следит за своим здоровьем, здоровьем своих детей и  их уровнем физического развития. 
 Приложения

1. Диагностика уровня физической подготовленности

2. Оценка состояния здоровья

3. Дыхательная гимнастика
4. релаксация
5. Комплексы упражнений фитболгимнастики

6. Точечный массаж под рифмовку

7. Медико- педагогический контроль 
8. Массаж биологически активных точек 
9. Комплекс положительного эмоционального настроя перед уроком

10. Корригирующая гимнастика 
11. Комплекс упражнений для профилактики заболевания глаз

12. Круговая тренировка

13. Массаж стоп

14. Точечный массаж и дыхательная гимнастика
15. Комплексы упражнений для профилактики заболеваний 

16. «Золотые правила» фитболгимнастики
17. Исследование учащихся по типу темперамента
18. Методика проведения занятий фитболгимнастикой

19. Повышение мотивации к занятиям физической культурой
20. Результативность применения фитболгимнастики

21.  Динамика  спада количества учащихся специальной медицинской  группы.

Приложение1

Методика оценки показателей физической подготовленности учащихся
Оценка уровня развития физических качеств является одним из компонентов системы мониторинга результативности применяемых методик. Рекомендации для проведения тестов:

Тесты физической подготовленности для учащихся первого года обучения в составе СМГ проводятся в декабре и апреле, для второго и последующих лет обучения — в сентябре, декабре и апреле.

Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. Тестируемый выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно, в соответствии с самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке стадиона или в спортивном зале ОУ. Результатом теста является расстояние, пройденное обучающимся.(см.таблицу)

Оценку скоростно-силовых качеств и силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в длину с места. Прыжок проводится на нескользкой поверхности. Сделав взмах руками назад и оттолкнувшись обеими ногами, упражняющийся прыгает как можно дальше. Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывается из трех попыток.

Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценивать с помощью сгибания и разгибания рук в упоре  на коленях. Выполняя упражнения, обучающийся опирается на выпрямленные в локтях руки и колени (во время сгибания рук живот не должен касаться пола). Засчитывается количество выполненных упражнений.

Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния одного метра от стенки в течение 30 секунд в максимальном темпе могут свидетельствовать о хорошей координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных мячей.

Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции, о скоростной выносливости и силе мышц ног. Засчитывается количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого.

Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить силовую выносливость. Засчитывается количество выполненных упражнений до момента отказа тестируемого.

 Оценивая уровень физической подготовленности по нормативам и в дальнейшем суммируя баллы и деля их на количество тестов, находится средний балл, который свидетельствует об уровне общей физической подготовки ученика.
             Нормативы тестирования         ДЕВОЧКИ
	Класс
	Челночный бег           

   4х10м (с)
	Подтягивание на 

перекладине (раз)
	Прыжки через 

скакалку  

кол-во раз
	Наклон вперёд (см.)
	Прыжки в длину с места (см.)

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	12.4
	13.5
	14.0
	10
	8
	4
	31
	28
	22
	12
	8
	4
	135
	125
	115

	2
	12.0
	13.0
	13.7
	11
	9
	4
	35
	30
	25
	9
	5
	4
	140
	130
	120

	3
	11.3
	12.1
	13.0
	11
	7
	3
	37
	31
	26
	12
	7
	5
	150
	140
	125

	4
	11.0
	12.0
	12.6
	10
	8
	3
	37
	32
	27
	12
	8
	6
	155
	145
	135

	5
	10.6
	11.0
	11.8
	11
	8
	4
	36
	31
	25
	14
	9
	6
	160
	150
	140

	6
	10.5
	10.8
	11.8
	13
	9
	6
	40
	34
	26
	15
	11
	6
	170
	160
	145

	7
	10.5
	11.1
	12.0
	19
	12
	6
	45
	37
	27
	18
	14
	7
	180
	165
	150

	8
	10.4
	10.8
	11.7
	19
	15
	5
	56
	49
	38
	24
	18
	7
	185
	175
	155

	9
	10.3
	10.7
	11.7
	17
	14
	5
	65
	58
	47
	20
	16
	7
	180
	160
	135

	10
	10.3
	10.8
	11.8
	18
	14
	5
	76
	70
	56
	23
	19
	8
	180
	160
	135

	11
	10.3
	10.8
	11.8
	18
	13
	5
	82
	75
	65
	20
	18
	7
	185
	170
	140


 
МАЛЬЧИКИ
	Класс
	Челночный бег              4х10м (с)
	Подтягивание на перекладине (раз)
	Прыжки через скакалку кол-во (раз)
	Наклон вперёд (см.)
	Прыжки в длину с места (см.)

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	12.0
	13.0
	14.0
	4
	2
	1
	38
	29
	20
	5
	3
	1
	140
	130
	125

	2
	11.5
	12.7
	13.3
	6
	3
	1
	40
	33
	22
	5
	3
	1
	150
	140
	130

	3
	10.7
	12.0
	12.8
	7
	4
	2
	45
	35
	28
	6
	4
	2
	160
	150
	140

	4
	10.5
	11.6
	12.5
	7
	4
	2
	45
	37
	28
	6
	5
	2
	165
	155
	145

	5
	10.5
	11.2
	11.7
	7
	5
	3
	45
	40
	28
	7
	5
	2
	170
	160
	155

	6
	10.5
	11.0
	11.7
	8
	5
	3
	46
	41
	30
	9
	6
	2
	185
	170
	160

	7
	10.5
	10.9
	11.7
	8
	6
	3
	47
	42
	30
	10
	6
	2
	195
	180
	165

	8
	10.0
	10.7
	11.2
	9
	7
	4
	50
	42
	34
	12
	8
	4
	200
	180
	170

	9
	10.0
	10.6
	11.1
	11
	7
	5
	50
	44
	34
	14
	11
	5
	210
	190
	170

	10
	9.6
	10.3
	10.8
	13
	9
	6
	49
	43
	33
	15
	11
	6
	220
	210
	185

	11
	9.6
	10.1
	10.6
	15
	11
	7
	50
	45
	39
	16
	12
	7
	230
	220
	190


 
Примечание

«5»- высокий уровень

«4» - средний уровень
«3»- низкий уровень

Приложение2

Оценка состояния здоровья учащихся

Пробы для выявления адаптационных возможностей организма

Проба 1. Подсчитать частоту своего пульса в положении «сидя». Можно это сделать за 15 секунд и умножить результат на 4 или за 20 секунд и умножить на 3. Юноши, у которых частота пульса за 1 минуту меньше 55 ударов, получают 5 баллов; при частоте пульса 56-65 ударов - 4; 66-75 ударов - 3; 76-85 ударов - 2 балла, более 85 - 1 балл. У девушек оцениваются показатели на 5 ударов больше (меньше 60 - 5 баллов и т.д.).

Проба 2. В положении «сидя» сделать спокойный выдох, затем такой же вдох, зажать двумя пальцами нос, закрыть рот, зафиксировать время, которое удается не дышать (но без перенапряжения!). Результат 60 и более секунд оценивается в 5 баллов; 50-59 секунд - 4; 40-49 секунд - 3;30-39 секунд - 2; 20-29 секунд - 1 балл.

Проба 3. Медленно присесть на корточки и спокойно побыть в этой позе без напряжения около 1 минуты. Замерить частоту пульса за 15 секунд. Резко встать и вновь подсчитать пульс за 15 секунд. Если произошло учащение пульса на 1 удар - результат 5 баллов; на 2 удара - 4; на 3 удара - 3; на 4 удара - 2; на 5 и более ударов - 1 балл.

Проба 4. Подсчитать пульс за 15 секунд в спокойном состоянии. Сделать за 30 секунд 20 глубоких приседаний с вытягиванием рук вперед. Вставая, руки опускать. Подсчитать пульс за 10 секунд немедленно после приседаний, прибавить к этой величине еще 2 удара. Рассчитать, на сколько процентов повысилось число ударов пульса: если не более чем на 25% - 5 баллов; если на 26-40% - 4; на 41-55% - 3; на 56-70% - 2 балла; более чем на 70% - 1 балл. При необходимости можно делать приседания, держась за край стола.

В итоге баллы суммируются. Проводится сравнительный анализ результатов и динамика показателей каждого школьника.

тест «Реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку в форме наклонов туловища»
В течение полутора минут надо сделать 20 наклонов с опусканием рук. Сосчитать пульс за 10 секунд трижды: до наклонов (П1); сразу после них (П2) и через 1 минуту (П3). Затем рассчитать показатель, характеризующий работу сердечно-сосудистой системы по формуле: (П1 + П2 + П3 - 33) / 10. Если полученный результат находится в пределах: 
0-0,3 - вы получаете отличную оценку; 0,31-0,6 - хорошую; 0,61-0,9 - удовлетворительную; 
0,91-1,2 - плохую; оценка более 1,2 означает, что вам следует обратиться к врачу.

Для характеристики функционального  состояния дыхательной системы применяю пробу Штанге (задержка дыхания на вдохе) кроме учащихся имеющих заболевания бронхиальной астмой.

Проба Штанге - время задержки дыхания после глубокого вдоха в сек. Должна составлять, в норме у детей - 16...55 сек.,
Для определения координационных способностей и состояния нервной системы использовала пробу Ромберга.
 Она выявляет нарушение равновесия в положении стоя. Поддержание нормальной координации движений происходит за счет совместной деятельности нескольких отделов ЦНС. К ним относятся мозжечок, вестибулярный аппарат, проводники глубокомышечной чувствительности, кора лобной и височной областей. Центральным органом координации движений является мозжечок. Проба Ромберга проводится в четырех режимах (рис. 1) при постепенном уменьшении площади опоры. Во всех случаях руки у обследуемого подняты вперед, пальцы разведены и глаза закрыты. «Очень хорошо», если в каждой позе спортсмен сохраняет равновесие в течение 15 с и при этом не наблюдается пошатывания тела, дрожания рук или век (тремор). При треморе выставляется оценка «удовлетворительно». Если равновесие в течение 15 с нарушается, то проба оценивается «неудовлетворительно». 
[image: image3.jpg]e




Оценка физического развития проводится с помощью антропометрических измерений, а также методом расспроса и наружного осмотра. Антропометрические измерения дают возможность определить уровень и особенности физического развития, степень соответствия полу и возрасту. Метод наружного осмотра позволяет при оценке физического развития изучить особенности телосложения и состояния опорно-двигательного аппарата, оценить особенности осанки (положение плеч, лопаток, форму спины и позвоночника, грудной клетки), определить подвижность в суставах, оценить развитие мускулатуры рук и ног.

Приложение3

Дыхательная гимнастика
Дыхательная гимнастика выполняется мальчиками и девочками одновременно. Преимущество предлагаемых комплексов состоит в том, что их могут выполнять дети разного возраста - как основной, так и средней (полной) школы. Регулярное выполнение предложенных упражнений позволяет избавиться от многих негативных явлений, связанных с простудными заболеваниями, ослаблением дыхательной системы, быстрой утомляемостью.
Полное дыхание. Из положения основной стойки выполнять медленные вдохи и выдохи. Во время вдоха живот «надувается», выпячивается вперед, грудная клетка расширяется. При выдохе, наоборот, живот втягивается, грудная клетка максимально сжимается. Упражнение выполняется 30-40 секунд.
Очистительное дыхание. Основная стойка. Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2-3 секунды. Выполнить выдох через рот «порциями», всего на полный цикл выдоха затратить 3-4 «порции».
Комплекс дыхательной гимнастики
Внимание! Предложенные комплексы с задержками дыхания выполняются только здоровыми школьниками, имеющими хорошую подготовленность. Школьники, не имеющие достаточной подготовки, делают упражнения без задержки дыхания
. Упражнение № 1
•  Стать прямо, держа руки по сторонам тела.
•  Сделать полный глубокий вдох через нос.
•  Медленно поднимать руки, держа их напряженными до тех пор, пока кисти рук не будут над головой.
•  Задержать дыхание на 2-3 секунды, держа руки над головой.
•  Медленно опустить руки к сторонам тела, так же медленно выдыхая воздух через рот.
Упражнение № 2
•  Стать прямо, держа руки прямо перед собой.
•  Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2-3 секунды.
•  Быстро отвести руки как можно дальше назад, держа кулаки на уровне плеч, затем привести их опять в прежнее положение и повторить это движение еще раз, все время удерживая дыхание.
•  С силой выдохнуть воздух через рот.
 Упражнение № 3
•  Стать прямо, руки вытянуть перед собой.
•  Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2-3 секунды.
•  Быстро махнуть руками, делая ими круг назад. Затем сделать такое же движение руками в обратную сторону, все время удерживая дыхание.
•  С силой выдохнуть воздух через рот.
 Упражнение № 4
•  Выполнить упор лежа на гимнастической скамейке, держа руки по сторонам тела с обращенными к скамейке ладонями.
•  Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание.
•  Продолжая задерживать дыхание, напрячь все тело и подняться на руках так, чтобы тело держалось на ладонях и кончиках пальцев ног.
•  Медленно опуститься в прежнее положение. Повторить это движение 2-3 раза.
•  С силой выдохнуть воздух через рот.
 Упражнение № 5
 Стать прямо перед стеной, приложив к ней ладони.
•  Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание.
•  Продолжая задерживать дыхание, приблизить грудь к стене, держа весь свой вес на руках.
•  Медленно отодвинуться назад, делая это при помощи мускулов рук и держа все тело напряженным.
•  С силой выдохнуть воздух через рот.
для 10-11 классов
Задачи занятий на данном этапе остаются неизменными, однако приоритет в развитии физкультурно-оздоровительных форм на данном этапе подготовки отдается пользующимся популярностью среди старших школьников видам физической активности. Приоритетная цель физкультурно-оздоровительного занятия в средней (полной) школе ориентирована на формирование физической культуры учащихся посредством овладения знаниями и умениями физкультурной деятельности.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой
Упражнение «Ладошки». Исходное положение: стоя, согнуть руки в локтях (локти вниз) и «показать ладони зрителю» - «поза экстрасенса». Делать шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно сжимать ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделать 8 резких, ритмичных вдохов носом (то есть «шмыгнуть» 8 раз). Затем руки опустить и отдохнуть 3-4 секунды - пауза. Сделать еще 8 коротких, шумных вдохов - и снова пауза. Норма: «прошмыгать» носом 4 раза по 8 вдохов-выдохов. Помните! Активный вдох носом - абсолютно пассивный, неслышный выдох через рот.
Упражнение «Погончики». Исходное положение: стоя, кисти рук сжать в кулаки и прижать к животу на уровне пояса. В момент вдоха резко толкать кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук возвращаются в и.п. на уровень пояса. Плечи расслаблены - выдох «ушел». Выше пояса кисти рук не поднимать. Сделать подряд 8 вдохов-движений. Затем отдых 3-4 секунды - и снова 8 вдохов-движений. Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений.
Упражнение «Насос». Исходное положение: стоя, ноги чуть уже ширины плеч, руки вдоль туловища (основная стойка). Сделать легкий наклон (руками тянуться к полу, но не касаться его) и одновременно - шумный и короткий вдох носом во второй половине поклона. Вдох должен кончиться вместе с наклоном. Слегка приподняться (но не выпрямляться), и снова наклон и короткий, шумный вдох «с пола». Представлять, что накачивается шина автомобиля. Наклоны вперед делаются ритмично и легко, низко не наклоняются, достаточно наклона в пояс. Спина круглая (а не прямая), голова опущена. «Накачивать шину» нужно в темпоритме строевого шага. Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. Наклон делается едва заметно, но обязательно с шумным и коротким вдохом через нос. Выдох делается после каждого вдоха пассивно через рот.
Упражнение «Кошка». Исходное положение: стоя, ноги чуть уже ширины плеч (ступни ног в упражнении не должны отрываться от пола). Сделать танцевальное приседание и одновременно поворот туловища вправо - резкий, короткий вдох. Затем такое же приседание с поворотом влево и тоже короткий, шумный вдох носом. Вправо - влево, вдох справа -вдох слева. Выдохи происходят между вдохами сами, непроизвольно. Колени слегка сгибать и выпрямлять (приседание легкое, пружинистое, глубоко не приседать). Руками делать хватательные движения справа и слева на уровне пояса. Спина абсолютно прямая, поворот - только в талии. Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений.
Упражнение «Обними плечи». Исходное положение: встать, руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. Бросать руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за плечи. И одновременно с каждым «объятием» резко «шмыгать» носом. Руки в момент «объятия» идут параллельно друг другу (а не крест-накрест), ни в коем случае их не менять (при этом все равно, какая рука сверху - правая или левая), широко в стороны не разводить и не напрягать. Освоив это упражнение, можно в момент встречного движения рук слегка откидывать голову назад (вдох «с потолка»). Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений.
 
Приложение  4 

1.
Я отдыхаю. Мне удобно и хорошо, я расслабляюсь. Все тело отдыхает. Мне удобно и
хорошо. Я спокойно лежу или сижу.

2.
Мышцы правой руки расслаблены. Я отдыхаю. Расслаблены мышцы предплечья. Плечо
опущено вниз (для положения сидя). Расслаблены мышцы кисти и пальцев. Вся рука
расслаблена, она лежит неподвижная и тяжелая. Чувствую тяжесть по всей руке. Волна
тепла проходит по правой руке. Тепло доходит до пальцев правой руки. Тепло пульсирует
в кончиках пальцев правой руки. Чувствую приятное тепло по всей руке. Аналогичные
словесные формулы применяются для расслабления левой руки. Затем проводится
расслабление ног.

3. Мышцы правой (левой) ноги расслаблены. Расслаблены мышцы бедра, расслаблены все мышцы голени. Стопа лежит, расслаблено, свободно. Вся нога расслаблена. Она неподвижная и тяжелая, ощущаю тяжесть бедра и голени, чувствую тяжесть всей ноги. Не могу ее поднять. Волна тепла проходит по правой (левой) ноге. Приятное тепло струится по бедру и голени. Чувствую тепло в стопе и пальцах ноги. Чувствую приятное тепло по всей ноге.
4. Все тело расслаблено, расслаблены мышцы спины. Плечи опущены, расслаблены мышцы груди. Чувствую тяжесть расслабленного тела. Расслаблены мышцы живота. Волна тепла согревает верхнюю половину живота. Чувствую приятное тепло во всем теле.
5. Голова лежит удобно и спокойно, мышцы тел расслаблены, расслаблены мышцы лица. Брови разведены. Лоб разглажен , веки опущены и мягко сомкнуты. Расслаблены крылья носа, расслаблены мышцы носа. Уголки губ опущены, рот слегка приоткрыт. Мышцы челюстей расслаблены, чувствую прохладу на коже лба, все лицо спокойно, расслаблено.
6. Я отдыхаю. Чувствую себя легко и непринужденно. Дышу свободно и легко. Прохладный воздух приятно холодит ноздри. Приятная свежесть вливается в легкие. Мне дышится легко и свободно. Дышу спокойно, мне приятно, я отдыхаю.
7. Сердце успокаивается. Оно бьется ровно и спокойно. Спокойно и ровно бьется сердце. Мне приятно, я отдыхаю.
8. Выход из состояния расслабления. Я отдохнул (а)
Чувствую себя освеженным (ой) С каждым вдохом уходит тяжесть мышц Дышу глубоко и свободно. Усиливается напряжение в мышцах рук и ног Открываю глаза, потягиваюсь. Чувствую упругость в мышцах всего тела
Приложение 5
 Комплексы  упражнений  фитболгимнастики для учащихся 5- 9 классов

Упражнения для улучшения кровообращения. 

1. Исходное положение (И.П.) лежа на спине, ноги на мяче.
Счет "1"- ногами подтяните мяч к себе. 
"2" - вернитесь в И.П. 
"3" и "4" - повторите то же движение. 

Количество повторений упражнения 10-12 раз

2. И.П. - сидя, ноги вытянуты, мяч держим двумя руками перед собой 
Счет "1" - поднять мяч вверх. 
"2" - опустить мяч. 
"3" и "4" - -повторять движение.

Количество повторений -10-12 раз. Следите за дыханием.

 Руки должны быть выпрямлены в локтях.

3. И.П. - сидя на коленях, руки на мяче впереди. 
Счет "1" - откатить мяч вперед, прогнуться в спине, сесть на пятки. 
"2" - вернуться в И.П. 
"3" и "4" - повторите движение. 

Количество повторений 8-10 раз.

4 И П.- лежа на спине, ноги на мяче (ноги прямые).
Счет "1" - приподнимите таз от пола, прогнитесь в спине.

"2" - вернитесь в ИП. 

"3" и "4" - повторите движение.

5. И.П.- лежа на спине, ноги вытянуты, стопами удерживаем мяч 

Счет "1" - ногами удерживая мяч, поворачиваемся на бок. 

"2" - возвращаемся в И.П. 

"3" и "4" - выполняем упражнение в другую сторону.

6. И.П. - то же, что и в предыдущем упражнении.
Счет "1" - поднять мяч ногами вверх 

"2" - И.П. 

"3" и "4" - повторить упражнение

7. И.П. - лежа на боку, мяч удерживаем стопами. 
Счет "1" - стараемся приподнять мяч прямыми ногами.

"2" - И.П. 

Упражнение выполняется лежа на правом и левом боку.

8. И.П.- сидя на коленях, руки впереди на мяче. 
Счет "1" - сесть влево. 

"2" - И.П. 

"3" и "4" тоже вправо.

9. И.П. - лежа на животе на мяче, руки в упоре на полу. 
Счет "1"- поднять правую ногу вверх 

"2" - И.П. 

"3" и "4" - тоже левой ногой 

Старайтесь ногу поднимать вверх прямую

4. И.П. - лежа животом на мяче, руки в упоре на полу, ноги врозь. 
Счет "1" - приподнимаем ноги в стороны - вверх 

"2" - И.П. 

"3 и 4" - повторить движение 

В этом упражнении главное выполнить хороший упор руками в пол и сохранить равновесие на мяче

Упражнения для ног и щиколоток.
1. И.П. - сидя на мяче, спина прямая, руки с боков придерживают мяч, стопы параллельно. 
Счет "1" - перекатить стопы на носок (упражнение выполняется двумя ногами одновременно) 

"2" - И.П. 

"3" - перекатить стопу на пятку. 

"4" - И.П 

Количество повторений упражнения 16-18 раз.

2. И.П. - сидя на мяче.
Счет "1" - поднять ногу, согнутую в колене. 

"2" - вытянуть ногу.

"3" - согнуть ногу в колене. 

"4" - И.П.

Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой. Количество повторений 10-12 раз каждой ногой.

1. И.П. - лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях, голени на мяче.
Счет "1" - слегка приподнимая туловище, тянемся локтем левой руки к правому колену. 

"2" - И.П.

"3" - тоже выполняем другой рукой 

"4" - И.П..

4. И.П. - сидя, ноги вытянуты, мяч удерживается руками у носков ног.
Счет "1-8" - медленно ложимся на пол, мяч катится пальцами кисти за собой.

"9-16" - возвращаемся в ИП.

Количество повторений упражнения 5-6 раз, темп движений очень медленный.

5. И.П. - упор лежа на руках, ноги вытянуты на мяче. 
Счет "1"- согнуть ноги, притянуть мяч к животу. 

"2" - И.П. 

"3" и "4" - то же.

6. И.П. - лежа животом на мяче, руки в упоре на полу, ноги врозь в сторону.
Постарайтесь выполнить пружинящие движения на мяче, похожие на прыжки. Количество повторений не менее 20 раз. Будьте осторожны при выполнении этого упражнения. Сохраняйте равновесие.

Приложение№6
Игровой массаж
 

Интерпретация и адаптированный вариант методик спецзакаливания учащихся    А. Уманской и К. Динейки
Массаж рук 
 Интенсивное воздействие на кончики пальцев стимулирует прилив крови к рукам. Это благоприятствует психоэмоциональной устойчивости и физическому здоровью, повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.
«Поиграем с ручками» 
1.    Подготовительный этап
Учащиеся  растирают ладони до приятного тепла.
2.    Основная часть
а) Большим и указательным пальцами одной руки массируем – растираем каждый палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца другой руки.
б) Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытье рук.
в) Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегка трем их друг о друга, направляя ладони в противоположные стороны.
г) Переплетенные пальцы закрываем на замок и подносим к груди. Пауза.
д) Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими.
3.    Заключительный этап
 Учащиеся стряхивают руки, расслабляют их и отдыхают.
 Примечание. Упражнение можно сопровождать стихами:
Эй, ребята, все ко мне.
Кто стоит там в стороне?
А ну быстрей лови кураж
И начинай игру массаж. 

Разотру ладошки сильно, 
каждый пальчик покручу.
Поздороваюсь со всеми, 
никого не обойду.
С ноготками поиграю,
Друг о друга их потру.
Потом руки «помочалю»,
Плечи мягко разомну. 

Затем руки я помою,
Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою 
И тепло поберегу.
Вытяну я пальчики, 
Пусть бегут, как зайчики.
Раз-два, раз-два,
Вот и кончилась игра.
Приложение 7
Врачебно-педагогический контроль (ВПК)

Осуществление врачебно-педагогического контроля является основным условием, соблюдение которого обеспечивает создание комфортных условий участия детей в процессе их физического воспитания. Основные направления, цели, содержание работы отражены в таблице.
	Основные

направления ВПК
	Цель ВПК
	Содержание работы

	Систематическое проведение динамических наблюдений за здоровьем и мониторинг физического развития детей. 


	Определение группы здоровья и анализ эффективности работы в группе.
	Оценка состояния здоровья, анализ динамических изменений.

Антропометрия (измерение росто-весовых  показателей, окружности грудной клетки в положении вдоха и выдоха, ЖЕЛ, динамометрия, экскурсия грудной клетки) при соблюдении температурного режима (температура – 18-20 градусов).

Индивидуальная оценка физического развития с применением антропометрических индексов.

	Уровень физической подготовленности учащихся.
	Определение степени эффективности и целесообразности занятий.
	Прыжок в длину с места. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Поднимание туловища.

Шестиминутный бег. 

Броски и ловля теннисного мяча двумя руками.

Приседания.

	Врачебно-педагогические наблюдения на уроках.

	Проверка организации и методики проведения занятий и их содержания.


	Определение плотности урока.

Проведение детального хронометража: фиксируется длительность каждого  упражнения и продолжительность пауз между ними (ожидание, подход к снаряду, прослушивание объяснения).

Регистрация ЧСС образует физиологическую кривую урока, отражающую реакцию организма на физическую нагрузку; данные хронометража  позволяют внести изменения и уточнения в распределение нагрузки.

Контроль ЧСС проводится непосредственно после каждого упражнения либо серии упражнений. Ход кривой отражает правильность распределения учебного материала, дозирование и интенсивность  индивидуальной нагрузки, периоды восстановительных процессов.



	Санитарно-гигиенические наблюдения за местами и условиями проведения занятий.


	Профилактика травматизма, создание условий, сберегающих здоровье детей.
	Перед началом учебных занятий обязательно проветривать помещение, проводить влажную уборку. Следить за соблюдением температурного и светового режима в помещении.Проводить инструктаж по технике безопасности в начале года и перед каждым разделом программы. Фиксировать результаты инструктажа в журнале.

Обучать занимающихся методам самоконтроля, страховки и самостраховки.




	Заболевания


	Противопоказания 

и ограничения


	Рекомендации



	Сердечно-сосудистая система (неактивная фаза ревматизма, функциональные изменения и др.)


	Упражнения, выполнение которых связа​но с задержкой дыхания, напряжением мышц брюшного пресса и ускорением темпа движений


	Общеразвивающие упражнения, охваты​вающие все мышечные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя; ходьба, дозированный бег в медленном темпе

	Органы дыхания (хронический бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.)


	Упражнения, вызывающие задержку дыхания и чрезмерное напряжение мышц брюшного пресса


	Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания и особенно удлиненного выдоха



	Заболевания почек (нефрит, пиелонефрит, нефроз)


	Недопустимы упражнения с высокой частотой движений, интенсивностью нагрузки и скоростно-силовой направленно​стью, переохлаждение тела


	При проведении общеразвивающих упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. При занятиях плаванием (по специальному разрешению врача) ограничивается время пребывания в воде (5-10 мин. — первый год обучения, 10-15 мин. — второй и последующие годы обучения)



	Нарушения нервной системы


	Упражнения, вызывающие нервное перенапряжение (упражнения в равнове​сии на повышенной опоре), ограничива​ется время игр 

т.д.


	Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные упражнения



	Органы зрения


	Исключаются прыжки с разбега, кувырки,


	Упражнения на пространственную ориентацию; точность движений, динамическое равновесие, гимнастика для глаз

	Хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени
	Уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки
	


Приложение№8
Массаж волшебных точек ушей 
  Этот вид закаливания основан на стимуляции биологически активных точек, расположенных на ушной раковине и связанных рефлекторно почти со всеми органами тела.
Массаж этих точек полезен, в частности, для улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний.
  Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой форме 2-3 раза в день.
«Поиграем с ушками» 
1.    Организационный момент
Учитель привлекает детей к игре и собирает их в круг.
2.    Основная часть
Упражнения с ушками.
а) «Найдем и покажем ушки»
Дети находят свои ушки, показывают их взрослому.
б) «Похлопаем ушками»
Ребенок заводит ладони за уши и загибает их вперед сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко отпускает их. При этом ребенок должен ощутить хлопок.
в) «Потянем ушки»
 ученик захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей, с силой тянет их вниз, а затем отпускает.
г) «Покрутим козелком»
 Ребенок вводит большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижимает козелок – выступ ушной раковины спереди. Захватив таким образом козелок, он сдавливает и поворачивает его во все стороны в течение 20-30 секунд.
д) «Погреем ушки»
 учащийся прикладывает к ушкам ладони и тщательно трет ими всю раковину.
3.    Заключительный момент
 Дети расслабляются и слушают тишину.
 Примечание. Количество повторений каждого упражнения зависит от возраста детей. В среднем это составляет 7-8 раз. Действия можно сопровождать стихами:
Подходи ко мне, дружок, 
И садись скорей в кружок.
Ушки ты свои найди
И скорее покажи.
Ловко с ними мы играем, 
Вот так хлопаем ушами.
А сейчас все тянем вниз.
Ушко, ты не отвались!
А потом, а потом
Покрутили козелком.
Ушко, кажется, замерзло,
Отогреть его так можно
	

	



Закаливающий массаж подошв
  Закаливающий массаж подошв как эффективный вид закаливания рекомендуется для детей среднего и старшего школьного возраста. Он основан на стимуляции активных точек, расположенных на подошвах ног. Массаж стоп делается ежедневно.
Если массирование стопы валиком или скалкой проводится утром и вечером по 3-10 минут, то полный массаж достаточно выполнять раз в неделю. 
«Поиграем с ножками» 
1.    Подготовительный этап 

а) Удобно сесть и расслабиться.
б) Смазать подошвы ног смягчающим кремом или растительным маслом (1-2 капли на ладошку).
2.    Основная часть
а) Одной рукой, образуя «вилку» из большого и остальных пальцев, обхватить лодыжку и зафиксировать стопу от пальцев до щиколотки. 

б) Сделать разминание стопы всеми пальцами.
в) Погладить стопу граблеобразным движением руки по направлению к пальцам.
г) Похлопать подошву ладонью.
д) Согнуть стопу вверх с произвольным падением вниз.
е) Покатать ногами (подошвами) палку, несильно нажимая на нее.
ж) растереть подушечкой большого пальца руки закаливающую зону, расположенную в центре подошвы.
3.    Заключительный этап
а) Погладить всю стопу от пальцев до щиколотки.
б) Посидеть спокойно, расслабившись.
Примечание. Дозировка должна соответствовать возрасту детей.
Комплекс можно сопровождать стихами:
Мы ходили, мы скакали,
Наши ноженьки устали.
Сядем все мы, отдохнем
И массаж подошв начнем.
На каждую ножку крема понемножку.
Хоть они и не машина, 
Смазать их необходимо!
Проведем по ножке нежно,
Будет ноженька прилежной.
Ласка всем, друзья, нужна.
Это помни ты всегда!
Разминка тоже обязательна,
Выполняй ее старательно.
Растирай, старайся
И не отвлекайся.
По подошве, как граблями,
Проведем сейчас руками.
И полезно, и приятно –
Это всем давно понятно.
Рук своих ты не жалей
И по ножкам бей сильней.
Будут быстрыми они,
Потом попробуй догони!
Гибкость тоже нам нужна,
Без нее мы никуда.
Раз –сгибай, два – выпрямляй
Ну, активнее давай!
Вот работа, так работа,
Палочку катать охота.
Веселее ты катай
Да за нею поспевай.
В центре зону мы найдем,
Хорошенько разотрем.
Надо с нею нам дружить,
Чтобы всем здоровым быть.
Скажем все: «Спасибо!»
Ноженькам своим.
Будем их беречь мы 
И всегда любить.
Точечный массаж + пальчиковая гимнастика
Крылья носа разотри – раз, два, три

И под носом себе утри – раз, два, три

Брови нужно расчесать – раз, два, три, четыре, пять

Вытри пот теперь со лба – раз, два

Серьги на уши повесь, если есть.

Заколкой волосы скрепи – раз, два, три

Сзади пуговку найди и застегни

Бусы надо примерять, примеряй и надевай.

А сюда повесим брошку, разноцветную матрёшку.

А сюда браслетики, красивые манжетики.

Девочки и мальчики, приготовьте пальчики.

Вот как славно потрудились и красиво нарядились

Осталось ноги растереть и не будем мы болеть
Приложение 9
Утренний настрой на работу

Рано утром я встаю, бога я благодарю,

Солнцу, ветру улыбаюсь

И при этом не стесняясь,

Слово «здравствуй говорю»,

С кем встречаюсь по утру.

Всем здоровья я желаю,

Никого не обижаю,

Хватит места на земле

Людям всем , животным, мне.

Чтоб земля моя цвела, я желаю всем добра.

Утренний настрой на оздоровление

Я проснулась, я здорова  и к работе я готова.

Голова моя светла, отдохнула до утра.

Мышцы стали все сильнее, каждый орган – здоровее.

Нервы крепкие стальные, как пружинки заводные

Ноги – руки все в движенье- вот и снято напряженье.

Влево- вправо повернусь, солнцу низко поклонюсь:

«Здравствуй матушка -  природа!»Мы с тобой одного рода,

Друг без друга жить не можем, и друг другу мы поможем.

Мы  - частички, ты и я , это значит, мы семья!
Приложение10
Комплекс корригирующей гимнастики для школьников в стихах.
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Упражнение1.«Пружинки»            

Наши ручки перед грудью, 

Пальчики уже сплелись,

Словно с мячиком играют,

Вверх и вниз, и вверх и вниз.

Раз, Два, Три, Четыре,

Мы здоровы и счастливы. 

Жизнь в движении друзья,и  улыбка нам важна
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Упражнение 2. «Шалтай-болтай»

Кто-то склеил нам ладошки,

А потом их раскачал,                                               

Вправо, влево, вправо, влево.      

Вот проказник, вот нахал.      

Раз, Два, Три, Четыре,                          

Мы здоровы и счастливы.

Жизнь в движении друзья ,  и улыбка нам важна 

Упражнение 3. «Веер»
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Что-то жарко нашим щечкам,
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Надо ветер им создать.

Стали шустрые ладошки    

Возле щечек танцевать.          

Раз, Два, Три, Четыре,           

Мы здоровы и счастливы.

Жизнь в движении друзья , и улыбка нам важна 

Упражнение 4. «Сенсей» 
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Ручки к свету потянулись

И поймали солнца луч. 

Завернули, обернули,         

Не боимся больше туч!   

Раз, Два, Три, Четыре,

Мы здоровы и счастливы.

Жизнь в движении друзья,  и улыбка нам важна 

Упражнение 5. «Спартак – чемпион»

Пошумим-ка мы немножко,
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Постучим, побьем в ладошки.

Не учиться же всегда,    

Отдых нужен нам друзья. 

Раз,два,три,четыре,мы здоровы 
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 и счастливы.Жизнь в движении друзья
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И улыбка нам важна  

Упражнение 6 «Глазки».  

Наши пальчики раскрылись,

Чудный мир увидели.     

А потом тихонько скрылись,  Только их и видели.              
приложение11



Этот комплекс йога рекомендует для поддержания зрения в хорошем состоянии. Как утверждают сами йоги, если делать его ежедневно утром и вечером, начиная с юности, можно сохранить хорошее зрение до глубокой старости и не пользоваться очками. 

Перед выполнением комплекса сядьте в удобную позу (хорошо, если вы сможете сесть на пятки на гимнастическом коврике, но можно сесть и на стул). Выпрямите позвоночник. Постарайтесь расслабить все мышца (в том числе и мышцы лица), кроме тех, которые поддерживают сидячее положение тела. Посмотрите прямо перед собой вдаль, если есть окно - посмотрите туда, если нет - посмотрите на стену. Постарайтесь сосредоточить внимание на глазах, но без излишнего напряжения. 

1 упражнение 
Глубоко и медленно вдыхая (желательно, животом), посмотрите в межбровье, задержите глаза в этом положении на несколько секунд. Медленно выдыхая, верните глаза в исходное положение и закройте на несколько секунд. Со временем, постепенно (не раньше, чем через 2-3 недели), задержку в верхнем положении можно увеличить (через полгода до нескольких минут).
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2 упражнение 
Глубоко вдыхая, посмотрите на кончик носа. Сделайте задержку на несколько секунд и, выдыхая, верните глаза в исходное положение. Закройте глаза на небольшое время. 
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3 упражнение 
На вдохе медленно поверните глаза вправо ("до упора", но без сильного напряжения). Не задерживаясь, на выдохе, верните глаза в исходное положение. Таким же образом поверните глаза влево. 

Для начала выполняйте один цикл, затем два (через две-три недели), и, в конце концов, выполняйте три цикла. После выполнения упражнения закройте глаза на несколько секунд. 
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4 упражнение 
На вдохе посмотрите в правый верхний угол (приблизительно 45° от вертикали) и, не задерживаясь, верните глаза в исходное положение. На следующем вдохе посмотрите в нижний левый угол и на выходе верните глаза в исходное положение. 

Для начала выполняйте один цикл, затем два (через две-три недели), и, в конце концов, выполняйте три цикла. После выполнения упражнения закройте глаза на несколько секунд. 

Повторить упражнения, начав с левого верхнего угла
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5 упражнение 
Вдыхая, опустить глаза вниз и затем медленно поворачивать их по часовой стрелке, остановившись в самой верхней точке (на 12-ти часах). Не задерживаясь, начать выдох и продолжить поворот глаз по часовой стрелке вниз (до 6 часов). Для начала достаточно одного круга, постепенно можно довести их количество до трех кругов (через две-три недели) При этом нужно, не задерживаясь после первого круга, сразу начать второй. Закрыть после выполнения упражнения, глаза на несколько секунд. 

Затем сделать это упражнение, поворачивая глаза против часовой стрелки. 

В завершение комплекса нужно сделать пальминг (3-5 минут).

[image: image8.png]o o





Приложение12

Круговая тренировка на уроке гимнастики с учениками, отнесенными к специальной медицинской группе в сочетании с дыхательными упражнениями 
по методике Стрельниковой
Задачи:
· Оздоровительные: укрепление здоровья, развитие отдельных мышечных групп и всей мышечной системы, устранение функциональных отклонений в отдельных органах и системах организма, общее развитие и укрепление органов дыхания и работы сердечно-сосудистой системы, улучшение обмена веществ и повышение жизнедеятельности организма.
· Образовательные: способствовать всестороннему гармоническому физическому развитию, воспитанию силы, выносливости, ловкости, координации и выразительности движений, вооружать учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в быту и трудовой деятельности.

· Воспитательные: формирование коллективизма, дисциплинированности, смелости, настойчивости, упорства, выдержки, инициативности.

Построение, постановка целей и задач урока

1. Вводная часть. (10 мин.)
Цель: Повышение функционального состояния дыхательной, сердечно-сосудистой системы и всего организма.

1.1. измерение пульса (в покое 60-80 уд/мин, средние (умеренные) нагрузки 130-150 уд/мин, при 140 уд/мин нагрузка носит оздоравливающее воздействие, свыше – тренирующее);
1.2. ходьба на месте, ходьба по залу на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы; 
1.3. равномерный бег в медленном темпе;
1.4. комплекс общих развивающих упражнений (ОРУ) с гимнастическими палками на месте:

1) ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Подъем прямых рук вверх — вдох, опускание — выдох. Повторить 8 раз.
2) ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Подъем прямых рук вверх с одновременным отставлением левой ноги назад — вдох, опускание рук и приставление ноги — выдох. То же повторить с правой ногой. Повторить 8 раз. 
3) ноги на ширине плеч, прямые руки подняты вверх. Наклон прямых рук и туловища влево — вдох, выпрямление — выдох. То же повторить вправо. Повторить 8 раз.
4) ноги на ширине плеч, гимнастическая палка за спиной. Поворот туловища влево — вдох, возвращение в исходное положение — выдох. То же повторить вправо. Повторить 8 раз.
5) ноги на ширине плеч, прямые руки вытянуты вдоль туловища. Круговые движения туловища. При движении туловища назад — вдох, вперед — выдох. Повторить 8 раз.
6) ноги на ширине плеч, руками взяться за середину гимнастической палки. Подъем рук вверх с разведением их до конца палки — вдох. Опускание и сведение рук — выдох. Повторить 8 раз.
7) ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Приседание с подъемом рук вверх — вдох, вставание и опускание — выдох. Повторить 8 раз.
8) ноги вместе, прямые руки подняты вверх. Наклон прямых рук и туловища влево с отведением левой ноги в ту же сторону — вдох. Возвращение в исходное положение — выдох. То же повторить вправо. Повторить 8 раз.
9) ноги на ширине плеч, гимнастическая палка за спиной. Подъем прямых рук вверх — вдох, опускание — выдох. Повторить 8 раз.
10) ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Выпад вперед левой ногой с подъемом рук вверх — вдох, возвращение в исходное положение — выдох. То же повторить правой ногой. Повторить 8 раз.
11) ноги на ширине плеч, гимнастическая палка за спиной. Круговые движения туловища. Дыхание ритмичное. Повторить 8 раз.
12) ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Движение рук влево и вверх — вдох, вправо и вниз — выдох. То же повторить в обратном направлении. Повторить 8 раз.

2. Основная часть. (20 мин)
Основная часть проводится по методу круговой тренировки и включает в себя 10 станций, на которых учащиеся выполняют упражнения в течение 25 секунд на каждой, а на переход к следующей станции и восстановление организма отводится 35 секунд.

При заболеваниях верхних дыхательных путей нельзя сводить занятия физическими упражнениями только к дыхательным упражнениям. Ослабленный организм важно, прежде всего, укрепить в целом, содействовать развитию всей мускулатуры. 

2.1. Измерение пульса

2.2. Станции:

1) передвижение по рукоходу (рукоход состоит из 20-ти поперечных перекладин. Передвижение поочередное по каждой перекладине в висе. Темп передвижения медленный.
2) поднимание туловища из положения лежа на спине. Исходное положение (И.П).: руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей.
3) скольжение по наклонной скамье лежа на животе (подтягиваясь на руках). Длина скамьи 5метров; угол подъема 25 градусов. 
4) прыжки на скакалке (невысокие подпрыгивания, выполняемые на месте или с продвижением в любом направлении. Вращение скакалки должно осуществляться главным образом за счет движений кистью).
5) лазание по канату в три приема. И.П.: вис стоя (руки удерживают канат вверху). Первый прием – сгибая ноги вперед, захватить канат. Второй прием – выпрямляя ноги и подтягиваясь, прийти в вис на согнутых руках. Третий прием – поочередно перехватить руки вверх. Длина каната 5метров.
6) приседание с набивным мячом весом 1кг. И.П.: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Присесть с подъемом рук вверх, вернуться в исходное положение.
7) передвижение по гимнастической скамье переменным шагом. Стопы ставятся слегка наискось, с носка, пальцами наружу, так, чтобы мизинец касался одного края скамьи, а внутренняя сторона пятки – другого. Ширина скамьи 10 см.
8) передачи баскетбольного мяча двумя руками от груди о стену с расстояния 2-х метров
9) подтягивание на низкой перекладине из виса лежа. И.П.: держась руками за снаряд и опираясь ступнями о пол, одновременно согнуть руки в локтях до касания подбородком снаряда и вернуться в И.П.
10) акробатика: 3 кувырка вперед слитно. Из упора присев, выпрямляя ноги (поднимая таз), перенести вес тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, толчком ног перевернуться через голову. Коснувшись лопатками пола, быстро сгруппироваться и, сделав перекат вперед, прийти в упор присев.

2.3. Измерение пульса.

3. Заключительная часть. (10 мин.)
3.1. Дыхательные упражнения по методике Стрельниковой.
Для тренировки дыхательной мускулатуры необходимо создавать мышцам, участвующим в акте вдоха, своего рода сопротивление.
Опыт показал, что подобная гимнастика увеличивает ЧСС до 94-96 уд/мин. Наблюдается и терапевтический эффект при лечении астмы.
Приложение13

Массаж  стоп для профилактики простуды

Мы ходили, мы скакали наши ноженьки устали, 

а сейчас мы отдохнем, и массаж стопы начнем.

Проведем по ножке нежно, 

будет ноженька прилежной. 

Ласка всем друзья нужна это помни ты всегда.

Разминка тоже обязательна, выполняй ее старательно.

По подошве как граблями проведем сейчас руками, 

и полезно и приятно - это всем давно понятно.

 Рук своих ты не жалей по подошве бей сильней.

 Гибкость тоже нам нужна,

 без нее мы никуда, 

раз – сгибай , два –выпрямляй, ну активнее давай.

В центре зону мы найдем, хорошенько разотрем. 

Надо с нею нам дружить, чтоб здоровенькими быть.

Приложение14
Точечный массаж и дыхательная гимнастика
От правильного дыхания во многом зависит здоровье человека, его физическая и умственная деятельность. Например, специальные дыхательные упражнения, выполняемые через левую и правую нозд​рю, улучшают функционирование мозга. Тренированность дыхатель​ной мускулатуры определяет физическую работоспособность и вы​носливость человека, повышает сопротивляемость организма про​студным и другим заболеваниям. Для того чтобы правильно дышать, нужно научиться управлять дыхательными мышцами, всячески их развивать. Каждое упражнение повторяется 8-10 раз.
[image: image40.jpg]S



Первый комплекс (сентябрь, октябрь, но​ябрь)
1. Соединить ладони, потереть ими до на​грева (рис. 5)
2. Указательными пальцами, нажимать точки около ноздрей.
3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», перегородку носа.
4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови.
5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх.
6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указа​тельным пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом закрыва​ется левая).
7. Вдох через нос, медленный выдох через рот.
8. «Погреемся». (Б.С. Толкачев)
9. «Поклонились». (Б.С. Толкачев)
10. «Рубим дрова»
(Б.С. Толкачев)

Второй комплекс (декабрь, январь, февраль) 

1. [image: image41.jpg]


Соединить ладони вместе и потереть ими поперек до нагрева (рис. 6). Это упраж​нение положительно воздействует на внут​ренние органы.
2. Слегка подергать кончик носа.
3. Указательным пальцем массировать точку под носом.
4. Указательными пальцами нажи​мать точки у рта в местах соединения губ.
5. Растирать за ушами: «примазывать уши, чтобы не отклеились».
6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «М-м-м».
7. Вдох через нос, выдох через рот на ла​донь — « сдуваем снежинку с руки ». 
8. «Лыжник». (Б.С. Толкачев)
9. «Съехали с горки». (Б.С. Толкачев)
10. «Пловец». (Б.С. Толкачев)
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Третий комплекс (март, апрель, май)
1. «Моем» кисти рук (рис. 7).
2. Указательным и большим паль​цем нажимаем на ноготь каждого паль​ца другой руки (рис. 8).
3. Поглаживаем нос от ноздрей к пе​реносице.
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Средними пальцами надавливаем на ушные козелки.
5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку.
6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе произ​носить звук «З-з-з». Дети должны представить, что пчелка села на руку, на ногу, на нос. Помочь детям направить внимание на нуж​ный участок тела.
7. Несколько раз зевнуть и потянуться.
8. «Плывем на спине». (Б.С. Толкачев)
9. «Дельфины» (Б.С. Толкачев)
10. «Лягушка» (Б.С. Толкачев)
ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ   (ПО А. А. УМАНСКОЙ)
Каждый орган имеет свое представительство (зону) на коже, куда посылает информацию о своем состоянии и откуда получает информацию обо всех изменениях внешней среды. Таких предста​вителей на коже тысячи. Некоторые из них являются основными, так как связаны с важнейшими регуляторами жизнедеятельности организма.При возникновении нарушений в области кожи и регуляторов могут ухудшаться защитные свойства связанного с ними участка слизистой верхних дыхательных путей. И наоборот, при возникновении воспалительных процессов или дегенеративных изменений в слизистой появляются нарушения в области кожи и регуляторов.
Насморк - одна из ступеней развития разнообразных заболева​ний. Массаж активных жизненных точек повышает защитные свойства слизистых оболочек носа, глотки, гортани, трахеи, брон​хов, других органов. Под действием массажа организм начинает вырабатывать свои собственные лекарства, такие как интерферон, которые очень часто намного эффективнее и безопаснее таблеток. Приемы точечного массажа необходимо выполнять по порядку, массируя точку за точкой.
Зона 1 . Связана с костным мозгом грудины, сердцем, со сли​зистой оболочкой трахеи. При массаже этой зоны уменьшаются кашель, боль за грудиной, нормализуется кроветворение.
Зона 2 . Связана с вилочковой железой (тимусом), слизистой оболочкой трахеи, глотки. При массаже ее повышается сопротив​ляемость инфекционным заболеваниям.
Зона 3 . Связана с щитовидной железой, слизистой оболоч​кой гортани. При воздействии на нее нормализуется химический состав крови, голос становится чистым и звонким.
Зоны 4 и 5 . Зоны шеи связаны с важнейшими ганглиями -регуляторами деятельности всех сосудов головы и тела, а также со слизистой оболочкой задней стенки гортани, которая под влиянием пыли и вирусов наиболее часто воспаляется. Массаж зон шеи ведет к нормализации вегетососудистого тонуса, исчезают головокруже​ния, головные боли в затылке и шее, уменьшаются явления фарин​гита. Шею сзади необходимо массировать сверху вниз.
Зона 6. Связана с вестибулярным аппаратом, со слизистой оболочкой среднего уха и миндалинами. При воздействии на эти зоны исчезает шум в ушах, улучшается слух, уменьшается боль в глотке при ангине, в ухе - при отите, нормализуется деятельность вестибулярного аппарата.
Зона 7 . Связана с лобным отделом мозга, лобными и решет​чатыми пазухами носа. Массаж этих зон приводит к улучшению умственного развития, исчезновению болей в лобных отделах го​ловы и глазных яблоках.
Зона 8 . Связана с гипофизом, слизистыми оболочками носа и гайморовых пазух. Дыхание через нос становится свободным, про​ходит насморк, уменьшается слабость, нормализуется деятельность эндокринных желез.
Зона 9. Руки - это манипуляторы мозга. Руки связаны со всеми. органами. За зонами рук необходимо особенно тщательно следить, устранять своевременно все возникшие нарушения, и то​гда благополучие организма будет всегда в ваших руках.

Приложение15


Специальные упражнения при различных заболеваниях

Упражнения для исправления дефектов осанки

	Комплекс № 1

1. И.п. – руки к плечам. Сведение и разведение локтей впереди – 10 раз.

2. И.п. – то же. Вращение плеч вперед и назад – по 8 раз в каждую сторону.

3. И.п. – лежа на спине. Наклониться вперед и достать носки ног – 8–10 раз.

4. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой. Поднять таз и опустить – 10 раз.

5. И.п. – лежа на спине. Поднять прямые ноги, медленно опустить.

6. И.п. – лежа на животе. Оторвать грудь от пола и сцепить руки за спиной – 8–10 раз.

7. И.п. – лежа на животе, руки под подбородком. Поднять прямые ноги от пола – 8–10 раз.

8. И.п. – лежа на животе. Одновременно выполнить упражнения 6 и 7.

9. И.п. – стоя у стены. Закрепление правильной осанки (1 мин.).

	Комплекс № 2

1. И.п. – руки на поясе. Поднять плечи и опустить – 10 раз.

2. И.п. – руки перед грудью. Рывки руками, без поворота туловища – 10 раз.

3. И.п. – лежа на спине, руки за голову. Упражнение «Велосипед» – 10 раз.

4. И.п. – лежа на спине, ноги согнуть в коленях. Наклониться вперед и коснуться локтями коленей – 10 раз.

5. И.п. – лежа на животе, руки под подбородком. Поднять руки вперед, развести в стороны, свести, опустить – 6–8 раз.

6. И.п. – то же. То же упражнение выполнить ногами – 6–8 раз.

7. И.п. – то же. То же упражнение провести одновременно для рук и ног – 6–8 раз.

8. И.п. – то же. Упражнение «Плавание брассом» – 10 раз.

9. Ходьба с легким предметом на голове для удержания правильной осанки.


 

 

	Комплекс № 3

1. И.п. – руки на поясе.

1 – локти вперед;
2 – локти в стороны;
3 – локти назад;
4 – и.п.

Выполнить 10 раз.

2. И.п. – руки к плечам. Вращение рук в плечевых суставах – 8–10 раз.

3. И.п. – лежа на спине, руки за голову.

1 – согнуть ноги в коленях; 
2 – выпрямить ноги вверх; 
3 – согнуть ноги в коленях;
4 – и.п.

4. И.п. – то же. Наклониться вперед, хлопок под ногой — по 4 раза под каждой ногой.

5. И.п. – лежа на спине, опираясь на затылок и пятки. Поднять туловище – 10 раз.

6. И.п. – то же. Выполнять ногами упражнение «Ножницы» вверх и вниз – 
8–10 раз.

7. И.п. – лежа на животе, руки сцепить за спиной. Поднять руки и грудь от пола. Удерживать 3 сек.

8. И.п. – то же. Выполнять ногами упражнение «Ножницы» в течение 5 сек.

9. Ходьба с высоким подниманием коленей, руки за спиной под локти (1 мин.).


Упражнения, рекомендуемые при нестабильности шейного отдела позвоночника

	Комплекс № 1

1. И.п. – руки на пояс.

1 – отвести локти назад, свести лопатки;
2 – и.п.;
3 – локти вперед.
4 – и.п.

2. Медленные наклоны головы вправо и влево. Выполнить по 4 раза в каждую сторону.

3. И.п. – о.с. Поднимание плеч вверх и вниз – 10 раз.

4. И.п. – руки в стороны ладонями вниз. Круговые движения кистей в лучезапястных суставах по 10 раз в каждую сторону.

5. И.п. – о.с. Поднять обе руки вверх, потянуться, «уронить» руки вниз. Выполнить 4–6 раз в быстром темпе и 2–4 раза – в медленном.


 

	Комплекс № 2

1. И.п. – о.с. 

1 – руки к плечам;
2 – руки вверх;
3 – руки к плечам.
4 – и.п.

Выполнить 10 раз.

2. И.п. – о.с. Медленные повороты головы вправо и влево. Выполнить по 3 раза в каждую сторону.

3. И.п. – о.с. Поставить руки к глазам (упражнение «Смотрю в бинокль»). Сопротивление руками давлению головы – 4 раза.

4. И.п. – о.с. Поставить руки на затылок, выполнить сопротивление, как в упражнении 3. Выполнить 4 раза.

5. И.п. – о.с. Поставить правую ладонь на голову слева, левую ладонь положить на правую и оказывать давление с сопротивлением. Выполнить 4 раза.

6. И.п. – о.с. То же упражнение с другой стороны.

7. И.п. – руки на пояс. Круговые движения каждой рукой в плечевом суставе в медленном темпе с максимальной амплитудой, затем в быстром темпе (до появления тяжести и теплоты в руках). Выполнить 10–12 раз.

8. И.п. – о.с. Выполнить потряхивание каждой рукой по 4 раза.


 

	Комплекс № 3 (на гимнастической стенке)

1. Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз (2 мин.).

2. И.п. – стоя лицом к стене, руки на перекладине на уровне груди. Выполнить наклон вперед, вернуться в и.п.

3. И.п. – то же.

1 – подняться на носки;
2 – и.п.;
3 – присесть;
4 – и.п.

4. И.п. – лежа на спине. Напрячь мышцы, расслабить их.

5. Ходьба с различными положениями рук и одновременным сгибанием и разгибанием пальцев.


Упражнения, рекомендуемые при сердечнососудистых заболеваниях

	Комплекс № 1

1. В положении сидя крепко зажмурить глаза на 3–5 сек., затем открыть на 3–5 сек.

2. Похлопывание ресницами в течение 1 мин.

3. Посмотреть на палец вытянутой руки, затем посмотреть вперед на предмет, находящийся на расстоянии 3–5 м.

4. Закрыть глаза и легко массировать веки подушечками пальцев круговыми движениями в течение 1 мин.

5. В положении стоя вытянуть руку вперед и смотреть на указательный палец. Медленно приближать палец, не сводя с него глаз, пока не начнет двоиться в глазах.


 

	Комплекс № 2

1. В положении стоя вытянуть руку вперед и прикоснуться пальцем правой руки к носу. Смотреть на него обоими глазами в течение 3–5 сек. Прикрыть ладонью левый глаз, смотреть 3–5 сек., затем двумя глазами. То же – другим глазом. Выполнить 3–5 раз для каждого глаза.

2. В положении стоя отвести руку вправо. Медленно передвигать палец руки справа налево, не поворачивая головы, и следить за ним глазами, потом слева направо. Выполнить 10–12 раз.

3. В положении сидя расположить пальцы так, чтобы второй находился у наружного угла глаза, третий – на середине верхнего края орбиты, четвертый – у внутреннего угла глаза. Легко массировать веки 10 раз.

4. Закрыть глаза. В положении сидя смотреть в левый угол, затем в правый, вверх и вниз и по диагонали вправо и влево – 3–5 раз.

5. В положении сидя сильно зажмурить глаза и расслабить их. Выполнить 8–10 раз.


 

	Комплекс № 3

1. Лежа на спине, развести руки в стороны, в правой руке мяч. Руки соединить, переложить мяч в левую руку, следить за ним глазами. Выполнить 10–12 раз.

2. Лежа на спине, вытянуть руки вдоль туловища, в правой руке мяч. Поднять руки вверх за голову, опустить их, переложить мяч в левую руку, следить за ним глазами. Выполнить 6–8 раз.

3. Лежа на спине, руки вперед. Выполнять скрестные движения руками в течение 15–20 сек. (следить за движением кистей рук).

4. И.п. – то же. Поочередные махи ногой к разноименной руке – 6–8 раз. Смотреть на носок.

5. И.п. – то же. В поднятых руках держать мяч. Махи ногой с касанием мяча – 6–8 раз.


Упражнения, рекомендуемые при заболеваниях органов пищеварения

	Комплекс № 1

1. И.п. – сед.

1 – наклониться, достать носки ног;
2 – и.п.;
3 – поднять туловище вверх, прогнуться;
4 – и.п.

Выполнить 8–10 раз.

2. И.п. – сед, упереться локтями в пол. Выполнять ногами упражнение «Велосипед» – 10 раз.

3. И.п. – лежа на спине. Напрячь мышцы, затем расслабить – 2–4 раза.

4. И.п. – то же. Выполнить стойку на лопатках, держать 30 сек.

5. И.п. – стоя на четвереньках. Поочередно выпрямлять ноги вверх и опускать в и.п.

6. И.п. – лежа на спине, правая рука на груди, левая – на животе. Диафрагмальное дыхание: вдох – втянуть живот, выдох – надуть.


 

	Комплекс № 2

1. И.п. – сед, упереться локтями в пол.

1 – согнуть ноги в коленях;
2 – поднять прямые ноги вверх;
3 – согнуть ноги в коленях;
4 – и.п.

Выполнить 10 раз.

2. И.п. – то же. Вращение стоп вправо и влево по 10 раз в каждую сторону.

3. И.п. – стоя на четвереньках. Поднять прямую ногу и удерживать 30 сек., то же – другой ногой. Выполнить по 5 раз каждой ногой.

4. И п. – лежа на спине. Диафрагмальное дыхание – 5 раз.

5. И.п. – то же. Поднять ноги до угла 60–90°. Выписывать цифры прямыми ногами от 1 до 10.

6. И.п. – то же. Закрыть глаза и расслабиться (1 мин.).


 

	Комплекс № 3

1. И.п. – сед. Движения носками ног на себя и от себя – 10 раз.

2. И.п. – лежа на спине, руки за голову. Поочередное поднимание и опускание прямых ног (упражнение «Ножницы»). Выполнить 6–8 раз.

3. И.п. – то же. Диафрагмальное дыхание – 4–5 раз.

4. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Поднять таз и вытянуть прямую ногу вперед (упражнение «Горка»). То же – другой ногой. Выполнить по 3 раза каждой ногой.

5. И.п. – то же. Выполнить стойку на лопатках, держать в течение 1 мин.

6. И.п. – то же. Закрыть глаза и расслабиться (1 мин.).


Комплексы дыхательных упражнений

	Комплекс № 1

1. И.п. – о.с. Отвести правую руку в сторону – вдох, опустить руку вниз – продолжительный выдох. То же – в другую сторону. Выполнить 8–10 раз.

2. Дыхательное упражнение с произношением звука «ж». Выполнить 4–6 раз.

3. И.п. – о.с. Руки в стороны – вдох, наклон вперед – выдох. Выполнить 10 раз.

4. Диафрагмальное дыхание – 4–5 раз.

5. И.п. – о.с. Руки в стороны – вдох, скрестить руки, обнять себя за плечи – выдох.

6. И.п. – руки в стороны. Упражнение на расслабление. «Уронить» правую, затем левую руку, затем поочередно «встряхнуть» ноги.


 

	Комплекс № 2

1. И.п. – о.с. Медленно поднять руки через стороны вверх – вдох, опустить руки вниз – продолжительный выдох с произношением звука «ш» – 6–8 раз.

2. И.п. – руки в стороны. Сделать вдох. Присесть, обнять колени – выдох. Выполнить 8–10 раз.

3. Диафрагмальное дыхание – 4–5 раз.

4. И.п. – стойка ноги врозь, кисти рук на грудной клетке пальцами вперед. Отведение локтей назад – вдох, наклон вперед со ступенчатым выдохом и толчкообразными нажиманиями кистями рук на ребра с произношением звука «ж». Выполнить 4–6 раз.


 

	Комплекс № 3

1. И.п. – о.с. Отвести руки в стороны – вдох, обнять себя – выдох. Выполнить 10–15 раз.

2. И.п. – ноги на ширине плеч. Кисти рук сцеплены в замок и опущены вниз. Руки вверх – вдох, наклон вперед с произношением звуков «ух-ух» – выдох (упражнение «Дровосек»). Выполнить 4–6 раз.

3. Диафрагмальное дыхание – 4–5 раз.

4. И.п. – стоя на четвереньках. Голову приподнять, спину прогнуть – вдох, вернуться в и.п. – выдох.

5. И.п. – лежа на спине. Согнуть ноги и обхватить руками колени. Упражнение на расслабление. «Уронить» левую, затем правую руку, затем поочередно выпрямить ноги.


Комплекс упражнения для профилактики плоскостопия

Сгибание и разгибание пальцев – 12-15 раз.

Движение большого пальца вверх, а остальных вниз.

Ходьба на носках (5 шагов) и на пятках (5 шагов).

Захваты пальцами различных предметов.

Ходьба на наружной стороне стопы – 15 шагов.

Катание стопой скалки, теннисного мяча по 3 мин. для каждой ноги.

Ходьба с перекатом стопы.

Лежа на спине, сгибать и  разгибать ноги, удерживая пальцами предмет.

Релаксационные упражнения

И. п. –  стоя руки согнуть в локтях: встряхивание кистей рук.

И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз, спину прогнуть: ритмичные подъемы плеч вверх на вдохе и резкие расслабление мышц на выдохе.

И. п. – стоя ноги на ширине плеч: повороты туловища в стороны.

И. п. –  в висе на перекладине: 1 – махи, 2 –  повороты туловища вправо-влево.

И. п.–  лежа на спине, ноги согнуть в коленях, упор на ступни: встряхивание мышц задней поверхности бедер и голеней.
Лечебная физкультура при плеврите

И. п. – стоя, руки на голове. Наклон туловища вправо и влево 4-6 раз. Темп средний. Дыхание свободное.

И. п.– стоя, руки опущены. Поднять руки вверх над головой, опустить и завести их за спину, сделать выдох. Повторить упражнение в медленном темпе 4 раза.

И. п. – стоя, руки вытянуты вперед, ладони соединены. Развести руки в стороны, удерживая их на уровне плеч, сделать вдох, на выдохе руки свести. Проделать упражнение 3-4 раза. Темп медленный.

И. п. – руки вниз. Поднять правую руку вперед, выполнить ею круговое движение назад, то же – с левой.

И. п. – стоя, руки на поясе. Свести локти назад – вдох, вернуться в исходное положение – выдох. Выполнить 3 раза в медленном темпе.

И. п. – в руках резиновый мяч. Ударить мячом о стенку и поймать его (6-8 раз). Темп средний. Дыхание свободное.

И. п. – поднять правую ногу, согнутую в колене. Бросить из-под нее мяч вверх и поймать, то же – с левой. Повторить 5-6 раз. Темп средний. Дыхание свободное.

И. п. – стоя, руки вниз. Развести руки в стороны – вдох, положить ладони на нижние ребра, слегка нажимая на них – выдох. 3-4 раза. Темп медленный.

Спокойная ходьба.

Упражнение для профилактики остеохондроза

Поднять руки вперед-вверх (вдох), вернуться в исходное положение  (выдох). Повторить 4-5 раз.

Попеременное сгибание ног в коленных суставах (6-10 раз). Дыхание произвольное.

Попеременно прижать плечи, лопатки, поясницу, бедра к плоскости кушетки с последующим расслаблением мышц (5-7 сек.).

Положить руки на живот. Диафрагмальное дыхание.

Согнуть ноги в коленях, поднять и опустить таз, максимально при этом напрягая ягодичные мышцы (4-5 раз). Исходное положение – лежа на животе.

Приподнять плечи, выполнять имитационные упражнения руками как при плавании брассом (6-8 раз). Дыхание произвольное.

Попеременно отвести и привести прямую ногу, не касаясь кушетки (6-8 раз). Дыхание произвольное.

Стоя в упоре на коленях, вытянуть руки вперед, положить на затылок, слегка приподнять туловище; вернуться в исходное положение (проделать 4-5 раз). Дыхание произвольное. Сесть на пятки, максимально потянувшись руками вперед (4-5 раз).

Подтянуть к правой руке левое колено. То же – другой ногой.

Поочередно поднять и удерживать ногу в течение 5-7 сек. (3-4 раза). Дыхание произвольное.

Потянуться левой (правой) рукой вверх, не прогибаться (проделать 4-6 раз). Дыхание произвольное.

Комплекс упражнений при бронхиальной астме

Подсчёт пульса.

Упр.1. И.П. – сидя, правая рука на грудь, левая на живот. Дыхание под контролем рук. 1 – 2 – 3 вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 2 – 4 раза.

Упр.2. И.П. – сидя, ноги вытянуты, руки на коленях. 1 – стопы на себя, руки сжать в кулак, 2 – вернуться в и.п. Дыхание произвольное, темп медленный. Выполнить 4 – 6 раз.

Упр.3. И.П. – сидя, руки к плечам, ноги на ширине плеч. 1 – 2 – 3 поднять локти вверх – вдох, , 1 – 2 – 3 – 4 – 5 прижать локти к туловищу – удлиненный выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.4. И.П. – сидя, ноги на ширине плеч, согнутые в коленях, руки на поясе 1 – 2 – 3 отвести правую руку в сторону – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 вернуться в и.п. – выдох, 1 – 2 пауза. 1 – 2 – 3 отвести левую руку в сторону – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 вернуться в и.п. – выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза в каждую сторону. Темп медленный.

Упр.5. И.П. – то же (дыхание под контролем рук) 1 – 2 – 3 выдох. Повторить по 3 – 4 раза.

Упр.6. И.П. – сидя, ноги вытянуты, руки в упоре о края стула. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 согнуть левую ногу в колене – выдох. 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить по 3 – 4 раза.

Упр.7. И.П. – то же, руки на коленях. Спокойное дыхание 15 секунд.

Упр.8. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – согнуть руки в локтевых суставах к плечам – выдох, 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 5 раз.

Упр.9. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – поднять руки вверх через стороны – выдох, 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.10. И.П. – то же, руки опущены. Ходьба на месте, темп медленный.  Повторить 5 – 8 раз (на 1 – 2 – 3 вдох, на 1 – 2 – 3 – 4 – 5 выдох, 1 – 2 пауза.).

Упр.11. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – руки в стороны – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – руки вниз – выдох. Повторить 3 – 5 раз. Темп медленный.

Упр.12. И.П. – сидя, (правая рука на грудь, левая на живот). Дыхание под контролем рук. 1 – 2 – 3 (живот поднимается) вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 (живот опускается) выдох, 1 – 2 – 3 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.13. Отдых 3 минуты (сидя, мышцы расслабленны).

Упр.14. Подсчёт пульса.
Упражнения помогут укрепить глазные мышцы, улучшить кровообращение в глазных капиллярах.
Эти несложные упражнения помогут укрепить глазные мышцы, улучшить кровообращение в глазных капиллярах. Они просты, Вы можете выполнять их в любое удобное для Вас время
♦ закройте рукой один глаз, затем посмотрите вдаль прямо перед собой

2-3 секунды;

♦ поставьте карандаш на расстояние 15-20 см от глаз, смотрите на

его кончик 3-5 секунд; затем переведите взгляд вдаль – повторить

10-12 раз;
♦ перемещайте карандаш от расстояния вытянутой руки к кончику носа и

обратно, следя за его движением, – повторить 10-12 раз;

♦ открытыми глазами медленно, в такт дыханию, плавно рисуйте глазами

«восьмерку» в пространстве: по горизонтали, по вертикали, 
по диагонали – повторить 5-7 раз в каждом направлении;

♦ поставьте карандаш на расстоянии 20-30 см от глаз, смотрите двумя

глазами на конец карандаша 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 
секунд, затем снова смотрите двумя глазами, закройте другой глаз –
 повторить 10-12 раз;
♦ смотрите 5-6 секунд на карандаш, расположив его на уровне глаз на

расстоянии вытянутой руки; медленно отводите руку вправо, следите

взглядом за карандашом, не поворачивая головы; выполните то же, от-

водя карандаш влево. Повторить 5-7 раз в каждом направлении;
♦ не поворачивая головы, переведите взгляд в левый нижний угол, за-

тем – в правый верхний; потом – в правый нижний, а затем – в левый

верхний; повторить 5-7 раз, потом – в обратном порядке
Приложение   16    

   «Золотые» правила фитболгимнастики

В целях обеспечения безопасности, охраны жизни и здоровья детей, я рекомендую соблюдать основные правила фитболгимнастики:
Подбирать фитбол каждому ребенку по росту так, чтобы обеспечить при посадке угол в 90° между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. Для большей устойчивости ноги в опоре стопами на полу расположены на ширине плеч. 

Перед занятием убедиться, что поблизости отсутствуют острые предметы, которые могут повредить фитбол. 

Проследить, чтобы на детях была удобная одежда, не мешающая движениям, и нескользящая обувь. 

Начинать занятия с простых и.п. и упражнений, постепенно переходя к более сложным, решая задачи создания мышечного корсета и улучшения качества управления движениями. 

Следить за тем, чтобы ни одно упражнение не причиняло детям боли и не вызывало дискомфорта. 

Исключить во время занятий быстрые и резкие движения, скручивания в шейном и поясничном отделах позвоночника, интенсивное напряжение мышц шеи и спины. Резкие повороты, скручивания, осевая нагрузка повреждают межпозвонковые диски, играющие роль амортизаторов. Чрезмерные движения (на уровне анатомического барьера подвижности) увеличивают нестабильность позвоночно-двигательных сегментов. 

При выполнении упражнений в положении лежа не задерживать дыхание. Не злоупотреблять статическими упражнениями в и.п. лежа на животе, так как длительное повышение внутрибрюшного давления ухудшает кровообращение. При выполнении упражнений в положении лежа на животе и лежа на спине голова и  позвоночник должны составлять одну прямую линию. Не допускаются наклон и запрокидывание головы вперед-назад, поскольку это приводит к усилению шейного лордоза и появлению симптомов нестабильности шейного отдела позвоночника, часто встречающегося у детей. По этой же причине нельзя увлекаться прыжками на фитболах. При выполнении упражнений фитбол не должен двигаться, за исключением упражнений, связанных с его прокатыванием и перемещением. При выполнении упражнений в положении лежа на животе с упором руками на полу ладони должны быть параллельны и располагаться на уровне плечевых суставов. 

Приложение 17

Результаты  диагностики типа темперамента и эмоционального восприятия цвета учащимися специальной медицинской группы

Для улучшения психо- эмоционального состояния у учащихся специальной медицинской группы было проведено исследование типа темперамента и эмоционального восприятия цвета учащимися .В исследовании принимали учащиеся, имеющие следующие отклонения в состоянии здоровья: бронхиальная астма, астигматизм третьей степени, артроз, ВСД и пилонефрит.
В исследовании были использованы следующие диагностические методики:

1. Тест-опросник темперамента Г. Айзенка 

Цель: определение типа темперамента

2. ЦТО Люшер (Е. Ф. Бажин, А. М. Эткинд)

Цель: изучение и описание эмоционального состояния ребёнка в различных жизненных ситуациях

В результате проведённого исследования  были выявлены 33 %  учащихся, имеющих тип темперамента сангвиника, 25 % учащихся – флегматика, 25 % учащихся – холерика, 17 % учащихся  - меланхолика. По тесту Люшера в выборе цветов  учащиеся с типом темперамента сангвиника отдали предпочтение жёлтому, красному цветов, поместив их соответственно на первое, второе места. В таком случае учащихся этого типа темперамента отличаются подвижностью, эмоциональностью, легко переключается с одного вида работ на другой. При этом требуется поддержание их интереса  в процессе выполнения деятельности. Учащиеся этого типа отличаются стремительностью и живостью движений, проявляют интерес к освоению предметного мира. Скорость выполнения отдельных операций находится на среднем уровне. 

Учащиеся с типом темперамента флегматика отдали предпочтение зелёному цвету. Для учащихся данного типа темперамента  характерны медленные  и невыразительные движения и речь, трудность адаптации к новой обстановке и освоение нового навыка. Низкий уровень психической активности, медлительны. В то же время могут быть энергичными и работоспособными, терпеливыми и выдержанными. Учащиеся с типом темперамента меланхолика отдали предпочтение синему и зелёному цвету. Для учащихся данного типа темперамента характерна  легкая утомляется, низкая работоспособность, замедленный темп всех психических процессов. Учащиеся с типом темперамента холерика отдали предпочтение красному цвету. Для учащихся данного типа темперамента характерны несдержанные эмоциональные реакции и  инертностью при освоении нового способа действия по сравнению с сангвиником. Отличаются определёнными затруднениями в переключении внимания и характерна устойчивость интересов. 

Рекомендации к применению цвета в соответствии с типом темперамента: 

В связи с тем, что тип темперамент является смешанным, то с целью воздействия на эмоциональную сферу учащихся, формирования личностных качеств учащихся, развития их познавательного интереса к  учебному предмету и посещению занятий  физической культурой необходимо использование не только основных цветов, характерных для типа темперамента, но и применение других цветов, имеющих коррекционное воздействие на индивидуально-психологические особенности учащегося. Так, для сангвиника возможно применение не только жёлтого цвета, но с целью восстановления сил в качестве успокаивающего цвета может применяться синий цвет. Для холерика возможно применение жёлтого цвета с целью обретения спокойного, расслабленного состояния.  Меланхолику может быть применён красный цвет с целью повышения выносливости, навыков преодоления жизненных препятствия, укрепления решительности. Флегматику – жёлтый цвет с целью увеличения скорости зрительного восприятия, стремления к непринуждённости в общении, развития положительных эмоций. Один и тот же цвет в зависимости от индивидуальных особенностей темперамента может быть применён по отношению к нескольким типам темперамента.
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Приложение№18
Методика проведения занятий фитболгимнастикой 
Фитболгимнастика – это занятия на больших упругих мячах.
Фитбол-гимнастика позволяет решать следующие задачи:
· Развитие двигательных качеств;

· Обучение основным двигательным действиям;

· Развитие и совершенствование координации движений и равновесия;

· Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки;

· Улучшения функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

· Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно-психического развития;

· Улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутреннихорганов, устранение венозного застоя;

· Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы;

· Стимуляция развития анализаторных систем, проприорцептивной чувствительности;

· Развитие мелкой моторики и речи;

· Адаптация организма к физической нагрузке.
Занятия фитбол-гимнастикой должны проходить не менее двух раз в неделю по 30 минут. Группы подбираться с учетом возрастных, двигательных и индивидуальных особенностей детей. Занятие подразделяется на 3 части: подготовительную, основную и заключительную. В подготовительной части происходит настрой детей на работу и подготовка организма к основной части тренировки. В основной части происходит максимальная нагрузка на организм, которая должна быть оптимальной для детей. В связи с этим во время занятия должны учитываться возрастные и индивидуальные особенности детей. Заключительная часть способствует улучшению восстановительных процессов и расслаблению организма. Всё занятие проходит под музыкальное сопровождение.

Начинать лучше с веселой и задорной игры. Это сразу поднимает настроение у учащихся и настраивает их на веселое занятие. Начинается разминка с игровой гимнастики под музыку Все движения выполняются по тексту песен, только сидя на мяче. Темп мелодий может меняться. В начале, лучше использовать мелодии медленного или среднего темпа, чтобы организм постепенно входил в работу. Если ребёнок пришел в первый раз, то надо дать ему время привыкнуть к мячу, помочь правильно принять нужное положение для выполнения упражнений.
Содержание занятия (30 минут)
Оборудование: мячи по количеству человек в группе (мяч подбирается с учетом ростовых параметров), коврики по количеству детей, магнитофон, диски, кассеты с музыкой.
Подготовительная часть (10 минут)
Выполняется сидя на мяче с пружинящими движениями. Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки выполняются упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и заканчивая ногами.
Упражнения:
· Игра под музыку 

· Наклоны головой вперед-назад и вправо-влево. Темп медленный.

· Повороты головой направо-налево. Темп медленный.

· Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний.

· Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний.

· Повороты туловища направо-налево. Темп средний.

· "Лестница" – поднимать руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочередно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу). Постепенно темп упражнений можно увеличивать.

· Ходьба сидя на мяче вперед-назад (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая.

· Ходьба сидя на мяче вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая.

· Прыжки на мяче как можно выше отрываясь от пола

· Прыжки сидя на мяче вокруг себя (подпрыгиваем, постепенно переставляя ноги и двигаемся по кругу).

Основная часть (15 минут)
Выполняется в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине и животе), лёжа на коврике (на спине и животе).
Упражнения стоя:
· Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-10 раз)

· Стоя на коврике мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом на уровне груди)

· "Маятник". Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево вверх

· Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). Можно ходить по кругу, а можно "змейкой", постепенно, то увеличивая, то уменьшая темп.

· Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении.

· Бросание мяча вверх и ловля его. Также упражнение можно выполнять в парах.

· Катание мяча друг другу.

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки в стороны

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-влево.

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседания 5 раз. Руки в стороны. Ноги в коленях прямые

· Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как можно дальше.
Упражнения, сидя на мяче:
· Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны.

· Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны

· Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад

Упражнения, лежа на коврике, на спине:
· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые.

· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик.

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза.
Упражнения, лежа на коврике, на животе:
· Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать положение наверху несколько секунд.
Упражнения, лёжа на мяче, на животе:
· "Качалочка". Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени.

· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд.

· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола .

· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу.

· "Самолёт". Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.
Упражнения, лёжа на спине, на мяче:
· "Звёздочка". Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд.

· Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног.

· "Мостик" на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от пола то руками, то ногами.
Заключительная часть (5 минут)
В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на мяче, лёжа на мяче и подвижные игры с фитболом.
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Сравнительная характеристика  заболеваемости учащихся специальной медицинской группы
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