Муниципальное общеобразовательное учреждение СОШ №1.
Корригирующие упражнения, рекомендуемые учащимся, относящимся, по состоянию здоровья и физическому развитию,   к подготовительной и специальной медицинской группе при различных заболеваниях.
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Корригирующие упражнения   для нормализации осанки.                                                                                                                         

Упражнения в ходьбе:

1. Ходьба обычная, следя за осанкой.

2. Ходьба на носках, руки за головой.

3. Ходьба на пятках, руки на пояс, локти  отведены назад.

4. Ходьба на внешней стороне стопы, руки на пояс, локти отведены назад.

5. Ходьба, на счет 1-2 - руки через стороны вверх – вдох, подняться на носки, на счет 3-4 –руки вниз – выдох, опуститься на всю стопу.

Упражнения стоя:

1. Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

2.  И.п. - основная стойка. Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох, вернуться в исходное положение – выдох.

3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс, на 1-2 – развести локти  в стороны сводя лопатки – вдох, 3-4 – и.п., выдох.

4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. Приседание с прямой спиной на носках, колени развести в стороны,  на счет 1-2 - руки вперед, на 3-4 медленно вернуться в исходное положение.

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые движения рук на счет 1-4 – вперед,          5-8 – назад.

6. То же, на счет  1-4  - поочередно вперед, на счет 5-8 – поочередно назад.

7. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс, локти назад. На счет 1-2 наклоны туловища вперед, на 3- 4 – назад, 5-6 – вправо, 7-8 – влево.

8. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. Круговые движения туловища вправо на 4 счета, на 4 счета – влево.

9. И.п. – ноги на ширине плеч,  наклон вперед, руки  в стороны.  Упражнение «Мельница».

10. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс, локти назад. На счет 1-2 –повороты туловища вправо, на счет 3-4 – то же влево.

Упражнения лежа:

1. .И.п. – лежа на животе, руки вперед. На счет 1-2 медленно прогнуться («лодочка»),  на 3-4 принять и.п.

2. И.П. – то же. На счет 1 медленно поднять правую руку и левую ногу,  на счет 2 –и.п., на 3 медленно поднять левую руку и правую ногу, на 4 – и.п.

3. И.п. – лежа на животе, прямые руки прижаты к ягодицам. Прогнуться, соединить лопатки и держаться в этом положении до счета десять, пять секунд отдых. Повторить 10 раз.

4. И.п. – стоя на четвереньках, на счет 1- поднять правую руку и левую ногу, на счет 2 – медленно опуститься в  и.п., на  счет 3 - поднять левую руку и правую ногу, 4 - и.п.

5. И.п. – стоя на четвереньках. На счет 1-2  – прогнуться, на 3-4 – выгнуться («Кошка»).

6. И.п. - стоя на четвереньках. Ходьба на четвереньках.

7. И.п. – лежа на спине, руки под головой, ноги на ширине плеч и согнуты в коленях.  На счет 1 – сесть, на счет 2-3 – прогнуться, на счет 4 принять и.п.

Упражнения с гимнастической палкой:
1. И.п . – ноги на ширине плеч,  руки с гимнастической палкой внизу. На счет 1- поднять правую ногу назад, руки с палкой вверх – прогнуться, на счет 2  принять и.п., то же, подняв левую ногу.

2. И.п. ноги вместе, руки с гимнастической палкой внизу. На счет 1 -  поднять руки с палкой вверх – вдох, 2 – поднять одну ногу, согнутую в колене, коснуться палкой колена – выдох, на счет 3-4 – другой ногой.

3. И.п. – ноги на ширине плеч, палка на груди, на счет 1 – поднять палку вверх, на счет 2 – положить палку на лопатки, на  3 – поднять палку вверх, 4 – и.п.

4. И.п. – ноги на ширине плеч, палка на лопатках. Повороты туловища вправо, влево.

5. И.п. – ноги вместе, руки с палкой  внизу. На счет  1 – руки с палкой поднять к груди, одно колено  - к животу, на счет 2 – руки с палкой вверх, согнутую ногу выпрямить вперед - вниз, 3 – повторить первое положение, 4 – и.п., то же с другой ноги.

6. Гимнастическая палка стоит вертикально, один конец палки упирается в пол , на другом конце – руки. Приседания с опорой на палку с разведением коленей,  спина прямая, пятки пола не касаются.

7. Гимнастическая палка лежит на полу. Перекат  на палке с пятки на носок, руки на поясе.

Упражнения с резиновым бинтом:

1. И.п. -  ноги стоят на резиновом бинте на ширине плеч, руки с бинтом внизу. На счет 1-2 поднять  прямые руки вверх, на счет 3-4 опустить вниз.

2. И.п. – стоя на резиновом бинте, ноги на ширине плеч, руки с бинтом к плечам. Круговые движения руками назад.

3. Приседание на носках, стоящих на бинте, с разведением коленей и подниманием прямых рук вверх.

4. Руки с бинтом перед грудью. Растягивание бинта на груди с отведением локтей в стороны сведением лопаток.

Упражнения на занятиях в бассейне:

1. Скольжение на груди с работой ног кролем , брусом ( с доской, без доски).

2. Плавание кролем на груди.

3. Скольжение на спине, руки вытянуты и прижаты к затылку.

4. Плавание кролем на спине.

5. Плавание брассом.

Примечание.

Для создания хорошего мышечного корсета целесообразно применять упражнения в исходном положении лежа:

1) на спине (для укрепления мышц брюшного пресса);

2) на животе ( для укреплению мышц спины);

3) упражнения с отягощением (гимнастическая палка, гантели, резиновый бинт);

4) упражнения в бассейне.

Корригирующие упражнения при плоскостопии:

1. Ходьба.

2. Кратковременный бег.

3. Ходьба на носках.

4. Ходьба на пятках.

5. Ходьба на внешней стороне стопы.

6. Перекат с пятки на носок.

7. Низкие и короткие прыжки на носках.

8. Бег приставными шагами вправо, влево.

9. Стоя на полу, руки - на поясе,  подниматься на носки и опускаться.

10. Встать пальцами ног  на край, лежащего на полу,  гимнастического бревна, подниматься на носках и опускаться (пятками не касаться пола).

11. Ходьба босиком по гимнастическим матам.

12. Ходьба  босиком по лежащим на полу скакалкам.

13. Прыжки через скакалку на носках.

Упражнения, рекомендуемые учащимся с плоскостопием в виде домашних заданий:

1. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед – назад мяч, гимнастическую палку или бутылку.

2. Сидя на стуле,  ребенок поднимает пальцами ног мелкие предметы.

3. Сидя на стуле,  ребенок  карандашом, зажатым  пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, потом другой ногой.

4. Упражнение «гусеница». Ребенок, сидя на полу с согнутыми ногами, имитирует пальцами ног движение гусеницы.

5. Упражнение «мельница». Ребенок, сидя на полу с прямыми ногами, делает  круговые движения стопами внутрь, наружу.

6. Ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол (расстояние между ними 20 см). Согнутые пальцы ног сначала сближаются, затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз.

7. Упражнение «барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми ногами, не касаясь пятками пола, двигает ступнями вверх и вниз, касаясь пола только пальцами ног.

8. Ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола.

Продолжительность таких занятий 10 минут.

При плоскостопии рекомендуются занятия  плаванием. При длительной работе ног в плавании укрепляется свод стопы.
 Дыхательные упражнения, рекомендуемые учащимся  в виде домашних заданий при заболевании бронхиальной астмой. 

Дыхательная гимнастика в том или ином виде рекомендуется всем больным бронхиальной астмой, поскольку дыхательные практики  являются наиболее эффективными методами терапии бронхиальной астмой. При этом заболевании необходимо научиться дышать поверхностно, не делая глубоких вдохов, потому что они раздражают рецепторы бронхов, а это может усилить приступ. Для того, чтобы во время приступа суметь успокоить их, нужно научиться делать умеренный выдох. После этого задержать дыхание на 4-5 секунд. Следующий затем  вдох тоже должен быть поверхностным. Простейшим методом выработки правильного дыхания является надувание воздушных шариков. Это дыхательное упражнение  постепенно поможет сделать дыхание более глубоким укрепить диафрагму.

Упражнения для укрепления диафрагмы:

1. Положить руки на живот под самые ребра и сделать медленный, глубокий вдох. Во время вдоха надо выпятить живот, от этого руки немного разойдутся в стороны, так как диафрагма выдвинется вперед. При выдохе  надо втянуть живот – диафрагма уйдет  обратно и руки снова соединятся. Выполнить не более 3-х раз.

2. Сделать умеренный вдох, и сдавив ладонями грудную клетку в средних и нижних отделах, на медленном выдохе произносить такие звуки: «пф», «ррр», «бррох», «дррох», «дррах», «дррух» и т.д. Продолжительность выдоха  вначале не должна превышать 4-5 секунд,  потом его  можно постепенно увеличить до 12-25 секунд.

3. Вдох делать через нос, а выдох через рот, сложив губы трубочкой. Выдох должен быть в два раза в 2-3 раза  продолжительнее вдоха.

4. Исходное положение – сидя на стуле, спина прямая, прижатая к спинке. Ноги на ширине плеч, кисти на коленях. Расслабившись, спокойно вдохнуть и выдохнуть воздух. Не спешить делать очередной вдох. Постепенно прибавляя по 1-2 секунды, довести паузу между выдохом и последующим вдохом с 2-3 до 5, потом 10, затем 15 секунд. Повторить 2-3 раза.

5. И.п. – то же, руки опущены вдоль туловища. Сделать вдох. Делая выдох. Согнуть правую ногу и, помогая себе руками, подтянуть колено к груди. Вернуться в и.п. Повторить по 5-6 раз для каждой ноги.

6. Сделать вдох, выдыхая наклониться насколько можно с прямой спиной вправо, скользя правой рукой вниз, как будто хотим что-то поднять с пола. Выполнить по 5-6 наклонов в каждую сторону.

7. Делая вдох, поднять кисти к подмышкам. На выдохе руки вытянуть вверх, а затем расслабленно опустить. Дыхание не задерживать. Сделать 3-4 раза.

 Всероссийский врачебно-физкультурный диспансер рекомендует при заболевании бронхиальной астмой  занятия  циклическими видами  спорта на свежем воздухе такими, как лыжные гонки, катание на коньках, велоспорт, легкая атлетика, плавание (при отсутствии аллергического компонента).

