Формирование и коррекция осанки.

Цель. Формирование правильной осанки.
Задачи.
1. Укрепление опорно-двигательного аппарата
2. Усиление мышечного «корсета»
3. Воспитание осознанной необходимости в постоянных занятиях физическими упражнениями для выработки правильной осанки.

Средства коррекции осанки.

1. Корригирующая гимнастика:
а) упражнения для выработки мышечного корсета
б) упражнения для формирования и закрепления правильной осанки
в) упражнения в расслаблении
г) упражнения в равновесии
2. Подвижные игры на принятие правильной осанки
3. Общеукрепляющий массаж спины.
4.Коррекционный «Пластик-шоу»

Корригирующие направления  и принципы в коррекционной работе.

1. Гравитационная разгрузка скелета посредством коррекции положением.
а) поза эмбриона, на валике, бочонке или поза полуэмбриона на большом мяче.
Вверх-вниз, вперед-назад, потряхивание (5 – 8 мин).

1. Тракционное воздействие на позвоночник
а) различные варианты полувисов
б) потягивание за голову
в) бутылочная терапия 

     3.  Корригирующий массаж мышц туловища (на стороне вогнутости – поглаживание, мягкое разминание, встряхивание, и наоборот растянутые мышцы на стороне выпуклости позвоночного столба – пиление, похлопывание, поколачивание, рубление, стегание, щипание, шлепанье + ручные массажеры).
Триггерные (болевые точки).

     4. Общее укрепление мышечного корсета 
          симметричные упражнения при высокой игровой мотивации, каждое занятие - физкультурная сказка.

      5.  Корригирующие контрупражнения – направлены на возвращение позвоночного столба в вертикальное положение.
        (правое плечо ниже – доставать правой рукой подвешенные на высоте предметы; 
          Таз ребенка наклонен влево – шагать по ступенькам левой ногой первой).

      6. Гиперкоррекция позвоночного столба 
           упражнения, способствующие противоискревлению в другую сторону от дуги:
          - если у ребер туловище наклонено вправо, т.е. имеет место левосторонний грудной сколиоз, то ему нужно стремиться наклоняться как можно больше влево.

        7. Принцип пружинного маятника – когда упражнения для искривленного отдела позвоночника выполняются в стиле покачивания.

        8. Принцип этапности:
            1) улучшение подвижности
            2) коррекция сколиотичной деформации
            3) стабилизация позвоночника за счет ….

         9. Эволюционный принцип – выполнять корригирующие упражнения с учетом принятой в авторской технологии последовательности: сначала в положении лежа (на спине, животе, боку и т.д. – четвереньках, сидя, стоя на коленях, стоя и ходьба).

          10. Принцип достаточной повторности (начиная с 12 – 15 до 20 – 30).

           11. Принцип непрерывного тотального воздействия – коррекционные мероприятия должны проводиться педагогами, родителями, медиками в течении всего дня.



