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 Актуальность 
 «Проблема здоровья детей сегодня как никогда актуальна: удельный вес здоровых детей в образовательных учреждениях составляет 25-30% от общего количества обучающихся, в школах же нового типа с высокой интенсификацией учебного процесса здоровых школьников осталось не более 4%».  

Перечислим следующие факторы образовательной среды, значимые для сохранения здоровья: ( организация процесса воспитания и образования (длительность занятий и перерывов); ( санитарно-гигиенические условия (проветривание помещения, температурное соответствие, чистота, достаточная освещенность, правильное цветовое решение кабинета, низкий уровень шума); ( психологический фон занятий (доброжелательность, мудрость педагога); ( методы и формы обучения, мотивирующие познавательную активность; ( двигательный режим детей (с учетом их возрастной динамики). Дифференциация системы школьного образования, усложнение программ, наряду с углубленным изучением ряда предметов, являются, с одной стороны, прогрессивными потребностями современного общества, а с другой – факторами риска для здоровья обучающихся. Ребенок приходит в учреждение и на многие годы оно становится для него окружающей средой, в которой важно все: ( факторы среды (температура, освещенность, визуальная среда и т.д.), ( воспитательный процесс, ( условия учебного процесса, ( знание возрастных психологических данных, ( стиль деятельности учителя.

Проблемы, обусловившие необходимость разработки программы по оздоровлению и пропаганде здорового образа жизни среди обучающихся в Слободе Волчинской СОШ:

1. Ухудшение экологической обстановки, убыстряющийся темп жизни – основные факторы, влияющие на здоровье учащихся.

2. Возрастающие учебные нагрузки, стрессовые ситуации, сказывающиеся на здоровье учащихся.

3. Наличие заболеваний с наследственной предрасположенностью у учащихся.

4. Недостаточность знаний основ гигиены, правильного питания, о вреде и последствиях алкоголизма, табакокурения, наркомании.

 Цель программы: формирование физически здоровой личности. 

 Задачи: ( 

- предупредить перегрузки обучающихся в учебном процессе; ( оптимально организовать учебные день и неделю с учётом санитарно-гигиенических норм и возрастных особенностей обучающихся;  

 - привлечь максимально возможное количество обучающихся к занятиям в спортивных секциях,( ( развить систему организации групп здоровья для ослабленных детей. 

 Основные направления укрепления здоровья обучающихся: (
 Создание творческой группы педагогов, занимающихся проблемой здоровьесбережения.

(  Изучение методик здоровьесбережения. ( 

Проведение лектория для педагогов коллектива ( 

Организация внутришкольных здоровьесберегающих проектов. ( 

Организация работы ОДО спортивной направленности. ( 

Организация спортивных соревнований и праздников. (
Проведение дней и недель здоровья. ( 

Поведение тематических родительских собраний по здоровому образу жизни. ( 

Диспансеризация обучающихся. ( 

Создание условий для организации горячего питания. (
 Организация профилактической работы. 

Сроки реализации: 
Данная программа рассчитана на 2012-2015 годы.
 1 этап – анализ состояния и планирование работы образовательного учреждения по данному направлению; организация режима дня обучающихся, нагрузка, питание, физкультурно-оздоровительная работа, рациональное питание, профилактика вредных привычек. 

 2 этап – организация просветительской работы образовательного учреждения: ( просветительско-воспитательная работа с обучающимися, направленная на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни: внедрение дополнительных образовательных программ, реализующихся во внеурочной деятельности; лекции, беседы, консультации по проблемам сохранения и укрепления здоровья, профилактики вредных привычек; проведение дней здоровья, конкурсов, праздников и других мероприятий, направленных на пропаганду здорового образа жизни; создание общественного совета по здоровью, включающего представителей администрации, учащихся старших классов, родителей. ( просветительская и методическая работа с педагогами, специалистами и родителями, направленная на повышение квалификации работников образования и повышения уровня знаний родителей по проблемам охраны и укрепления здоровья детей; проведение лекций, семинаров, круглых столов; приобретение для педагогов, специалистов и родителей необходимой научно-методической литературы; привлечение педагогов к совместной работе по проведению оздоровительных мероприятий и спортивных соревнований.

Ожидаемый результат:

 - Предупреждение перегрузки обучающихся в учебном процессе,

- улучшение здоровья школьников. 

-повышение уровня физической подготовки школьников; увеличение числа школьников, занимающихся в спортивных секциях и кружках;

-разработка и четкое соблюдение валеологических требований и санитарно-гигиенических нормативов на учебных занятиях; повышение информированности обучающихся по вопросам здоровьесбережения;


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ:


1. Воспитание у учащихся ответственности за собственное здоровье и обучение основам здоровой и безопасной жизнедеятельности.

 Для этого должно быть  предусмотрено:
1.1.  Включение аспектов здорового образа жизни в преподавание дисциплин базисного учебного плана.
1.2. Разработка системы воспитательных мероприятий по культуре здоровья и безопасному поведению.
1.3. Индивидуальное и групповое консультирование учащихся по вопросам безопасности и здорового образа жизни.

2.  Мониторинг, направленный на придание образовательно-воспитательному процессу индивидуальной направленности.
Включает в себя:
2.1. Тестирование индивидуально-типологических и психофизиологических особенностей, а также уровня здоровья.
2.2. Уточнение прогноза риска заболеваемости и разработку индивидуальных оздоровительных программ.
2.3. Создание динамического банка данных по уровню здоровья, позволяющего оценить эффективность оздоровительной работы и вносить коррективы в индивидуальные оздоровительные программы

3.  Создание здоровьесберегающей школы.
Для решения этой задачи необходимо:
3.1. Обучение культуре здоровья администрации и педагогов школы.
3.2. Просвещение родителей и создание родительского актива по обеспечению здоровьесберегающего пространства школы.
3.3. Разработка требований к организации учебно-воспитательного процесса на здоровьесберегающей основе с учетом индивидуальных особен​ностей учащихся и стоящих на данном этапе обучения перед каждым из них задач: к учебному расписанию, к самостоятельным заданиям, к контрольным и тестовым работам и т.д.
3.4. Включение в учебный процесс элементов активного отдыха, направленных на уменьшение неблагоприятного влияния учебной работы.
3.5. Обеспечение условий для реализации индивидуальных оздоровительных программ через организованные формы занятий.
3.6. Индивидуальные и групповые консультации родителей по вопросам здоровья, здорового образа жизни (ЗОЖ) и безопасности учащихся и семьи.
3.7. Создание условий, соответствующих санитарно-гигиеническим требованиям к учебному процессу.
3.8. Оздоровительное питание в течение учебного дня.


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЕГИОНАЛЬНОГО И ШКОЛЬНОГО КОМПОНЕНТОВ  УЧЕБНЫХ ПЛАНОВ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

          Осознание социальной и личной значимости здоровья тесно связано с формированием у школьников теоретических знаний и методических навыков реализации ЗОЖ. Только на основе знаний здоровьеформирующая деятельность может быть по-настоящему творческой, позволит находить собственные пути укрепления здоровья. Конечной целью такой системы должно быть воспитание культуры здоровья. Для достижения этой цели необходимо решить две задачи: 

а) воспитать у учащихся жизненный приоритет здоровья; 

б) обучить их здоровой и безопасной жизнедеятельности.


Решение данных задач заключается в том, что необходимо обратить   внимание детей на то, как можно наиболее полно использовать свои индивидуальные особенности в запоминании и воспроизведении учебного материала; в какое время, в какой последовательности и как следует выполнять домашние задания; как организовать свое рабочее место, как тренировать свою память и т.д. Исключительно важно, что при этом учащиеся получают не только теоретические знания, но и практически осваивают даваемые рекомендации.
О предмете физическая культура – особый разговор. Необходимо исходить  из той предпосылки, что, во-первых, рекомендуемая МОиН РФ программа физического воспитания рассчитана на определенное материальное обеспечение, как помещениями, так и специальным оборудованием и инвентарем.  К сожалению не все спортивные залы  образовательных учреждений Новошешминского района,  соответствуют этим требованиям. Во-вторых, необходимо учесть, что существующие нормативы по физкультуре ориентированы на «среднего» ученика и фактически делают каждого конкретного учащегося заложником этих норм, т.к. не учитывают его индивидуально-типологических особенностей. При таком подходе нельзя рассчитывать на заинтересованное отношение школьника к физическому воспитанию и, самое главное, приобщить его к регулярным занятиям физической культурой. Поэтому можно  последовательно ввести мониторинговую систему оценки физического воспитания, при которой сама оценка отражает не фактическое выполнение норматива, а динамику выполнения: если ученик улучшил свой собственный результат, то он заслуживает соответствующую оценку. Это вызывает более заинтересованное отношения учащихся к физической культуре. Благодаря этому процесс физического воспитания оказывается ориентированным на учет индивидуальных особенностей каждого школьника, развитие у него самостоятельности.

ИННОВАЦИОННАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Задача формирования безопасной здоровье​сберегающей среды  Слободы Волчинской школы требует определенных коррективов учебно-воспитательного процесса. Серьезное внимание нужно обратить на оптимизацию двигательного режима учащихся. Используемые для этого средства вполне доступны и не требуют каких-либо значительных материальных затрат.
Проведение гимнастики до занятий: спо​собствует более организованному началу занятий и позволяет повысить активность психических процессов, лежащих в основе обучения (восприятия, внимания, памяти и др.). Пусть проводит ее кто-либо из учеников класса, специально подготовленный преподавателем физкультуры. При ее проведении  присутствует (а часто и выполняет вместе с учениками) учитель, которому предстоит проводить предстоящий урок. Комплексы в соответствии с возрастными особенностями учащихся разрабатываются преподавателем физкультуры, он же готовит учащихся, которые будут проводить их в классах.
Включение элементов активного отдыха непосредственно в процесс занятия. Когда речь идет об умственной работе, то оптимальным его средством является двигательная активность. Для этого на уроках должны использоваться физические упражнения. В младшем и среднем звеньях обучения – физкультминутки, физкультпаузы, переключение внимания и др.  Все это позволяет на каждом уроке в течение короткого периода времени не только устранить и предупредить утомление, но и восстановить умственную работоспособность.
Только в младших классах физкультурные паузы проводит учитель, в среднем же и старшем звеньях – кто-либо из специально подготовленных преподавателем физкультуры учащихся.Тек же в школе введена динамическая пауза, которая проходит в середине рабочего дня.
Прививая детям культуру здоровья, мы будем широко использовать самые разные формы воспитательной работы: выставки, стенную печать, КВН, конкурсы и т.д. Особую эффективность могут иметь специально организованные лектории, в которых целенаправленно и системно необходимо  рассматривать различные аспекты обеспечения здоровья и безопасного поведения. Работа лекториев организуется по ступеням обучения – это сделает обучение более доступным и позволит увязывать его с учебным материалом. Серьезной мировой и отечественной проблемой становится наступление наркотиков на здоровье всего человечества. Особый контингент риска наркомании – учащаяся молодежь. Поэтому актуальным будет проведение систематической  разъяснительной работы, с приглашаем к регулярному сотрудничеству соответствующих центров по борьбе с наркоманией

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ОБЯЗАННОСТИ

 ДОЛЖНОСТНЫХ ЛИЦ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ 

ПО ФОРМИРОВАНИЮ БЕЗОПАСНОЙ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ

Зам. директора  по ВР:                                                                                                              - координация работы участников образовательно-воспитательной деятельности по формированию образовательного пространства школы;
 – связь с организациями, которые могут быть задействованы в реализации оздоровительной программы образовательного учреждения: здравоохранения, физической культуры и спорта, культуры, дополнительного образования  и др.;
– привлечение общественных организаций и родителей к оздоровительной работе.
Классный руководитель:
– преподавание культуры здоровья на тематических классных часах;
– тестирование;
– разработка индивидуальных оздоровительных программ для учащихся и помощь в их разработке для педагогов,
– консультирование учащихся, педагогов и родителей по вопросам здорового образа жизни;
– ведение занятий по здоровому образу жизни для педагогов и родителей;
– организация мероприятий обучающего и воспитательного характера по здоровому образу жизни.

 .
Учителя физкультуры:
– участие в мониторингах;
– участие в разработке и коррекции оздоровительных программ;
– организация внеклассных физкультурно-оздоровительных мероприятий;
– включение вопросов формирования и сохранения здоровья в преподавание физической культуры;
– консультирование учителей, учащихся и их родителей по вопросам физической культуры.

Медицинские работники:
– анализ результатов ежегодного медицинского осмотра учащихся;
– участие в разработке оздоровительных программ;
– контроль за обеспечением гигиенически обоснованных условий в школе;
– консультирование учителей, учащихся и их родителей;
– участие в оздоровительных мероприятиях.

Для учета особенностей возрастного развития школьников и разработка образовательной    стратегии,     соответствующей     особенностям     памяти, мышления,    работоспособности,    активности    и   т.д.    учащихся   можно использовать следующую индивидуальную карту развития:

 РАЗДЕЛЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ         

   «ОБРАЗОВАНИЕ БЕЗ УЩЕРБА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ»

       1.Физкультурно-оздоровительная работа

 2 Здоровое питание учащихся в образовательном учреждении.

 3 Профилактика сколиоза.

 4 Профилактика плоскостопия.

 5 Мероприятия по выполнению программы «Образование без ущерба». 
  План реализации программы по направлениям

1. Физкультурно – оздоровительная работа

         Для  преодоления дефицита двигательной активности, характерной для современных школьников используются различные формы, средства и методы физвоспитания. В условиях недостаточного финансирования на приобретение спортинвентаря мы используем подручные средства, оборудование, изготовленное учащимися и родителями максимально возможное для проведения занятий на открытом воздухе. Спортивная база школы используется в течение полного дня   и каникулярное время.

      Все приведенные ниже в таблице традиционные ежегодные общешкольные мероприятия проводятся с участием команд родителей и учителей.

	№
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственные

	1
2
3 

	 Традиционные общешкольные оздоровительные мероприятия

     -  день походника

  -  соревнование «Волшебное 

    колесо

  -  месячник «Защита Отечества»

  -  праздник окончания уч.года

      «Ура! Каникулы».

Дни здоровья.

Спортивные соревнования

- кроссы «Золотая осень» 2-11 кл.

                «Голубое небо»  1-11 кл.

- спартакиада здоровья  1-11 кл.

- блицтурниры по баскетболу и 

   футболу 5-11 классы. 

- «Веселые старты» 1-4 классы.

- «Сильные, смелые, ловкие» 1-4 

   классы

- зимний футбол 5-11 классы

- «Вместе с папой» 1-8 классы

- лыжня России 1-11 классы

- эстафета в честь Дня Победы.

 Организация работы оздоровительного лагеря дневного пребывания детей
	сентябрь

Февраль

30-31 мая

1 раз в полугодие

сентябрь

апрель

октябрь

май-апрель

ноябрь

март

декабрь

февраль

февраль

май

июнь.
	Педагог-организатор

Кл.руководители,

род. комитет

Учителя ОБЖ и 

физкультуры

Зам. директора по воспитательной работе

Учитель физкультуры,

педагог организатор

Учитель физкультуры,

физорги классов

Кл.руководители

 Учитель физкультуры
 Начальник лагеря.
 Зам. дир. по ВР


2. Здоровое питание учащихся в образовательном учреждении  
        Школьное питание сельских школьников требует самого пристального внимания. Обследования учащихся школы свидетельствуют, что среди заболеваний есть заболевания  органов пищеварения  , анемии.   Поэтому пищевой рацион учащихся должен быть сбалансирован. Существенное значение для полноценного развития детей имеет использование продуктов, обогащенных макро и микроэлементами (йод, железо, кальций). Витаминизация, особенно в осенне - весенний период, позволяет снизить риск возникновения простудных заболеваний.

         Основные принципы здорового питания школьников.

·   Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4.

       Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, связанные с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием основных пищевых веществ.
         В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор,кобальт,селен,медьидругие. 
         Школьная столовая должна быть полностью укомплектована необходимой посудой. Ее чистоте необходимо уделять повышенное внимание. Мытье и дезинфекция необходимо производить с соблюдением всех норм санитарно-гигиенического режима, используя самые лучшие средства дезинфекции. 

        Большое значение имеет эстетический вид приготовляемых блюд, поэтому  поварам следует уделять этому огромное внимание. 

           Большое внимание должно уделяться  и калорийности школьного питания: учитывать возраст и особенности нагрузки школьников. 

Классные руководители должны вести табели учета питания учащихся, проводить беседы с учащимися и их родителями о важности горячего питания. За качеством питания постоянно следит комиссия из членов школьной администрации. Качество получаемой сырой и готовой продукции проверяет бракеражная комиссия. 

КОНТРОЛЬ ЗА ОРГАНИЗАЦИЕЙ ПИТАНИЯ
 - ежедневный: ведение табеля учёта питания, организация дежурства учителя, администратора, 

- еженедельный: акт проверки горячего питания обучающихся 1-11 классов; 

- ежемесячный: аналитический отчет об охвате горячим питанием. 

  

   

  Поэтому необходимо создание условий, способствующих укреплению здоровья, формированию навыков правильного здорового питания и  поиск новых   форм организации горячего питания. 

Чтобы достичь этих целей, нужно чтобы в данном процессе приняли участие:             

  

Семья: 
-организация контроля  за питанием:    

- родительский комитет класса 

  

Администрация:    

- индивидуальные беседы; 

- пропаганда санитарно-гигиенических знаний среди участников образовательного процесса, основ здорового образа жизни      

  

Педагогический коллектив:   
- совещания; 

- родительские собрания, классные часы, беседы о ЗОЖ, рациональном питании; 

-  пропаганда здорового образа жизни 

  

Медицинский работник:   

- уроки здоровья 

- индивидуальные беседы 

- контроль за здоровьем обучающихся 

- контроль за состоянием столовой и пищеблока           

  

Классный руководитель:  
- выявление неблагополучных семей, посещение на дому 

- помощь в выборе занятий по интересам 

- санитарно-гигиеническое просвещение 

  

	№
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственные

	1

2

3

4

5

6


	Беседы о значении горячего питании в школе с учащимися и родителями.

Создание агитбригады «Здоровье-это престижно» и организация выступлений, пропагандирующих правильное питание.

Витаминизация питания учащихся

(Витамин С).

Конкурс детских рисунков 

  «Ням-Ням».

Консультации для родителей по вопросам здорового питания детей и взрослых.

Разъяснительная работа с родителями о необходимости 100% охвата школьным питанием детей

Практикумы с учащимися 1-11 классов по культуре питания, манерам поведения за столом.
	по плану 

кл.рук.

1 раз в полугодие

постоянно

октябрь

1 раз в полгода

постоянно

по планам 

кл.руковод.
	Кл.руководители,

Педагог – организатор.

Ответственный за организацию питания.

 Учитель изо

Ответственный за питание учащихся  

Кл.руководители,

Кл.руководители,

Род.комитет


III. ПРОФИЛАКТИКА СКОЛИОЗА В ШКОЛЕ.

В течение жизни кости человека изменяются. У детей они более мягкие и подвижные, чем у взрослых. Поэтому у детей чаще, чем у взрослых происходит искривление позвоночника и как следствие - развитие сколиоза.

Сколиоз – заболевание позвоночника, при котором возникают боковые искривления его оси, и растет реберный горб. Заболевание имеет свою давнюю, многовековую историю. Еще Гиппократ в своих трудах дал описание искривлений позвоночника, а также рекомендации по их лечению. Уже в древности стало понятно, что огромное значение для профилактики и лечения сколиоза имеют физические упражнения. Сколиоз формируется в раннем возрасте, прогрессирует и всегда приводит к тяжелым последствиям, а иногда и к инвалидности. Некрасивая осанка, боль в спине, ранний остеохондроз, нарушение функции внутренних органов – вот небольшой перечень осложнений при сколиозе. Сколиотическая болезнь в школьном возрасте занимает одно из первых мест среди других искривлений позвоночника, причём девочки заболевают в 4-5 раз чаще мальчиков. Сколиоз является тем заболеванием, диагностика которого не представляется сложной. Его симптомы достаточно характерны и не вызывают особых сомнений.

Рекомендации родителям по профилактике сколиоза у детей

Сон на жесткой постели в положении лежа на животе или спине, матрац (волосяной, травяной или ватный) кладется на щит из досок или фанеры;

Организация и строгое соблюдение правильного режима дня (время сна, бодрствования, питания и т.д.);

Постоянная двигательная активность, включающая прогулки, занятия лечебными физическими упражнениями, плавание;

Целенаправленное искоренение вредных привычек;

Контроль положения тела во время статической позы (за партой): во время занятий за столом или партой надо сидеть так, чтобы иметь опору для ног. Высота стола должна быть на 2-3 см выше локтя опущенной руки школьника, а ноги должны касаться пола. Садиться на стул нужно так, чтобы вплотную касаться спинки стула: расстояние между грудью и столом 2 см, голова немного наклонена вперед, расстояние от глаз до стола 30 см, при письме тетрадь надо класть под углом 300, при чтении предплечья должны лежать симметрично на столе, книгу надо держать в наклонном положении;

Отмечено, что даже при склонности к этому заболеванию и наличию его у близких родственников, профилактика сколиоза значительно сокращает возможность его возникновения.

Сколиоз - меры его профилактики:

Дети должны спать без подушек или на подушке толщина, которой соответствует размерам безымянного пальца; 

Не рекомендуется читать или смотреть телевизор лежа; 

Обязательны: утренняя гимнастика, оздоровительная тренировка, активный отдых; 

Дети должны находиться в состоянии движения от 4 до 6 часов в день; 

Рекомендуются занятия ходьбой, бегом, гимнастикой и плаванием;

Большое место занимают массаж (а не мануальная терапия, которая детям до 13 лет категорически запрещена) и лечебная гимнастика; 

Ранец первоклассника должен весить не более 2,5-3 кг. Портфель 12 - летнего ученика - не более 5 кг; 

Ребенку необходима мебель по росту; 

Рабочее пространство письменного стола должно быть достаточно просторным: на нем должны уместиться  только книга и тетрадь, но и локти;

Профилактикой сколиоза является и раннее выявление нарушений осанки у школьников; 

В рационе должно быть достаточно молочных продуктов, овощей и фруктов, рыбы - естественных источников кальция и витаминов; 

При сильном дефекте осанки занятия приобретают свои особенности в зависимости от вида нарушений. Необходимо, чтобы комплекс упражнений корректировал врач-ортопед. Причем одними только упражнениями не обойтись. Нужен целый комплекс мер: закаливание, физические упражнения, массаж, правильное питание. Особенно важен для позвоночника и костей кальций. 

Рекомендации для здоровья спины: 

СОН - на жесткой постели в положении лежа на спине или животе

ОБУВЬ - из натуральной кожи, не на сплошной подошве, а с небольшим каблучком 

РЕЖИМ ДНЯ - строгое соблюдение графика работы и отдыха 

СПОРТ - необходимо много двигаться, особенно полезно плавание

ПРИВЫЧКИ - нужно отказаться от привычки стоять на одной ноге, сидеть, опершись на локти или склонившись вперед… 

СУМКА - ранец на жесткой основе

Специалисты считают, что добиться того, чтобы мышцы достаточно долго удерживали позвоночник в правильном положении, вполне можно в домашних условиях. Для этого необходимо тратить на элементарную зарядку около получаса не меньше трех раз в неделю. Полезно также плавание: в воде вес тела на позвоночник не давит, а все мышцы работают. 

В системе просвещения детей и их родителей применяется теоретический материал, который освещается медсестрой или фельдшером ФАП в подготовленной лекции «Сколиозы у детей» и практическая часть, которая проводится преподавателем  по физической культуре, обученным инструктором по лечебной физкультуре. Главный акцент делается на практические занятия по корригирующим упражнениям.

 Медсестра или фельдшер ФАП проводит теоретические занятия по специально разработанной лекции «Сколиозы у детей». В ходе теоретических занятий проводится знакомство детей и их родителей с причинами и механизмами развития сколиоза, методиками восстановительного лечения. Даются рекомендации об организации быта детей, подбору профессий.

Преподаватель  по физической культуре обучает детей и их родителей комплексу корригирующей гимнастики и массажу. 

Теоретический материал:.
Информация для детей и их родителей о причинах заболеваний опорно-двигательного аппарата, режиме дня ребенка, методах медицинской реабилитации, значении ЛФК, массажа. Организация быта.

 Практический материал:
Познакомить детей и их родителей с комплексом корригирующей гимнастики, массажем.

Одним из ведущих методов лечения сколиоза является, прежде всего, своевременная остеопатическая коррекция причин развития данного заболевания. Важным фактором профилактики сколиоза являются регулярные занятия лечебной физкультурой. Физические упражнения оказывают стабилизирующее влияние на позвоночник, укрепляя мышцы туловища, позволяют добиться корригирующего воздействия на деформацию, улучшить осанку, функцию внешнего дыхания, дают общеукрепляющий эффект.

План работы «Школы профилактики сколиоза»
	№
п/п
	Мероприятия
	Срок
исполнения
	Ответственный
	Отметка
об исполнении

	1.
	Составить план работы «Школы профилактики сколиоза»  (совместно с врачом)
	Сентябрь
	Зам.дир.по ВР
	 

	 2
	Организовать группу детей для занятий в «Школе профилактики сколиоза»
	Ноябрь
	Кл.рук-ли
	 

	3
	Провести родительское собрание в «Школе профилактики сколиоза»
	Ноябрь
	Зам дир по ВР
	 

	 4
	Провести анкетирование среди учащихся и родителей
	Ноябрь

Май
	Кл.рук-ли
	 

	 5
	Провести сан. просвет работу в «Школе профилактики сколиоза»
	Ежемесячно
	Кл. рук-ли
	 

	 6
 
	Провести круглый стол по итогам работы «Школы профилактики сколиоза» и наметить план мероприятий на следующий уч.год.
	Май
	Зам.дир по ВР
	 


IV.   ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ.

Плоскостопие может быть врожденным, как результат недоразвития мышц, отсутствия малоберцовой кости, других пороков развития. Встречается не часто. Но в целом наследственный фактор играет большую роль. Если мать и отец страдают плоскостопием, нужно заранее готовиться, что «та же история» будет и у ребенка.

        Как обнаружить плоскостопие? Косолапость, отклонения стоп наружу или вовнутрь при ходьбе или стоянии могут свидетельствовать о плоскостопии. В более старшем возрасте ребенок сам выразит свои жалобы, по котором можно заподозрить плоскостопие, - при ходьбе быстро утомляются ноги, появляется боль в икроножных мышцах, на подошве в области свода стопы.

Лучшая борьба с плоскостопием – ее профилактика. Заключается она в укреплении мышц, поддерживающих свод стопы. При  плоскостопии необходим массаж, в сложных случаях стопы ребенка фиксируются в правильном положении специальными гипсовыми повязками. В дошкольном возрасте основное лечение должно заключаться в укреплении свода стоп с помощью массажа и гимнастики, а использование стелек-супинаторов назначается в этом возрасте реже.

           У школьников, наоборот, особое значение придается подбору хорошей ортопедической обуви с выкладкой свода и поднятием внутреннего края пятки. Здесь есть важный момент: стопа ребенка быстро растет, поэтому обувь нужно часто менять. Небольшая ошибка в конструкции башмака может не помочь, а, наоборот, увести в сторону патологии.

        У подростков при тяжелом плоскостопии, сопровождающемся резкими болезнями, лечение начинается с наложения гипсовых повязок. После исчезновения болевых ощущений назначаются ортопедическая обувь, массаж, гимнастика. И только если все это ни к чему не привело, возможна операция.

Гимнастика. Должна стать повседневным и привычным занятием для больного плоскостопием. Делать ее лучше не раз, а 2-3 раза в день.

Массаж. Оказывает хорошее вспомогательное воздействие, улучшает кровоснабжение и тонизирует мышцы, подтягивающие свод. Массируются голень – по задней внутренней стороне от костей до стопы – и сама стопа – от пятки до косточек пальцев. Приемы – поглаживание, растирание, разминание. Самомассаж нужно выполнять, поглаживая основанием ладони возвышение первого пальца, свод стопы, заднюю и внутреннюю поверхность голени.

Диагностика плоскостопия.

Возьмите чистый лист бумаги. Положите его на пол. Теперь намажьте ступни каким-нибудь жирным кремом и встаньте на этот лист. Туловище при этом должно быть прямым, ноги вместе, чтобы тяжесть тела могла распределиться равномерно. На бумаге останется четкий лист отпечаток Вашей стопы.

Возьмите карандаш и проведите линию, соединив края подошвенного углубления. Затем перпендикулярно этой линии проведите прямую, пересекающую углубление стопы в самом глубоком месте. Если отпечаток узкой части занимает не более одной трети этой линии – стопа нормальная. Если достигает середины линии – у Вас плоскостопие, и Вам не следует оттягивать визит к врачу. У врача методики определения степени плоскостопия более сложные.

Если школьник при длительном ходьбе жалуется на боль в ногах, то здесь уже нужна консультация и помощь ортопеда.

По соотношению самой широкой и самой узкой части следа считается свод нормальным 1:4

упложенным 2:4

плоским 3:4

Какой должна быть обувь? Размер обуви должен точно соответствовать размеру стопы. Это означает, что обувь должна плотно обхватывать ее с боков. Верх правильно подобранной обуви не сдавливает стоп.

Каблук – это возвышение, с которого как бы само собой шагается, которое облегчает перекат. По оценкам специалистов нельзя носить обувь на каблуке ранее, чем с 17-тилетнего возраста. А по данным, полученным мною в результате анкетирования, девушки начинают одевать обувь на каблуках с 12-ти лет, что не соответствует медицинским рекомендациям и может привести к деформации стопы, нарушению осанки и  неправильному формированию грудной клетки. С медицинской точки зрения в повседневной обуви идеальная высота каблука должна быть в пределах 2-4 см. При ношении более высокого каблука нагрузка на ноги распределяется не физиологично, стопа перестает пружинить, и каждый шаг отдает по позвоночнику. Через какое-то время это чревато заболеваниями вен, суставов и позвоночника.

        Какой должна быть подошва? Тонкой? Не обязательно. Подошва хороша тем, что защищает ногу от мелких, колючих неровностей, от ударных нагрузок и холода. Для ходьбы по асфальту подошва должна быть толстой и мягкой, особенно в зимнее время года. Резиновая решетка внутри толстых подошв к тому же отлично амортизирует и распределяет нагрузку на стопе. Материал ее может быть самым разным. Но если обувь закрытая, она обязательно должна дышать и обеспечивать тепловлагообмен. А значит, она не должна быть из кожзаменителя. Годится либо натуральная кожа, либо материя. Супинатор – вкладное коррекционное приспособление специальной конфигурации, которое поддерживает продольный и поперечный свод стопы.

         ПРАВИЛА

1. Девочкам следует носить обувь на небольшом каблуке, подросткам – на среднем. При этом старайтесь сохранять стройную осанку.

2. Приучайтесь ходить босиком.

3. Заведите массажные шлепанцы. Массажный коврик.

4. Все время помните о том, что мышцам стоп необходима хорошая физическая нагрузка.
	  

ПРИЛОЖЕНИЯ К РАЗДЕЛУ №2.

  

ВИДЫ АНКЕТ 

   

Анкета "Питание глазами родителей" 

  

1.Удовлетворяет ли Вас система организации питания в школе? 

2.Считаете ли Вы рациональным организацию горячего питания в школе? 

3.Удовлетворены ли Вы санитарным состоянием столовой? 

4. Удовлетворены ли Вы качеством приготовления пищи? 

5. Удовлетворены ли Вы работой буфета? 

  

Анкета "Питание глазами обучающихся" 

1.Удовлетворяет ли тебя система организации питания в школе? 

2. Устраивает ли тебя ежедневное меню? 

3. Удовлетворен ли ты качеством приготовления пищи? 

4. Удовлетворен ли ты работой обслуживающего персонала? 

5. Удовлетворен ли ты графиком питания. Твои предложения. 

6. Считаешь ли ты, что горячее питание повышает твою успеваемость? 

  

Анкета для ученика "Завтракал ли ты?" 
1. Что ты ел на завтрак? 

2. Считаешь ли ты завтрак необходимым? 

3. Какие твои любимые овощи? 

4. Какие овощи ты не ешь? 

5. Сколько раз в день ты ешь овощи? 

6. Любишь ли ты фрукты? 

7. Какие фрукты твои любимые? 

8. Сколько раз в день ты ешь свежие фрукты? 

9. Что ты ешь чаще всего между основными приемами пищи? 

10.Какой напиток ты  пьешь чаще всего? 

11.Считаешь ли ты продукты, которые употребляешь полезными для себя? 

12.Считаешь ли ты, что твой вес: нормальный, избыточный, недостаточный? 

  

  


Вопросы для анонимного анкетирования школьников

В вашей семье обращается серьезное внимание на вопросы здоровья. (Да, нет.)
Дома есть пособия по вопросам здоровья и ЗОЖ. (Да, нет.)
Кто из членов семьи не менее трех раз в неделю по одному часу занимается физической культурой или спортом?
Кто из членов семьи регулярно выполняет утреннюю зарядку?
Кто из членов семьи регулярно занимается закаливанием?
Курит ли кто-либо из членов семьи? (Да, нет.) 
Если «да», то сколько человек в семье курят?
Употребляет ли алкогольные напитки кто-либо из членов семьи? (Да, нет.)
Употребляет ли наркотические или токсиче​ские вещества кто-либо из членов семьи? (Да, нет.) 
Придерживаются ли определенного режима дня в семье? (Да, нет.)
В семье дети и взрослые, как правило,ложатся спать в одно и то же время. (Да, нет.) 
Проснувшись утром, каждый из членов семьи: а) сразу встает; б) встает и делает гимнастику; в) еще немного нежится под одеялом.
При недомогании в семье принято: а) прибегать к помощи лекарств; б) рассчитывать, что «само пройдет»; в) использовать естественные средства оздоровления (движение, голодание, психорегуляцию и др.); г) немедленно обращаться к врачу.
В семье завтрак: а) легкий и преимущественно растительный; б) плотный и калорийный; в) как правило, не завтракают; г) завтракают как придется.
На обед в семье предпочитают: а) плотно поесть; б) слегка перекусить; в) потерпеть в суете дел.
Как часто в семье употребляют свежие овощи и фрукты? 1–2 раза в день; 2–3 раза в неделю; как придется.
Как часто в семье употребляют горячие блюда? 2–3 раза в день; ежедневно; как придется.
В семье принимают пищу: а) ежедневно в одно и то же время; б) как придется.
Вы болеете простудами (количество раз в течение года): 1–2 раза; 3–4 раза; более 4 раз.
У вас есть хронические заболевания?
Вы имеете нарушения: опорно-двигательного аппарата (осанка, сколиоз, плоскостопие), зрения? 
Свободное время в семье принято связывать с общественной работой; учебой, самообразованием; просмотром телепередач; прослушиванием музыки; чтением книг, газет, журналов; посещением театра и кино; посещением спортивных зрелищ; домашним хозяйством; активными занятиями физкультурой и спортом; встречей с друзьями; пассивным отдыхом (ничегонеделание); активным отдыхом (туризм, рыбалка, охота, отдых на природе); малоподвижными играми (домино, карты, лото и т.д.); любимым занятием, хобби.
ПРИЛОЖЕНИЯ К РАЗДЕЛУ № 4.

Массаж рефлекторных зон ног.

1. Сожмите кончик большого пальца, затем подушечку большого пальца. Если заметите болезненную точку, разотрите ее до исчезновения боли.

2. Плотно захватите большим и указательным пальцами руки ахиллово сухожилие, сдавите его, отпустите; повторите 3 раза на каждой ноге.

3. Быстро потрите верх ступни рукой или, что более удобно, пяткой другой ноги.

4. Если по телу разлилась приятная теплота – цель достигнута.

Всего за 60 секунд Вы включили основные системы организма на полные обороты.

Самомассаж стоп.

Выполняется из исходного положения сидя, удобно положив одну ногу на колено другой. Обе ноги массируют одинаковое время.

Способствует расслаблению мышц стопы, улучшает функциональное состояние организма и уравновешивает нервные процессы.

1 этап

1. Поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.

2. Разминание стопы всеми пальцами.

3. Граблеобразное поглаживание подошвы по направлению к пальцам.

4. Похлопывание подошвы.

5. Активное поднимание стопы вверх и опускание вниз.

2 этап

1. Граблеобразное поглаживание подошвы по направлению к пальцам.

2. Поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.

3. Катание подошвами вперед – назад гимнастической палки.

4. Надавливание подушечкой большого пальца всех точек подошвы.

3 этап

1. Надавливание с силой на болевые точки.

2. Поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.

3. Похлопывание подошвы.

4. Катание подошвами  мяча, выполняя круговые движения.

Комплекс упражнений при плоскостопии

И.п. - сидя с выпрямленными ногами:

1. Колени и пятки соединены, правая стопа сильно разогнута; подвести передний отдел левой стопы под подошву правой, затем повторить упражнение, поменяв ноги.

2. Погладить внутренним краем и подошвенной поверхностью правой стопы левую голень, повторить, поменяв ноги.

И.п. – сидя на стуле

3. Сгибать пальцы стоп.

4. Приведение стоп внутрь.

5. Кружение стопами внутрь.

6. Обеими стопами захватить и приподнять мяч.

7. Пальцами ног захватывать и приподнимать карандаш.

8. Пальцами ног захватить и приподнимать губку.

9. Пальцами стоп подтягивать тонкий коврик.

И.п. – стоя на носках, стопы параллельно. 

10.  Ходьба босиком по песку или коврику из поролона, согнув пальцы и опираясь на наружный край стопы.

11.  Ходьба по бревну боком.

Упражнения выполняются босиком, каждое по 8 – 12 раз.

Упражнения с предметами.

1. Захватывание пальцами стопы мелких предметов.

2. Удержание и выбрасывание мелких предметов.

3. Перекатывание стопой набивного или резинового мяча.

4. Собирание пальцами стоп.

5. Перекладывание предметов вправо, влево.

6. Подтягивание предмета к себе, передача сидящему рядом.

7. Ходьба по ребристой дорожке.

8. Ходьба по резиновым шипованным коврикам.

9. Перешагивание через гимнастические палки, набивные мячи.

10.  Катание стопой гимнастической палки.

11.  Ходьба по обручу, канату, веревке.

12. Лазанье по лестнице.

13. Спрыгивание со скамьи на мягкое покрытие.

Комплекс упражнений рекомендуемых при плоскостопии.

1. Сидя на стуле, разводить и сводить пятки, не отрывая носков от пола.

2. Из того же положения, захватывать стопами мяч среднего размера и поднимать его.

3. Из того же положения, подложив под сгиб стопы валик, максимально сгибать и разгибать стопы.

4. Сидя на стуле, сгибать пальцами ног коврик или кусок ткани, лежащего на полу.

5. Из того же положения, между стопами находится небольшой резиновый мяч. Сдавливать его.

6. Захватывать и поднимать пальцами ног различные предметы.

7. То же исходное положение, стопы лежат на круглой палке небольшого диаметра. Катать палку подошвами ног.

8. Из положения стоя, руки на поясе. Перекат с пятки на носок.

9. Из того же положения. Ходьба по гимнастической палке.

10.  Ходьба по бруску с треугольным профилем.

11.  Ходьба на носках па наклонной плоскости.

Комплекс упражнений «Веселый зоосад» (этот комплекс упражнений можно использовать для учащихся начальных классов)

1. «Танцующий верблюд».

И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки внизу.

Ходьба на месте, поочередно поднимая пятки, не отрывая носки от пола.

2. «Забавный медвежонок».

И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе.

Ходьба на наружных краях стоп, поворачивая носки во внутрь.

3. «Смеющийся сурок».

И.п. – стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью логтями вниз, направлены пальцами вниз.

1-2 – полуприсед на носках, улыбнуться

3-4 – и.п.

4. «Тигренок потягивается».

И.п. – сидя на пятках, руки в упоре впереди.

1-2 – выпрямляя ноги, упор стоя, согнувшись на носках

3-4 – и.п.

Комплекс упражнений «Королевство птиц».

1. «Пингвины».

И.п. – стоя, ноги вместе, руки внизу, кисти согнуть.

1 – не отрывая пятку, носок правый в сторону.

2 – то же левой.

3-6 – стоять, опираясь на наружный край стоп.

7 - не отрывая пятку, носок правый в и.п.

8 – то же левой.

2. «Попугай».

И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки к плечам.

1 – слегка приподняв носки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол.

2 – слегка приподняв пятки, скользящим движением перевести их вправо и опустить на пол.

3-8 – продолжать передвигаться таким образом вправо.

3. «Фламинго».

И.п. – стоя, ноги вместе, руки в стороны.

1 – согнуть правую ногу вперед, стопа согнута, пальцы сжаты.

2-3 – держать

4 – и.п

5-8 – то же с другой ноги.

Игры для профилактики плоскостопия.

	Название игры
	Описание игры

	Тишина
	На громкую музыку ходят на пятках, на тихую – на носочках.

	Кто быстрее соберет?
	Выполнение различных заданий.

	Горячо-холодно
	Ходят поочередно на пятках и носках.

	Сугробы
	Ходят по залу, перешагивая через «сугробы».

	Море волнуется
	Сохраняют равновесие, стоя на носках.

	Зоопарк
	Ходьба, имитируя движения животных.

	Пройди по ребристой доске
	Ходят по ребристой доске.

	Ловкие ноги
	Выполнение различных заданий.

	Поймай комара
	Ловят ногами различные предметы.

	Кто устойчивее?
	Сохраняют равновесие, стоя на носках.

	Медвежата
	Ходьба, имитируя движения медведя.


Перед занятиями хорошо помассируйте стопы, разомните их, разогрейте. Размятые мышцы лучше поддаются коррекции.

Первая группа упражнений выполняется сидя на стуле.

1. Перекатите стопы с пяток на носки, не отрывая их от пола. Затем переступайте ногами по полу, раздвигая поочередно то носки, то пятки.

2. Возьмите гимнастическую палку, положите ее под стопы и катайте вперед-назад, опираясь стопами на ее поверхность.

3. Положите на пол шнурок или ленточку. Подбирая под себя носки, двигайте ленточку, захватывая ее пальцами ног.

4. Возьмите пальцами одной ноги с пола карандаш и, не выпуская его, опишите карандашом круг в воздухе. Выполните упражнение несколько раз поочередно то одной, то другой ногой.

Вторая группа – упражнения во время ходьбы.

1. Сцепите руки за спиной в замочек, чтобы спина была прямая. Встав на носочки, сделайте 20 шагов на носках, затем 20 шагов – на пятках и 20 – на наружной поверхности стопы. Повторите серию упражнений три раза.

2. Походите, перекатываясь с пятки на носок.

3. Переступайте по лежащей на полу палке – так, чтобы стопы располагались вдоль нее. Затем поменяйте положение – стопы поперек палки.

4. Подложите палку под пятки и сделайте несколько приседаний.

5. Встаньте, сведите носки вместе, пятки врозь. Поднимитесь высоко на носочки, потом присядьте, но не до конца. Можно держаться руками за стол или развести их в стороны. Вернитесь в исходное положение.

Перспективный план работы

Октябрь

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: катание палки, мяча.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов
4. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки
6. Упражнения с предметами: с платочками и дорожками.

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Ноябрь

	Недели
	План занятия

	1
	1.  Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Различные виды прыжков.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: на скамье.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с платочками и дорожками.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (1 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами и бумагой (сминание). 
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Декабрь

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Мелкие и крупные шаги. Бег.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по канату босиком.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по ребристой дорожке.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: перекладывание мелких предметов.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Январь

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег с захл.голени. Галоп.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по обручу  босиком.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Подскоки.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки.

2. Самомассаж стоп (2 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по дорожкам.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп

 2Самомассаж стоп (2 этап)

 3Упражнения без предметов

 4Упражнения с предметами: собирание мелких предметов.
 5Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Февраль

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег с захл.голени. Галоп.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по дорожкам.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Подскоки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: лазанье по лестнице.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: собирание мелких предметов, перекладывание их.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Март

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: катание палки, мяча.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Подскоки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с платочками и дорожками.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


Перспективный план работы

Апрель

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Подскоки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: катание набивного мяча.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Боковой галоп.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: ходьба по коврикам и дорожкам.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Челночный бег

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов
4. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки
5. Упражнения с предметами: с мелкими предметами и бумагой.


Перспективный план работы

Май

	Недели
	План занятия

	1
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Перекаты с пяток на носки

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: катание гимнастической палки, мячей.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	2
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Подскоки.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: с мелкими предметами.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	3
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Челночный бег.

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: лазанье по лестнице.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки

	4
	1. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стопы. Бег на носках. Челночный бег

2. Самомассаж стоп (3 этап)

3. Упражнения без предметов

4. Упражнения с предметами: спрыгивание со скамьи на мягкое покрытие.
5. Массаж  стоп с использованием массажной дорожки


ПРИЛОЖЕНИЯ К РАЗДЕЛУ №3.

Специальные компенсаторные упражнения: 

1) повисни и подтяни колени к груди. Сделай упражнение максимальное число раз 

2) прими на полу стойку на коленях и вытянутых руках. 

- старайся максимально выгнуть спину вверх, и потом как можно сильнее прогнуть ее вниз. 

Утренняя гимнастика, оздоровительная тренировка, активный отдых - необходимый каждому человеку двигательный минимум и складывается он из ходьбы, бега, гимнастики и плавания. 

Помимо упражнений общеукрепляющего, оздоровительного характера, есть и немало специальных, например, для укрепления мышц брюшного пресса, груди, улучшения осанки... Эти упражнения позволяют в какой-то степени исправлять недостатки фигуры, позволяют лучше владеть своим телом. Успех будет зависеть от продолжительности и регулярности занятий. 


Комплекс упражнений для улучшения осанки 

Следующие упражнения значительно укрепят мышцы спины и удержать тело в правильном положении: 

1) И.п. - стоя, руки за головой. С силой отведите руки в стороны, подняв руки вверх, прогнитесь. Замрите на 2-4 секунды и вернитесь в и.п. Повторите 6-10 раз. Дыхание произвольное. 

2) И.п. - стоя и держа за спиной гимнастическую палку (верхний конец прижат к голове, нижний - к тазу). Присядьте, вернитесь в и.п. Наклонитесь вперед, вернитесь в и.п. и, наконец, наклонитесь вправо, затем влево. Каждое движение выполнить 8-12 раз. 

3) И.п. - лежа на животе. Опираясь на руки и, не отрывая бедер от пола, прогнитесь. Замрите в этом положении на 3-5 секунд, затем вернитесь в и.п. 
4) И.п. - стоя на шаг от стены. Коснувшись руками стены, прогнитесь назад, подняв руки вверх, и вернитесь в и.п. Повторить 5-8 раз. Стоя у стены прижмитесь к ней затылком, лопатками, ягодицами и пятками. Затем отойдите от стены и старайтесь как можно дольше удерживать это положение тела. Если вы работаете сидя периодически “вжимайтесь спиной и поясницей в спинку стула, а если есть высокий подголовник с усилием упирайтесь в него головой. 
Правильная осанка делает нас не только более привлекательными, но и во многом способствует нормальному функционированию всех органов и систем организма, является профилактикой сколиоза.

