Предмет : ОП 09. Ритмика и основы хореографии

Группа:                 235

Тема 11.11:  Коррекционная ритмика
Система коррекционных упражнений, направленных на профилактику заболеваний опорно-двигательного аппарата, предотвращение плоскостопия. 

Тема 12.11:  Коррекционная ритмика. Суставная, дыхательная гимнастика 

	
          Коррекционная  ритмика – это обобщенное понятие, своеобразный вид лечебной физкультуры, основанной на взаимодействии музыки, движения, слова. Основными целями коррекционной ритмики являются профилактика, лечение и коррекция имеющихся отклонений в развитии ребенка средствами движений, музыки и слова.        
          Какой же должна быть профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата у детей? Слово “профилактика” в переводе с древнегреческого языка означает “защита”. В современном понятии профилактикой заболеваний называют комплекс мероприятий по предупреждению и устранению причин, вызывающих возникновение той или иной патологии. 
Какие же нарушения осанки чаще всего встречаются в детском возрасте?
          1. Плоская спина - формируется в том случае, если у ребёнка не выражены физиологические изгибы позвоночника. У такого пациента страдает амортизация при движениях и ходьбе, что является прямой причиной развития заболеваний межпозвоночных дисков. В этом случае помочь может лечебная физкультура, лечение позой и положением, а также специальные корсеты. 
          2. Вялая осанка - при этом виде нарушения у ребёнка опущены и сведены вперёд плечи, наблюдается переразгибание в пояснице, мышцы брюшного пояса ослаблены. При этом в начальных стадиях осанка исправляется при выведении плечевого пояса в нормальное положение. Это нарушение также хорошо корректируется занятиями физкультурой. 
         3. Круглая спина - не исправляется, если попытаться "расправить" плечи, так как при этом виде нарушения осанки изменения возникают уже на уровне тел позвонков. Могут страдать даже внутренние органы - сердце и лёгкие (при выраженной деформации). В этом случае полностью устранить нарушение осанки, к сожалению, не удастся, но упомянутые уже занятия лечебной физкультурой и ношение специального корсета способны замедлить прогрессирование заболевания. 
              Кроме перечисленных выше видов нарушений осанки, довольно распространён среди детей и сколиоз - это заболевание опорно-двигательного аппарата, характеризующееся искривлением позвоночника во фронтальной (боковой) плоскости с разворотом позвонков вокруг своей оси, ведущее к нарушению функции грудной клетки, а также к косметическим дефектам. Осложнения не леченого сколиоза: деформация грудной клетки, ограничение функций лёгких, сердечная недостаточность (из-за повышенного давления со стороны грудной клетки), холецистит, простатит, бронхиальная астма.  
Нарушения осанки приводят к повышению нагрузки на тазобедренный сустав и свод стопы, формируя плоскостопие — изменение формы стопы, характеризующееся опущением её продольного и поперечного сводов. Плоскостопие предрасполагает к развитию вросшего ногтя. Боли в стопах, коленях, бедрах, спине. Неестественная походка и осанка. Легче согнуться, чем присесть на корточки; присев, тяжело удержать равновесие. «Тяжелая» походка, косолапие при ходьбе. Тошнота и рвота. Деформированные стопы (плоская стопа, искривленные, непропорциональной длины пальцы ног, «косточка» на большом пальце, безобразно широкая стопа).  Колени (прогнутые наружу или внутрь); бедра (вывернутые), непропорционально развитые или недоразвитые мышцы ног и голени.
 Искривление осанки это далеко не безобидная патология, грозящая лишь косметическим дефектом. Она приводит к тому, что в межпозвонковых хрящах начинают происходить дегенеративные изменения, что ведет к ущемлению нервных волокон, кровеносных сосудов питающих спинной и головной мозг. В итоге даже у детей может диагностироваться остеохондроз. 
        Остеохондроз — комплекс дистрофических нарушений в суставных хрящах. Может развиваться практически в любом суставе, но чаще всего поражаются межпозвоночные диски. В зависимости от локализации выделяют шейный, грудной и поясничный остеохондроз.
 Отрицательно сказываются на дисках нерациональная и несимметричная работа мышц позвоночника, а именно: при неправильных привычных позах, при недостаточной разминке, при ношении сумок на плече, при использовании мягких подушек и матрацев. 
Стимулятором патологических процессов может выступать плоскостопие. Если стопа не обеспечивает должную амортизацию взаимодействий с опорой, последнее приходится делать позвоночному столбу.     
Ожирение — также способствует остеохондрозу позвоночника. Излишняя жировая ткань, откладываясь в разных местах, усложняет поддержку равновесия и перегружает межпозвоночные суставы.
             Что является причиной увеличения заболеваемости опорно-двигательного аппарата  у детей? В этом отчасти повинны плохая экология наших городов, наследственная предрасположенность, “быстрая” еда. Но самое большое значение в развитии искривлений позвоночника, остеохондроза, плоскостопия имеет малоподвижный образ жизни  детей.  Дети ежедневно по 5-6 часов проводят сидя за партой в школе, затем, придя домой, еще в течение 3-4 часов выполняют домашние задания, а после этого усаживаются перед экраном телевизора или начинают играть в различные компьютерные игры. Ребенок не тренирует свои мышцы, не укрепляет мышечный корсет, помогающий позвоночнику находиться в правильном физиологическом положении. В результате нередко возникают боли в спине, шее, начинают беспокоить головные боли. Длительное пребывание за компьютером приводит к ущемлению нервов и появлению болей в плечевом или лучезапястном суставе. 
Ущемление нервных корешков может имитировать различные заболевания внутренних органов, и родители долго обследуют ребенка, а причина его недомоганий - искривленный позвоночник. 



Задание на 28 октября 2020 года:

1. Прочитать конспект (вверху)
2. Составить комплекс коррекционных упражнений, направленных на профилактику заболеваний опорно-двигательного аппарата,  предотвращения плоскостопия (в печатном виде, или рукописном)

Внимание! На  «отлично» СДЕЛАТЬ ВИДЕОЗАПИСЬ ТРЁХ из перечня коррекционных упражнений направленных на профилактику заболеваний опорно-двигательного аппарата, предотвращение плоскостопия + выполнение 2 задания

На  «хорошо» достаточно представить коррекционные упражнения, направленные на профилактику заболеваний опорно-двигательного аппарата, предотвращение плоскостопия (в печатном виде, или рукописном)
                   


Используйте интернетресурс!












СУСТАВНАЯ ГИМНАСТИКА – это комплекс физических упражнений, направленных на разогрев суставов для улучшения их подвижности, а также для увеличения эластичности связок и сухожилий. Результатом такой гимнастики является устранения скованности, болезненных ощущений и напряжения в спине, шее, ногах и руках.
ПОЛЬЗА СУСТАВНОЙ ГИМНАСТИКИ
Суставная гимнастика похожа на разминку перед тренировкой или бегом, но отличается от нее длительностью и более тщательной проработкой суставных групп. Полноценная тренировка для суставов приносит большую пользу организму:
· «пробуждает» метаболизм, если выполнять тренировку утром;
· устраняет утреннюю скованность суставов у больных артритом;
· ускоряет кровообращение, насыщает тело кислородом и улучшает обмен веществ;
· сохраняет подвижность позвоночника в любом возрасте;
· способствует красивой осанке, а также улучшает чувство равновесия и координацию движений;
· приводит мышцы в тонус и разогревает тело перед спортивной активностью;
· надолго сохраняет здоровье суставов, связок и сухожилий;
· оказывает успокаивающее воздействие на нервную систему;
· бодрит и поднимает настроение.
Несложная суставная гимнастика положительно влияет на здоровье и иммунитет, а потому рекомендована практически всем, ведь у нее почти нет противопоказаний.
5 ПРИЧИН РЕГУЛЯРНО ЗАНИМАТЬСЯ СУСТАВНОЙ ГИМНАСТИКОЙ
Если вы еще сомневаетесь в необходимости суставной гимнастики, то мы готовы привести еще 5 аргументов в ее пользу:
1. Вы сможете предотвратить появление остеохондроза, остеопороза, артроза и других заболеваний опорно-двигательного аппарата вследствие возрастных изменений и малоактивного образа жизни. В то же время регулярная целенаправленная нагрузка на суставы нормализует обменные процессы и сохраняет их здоровье.
2. Вы позабудете про боли в спине и коленях, и, наконец, преодолеете туннельный синдром или синдром запястного канала, характерный для многих офисных работников. Если вы мучаетесь от локальных болей в суставах, то гимнастика поможет избавиться от неприятных ощущений.
3. Вы станете бодрее и энергичнее благодаря свободе движений, которая у вас появится.
4. Вы найдете отличный способ успокоиться и обрести внутреннее равновесие, ведь суставная гимнастика снимает нервное напряжение не хуже йоги.
5. Вы предотвратите внезапные растяжения, вывихи и другие травмы, вызванные недостаточным разогревом мышц и суставов.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Чем опасно неправильное дыхание?
Учащённое поверхностное дыхание способствует развитию гипертонии, астмы, атеросклероза, сердечно-сосудистых и других заболеваний. Стремясь восполнить избыточную потерю углекислого газа, организм включает защитную систему. В результате возникает перенапряжение, что приводит к увеличению секреции слизи, повышению уровня холестерина, сужению кровеносных сосудов, спазмам сосудов бронхов и гладкой мускулатуры всех органов.
Как нормализовать процесс дыхания?
Обогащению крови углекислым газом способствует сон на животе, голодание, водные процедуры, закаливание, спортивные нагрузки и специальные дыхательные практики. Также важно избегать стрессов, переедания, приёма лекарственных препаратов, алкоголя, курения и перегрева, то есть вести здоровый образ жизни.
В чём польза дыхательной гимнастики?
· Профилактика болезней бронхов (бронхиальной астмы, обструктивного, хронического бронхита).
· Массаж внутренних органов, улучшение перистальтики кишечника и укрепление мышц живота.
· Концентрация внимания и повышение интеллектуальной деятельности.
· Снижение утомляемости, борьба со стрессом и бессонницей.
· Прилив энергии, бодрость и отличное самочувствие.
· Молодая упругая кожа и даже сброс лишних килограммов.
ПЯТЬ ОБЩИХ ПРАВИЛ ВЫПОЛНЕНИЯ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ
· Начинайте с самого лёгкого, постепенно увеличивая нагрузку.
· Тренируйтесь на свежем воздухе (или в хорошо проветриваемом помещении) и в удобной одежде.
· Не отвлекайтесь во время занятий. Для достижения максимального эффекта важна концентрация.
· Дышите не торопясь. Наибольшему насыщению организма кислородом способствует именно медленное дыхание.
· Делайте упражнения с удовольствием. При появлении неприятных симптомов остановите тренировку. Проконсультируйтесь со специалистом касательно сокращения нагрузки или увеличения паузы между подходами. Единственный допустимый дискомфорт — лёгкое головокружение.
ВИДЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ
Практика йогов
Ещё много веков назад йоги обнаружили взаимосвязь дыхания с эмоциональным, физическим и умственным развитием человека. Благодаря специальным упражнениям открываются чакры и каналы восприятия. Дыхательная гимнастика оказывает благотворное влияние на внутренние органы, вы обретаете равновесие и гармонию. Йоги называют свою систему пранаямой. Во время выполнения упражнений дышать нужно только через нос.
Пранаяма — это умение сознательно контролировать дыхание и управлять энергией тела с помощью вдохов и выдохов.
Капалабхати — дыхание животом
Сядьте в удобную позу с прямой спиной. Закройте глаза и сконцентрируйте внимание на межбровье. На вдохе надуйте живот: расслабьте брюшную стенку, и воздух сам войдёт в лёгкие. На выдохе подтяните живот к позвоночнику, движение должно быть активным. Грудная клетка и верхние отделы лёгких не участвуют в процессе. Начните с 36 дыхательных циклов. Когда привыкнете, доведите до 108.
Нади шодхана — дыхание через левую и правую ноздрю
Прикройте правую ноздрю с помощью большого пальца, а через левую сделайте равномерные вдох и выдох. Выполните пять циклов (вдох и выдох считаются одним циклом), затем поменяйте ноздрю. Сделайте вдох и выдох через две ноздри — тоже пять циклов. Потренируйтесь пять дней и переходите к следующей технике.
Вдохните и выдохните левой ноздрёй, после закройте её и сделайте вдох-выдох через правую. Меняйте пальцы, прикрывая попеременно левую и правую ноздрю. Выполните 10 дыхательных циклов.
ГИМНАСТИКА СТРЕЛЬНИКОВОЙ
Эта гимнастика разработана как способ восстановления певческого голоса. Однако практика показала, что метод А. Н. Стрельниковой, основанный на газообмене, способен естественно и эффективно оздоравливать весь организм. В упражнениях задействована не только дыхательная система, но и диафрагма, голова, шея, брюшной пресс.















Задание на 12 ноября 2020 года:


СТУДЕНТЫ:
1. Андреева Саша
2. Артемова Даша
3. Берестовая Яна
4. Верёха Вика 
5. Галочкина Вика 
6. Иванникова Настя 
7. Исупова Ангелина 
8. Климова Лера 
9. Концевая Люда

ДЛЯ ВАС:
1. Прочитать конспект СУСТАВНАЯ и ДЫХАТЕЛЬНАЯгимнастика
2. Составить комплекс суставной гимнастики (в печатном виде, или рукописном)используя интернетресурс

Внимание! На  «отлично» СДЕЛАТЬ ВИДЕОЗАПИСЬ ТРЁХ из перечня упражнений суставной гимнастики+ выполнение 2 задания

На  «хорошо» достаточно представить коррекционные упражнения суставной гимнастики в печатном виде, или рукописном















СТУДЕНТЫ:

1. Косякова Оля 
2. Красненков А-ндр 
3. Луценко Кристина 
4. Машарипов Ал-р 
5. Плюснина Олеся 
6. Половинко Настя 
7. Рылова Владислава 
8. Савельева Татьяна 
9. Шпак Нина

ДЛЯ ВАС:
1. Прочитать конспект СУСТАВНАЯ и ДЫХАТЕЛЬНАЯгимнастика
2. Составить комплекс дыхательной гимнастики по Стрельниковой (в печатном виде, или рукописном) используя интернетресурс 

Внимание! На  «отлично» СДЕЛАТЬ ВИДЕОЗАПИСЬ ТРЁХ из перечня упражнений дыхательной гимнастики+ выполнение 2 задания

На  «хорошо» достаточно представить коррекционные упражнения дыхательной гимнастики в печатном виде, или рукописном





Лучшие разработки будут напечатаны для следующего урока, как практический материал!
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äâèæåíèé, ìóçûêè è ñëîâà.

        

 

          

Какой же должна быть 

профилактика заболеваний опорно

-

двигательного аппарата 

у детей

?

 

Слово “профилактика” в пе

реводе с древнегреческого языка означает “защита”. 

В современном понятии 

профилактикой заболеваний 

называют 

комплекс 

мероприятий по предупреждению и устранению причин,

 

вызывающих возникновение 

той или иной патологии. 

 

Какие же нарушения осанки чаще всего 

встречаются в детском возрасте?

 

          

1. 

Плоская спина

 

-

 

формируется в том случае, если у ребёнка не выражены 

физиологические изгибы позвоночника. У такого пациента страдает амортизация при 

движениях и ходьбе, что является прямой причиной развития забо

леваний 

межпозвоночных дисков. В этом случае помочь может лечебная физкультура, лечение 

позой и положением, а также специальные корсеты. 

 

          

2. 

Вялая осанка

 

-

 

при этом виде нарушения у ребёнка опущены и сведены вперёд 

плечи, наблюдается переразгибан

ие в пояснице, мышцы брюшного пояса ослаблены. При 

этом в начальных стадиях осанка исправляется при выведении плечевого пояса в 

нормальное положение. Это нарушение также хорошо корректируется занятиями 

физкультурой. 

 

        

 

3. 

Круглая спина

 

-

 

не исправля

ется, если попытаться "расправить" плечи, так как 

при этом виде нарушения осанки изменения возникают уже на уровне тел позвонков. 

Могут страдать даже внутренние органы 

-

 

сердце и лёгкие (при выраженной деформации). 

В этом случае полностью устранить нарушен

ие осанки, к сожалению, не удастся, но 

упомянутые уже занятия лечебной физкультурой и ношение специального корсета 

способны замедлить прогрессирование заболевания. 

 

             

 

Кроме перечисленных выше видов нарушений осанки, довольно распространён 

среди

 

детей и 

сколиоз 

-

 

это заболевание опорно

-

двигательного аппарата, 

характеризующееся искривлением позвоночника во фронтальной (боковой) плоскости с 

разворотом позвонков вокруг своей оси, ведущее к нарушению функции грудной клетки, а 

