Муниципальное общеобразовательное учреждение лицей №6










Тема:
«Влияние художественной гимнастики на  формирование осанки»
       Автор:                                      Горбунова Александра
                                                        Фролова Екатерина

                                                                   ученицы 8Г класса
     Руководитель:                          Поваляева Людмила Викторовна
учитель физической культуры
высшей квалификационной категории
Бердск
2009г

Содержание:

    Актуальность                                                                                                стр.     3
1. Что такое гимнастика?                                                                                             3
2. Художественная гимнастика                                                                                   4
3. Осанка                                                                                                                   4
4. Какие бывают нарушения осанки?                                                                 4                                                             
 5. Упражнения для формирования осанки                                                        5
Вывод                                                                                                                         6
Список используемой литературы                                                                      7
Тема: Влияние художественной гимнастики на формирование осанки
    Цель: Определить положительное влияние художественной гимнастики на осанку.
    Актуальность: известно,  недостаток  движений  в  жизни  детей  школьного возраста   является   одной   из   причин   нарушения   осанки,    ухудшение дееспособности стопы…
[image: image1.emf]0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

2007 2008 2009

Динамика нарушения осанки и плоскостопия

Нарушение осанки

Плоскостопие

В нашем лицее по официальным данным медицинской статистики самый большой процент заболеваний учащихся  связан с нарушением осанки В этом учебном году он составил 39,6% от всего количества обучающихся. А в предыдущие два года 48,3% и 46%.  

Так же учащиеся  имеют проблемы  с плоскостопием – 10,7% (2007г), 6,7%(2008г) и 6,5% (2009г) 
Рис.1. Динамика нарушения осанки и плоскостопия в лицее.

Красивая спина притягивает взгляды. Обладательницы королевской осанки, как правило, пользуются большим вниманием со стороны молодых людей, чем сутулящиеся девушки. Однако сегодня встретишь не так-то много девушек, гордо идущих по улице с выпрямленными плечами и аристократической осанкой. И это не - удивительно, ведь малоподвижный образ жизни стал привычным для нас. Это приводит к тому, что более 80% девушек уже к 25 годам имеют полный набор болезней спины.
1. Что такое гимнастика?
    Гимнастика (греч. gymnastike, от gymnazo - тренирую, упражняю) - система специально подобранных физических упражнений, методических приемов, применяемых для укрепления здоровья, совершенствования двигательных способностей человека, силы, ловкости, выносливости. Эти упражнения позволяют воздействовать либо на весь организм, либо способствовать развитию отдельных групп мышц и органов. Различают гимнастику: основную (включая гигиеническую зарядку), прикладную (в т. ч. производственную), спортивную, художественную, акробатику, аэробику, шейпинг, стретчинг.
Мы поговорим о художественной гимнастике и о её влиянии на формирование осанки.
2. Художественная гимнастика

Художественная гимнастика является одним из видов спорта, близким к искусству танца и способствующим эстетическому воспитанию девочек, девушек, женщин. 

Несмотря на то, что это - исключительно женский вид спорта, у него не меньше поклонников, чем у любого другого вида спорта.
Гимнастика - система специально подобранных физических упражнений, способствующих всестороннему развитию и укреплению здоровья. Гимнастика способствует гармоническому физическому развитию, формирует правильную осанку, укрепляет мускулатуру, развивает гибкость, совершенствует координацию движений.
3. Осанка
   Осанка формируется в процессе роста  ребенка, изменяясь в зависимости от условий быта, учебы, занятий физической культурой.

    Нормальная осанка характеризуется следующими признаками. Тело человека не напряжено, однако и не расслаблено. положение головы прямое, плечи, ключицы, реберные дуги, гребни подвздошных костей симметричны. Живот плоский, подтянут. Ноги прямые, бедра и голени сомкнуты. Расстояние между опущенными руками и талией одинаково. Контуры плеч – на одном уровне, лопатки не слишком отстоят от грудной клетки, нижние углы их на одном уровне, а внутренние края – на одинаковом расстоянии от позвоночника. Линия, проведенная по наиболее выступающим точкам позвоночника, должна быть вертикальной прямой. позвоночник имеет умеренный волнообразный изгиб (кпереди – шейный и поясничный лордозы; кзади – грудной и крестцово-копчиковый кифозы). Линия, мысленно проведенная через мочку уха, плечевой сустав, большой вертел, головку малоберцовой кости, наружную сторону голеностопного сустава, должна быть непрерывной вертикальной. 
4. Какие бывают нарушения осанки?
  Нарушения осанки бывают функциональными и фиксированными. При функциональном нарушении ребенок может принять положение правильной осанки по заданию (самостоятельно или с помощью), при фиксированном – нет. 

  Функциональные нарушения чаще всего возникают из-за слабого развития мышц спины и живота.

    Исправление дефектов осанки дело всегда более трудное, чем предупреждение их. Особенно это касается учащихся старшего школьного возраста, у которых нарушения осанки становятся более стойкими.

             5. Упражнения для формирования осанки

1. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперед.

2. «Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытягивая носок вперед и ставя ногу на всю ступню.

3. «Ворота». Стать друг к другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. Маленькими шажками разойтись в разные стороны, не отрывая глаз от обруча, и потянуться. Затем такими же маленькими шажками вернуться в и.п. и положить обруч на плечи. Голова при этом оказывается в как бы в рамке обруча.

4. Игра-состязание « Испугавшиеся лошади». Стать спинами друг к другу, взяться за одну и ту же палку и сделать один шаг вперед, плечи при этом опустить вниз, а спину выгнуть дугой. По сигналу тянуть друг друга в разные стороны.

Упражнения для укрепления мышц шеи.

1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны.

2. Медленные повороты головы в стороны, руки над головой кисти сцеплены.

3. Медленные повороты головы в положении наклона назад (прогибаясь в грудной части позвоночника), руки в стороны.4. Сцепить пальцы замком на шее, голову слегка наклонить вперед - отвести голову назад с небольшими покачивающими движениями, преодолевая сопротивление рук.

Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса.

1. Руки вперед (закруглены), кисти касаются друг друга. Отвести левую руку в сторону, правую вверх. Предельно прогнуться назад и посмотреть на кисть правой руки; то же, меняя положение рук.

2. Руки в стороны. Наклоняя голову назад, кисти повернуть вверх, предельно прогнуться в грудной части позвоночника; то же с поворотами головы вправо и влево (смотреть на кисти)

3. Круговые движения плечами.

Комплекс специальных упражнений «Ровная спина»

Комплекс специальных упражнений «Ровная спина»

1. И.п. - стать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями.

Сохраняя принятое положение, сделать шаг вперед, затем шаг назад; повторить несколько раз.

2. И.п. - то же.

Ходьба по классу в разных направлениях; возвращение в и.п.

3. И.п. - основная стойка. Согнуть правую ногу вперед, руки в стороны, хлопок в ладоши за спиной, хлопок под ногой; вернуться в и.п.; то же сгибая, левую вперед.

4. И.п. - основная стойка. Присесть на носках, колени развести, спина прямая, руки вперед - в стороны - положение приземления при прыжках; вернуться в и.п.

5. И.п. - основная стойка. Полуприсед, руки назад, махом рук вперед небольшой прыжок вверх, мягкий присед с сохранением равновесия; вернуться в и.п.

Игры для формирования правильной осанки.

Замри.

Ученик стоит прямо, прислонившись спиной к стене; пятки соединены и касаются стены; икры, ягодицы, лопатки касаются стены; руки свисают без напряжения, локтями касаясь стены. По команде учителя «Замри!», ученик пытается уменьшить пространство между стеной, шеей и поясницей, мысленно считая до 10, после чего возвращается в свободное положение.

Исправить осанку.

Ученики становятся в две колонны по одному на расстоянии вытянутых рук. Впередистоящие получают по мячу и по сигналу учителя начинают передавать мячи над головой ученикам, стоящим сзади. Когда мяч доходит до последнего в колонне, все поворачиваются кругом и мяч передается тем же способом в обратном направлении. Впередистоящий ученик, получив мяч, подает команду: «Исправить осанку!»; команда, быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает. 2 вариант - передача мяча между ног с наклоном туловища вперед.
Вывод: Гимнастика способствует не только гармоническому физическому развитию,  но и формирует правильную осанку, укрепляет мускулатуру, развивает гибкость, совершенствует координацию. И совершенно не зря врачи используют специальную лечебную гимнастику.

Лечебная гимнастика для спины необходима при следующих диагнозах:

Остеохондроз

Травмы позвоночника и суставов

Сколиоз

Радикулит

Нарушение осанки 
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