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Лечебная физическая культура (лфк)



«Статус» - программа профилактики и коррекции нарушений осанки и плоскостопия


         Осанка — это привычное положение тела непринужденно стоящего человека.


         Осанка ребенка, с позиции физиологических закономерностей, является динамическим стереотипом и в раннем возрасте носит неустойчивый характер, легко изменяясь под действием позитивных или негативных факторов. Гетерохронность развития костного, связочного, суставного аппарата и мышечной системы в этом возрасте является основой неустойчивости осанки. Неравномерность развития уменьшается по мере снижения темпов роста опорно-двигательного аппарата и стабилизируется к окончанию роста человека.


         Нарушение осанки и плоскостопия являются   в последние годы частой причиной беспокойства родителей, педагогов и медиков. Большинство исследователей отмечают рост этой патологии у детей дошкольного и младшего школьного возраста. Ведущей причиной развития нарушения осанки и плоскостопия является снижение функционального состояния мышечной системы вследствие дефицита двигательной активности. Поэтому они часто возникают у ослабленных детей, а так же при различных заболеваниях и повреждениях, ограничивающих физическую нагрузку. Эти нарушения в дальнейшем могут быть начальными в проявлении снижения двигательных возможностей и качества жизни.


         В целях профилактической и коррекционной работы детей, имеющих нарушения осанки и плоскостопия, в системе оздоровительной работы  детского сада внедрена инновационная компьютерная программа «Статус». Данная программа позволяет выработать навык произвольной мышечной активности на основе метода биологической обратной связи по показателям электромиограммы (ЭМГ-БОС). Тренировка осознанных двигательных стереотипов с контролем обратной связи - один из самых эффективных и быстрых способов профилактики и коррекции нарушений осанки, плоскостопия.


         Особенностью этого метода является то, что во время сеанса ребенок располагается перед экраном монитора, на котором ему предъявляются сигналы обратной связи в виде изменяющихся картинок, при правильном выполнении задания в фазу сокращения тренируемой мышцы, он  видит на экране слайды, игровые сюжеты, видео и т.д. При неправильном выполнении упражнения - демонстрация сюжетов нарушается. Таким образом, ребёнок получает информацию о правильности выполнения им задания, и своевременно устранят ошибки, что способствует формированию внутреннего мышечного самоконтроля.


         Благодаря увлекательности компьютерной программа «Статус» дети с удовольствием выполняют упражнения, что очень важно для достижения тренирующего эффекта.


         Программа «Статус» направлена на:


·         формирование нового мышечного чувства;


·         коррекцию при функциональных нарушениях осанки;


·         оптимальную тренировку при функциональной недостаточности стоп, коррекцию при статическом плоскостопии и плоско-вальгусных стопах;


·         формирование и поддержание здоровой осанки.


 
Программа  «Статус» обеспечивает реализацию различных методик


тренировки:


·        Снижение активности мышц (расслабление)


·        Повышение активности мышц (напряжение)


·        Развитие взаимодействие мышц


         Программа коррекции нарушении осанки и плоскостопия методом ФБУ (функционального биоуправления)  включает в себя три этапа, каждый из которых направлен на решение определенных задач. Методика сеансов и длительность каждого этапа мной определяется индивидуально в зависимости от индивидуальных особенностей ребенка (возраста, причины и характера нарушений осанки, уровня физической подготовленности). Для достижения поставленных задач  мной  проводится от 15 до 25 сеансов,  длительность занятий увеличивается постепенно от 8 до 25 минут.


                                             


Этапы построения занятий лечебной физкультуры


по компьютерной программе «Статус».


 
         I подготовительный этап.


         Задача  этапа - выявление особенностей осанки ребенка.


         В подготовительном этапе мной проводится экспресс-диагностика нарушений осанки, определяется индивидуальная тактика тренировки двигательных стереотипов, а так же оценка динамики изменений и эффективности работы по программе.


         II основной этап.


         Задачи этапа - развитие или восстановление мышечного чувства, тренировка навыка координированного управления мышечным напряжением; восстановление и развитие природных отношений между мышцами, оптимального баланса активности мышц; повышение сократительной способности ослабленных мышечных групп; выработка навыка общей мышечной релаксации, формирование правильной осанки.


         III заключительный этап.


         Задача этапа - автоматизация полученных навыков. Мной проводится заключительная диагностика и оценка эффективности курса занятий.


         Проанализировав уровень физического развития детей до и после проведения занятий по программе «Статус»,  я  отмечаю  положительную динамику  по основным  показателям:


-устойчивость навыка правильной осанки;


- силовая выносливость мышц спины и брюшного пресса;


-укрепление мышц задней поверхности голени и формирования свода стопы.




   

                                             иииииииииииииииииииииииииииииииии





ПЛОСКОСТОПИЕ


Плоскостопие - это одна из наиболее распространенных деформаций опорно-двигательного аппарата, составляющая от 15 до 50% всей ортопедической патологии у детей. Состояние стопы отражает общее состояние всего организма. Именно поэтому наиболее распространенной формой является приобретенное статическое плоскостопие, которое встречается у ослабленных, часто болеющих детей с низким уровнем физической подготовки.


При плоскостопии происходит деформация стопы, проявляющаяся в снижении ее продольного или поперечного свода.


Основными причинами статического плоскостопия является:

	снижения тонуса и силы мышц;
	избыточная масса тела;
	неправильно подобранная обувь.


В начальной стадии заболевания дети жалуются только на усталость в ногах, повышенную утомляемость после продолжительной ходьбы или статической нагрузки. Затем боль в ногах усиливается, появляется деформация стоп. Такой ребенок не может полноценно участвовать в подвижных играх, соревнованиях и т.д. Это отрицательно сказывается на его общефизическом развитии, способности находить общий язык со сверстниками, снижает самооценку.


Главное в профилактике и лечении плоскостопия – хорошо организованный двигательный режим с обязательной ежедневной утренней гимнастикой и закаливанием. От родителей зависит, каким образом ребенок будет воспринимать занятия. Вам необходимо привить ему любовь к движениям. Делать упражнения можно когда угодно и где угодно, нет необходимости создавать специальные условия. При плоскостопии необходимо укреплять мышцы, сгибающие стопу и пальцы, и мышцы поворачивающие стопу подошвой вовнутрь. Для того чтоб исключить статическую нагрузку на ослабленные мышцы ног, лучше начинать упражнения из исходного положения сидя или лежа. И только затем, по мере укрепления мышечно-связочного аппарата, можно переходить к упражнениям в положении стоя или в ходьбе.
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 Осанка

        Осанкой принято называть привычную позу непринужденно стоящего человека без активного мышечного напряжения. Осанка ребенка является одной из характеристик его физического развития, которое принято оценивать по таким показателям телосложения, как линейные размеры, объем и соотношение длины и массы тела. 
 
 На формирование осанки оказывают влияние эндогенные (внутренние) и экзогенные (внешние) факторы. К эндогенным факторам можно отнести наследственность, тип конституции, состояние скелета, связок, мышц, уровень развития физических качеств, темп роста. К экзогенным факторам относятся характер питания, заболевания, физическое воспитание, занятия спортом. 
 
 В дошкольном и младшем школьном возрасте осанка особенно легко поддается различным воздействиям внешней среды, поэтому особенно важно обращать внимание на формирование правильной осанки именно в этом возрасте. 
 
 Правильная осанка дошкольника: туловище расположено вертикально, грудная клетка симметрична, плечи не выступают кпереди, лопатки слегка выступают, живот выдается вперед, намечается поясничный лордоз. Ноги выпрямлены. 
 
 Причины развития нарушения осанки 
 
 · слабость естественного мышечного корсета ребенка; 
 
 · несоответствие мебели весоростовым показателям ребенка; 
 
 · неправильные положения тела, которые ребенок принимает в течение дня, — при выполнении различных видов деятельности и во время сна. 
 
 Профилактика нарушений осанки у детей 
 
 В вопросах профилактики важно соблюдение правильного статико-динамического режима: 
 
 1. Постель ребенка должна быть жесткой, ровной с невысокой плоской подушкой. Желательно приучить ребенка спать на спине и или на боку. 
 
 2. Необходимо правильно организовать рабочее место дошкольника. Мебель должна соответствовать росту ребенка. Высота стула должна быть равна длине голени ребенка, чтобы сидя он свободно ставил ноги на пол всей стопой и ноги при этом были согнуты во всех суставах под прямым углом. Ребенок должен сидеть, опираясь на спинку стула – это уменьшает нагрузку на позвоночник. Глубина сиденья не должна превышать 4/5 длины бедра. Сиденье не должно быть слишком мягким, чтобы масса тела чрезмерно не давила на позвоночник. Передний край стула при работе за столом следует задвигать под стол на несколько сантиметров. Край стола должен находиться на уровне нижней части груди так, чтобы расстояние от глаз сидящего ребенка до поверхности стола было 30 см, между грудью и столом – 2 см. 
 
 3. Необходимо учить ребенка правильным позам. 
 
 Стоять следует прямо, но свободно; тяжесть тела равномерно распределяется на обе ноги. 
 
 При ходьбе необходимо учить ребенка ставить стопы параллельно и удерживать вертикальную ось тела. Разворот стоп носками кнутри или кнаружи нарушает походку и способствует плоскостопию. 
 
 Поза сидя имеет особенно большое значение. Важно, чтобы ребенок сидел прямо, не сгибая туловище. Голова слегка наклонена вперед. Ноги упираются в пол всей стопой и согнуты в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах под прямыми углами, спина должна опираться на спинку стула, а бедра лежать на двух третях сиденья. Нельзя допускать, чтобы ребенок сидел, положив одну ногу на другую подражая взрослому, или убирал ногу под сиденье. Особенно следить за надплечьями - они должны быть на одном уровне. Нельзя позволять ребенку опираться на одну руку, поворачивая плечо при письме или рисовании. Это самая большая ошибка, которая формирует стойкую привычку и, как следствие, нарушение осанки и, часто, сколиоз. 
 
 Комплекс специальных физических упражнений для формирования и закрепления навыка правильной осанки 
 
 Исходное положение – стоя у стены без плинтуса или гимнастической 
 
 стенки. 
 
 Правильная осанка: затолок, лопатки, ягодицы, пятки касаются стены. 
 
 1. Принять правильную осанку у стены. Отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя принятое положение осанки с напряжением на 4 счета. Вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 2. Принять правильную осанку у стены. Сделать 2 шага вперед, присесть, вытянуть руки вперед, встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением мышц. 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 3. Подняться на носки, вытянуть руки вперед, вверх, в стороны, вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 4. Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением различных движений: полуприсед, высокое поднимание бедра, на носках сохранением правильной осанки в течение 1-2 минут. 
 
 5. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки перед грудью. Повернуть туловище направо, правую руку в сторону, вернуться в исходное положение. То же в другую сторону. 
 
 Упражнение повторить 5-6 раз. 
 
 6. Исходное положение – стойка ноги врозь. Наклониться вправо, руки скользят вдоль тела, вернуться в исходное положение. То же в другую сторону. 
 
 Упражнение повторить 5-6 раз. 
 
 7. Исходное положение – узкая стойка. Поднять руки вверх, присесть, руки за голову, встать руки вверх, вернуться в исходное положение. Упражнение повторить 5-6 раз. 
 
 8. Исходное положение – лежа на спине. «Ножницы» руками на 4-6 счетов. Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 9. Исходное положение – лежа на спине, ноги полусогнуты, руки вытянуты вверх. Махом рук сесть по - турецки; руки развести в стороны, спина прямая, вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-5 раз. 
 
 10. Исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, руки на поясе. Поднять голову, руки вперед потянуться к коленям, задержаться в этой позе 3 сек., вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 11. Исходное положение - лежа на животе, руки вверху. Поднять разноименные ногу и руку, удерживаться 3 сек., вернуться в исходное положение. То же другой ногой и рукой. 
 
 Упражнение повторить 5 раз. 
 
 12. Исходное положение – лежа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки вперед, пальцы сцеплены в замок, задержаться в этой позе на счет 4-6, вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-5 раз. 
 
 13. Исходное положение – лежа на животе. Ноги развести в стороны, приподнять голову, грудь, руки в стороны, смотреть вниз, сделать два хлопка впереди головы, вернуться в исходное положение. 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 14. Исходное положение - стоя на четвереньках, опираясь на кисти рук. 
 
 «Кошечка»- опустить голову вниз, спину выгнуть - «кошечка сердится». Поднять голову, спину прогнуть – «кошечка ласковая». 
 
 Упражнение повторить 4-6 раз. 
 
 15. Исходное положение - стоя на четвереньках. Попеременное поднимание ног с сопротивлением (сопротивление может оказываться руками взрослого, эластичным бинтом, отягощением). 

Упражнение повторить 4-5 раз.
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КАРТА САЙТА
 
 ОБЪЯВЛЕНИЯ

Плата за детский сад с 1 февраля 2017 года

Оплата за детский сад
Оплата за детский сад осуществляется во всех офисах Сбербанка






НОВОСТИ
5 мая 2017г.
Праздник "Славим День Победы"
28 апреля 2017г.
Фестиваль «Оранжевое небо» среди образовательных учреждений ОАО «РЖД» ст. Комсомольск

25 апреля 2017г.
Конкурс юных чтецов "Весна"
21 апреля 2017г.
Праздник:«Папа, мама, я – спортивная семья»













«Мега-Талант»
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Контактная информация

Адрес: Россия, 681032, Комсомольск-на-Амуре, ул. Вокзальная, д. 81, корпус 2
Телефон: +7 (4217) 28-28-15




