Комплекс корригирующей гимнастики, направленный на снятие статического напряжения и восстановление подвижности и гибкости мышц, суставов кисти, лучезапястного сустава, суставов предплечья и плеча.
                                                               Самооценка
Тесты на оценку подвижности лучезапястного сустава, эластичности мышц кисти и предплечья.

Тест 1.

Вытяните руки вперед и опустите кисти вниз – ладони прямые (рис. 1). Тыльная поверхность ладони должна быть перпендикулярна предплечью. 

Тест 2. 

Встаньте  лицом к столу, поставьте на него руки пальцами вперед, выпрямив локти и пальцы (рис. 2). Предплечье должно быть перпендикулярно тыльной стороне ладони. 

Тест 3.

Положите ладони на стол пальцами вперед и подвиньте их, как можно дальше в сторону мизинцев, не отрывая от стола и не сгибая (рис. 3). Основание указательного пальца, должно оказаться на одной линии с локтевым краем предплечья. 

Тест 4. 
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Вытяните руки вперед, поднимите кисти вверх. Тыльная сторона ладони должна быть перпендикулярна предплечью (рис. 4) 
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рис.1 рис2  рис.3 рис.4
                                   Самоанализ
                     Я знаю.
С первых дней обучения в школе нас учат писать шариковой ручкой, не отрывая стержня от бумаги. 

Оказывается, когда раньше дети писали пером, макая его в чернильницу, они испытывали гораздо меньший стресс. Руку не сводила судорога от усталости, не поднималось давление, не учащался пульс, потому что каждая буква выписывалась в отдельности, мышцы получали микропередышку между нажимами пера, и пока рука тянулась к чернильнице, мозг и нервная система отдыхали от сложной работы – письма (рис.1).
[image: image26.jpg]


[image: image27.jpg]




                                    рис.1                                                рис.2
Медики констатируют: написание букв требует тонкой координации движений пальцев правой руки и осуществляется в основном мелкими червеобразными мышцами кисти. Однако к семилетнему возрасту нервно-мышечный аппарат кисти еще далек от совершенства, не завершены процессы окостенения костей, запястья и фаланг пальцев (это происходит к 10-13 годам). 
 Кроме того, положение пальцев во время письма противоречит врожденной координации движений, так как наиболее естественными для пальцев являются хватательные движения, при которых большой палец действует самостоятельно, а остальные четыре пальца – совместно и одинаково(рис.2). 
        При письме мы насильственно объединяем движения большого, указательного и среднего пальцев, а безымянный и мизинец не участвуют в процессе письма и служат лишь опорой для кисти. В этом противоречии с врожденной деятельностью кисти лежит одна из причин высокой утомляемости во время письма у школьников.
                                         Как же преодолеть возникшие проблемы: 

- снять утомление с мелких мышц кисти

- правильно сформировать кости запястья и фаланг пальцев

- освоить сложные, тонко координируемые движения (лепка, манипуляция мелкими   предметами, печатанье на компьютерной клавиатуре)?
                                                                Надо:
- освоить  комплекс легких, быстровыполнимых,желательно музыкальных упражнений, развивающих мышцы и суставы верхних конечностей

- выполнять эти упражнения системно и регулярно по мере накопления мышечной усталости

-проводить динамические паузы в школе на 10-й и 20-й минутах от начала урока
(1-4классы),  для остальных - на переменах (физкультминутки 5-8 классы).
     Упражнение – 1   «Пружинки».

      Исходное положение (И.П.) -  стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью, ладонями вниз, пальцы рук сцеплены между собой.

На счет раз - поднимите кисти вверх, на счет два – опустите вниз. Повторите движения  10-12 раз.
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                         рис.1                                           рис.2                                                 рис.3
      Упражнение – 2    «Шалтай-Болтай» 
        И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, согните руки в локтях перед грудью, ладони соедините перед собой пальцами вверх.

На счет раз – отклоните ладони вправо, на счет два – влево. При наклоне вправо, левая ладонь давит правую - правая сопротивляется, и наоборот.
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                           рис.1                                         рис.2                                            рис.3
Упражнение 3     «Веер»
И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью,  ладони соединены вместе, пальцы смотрят вверх. На счет 1-4, ладони, обмахивают правую щеку (левая ладонь, давит правую). На счет 5-8 аналогично в левую сторону ( правая ладонь давит на левую). Смотри рисунки.
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Упражнение 4      «Сенсей»
     И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони вместе, пальцы подняты вверх, предплечья расположены параллельно полу.

На счет 1-4, ладони совершают круговое движение от себя и раскрываются. На счет 5-8 ладони совершают круговое движение к груди и снова соединяются (см.рисунок). 
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Упражнение 5 «Спартак - чемпион»

    И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони вместе, пальцы подняты вверх, предплечья расположены параллельно полу. 

На счет 1-4 ладони совершают хлопки в ритме футбольной кричалки «Спартак – чемпион». Движения повторяются 4-5 раз. Старайтесь  во время хлопков держать локти прямо, перед грудью.
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 Рис.1                                Рис.2                        Рис.3
 Упражнение 6 « Блок – защита,  боковая защита»

И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки подняты прямо и вытянуты перед грудью, правая ладонь поднята, левая держит её за фаланги пальцев. 

На счет 1-2 левая рука максимально оттягивает пальцы правой руки к груди. На счет 3-4 – смена движений. Теперь правая рука оттягивает кисть левой руки назад. Повторить 5-6 раз. 
      Боковая защита

Движения аналогичны, только ладонь правой руки направлена не вверх, а влево от себя и ее пальцы оттягивает левая рука. Затем происходит движение со сменой рук (рис.1-3).
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                                            рис.1                            рис.2                                    рис.3
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Упражнение 7 «Глазки»
И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки подняты вверх и разведены в стороны, пальцы раскрыты (рис.1). На счет 1-4 пальцы рук сжимаются и разжимаются (рис.2). На счет 5-8 аналогичные движения, но руки опущены вниз (рис.3)
                                                                                                 рис.1                      рис.2               рис.3
  Упражнение 8 «Брызги»
И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, обе руки выпрямлены, подняты и расположены в верхнем левом углу по отношению к туловищу, кисти расслаблены, слегка согнуты(рис1). На счет 1-4 встряхиваем кисти: в левом верхнем (рис.1), в левом нижнем(рис.2), в правом нижнем(рис.3) и в правом верхнем(рис.4) углах относительно туловища (по квадрату). Движения делать энергично, повторять 5-6 раз.
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                      рис.1                            рис.2                  рис.3                       рис.4
Комплекс корригирующей гимнастики, направленный на улучшение мозгового кровообращения, снятия утомления с мышц шеи, развитие подвижности шейного отдела позвоночника.
                                                                 Самооценка.
     Тесты, направленные на оценку подвижности шейного отдела позвоночника. 

      Тест 1. 
Наклоните голову вперед, подбородок должен коснуться груди (рис. 1). 

Тест 2. 

Наклоните голову назад, ваш взгляд должен быть направлен точно вверх или немного назад    (рис. 2) 

Тест 3.
Наклоните голову в сторону, верхний край одного уха должен находиться на одной вертикальной прямой с нижним краем другого. (рис.3)
Тест 4. 

Поверните голову в сторону, ваш взгляд должен быть обращен точно в сторону (рис. 4).
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                                                      Самоанализ
                                                                   Я знаю.

 Движение – принципиальное свойство организма человека. Благодаря ему люди добывали пищу, спасались от опасности, познавали окружающий мир, поддерживали мышечный тонус.  В 
трудах многих физиологов показана четкая взаимосвязь между двигательной активностью мышц тела и активностью мозговых структур (мышечная подзарядка головного мозга).

Утомительность учебного процесса, длительные статические нагрузки на одни и те же системы органов, вынужденная рабочая поза – все это приводит к ухудшению кровоснабжения головного мозга и, как следствие, к понижению умственной работоспособности, головной боли, слабости, раздражительности, переутомлению. 

Предотвращению этих явлений способствует активный отдых в виде легких, динамичных упражнений, направленных на снятие мышечного утомления. 
                                                            Рекомендации
*Упражнения на гибкость и растяжку выполняются плавно, без рывков, в медленном темпе. 

*Каждое упражнение делается до появления ощущения лёгкой болезненности.
*Перед началом упражнений желательно слегка помассировать мышцы шеи и воротниковой зоны. 
Корригирующая гимнастика (описание для малышей).
Упражнение 1. «Кулончик». 
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Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. 

Стараемся рассмотреть красивый, блестящий кулончик (значок) на груди, пробуем достать до него подбородком. Возвращаем голову в исходное положение. Кулончик      красивый, поэтому рассматриваем его 5-6 раз (рис.1-2) 
            рис.1                                                                                                                                      рис.2
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Упражнение 2.  «Звездочка».
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Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд  направлен вперед. 

Поднимаем голову и смотрим высоко, высоко в небо, словно стараясь разглядеть исчезнувшие утром звездочки. Возвращаем голову в исходное положение(рис.1-2) 

              рис.1                                                                                                                                  рис.2
     Упражнение 3.   «Кисточка».
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Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. 

Ваш носик, словно кисточка начинает раскрашивать воображаемый лист бумаги (широкий, широкий) справа налево, затем слева направо. Делаем мазки 5-6 раз, заштриховываем бумагу густо-густо.(рис.1,2)  
                  рис.1
рис.2
[image: image48.jpg]



Упражнение 4. «Неваляшки».
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед.  

Голова, как игрушка «Ванька-встанька» медленно наклоняется, то к правому, то к левому плечу. Ей очень нравится качаться (10-12 раз).
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Упражнение 5. «Дуги».
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед.

Теперь «художник-кисточка» - подбородок. Он плавно рисует дуги – лодочки от правого к левому плечу и наоборот. Рисуйте ваши лодочки 6-8 раз. 

     Упражнение 6. «Круги».
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Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед.

Теперь «художник-кисточка» - голова, а помощник – шея. Шея медленно и плавно поворачивает голову по кругу, сначала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки. 

Рисуем наши круги 4 раза вправо и 4 раза влево.
                        Описание комплекса для старших школьников. 
       Упражнение 1. «Кулончик».

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. На счет 1-4 наклоните голову вперед, стараясь как бы «свернуться» (почувствуйте растяжение мышц шеи и спины). То же назад ,смотрим строго вверх (рис.1). Повторите несколько раз. 
Упражнение 2. «Кисточка».
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. На счет 1-4 поверните голову вправо,почувствуйте напряжение мышц.Тоже движение,но в другую сторону (рис.3-4). Повторите несколько раз.                                          

Упражнение 3. «Неваляшки».

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. На счет 1-4 наклоните голову к правому плечу, почувствуйте, как растягиваются мышцы шеи слева(рис.5). Те же движения повторите в противоположном направлении. 

Упражнение 4. «Дуги».

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, голова поднята, взгляд вперед. На счет 1-4 круговое движение головой влево, с максимально возможной амплитудой. На счет 5-8 те же движения, но в другую сторону. Повторить 4 раза
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          рис.1                            рис.3                        рис.4                           рис.5
Комплекс корригирующей гимнастики для малышей в стихах.

Упражнение1.«Пружинки»            
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Наши ручки перед грудью, 

Пальчики уже сплелись,

Словно с мячиком играют,

Вверх и вниз, и вверх и вниз.
Раз, Два, Три, Четыре,

Мы здоровы и счастливы. 

Жизнь в движении друзья,и  улыбка нам важна

Упражнение 2. «Шалтай-болтай»
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Кто-то склеил нам ладошки,

А потом их раскачал,                                               
Вправо, влево, вправо, влево.      
Вот проказник, вот нахал.      
Раз, Два, Три, Четыре,                          
Мы здоровы и счастливы.

Жизнь в движении друзья ,  и улыбка нам важна 

Упражнение 3. «Веер»
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Что-то жарко нашим щечкам,
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Надо ветер им создать.

Стали шустрые ладошки    
Возле щечек танцевать.          
Раз, Два, Три, Четыре,           
Мы здоровы и счастливы.

Жизнь в движении друзья , и улыбка нам важна 
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Упражнение 4. «Сенсей» 

Ручки к свету потянулись

И поймали солнца луч. 

Завернули, обернули,         
Не боимся больше туч!   
Раз, Два, Три, Четыре,

Мы здоровы и счастливы.
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Жизнь в движении друзья,  и улыбка нам важна 

Упражнение 5. «Спартак – чемпион»

Пошумим-ка мы немножко,

Постучим, побьем в ладошки.

Не учиться же всегда,    
Отдых нужен нам друзья. 
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Раз,два,три,четыре,мы здоровы 
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 и счастливы.Жизнь в движении друзья
И улыбка нам важна  
Упражнение 6 «Глазки».  
Наши пальчики раскрылись,

Чудный мир увидели.     
А потом тихонько скрылись,  
Только их и видели.                                 
Раз, Два, Три, Четыре,  
Мы здоровы и счастливы. Жизнь в движении друзья,и улыбка нам важна.   
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Упражнение 7«Брызги». 
Мы сейчас пойдем купаться, 
Будем брызги создавать.

Будем дружно мы смеяться,
Веселиться,хохотать. Повторение последних  строк 
Комплекс, корригирующей гимнастики, направленный на поддержание эластичности мышц плечевого пояса. 
Самоанализ

                                                                          Я знаю.

Подвижность и эластичность мышц плечевого пояса, а так же плечевых суставов помогает сохранить красивую осанку и полноценные дыхательные движения.

При выполнении письменных работ изменяется поза учащегося от выпрямленной(рис.1) - к наклонённой (рис.2). Вследствии этого резко возрастает нагрузка на мышцы шеи и спины.

В таком положении для сохранения равновесия ученики вынуждены либо опираться грудью на стол,что затрудняет работу внутренних органов, сдавливает грудную клетку(рис.2,4), либо фиксировать голову согнутой в локте и поставленной на парту рукой, что нарушает линию плеч, формирует сколиозную осанку(рис.3).

Со временем сидячая рабочая поза и ограничение двигательной активности школьников приводят к дряблости мышц, потере эластичности хрящей. Будущее очевидно - изменения в опорно-двигательной системе (нарушение осанки, сколиозы, сутулость), затруднение дыхания, кровоснабжение сердца, мозга, изменение энергетического обмена, накопление холестерина, склерозирование сосудов.
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      рис.1                              рис.2                                     рис.3                                рис. 4                    
                                                                            Самооценка.

   Я анализирую
                                             Тесты на оценку гибкости плечевого пояса.

Тест №1.

Поднимите согнутые в локтях руки и скрестите предплечья за головой так, чтобы пальцы были направлены к лопаткам. Кончики пальцев должны касаться лопаток (рис.1).

Тест№2.

Встаньте спиной к стене на расстояние длины стопы, руки в стороны ладонями вперед. Коснитесь пальцами стены, не отклоняя туловища от вертикали (рис.2).

Тест№3

Согните одну руку локтем вверх, а другую – локтем вниз, предплечья за головой и за спиной. Коснитесь пальцами одной руки пальцев другой. То же, поменяв положение рук (рис.3).
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рис. 1                                              рис.2                                             рис.3

                                                                   Самокоррекция
Комплекс корригирующей гимнастики.

                                                    Упражнение 1. «Обнималка»
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Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. На счет 1-2 «обнимите» себя за плечи, стараясь поднять локти повыше и продвинуть пальцы рук, как можно ближе к позвоночнику. На счет 3-4 вернитесь в исходное положение. Повторите                   8 раз (рис.1-3)

       рис.1
                                                       рис.2                                           рис.3
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                                    Упражнение 2. «Весло»

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вперед. На счет 1-2 положите левую руку на правое плечо,. Надавливая на локоть правой руки старайтесь приблизить её как можно ближе к левому плечу(рис.5). Вернитесь в исходное положение. Проделайте то же, но е в другую сторону. Повторите несколько раз. 

             рис.4                                                                                                             рис.5
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                                                            Упражнение 3. «Уголки»

     Исходное положение – стоя, левую руку согните локтем
вверх так, чтобы пальцы касались лопатки. На счет 1-4, надавливая правой рукой на локоть левой (очень осторожно!), старайтесь опустить ладонь  как можно ниже
 (рис. 6). На счет 5-6 поменяйте положение рук. Повторите по 4 раза.

       
                              рис.6
                                                      Упражнение 4. «Захват»


Исходное положение – стоя, скрестив руки внизу за спиной.  На счет 1 положите кисть одной руки на локоть другой, на счёт 2- максимально отведите её в сторону, на счет 3 верните к спине. Повторите 8 раз и вернитесь в исходное положение. Поменяйте положение рук. Повторите несколько раз (рис. 7-8)
.
  рис.7
                                                                                    рис.8
                                                  Упражнение 5. «Удар»
Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, одна рука на бедре, другая поднята на уровне плеча и согнута в локте. На счет 1-2 резко отвести согнутую руку назад, на счет 3-4  вернуть в исходное положение. 

Повторить 8 раз и осуществить смену рук (рис.9-10).

рис.9
                                                                                          рис.10           

      
 Упражнение 6. «Грация»

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Согните одну руку локтем вверх, а другую локтем вниз. Предплечья за головой и за спиной. Соедините пальцы одной руки с пальцами другой. На счет 1-4 разведите локти в сторону от туловища. На 5-6 вернитесь в исходное положение.Повторите 4 раза и осуществите смену рук (рис.11-12).
                     рис.11                                                       рис.12
Упражнение 7. «Коромысло»

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. На счет 1-2 отклоните туловище вправо, 3-4 – исходное положение(рис.13). На счет 5-6 отклоните туловище влево. Вернитесь в исходное положение. Повторите 8 раз. (рис. 14)


                    рис.13                   рис.14

  Упражнение 8. «Кандалы»
Исходное положение – стоя, кисти опущенных рук переплести за спиной. На счет 1-7 разверните плечи, стараясь, как бы приблизить локти друг к другу (рис. 15). На счет 8 вернитесь в исходное положение. Повторите 8 раз. 


                                                                                                                               рис.15 
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