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Учебное издание 

МИРСКАЯ Наталия Борисовна
НАРУШЕНИЕ ОСАНКИ. ТИПИЧНЫЕ СИТУАЦИИ
Программа, разработанная НИИ общественного здоровья и управления здравоохранением им. И.М. Сеченова, поможет ознакомить учащихся средних и старших классов со строением скелета человека, возрастными особенностями ОДА ребенка и подростка, влияющими на него факторами и их последствиями. Позволит сформировать у школьников правильную осанку, походку, посадку за учебным столом, а также провести коррекцию этих навыков, если они сформировались неправильно.
Информационно-методические материалы представлены в виде типичных жизненных ситуаций, отражающих варианты вредного и опасного поведения для формирования опорно-двигательного аппарата.
На уроке учитель дает задание учащимся самостоятельно оценить одну из описанных ситуаций и выбрать из предложенных к ней вопросов правильные ответы. После чего организуется коллективное обсуждение проблемы с комментариями учителя.
Обучение с использованием ситуационных проблемных задач является достаточно эффективной формой работы, т.к. активизирует интерес учащихся к поставленной проблеме, способствует выработке навыков самостоятельного получения знаний, обеспечивает формирование более стойких привычек безопасного поведения, а также готовность и умение ученика самостоятельно применять их на практике.
Ситуация № 1
Одиннадцатиклассница А. случайно на улице встретилась со старой школьной подругой М., которую не видела три года. М. шла на согнутых ногах усталой, шаркающей походкой. Грустное выражение лица, голова опущена, плечи сведены, спина сгорблена, пальто висит мешком. М. так изменилась, что А. даже сразу ее не узнала.
Вопрос № 1
Как по-вашему, что такое осанка?

1. Положение туловища при движении.
2. Положение головы и туловища при движении.
3. Навык, обеспечивающий сохранение привычного положения тела.
4. Постановка ног при движении.
Вопрос № 2
Как вы считаете, по каким признакам в данной ситуации можно судить о неправильной осанке?
1. Опущенная голова.
2. Грустное выражение лица.
3. Шаркающая походка.
4. Висящее мешком пальто.
5. Сгорбленная спина.
6. Согнутые ноги.
7. Сведенные плечи.

Вопрос № 3
Кар вы считаете, отличается ли костная система в молодом возрасте от костной системы взрослого человека?
1. Нет, не отличается.
2. Отличается несущественно.
3. Отличается существенно:
а) менее крепка и тверда;
б) более крепка и тверда;
в) менее гибка;
г) более гибка;
д) легче поддается искривлениям; е) еще не сформирована.
Вопрос № 4
Как вы считаете, необходимо ли соблюдать правильные осанку и походку для нормального развития костно-мышечной системы? 
1. Желательно.
2. Не обязательно.
3. Обязательно.

Вопрос №5
Как вы считаете, влияет ли неправильная осанка на внешность человека?
1. Нет, не влияет.
2. Влияет несущественно.
3. Ухудшает:
а) фигуру;
б) общий облик;
в) походку;
г) делает человека малопривлекательным.
Правильные ответы
Вопрос №1
(Ответ 3)
Осанку надо рассматривать как навык, то есть определенный комплекс условных рефлексов, обеспечивающий сохранение привычного положения тела.
Это положение может быть правильным (хорошая осанка) или иметь те или другие дефекты, например неравный уровень плеч и лопаток, Неравное расстояние от позвоночника до лопаток, чрезмерный наклон головы вперед, согнутая круглая спина и др.
Осанка относится к группе трудноформируемых и быстро забываемых навыков при отсутствии контроля. Большую роль в формировании правильной осанки имеет
соблюдение навыков здорового образа жизни (ЗОЖ), целенаправленное внимание на состояние осанки и навыки самоконтроля.
Вопрос № 2  (Ответы -1,5,6,7)
Вопрос №3
(Ответы — За, г, д, е)
Костная система в молодом возрасте существенно отличается от костной системы взрослых большим содержанием органических веществ и меньшим содержанием солей. Поэтому кости молодых менее крепки и тверды, более гибки и эластичны (легко поддаются искривлению). Процесс окостенения скелета заканчивается примерно к 20-23 годам, особенно поздно формируются кости стопы и кисти. Следовательно, в течение всего школьного периода костная система у учащихся остается еще не сформированной.
Вопрос № 4
(Ответ 3)
Одно из необходимых условий нормального развития костно-мышечной системы— правильная осанка, так как эластичность детского скелета при неправильном положении тела легко приводит к нарушению его развития и образованию искривлений.
Осанка считается правильной, если при стоянии и ходьбе естественные изгибы позвоночника человека выражены умеренно. Он свободно, без напряжения, держит голову и корпус, лопатки расположены симметрично, плечи - на одном уровне, опущены и слегка развернуты (они не приподняты, не слишком низко опущены и не выдвинуты вперед), живот подтянут, грудь слегка выступает вперед, колени выпрямлены, своды стоп нормальные, походка красивая.
Вопрос № 5

(Ответы — За, б, в, г)
Неправильная осанка ухудшает фигуру, общий облик, походку и делает человека малопривлекательным. В народе говорят: без осанки конь - корова. И совершенно справедливо. Никакое симпатичное лицо, модная броская одежда или самая современная прическа не спасут, если у вас плохая осанка и нескладная походка. Причем при плохой осанке не бывает правильной походки.
Человек с плохой осанкой производит впечатление усталого, согнувшегося под непосильным бременем жизни. Сгорбленная спина старит даже очень молодого человека.
Очень портит внешний облик привычка размахивать руками, раскачивать бедрами, стоять, широко расставив ноги, подбоченясь. Самая скромная одежда прекрасно выглядит, если у вас высоко поднята голова, прямая спина и легкая походка. Правильная осанка делает фигуру человека стройной и красивой.
Ситуация № 2
Десятиклассник опаздывал в школу и очень спешил. Его голова, плечи и все туловище были выдвинуты вперед, ноги согнуты в коленях, и ступал он на землю сразу всей стопой. Стопы бьши повернуты пальцами внутрь, а шаги огромны. Руками он размахивал, задевая окружающих.
Вопрос № 1
Как  по-вашему, какие из предложенных элементов являются в данной ситуации признаками неправильной осанки?
1. Положение головы:
а) голова сильно откинута назад;
б) голова выдвинута вперед;
в) голова опущена вниз;
г) голова высоко поднята.
2. Положение рук:
а) руки висят вдоль тела;
б) руки немного согнуты в локтях; г) руками размахивают.
3. Положение плеч и туловища:
а) плечи и туловище выдвинуты вперед;
б) плечи развернуты, спина прямая;
в) плечи развернуты, спина сильно выгнута назад, грудь и живот выдвинуты вперед.
4. Положение ног при ходьбе:
а) ноги немного согнуты в коленях;
б) ноги выпрямлены в коленях;
в) сначала земли касается носок;
г) земли касается сразу вся стопа;
д) сначала земли касается пятка или каблук;
е) стопа ставится прямо, почти не выворачивая пальцев наружу;
ж) стопа вывернута наружу;
з) стопа ставится пальцами внутрь;
и) шаг маленький;
к) шаг средний, соответственно росту;
л) шаг огромный.
Вопрос № 2
Какие из предложенных выше элементов являются в данной ситуации признаками неправильной походки?
Вопрос № 3
Какие из предложенных выше элементов являются признаками правильной походки?

Вопрос № 4
Как по-вашему, влияет ли походка на осанку?
1. Влияет несущественно.
2. Не влияет.
3. Влияет существенно:
а) в данной ситуации улучшает;
б) в данной ситуации ухудшает.
Правильные ответы
Вопрос №l'
(Ответы -16; За)
Признаками неправильной осанки являются выдвинутые вперед голова, плечи и туловище.
Вопрос № 2
(Ответы — 2г; 4а, г, з, л)
Признаки неправильной походки: ноги согнуты в коленях, земли касается вся стопа, стопы повернуты пальцами внутрь, шаг огромный, размахивание руками.
Вопрос № 3
(Ответы - 26; 46, д, е, к)
Признаками правильной походки являются: стопа ставится прямо, почти не выворачивая пальцев наружу. Сначала земли касается пятка или каблук, пальцы при этом не надо тянуть вверх, а только слегка приподнимать.
Идти надо средним шагом, не маленьким и не большим, а соответственно росту. Шаг должен быть легким, пружинистым и довольно быстрым.
При ходьбе бедра двигаются очень незначительно вверх и вниз. Бедро несколько поднимается в тот момент, когда меняется опорная нога, и опускается, когда при следующем шаге пятка касается земли. Ни в коем случае не вертеть бедрами. Колени полностью выпрямлены, даже несколько вогнуты внутрь, руки немного согнуты в локтях.
Молодые люди, и особенно девушки, которые ходят на высоких каблуках, сильно сгибают колени. Это вредно, очень некрасиво, и девушки смотрятся как старухи. Кроме того, обувь на высоких каблуках, а также узкая, большая или маленькая по размеру, может вызвать неправильное развитие стопы и привести к плоскостопию. Для дальних прогулок рекомендуется обувь только на низком каблуке, а для дома - тапочки.
Для современного человека очень важно научиться правильно и красиво ходить. Ходьба - самый доступный вид спорта. Это хорошая утренняя зарядка перед рабочим днем, который многие из вас проводят сидя. Если вы часами просиживаете за уроками, компьютером и много смотрите телевизор, советуем также совершать хотя бы получасовые пешие прогулки перед сном.
Организм постоянно испытывает потребность в движении, и вечерняя прогулка быстрым шагом вернет подвижность мышцам и суставам, которые так устали от многочасового сидения, проветрит легкие, усилит кровообращение, сердце будет биться спокойно и ровно.
Вопрос № 4
(Ответ 36)
В данной ситуации неправильная походка существенно ухудшает осанку.
Осанка и походка сильно взаимосвязаны. Так, при плохой осанке не может быть правильной походки, и неправильная походка формирует плохую осанку.
Умение правильно держать свое тело не только делает фигуру стройной и красивой, но и имеет большое значение для здоровья. У людей с хорошей осанкой внутренние органы находятся в правильном положении. Сердце, легкие, печень, желудок, кишечник, органы малого таза и другие хорошо снабжаются кислородом и кровью. Движения выполняются свободно, без излишнего напряжения.
Ситуация № 3
После резкого замечания учителя по математике и полученной двойки Р. шел раскачиваясь по коридору школы. Движения его были угловаты, голова опущена, спина сгорблена, живот выпячен. «Ты почему так некрасиво ходишь?» -спросил учитель физкультуры. «Ну и что! Мне в балете не выступать», - мрачно ответил Р.
Вопрос № 1
Как вы считаете, влияют ли неправильная осанка и походка на состояние здоровья?
1. Нет, не влияют.
2. Улучшают.
3. Ухудшают незначительно.
4. Оказывают вредное воздействие:
а) только на позвоночник и ноги;
б) только на скелетно-мышечную систему;
в) только на позвоночник;
г) на работу органов и систем всего организма.
Вопрос № 2
Как вы считаете, что в данной ситуации послужило причиной плохой осанки у Р.?
1. Нарушение питания.
2. Недостаточная двигательная активность

3. Недостаточное пребывание на свежем воздухе.
4. Угнетенное настроение, связанное с плохой отметкой.
5. Несоответствующая росту мебель.
6. Резкое замечание учителя.
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Ответ 4г)
Неправильные осанка и походка вредно сказываются на работе органов и систем всего организма. Так, при неверном положении тела грудная клетка постепенно суживается и становится плоской. Углы лопаток торчат в стороны. Нередко вслед за этим искривляется позвоночник.
Позвоночник здорового человека имеет небольшие изгибы: в шейном и поясничном отделе - кпереди, в грудном и крестцовом - кзади. Они образуются по мере роста организма, особенно после того, как ребенок научится стоять и ходить. Эти физиологические изгибы смягчают резкие вертикальные нагрузки на позвоночник (при прыжках, падении на ноги и др.).
Искривления позвоночника являются патологическим состоянием. Они бывают трех видов: кпереди (лордоз), кзади (кифоз) и боковое (сколиоз). В отличие от физиологических, патологические лордоз и кифоз выражены резко или на месте физиологического лордоза возникает кифоз и наоборот. Все это затрудняет работу сердца, уменьшает жизненную емкость легких. Ухудшается деятельность органов дыхания, кровообращения, пищеварения, мочевыделения и так далее. Что, в свою очередь, приводит к быстрому утомлению, головокружениям и частым головным болям. Ухудшается аппетит, снижается работоспособность, учиться и работать становится труднее.
Искривления позвоночника могут развиться из-за перенесенного в раннем детстве рахита, в результате травмы позвоночника, но чаще всего - в детском и подростковом возрасте из-за плохой осанки.
Вопрос № 2
(Ответы - 4, 6)
В данной ситуации плохая осанка, а соответственно и походка связаны с угнетенным настроением из-за плохой отметки и резкого замечания учителя. Очень часто на формирование нарушений осанки влияет стресс. Это ссоры с друзьями и родителями, строгие замечания и наказания со стороны учителей, плохие отметки, волнения, связанные с экзаменами, и многое другое.
В таких ситуациях получается замкнутый круг. Стресс приводит к нарушениям осанки, из-за этого (как уже говорилось выше) нарушаются дыхание, кровообращение и очень страдает центральная нервная система (ЦНС), что еще более усиливает угнетенное состояние и плохое настроение.
Другими причинами плохой осанки могут стать: продолжительная болезнь или хронические заболевания, ослабляющие организм, ожирение; существенные нарушения образа жизни и режима - недостаточный по времени сон и отдых, пассивные формы поведения с преобладанием статических компонентов, малая двигательная активность, недостаточное пребывание на свежем воздухе, неправильное привычное положение тела во время работы и отдыха, нарушения питания, неудобная обувь и одежда, не соответствующая росту мебель.
Ситуация № 4
Девятиклассница О. почти месяц не могла уговорить подругу В. пойти вечером погулять. Сначала В. ссылалась на большое количество уроков, потом на интересную книжку и телепередачи. К концу месяца В. стала жаловаться на усталость и головную боль. Наконец О. с большим трудом уговорила В. пойти с ней вместе в секцию гимнастики, куда сама ходила уже несколько лет.
Посмотрев на В., тренер заметил: «Какая ты сутулая. Наверное, совсем физкультурой не занимаешься, все книжки да телевизор? Ну ничего, здесь тебе помогут!»
Вопрос №1
Как вы считаете, что в данной ситуации послужило причиной плохой осанкиуВ. ? \. Угнетенное настроение, связанное с назойливостью подруги.
2. Неправильное питание.
3. Недостаточное пребывание на свежем воздухе.
4. Недостаточная двигательная активность.
5. Не соответствующая росту мебель.
6. Плохое самочувствие.
7. Переутомление.
Вопрос №2
Как вы считаете, что в данной ситуации поможет В. исправить осанку?
1. Усиленное питание.
2. Всевозможные развлечения (танцы, вечеринки, театр и прочее).
3. Пребывание на свежем воздухе.
4. Самоконтроль за своей осанкой.
5. Постоянные занятия физкультурой:
а) общеразвивающей;
б) корригирующей;
в) специальной, развивающей правильную осанку;
г) утренняя зарядка.
6. Занятия спортом.
7. Массаж и самомассаж.
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Ответы - 3, 4, 7)
В данной ситуации развивающаяся сутулость связана с недостаточной двигательной активностью, недостаточным пребыванием на свежем воздухе и переутомлением. А уже следствие этого - плохое самочувствие.
В данном случае сутулость связана со слабым развитием мышц спины из-за
малоподвижного образа жизни.

Вопрос №2
(Ответы - 4, 5а, б, в, г; 3, 6, 7) •
В данной ситуации исправить осанку помогут прежде всего постоянные занятия физкультурой. Это общеразвивающие упражнения, частью которых является утренняя зарядка, специальные упражнения, развивающие правильную осанку и корригирующие уже появившиеся нарушения. Помогут также свежий воздух, спорт и массаж. Общеукрепляюшие упражнения необходимы для развития двигательных навыков и укрепления мышечного корсета. Цель их - развитие силы и выносливости групп мышц, обеспечивающих позу прямостояния. Упражнения, которые непосредственно развивают правильную осанку, - это упражнения, формирующие правильные взаимоотношения частей тела в позе правильной осанки (упражнения с предметами на голове, балансирование, хождение по наклонной плоскости и др.).
Корригирующие упражнения носят двоякий характер: профилактический (например, расслабление или напряжение мышц, удерживающих тело в позе сидя, с целью снятия утомления) и корригирующие, назначаемые при уже появившихся нарушениях осанки.
Так, при появлении сутулости, как в данной ситуации, делаются упражнения, укрепляющие мышцы спины и задней поверхности шеи, например: отведение плеч кзади (к центру спины) и сведение их кпереди (к центру груди), ходьба с заложенными за спину руками и с высоко поднятой головой. Полезно упражнение с палкой (ее держат двумя руками - ближе к концам): отведя в сторону локти, попеременно закидывают палку то за спину, то вперед.
Очень важно самому научиться контролировать свою осанку. Если забывать и не делать этого, то другие меры мало эффективны. Вот как просто можно проконтролировать свою осанку: встать к стене, плотно прижавшись к ней затылком, лопатками, ягодицами, икрами и пятками; подбородок слегка приподнять. Зафиксировать в сознании мышечные ощущения при таком положении тела. Естественно, что ходить так человек не сможет, но, если в течение дня три-четыре раза осуществлять самоконтроль и стараться удерживать такую позу, это благоприятно отразится на осанке.
Массаж и самомассаж не только снимают утомление и повышают работоспособность, но и способствуют развитию тела, укрепляют мышцы, суставы, кожу. Овладеть приемами самомассажа нетрудно, если проводить его регулярно. Основные приемы для самомассажа - поглаживание, растирание, разминание и потряхивание. При самомассаже очень важно обеспечить наиболее полное расслабление мышц.
Ситуация № 5
В старших классах Т. увлекся математикой и поступил на подготовительные курсы, которые посещал после школьных уроков. Эти занятия потребовали много дополнительных книг, которые Т. постоянно носил с собой (чаще в правой руке). «Как ты носишь такую тяжесть?» - удивилась мама, попробовав как-то поднять его портфель. Однажды на уроке физкультуры Т. пожаловался на боль в спине. Осмотрев спину ученика, преподаватель отметил, что правое плечо и лопатка у него значительно ниже левых, и порекомендовал Т. обратиться к врачу. Мальчик последовал его совету.
Вопрос № 1
Как вы считаете, какой вид искривления позвоночника отметил врачу Т.?
1. Сутулость.
2. Лордоз.
3. Сколиоз.

4. Нарушение осанки.
5. Кифоз.
Вопрос № 2
Как вы считаете, что в данном случае могло стать причиной развития искривления позвоночника такого вида ?
1. Малоподвижный образ жизни.
2. Нерациональное питание.
3. Неправильная осанка из-за:
а) привычки носить тяжести постоянно в одной руке;
б) привычки стоять, постоянно опираясь на одну ногу;
в) неодинаковой длины ног.
4. Переутомление.
Вопрос №3
Как вы считаете, что помогает избежать такого искривления позвоночника?
1. Длительные пешие прогулки.
2. Усиленное питание.
3. Пребывание на свежем воздухе.
4. Избавление от вредной привычки постоянно нагружать одну часть тела (руку, ногу).

5. Постоянный контроль за правильностью своей осанки.
6. Занятия физкультурой:
а) общеукрепляющей;
б) специальной для осанки.
7. Подвижный образ жизни.
8. Занятия спортом.
Вопрос № 4
Как вы считаете, что в данном случае поможет скорейшему выздоровлению?
1. Усиленные самостоятельные занятия физкультурой и спортом.
2. Различные виды физической работы.
3. Подвижный образ жизни.
4. Хождение в туристические походы.
5. Выполнение рекомендаций врача:
а) общеукрепляющие воздействия на весь организм;
б) специальные упражнения, исправляющие форму позвоночника.
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Ответ 3)

В данной ситуации врач отметил у Т. сколиоз, то есть боковое искривление позвоночника.
Вопрос № 2
(Ответ За)
В описанном случае причиной сколиоза послужила привычка носить тяжести (портфель) постоянно в одной (в данном случае - в правой) руке. Однако развитию плохой осанки и искривлению позвоночника также способствует привычка постоянно стоять опираясь на одну ногу. Другой причиной может стать неодинаковая длина ног (одна короче другой) из-за неравномерного их развития. В этих случаях страдает силуэт: одно плечо становится выше другого. Если вовремя не принять меры для исправления наметившихся деформаций костей и мышц, то может развиться искривление позвоночника, чаще боковой его изгиб, называемый сколиозом. Приобретенный сколиоз вначале проявляется легким искривлением позвоночника вбок, особенно при утомлении мышц спины; после отдыха искривление уменьшается. Со временем оно становится более выраженным, изменяется форма грудной клетки, плечо и лопатка на выпуклой стороне искривленного грудного отдела позвоночника располагаются выше, чем на вогнутой. Подвижность позвоночника резко уменьшается. Всякое физическое напряжение утомительно. Часты жалобы на боли в спине. При этом изменяется положение внутренних органов, что неблагоприятно сказывается на их функции.
Вопрос № 3
(Ответы - 4, 5, 7, 8)
Чтобы избежать развития сколиоза, прежде всего необходимо постоянно следить за правильностью своей осанки. Если возникла привычка носить тяжести в одной руке, следует поскорее от нее избавиться. Для этого надо чаще перекладывать портфель или сумку из одной руки в другую или распределять тяжесть равномерно, нагружая обе руки. Если школа близко, можно взять за правило по дороге в школу держать сумку в правой руке, а из школы - в левой. Носить портфель с шестью-восемью учебниками и тетрадями - чрезмерная нагрузка на позвоночник подростка. Полезны заплечные ранцы и рюкзаки, так как они исключают неравномерность нагрузки на плечевой пояс и возможность возникновения боковых искривлений позвоночника. Выработать правильную осанку можно, научившись правильно стоять: пятки вместе, голова высоко поднята, спина прямая, лопатки сведены, колени выпрямлены. Далее расслабиться, отставив в сторону левую ногу. Напоминает воинскую команду «смирно-вольно». Очень важно помнить, что в развитии той или иной группы мышц, а соответственно и костей большую роль играет характер физических упражнений и вид спорта. Так, например, у гребцов лучше развиты мышцы рук, плечевого пояса и спины; у метателей копья, диска и баскетболистов - мышцы правой руки и правого плечевого пояса; у бегунов, прыгунов и велосипедистов -мышцы ног. После занятий физкультурой и спортом может усилиться физиологическая асимметрия мышц тела (правосторонняя, левосторонняя), поэтому в детском и подростковом возрасте следует равномерно развивать мышцы левой и правой половины тела. Для этого лучше выбрать плавание, бег на лыжах, фигурное катание или бальные танцы. Гимнастикой и аэробикой могут заниматься только здоровые дети и подростки, желательно после консультации со специалистом.
Вопрос № 4
(Ответ 5)
При лечении сколиоза необходимо выполнять рекомендации врача - как общеукрепляющего характера, так и специальные упражнения, исправляющие искривление позвоночника. При первых признаках заболевания после обязательной консультации с врачами необходимы режим, облегчающий нагрузку на позвоночник, и богатое витаминами питание, ровная, жесткая постель и достаточный сон; показаны воздушные и солнечные ванны, подвижные игры и утренняя гимнастика. Однако самостоятельно выполнять гимнастику для коррекции позвоночника нельзя.
Ситуация № 6
С детских лет О. любила вкусно поесть, особенно мучное и сладкое, но не очень любила двигаться. Все больше - на диване с книжкой да пирожками. Родители радовались, что у них такая пухленькая девочка. К шестнадцати годам вес О. значительно превышал норму, однако это ее не беспокоило, так как на самочувствии  это не отражалось. О. хорошо училась (единственная тройка - по физкультуре), была веселой, добродушной и уверенной в себе. С некоторых пор у О. появилась при ходьбе своеобразная осанка. Она стала ходить сильно откинув туловище назад, прогнувшись в пояснице. «Пузо вперед» - смеялись ребята. Так и прозвали ее - Пузо. О. не обижалась и смеялась вместе с ними, как вдруг у нее появились сильные боли в спине, вялость, утомляемость и стало трудно учиться. Пришлось девочке обратиться к врачу.
Вопрос № 1
Как вы считаете, какой вид искривления позвоночника описан в данной ситуации ?
1. Кифоз.
2. Сутулость.
3. Сколиоз.
4. Поясничный лордоз.
Вопрос № 2
Как вы считаете, каковы в данном случае причины возникновения такого вида искривления позвоночника?
1. Малоподвижный образ жизни.
2. Избыточный вес.
3. Переутомление.
4. Нерациональное питание.
5. Травма.
6. Рахит
Вопрос №3
Как вы считаете, что помогает избежать такого вида искривления позвоночника?
1. Контроль за своим весом:
а) рациональное питание;
б) подвижный образ жизни;
в) занятия физкультурой;
- общеукрепляющей;

- специальной для осанки.
г) пребывание на свежем воздухе.
2. Контроль за правильностью своей осанки.
3. Контроль за правильностью своей посадки.
Вопрос № 4
Как вы считаете, что в данном случае может помочь в лечении?
1. Пешие прогулки.
2. Избавление от лишнего веса.
3. Различные виды физической работы.

4. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом.
5. Рациональное питание.
6. Выполнение рекомендаций врача:
а) общеукрепляющие воздействия на весь организм;
б) специальные упражнения, исправляющие форму позвоночника.
Правильные ответы
Вопрос № 1 (Ответ 4)
В данной ситуации описан случай развития поясничного лордоза, то есть чрезмерного изгиба позвоночника кпереди в поясничном отделе.
Вопрос №2
(Ответы -1, 2,4)
В этой ситуации причиной развития поясничного лордоза стал избыточный вес из-за малоподвижного образа жизни и нерационального питания. Физиологический поясничный лордоз может усиливаться при ожирении и слабости мышц живота. Чтобы сохранить равновесие, туловище отклоняется назад, перегибаясь в пояснице, и центр тяжести тела в вертикальном положении переносится вперед. При лордозе нередко возникают боли из-за перераспределения нагрузки тела на позвонки и перерастяжении мышечно-связочного аппарата позвоночника. Перемещение центра тяжести тела вызывает неправильное положение и развитие тазовых костей, что приводит к нарушениям, затрудняющим впоследствии у женщин роды. Лордозу часто сопутствует опущение внутренних органов (желудка, кишечника, почек и т.д.), чем объясняются различные нарушения их деятельности.
Вопрос № 3
(Ответы - 1 а, б, в, г; 2; 3)
Чтобы избежать лордоза, необходимо, прежде всего, следить за своим весом и, если есть лишний вес, поскорее от него избавиться. Для этого надо рационально питаться (но не голодать и не мучить себя диетами), вести подвижный образ жизни (трудиться физически дома, на даче, на огороде и т.д.), заниматься физкультурой, общеукрепляющей, включающей утреннюю зарядку, специальной, развивающей правильную осанку. Другим профилактическим средством от лордоза, как и от любого другого искривления позвоночника, является постоянный контроль за правильностью своей осанки и посадки как за партой или столом, так и просто на стуле, в кресле и т.п.
Вопрос № 4 (Ответ - 6)
При развившемся лордозе необходимо выполнять рекомендации врача, включающие как общеукрепляющие воздействия на организм, так и специальные  упражнения, исправляющие искривление позвоночника. Говоря об общеукрепляющих воздействиях, мы имеем в виду все меры, которые рекомендуются как профилактические. Но теперь, уже при наличии заболевания, их надо выполнять обязательно под контролем врача (рациональное питание, физические нагрузки и т.д.). Лечение лордоза основано на гигиенических упражнениях, исправляющих форму позвоночника. В первую очередь применяются упражнения, развивающие мышцы живота и спины.
Ситуация № 7
На день рождения подруги школьница шестнадцати лет Л. пошла в новых туфлях на высоких каблуках, которые выпросила у мамы. Хотя идти было не близко и ноги быстро устали, она себя чувствовала совсем взрослой и счастливой. После застолья стали танцевать. Но через некоторое время из-за боли в ногах Л. пришлось от танцев отказаться и провести остаток вечера, сидя на диване в тапочках хозяйки. «Ничего, терпи, это с непривычки» - подбодрила подруга. Но настроение все-таки испортилось.
Вопрос № 1
Как вы считаете, что стало причиной боли в ногах у Л. ?
1. Дальнее расстояние до подруги.
2. Отсутствие привычки ходить на каблуках.
3. Туфли на высоких каблуках.
4. Продолжительные танцы.
Вопрос № 2
Как вы считаете, может ли ношение обуви на высоких каблуках отразиться на состоянии здоровья ?
1. Да, но несущественно (только усталость и боль в ногах).
2. Может существенно ухудшить:         J
а) походку;
б) осанку.
3. Может отрицательно сказаться:
а) на костно-мышечной системе;
б) на работе внутренних органов;
в) на работе всех органов и систем организма.
Вопрос № 3
Как вы считаете, какие из предложенных мер помогут Л. в данной ситуации сохранить правильную осанку и походку и избежать деформации стоп?
1. Правильно подобранная обувь.
2. Тренировка хождения на высоких каблуках.
3. Хождение без каблуков.
4. Тренировка хождения на дальние расстояния.
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Отпет - 3)
Причиной усталости и боли в ногах в данном случае стали туфли на высоких каблуках, к тому же еще новые и чужие. Дело в том, что при увеличении высоты каблука тяжесть тела перемещается вперед и тем дальше, чем выше каблук. При высоте каблука 7 см передний отдел стопы перегружается почти в три раза. При высоком каблуке стопа сползает вниз и большой палец упирается в носок обуви, отчего этот палец отводится кнаружи. Этим как бы уменьшается длина стопы, но у основания пальца начинает выпирать «косточка».
Вопрос № 2
(Ответы - 2а, б; 36)
Хождение на высоких каблуках существенно ухудшает походку и осанку, что приводит к деформации скелета и нарушению работы внутренних органов. При высоких каблуках происходит перемещение центра тяжести тела вперед, ноги сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, что вызывает неправильное положение и развитие тазовых костей и перемещение внутренних органов (особенно малого таза). Другим осложнением хождения на высоких каблуках в детском и подростковом возрасте является плоскостопие, то есть деформация стопы, характеризующаяся уплощением ее сводов. При постоянном ношении обуви на высоких каблуках поперечный свод стопы под тяжестью уплощается, а затем исчезает, на подошве под ним образуется мозоль.
Вопрос № 3
(Ответ 1)
В данной ситуации сохранить правильные походку и осанку, а также избежать деформации стоп Л. поможет правильно подобранная обувь. Так, обувь, которую носят постоянно в течение всего дня, должна быть на каблуке высотой 2-3 см, а по длине и ширине каблук должен занимать 25% подметки. При таком каблуке значительная часть тяжести тела приходится на пятки, которые для этого приспособлены. Девушкам до восемнадцати лет из-за еще не сформировавшейся стопы и не окрепших связок и мышц голени и стопы вообще не рекомендуется носить обувь на высоких каблуках. Такую обувь можно надевать изредка и всего на несколько часов только после того, как стопа сформировалась и окрепла. Нельзя также носить в течение всего дня обувь совершенно без каблуков, например валенки или тапочки, которые можно надеть для отдыха ног на короткое время. Домашние туфли тоже должны иметь каблук. Кроме того, вредно носить как узкую и короткую,
так и слишком свободную обувь, так как она не может поддерживать своды еще не окрепших связок и мышц голени и стопы.
Ситуация № 8
В раннем детском возрасте Н. был довольно тучным ребенком и, чтобы сохранить равновесие при ходьбе, широко расставлял ноги. С возрастом Н. значительно похудел, но походка сохранилась: разворачивая стопы носками наружу, он слегка сгибал ноги в коленях и тазобедренных суставах и сильно размахивал руками. «Ты ходишь, как моряк по палубе», - смеялся отец, а мама удивлялась: как странно Н. изнашивает обувь (внутренние стороны подошв и каблуков). Со временем у Н. к концу дня стали сильно уставать ноги, из-за чего он все больше сидел и лежал. Позже появились боли в ступнях и икрах, а также отеки стоп, которые к утру проходили. Пришлось обратиться к врачу.
Вопрос № 1
Как вы считаете, что стало причиной боли в ногах у Н. ?
1. Малоподвижный образ жизни.
2. Избыточный вес.
3. Неудобная обувь.
4. Неправильная походка.
5. Плоскостопие.
Вопрос №2
Как вы считаете, что может помочь в данной ситуации Н. ?
1. Усиленные занятия физкультурой и спортом.
2. Подвижный образ жизни.
3. Усиленное питание.
4. Длительные пешие прогулки и туристические походы.
5. Следование рекомендациям врача:
а) специальная и общеукрепляющая гимнастика;
б) ножные ванны;
в) массаж ног.
Вопрос №3
Как вы считаете, какие из предложенных мер необходимы, чтобы избежать деформации стоп?
1. Правильно подобранная обувь.
2. Образ жизни с минимальной нагрузкой на ноги.
3. Правильные походка и осанка.
4. Контроль за своим весом:
а) рациональное питание;
б) подвижный образ жизни.
5. Усиленное питание.
6. Занятия физкультурой:
.
а) общеукрепляющей;
б) специальной гимнастикой для укрепления ног.
7. Занятия спортом.
8. Массаж.
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Ответы - 2, 4, 5)
В данной ситуации причиной боли в ногах у Н. стало развившееся плоскостопие как следствие неправильной походки, возникшей в раннем детстве из-за избыточного веса. Движение тела и плавность походки зависят от строения стоп и ног человека. Скелет стопы имеет два свода - продольный и поперечный. Благодаря им стопа спереди опирается на головки плюсневых костей, а сзади - на пяточную кость. Такое расположение костей стопы удерживается связками и мышцами стопы и голени. Сводчатость стоп позволяет им пружинить и оберегает человека от различных толчков и сотрясений во время ходьбы, прыжков, бега. Однако нередко наблюдается уплощение, а иногда и полное исчезновение сводов стопы, что носит название «плоскостопие». При уплощении продольного свода стопа делается длиннее; из-за этого обувь, которая была впору, становится мала. Если же продолжать носить такую обувь, то пальцы начнут сгибаться и постепенно деформируются. При уплощении поперечного свода стопа делается более широкой и плоской, как «лапа гуся», при этом пальцы на ногах расходятся веером и в дальнейшем один палец накладывается на другой. Плоскостопие выражается в быстрой утомляемости ног при ходьбе, в появлении болей в подошвах, икрах, бедрах, пояснице, пальцах, на которых образуются мозоли. Боли возникают от растяжения связок и суставов, а в некоторых случаях от давления костей на нервы, идущие к пальцам. Наиболее частая причина плоскостопия - это слабость мышечно-связочного аппарата стопы в результате чрезмерной нагрузки на ноги или, наоборот, вследствие недостаточной нагрузки из-за малоподвижного образа жизни. Развитие плоскостопия в детском возрасте нередко связано с походкой, когда ходят широко расставляя ноги и развертывая стопы для сохранения равновесия. Это искусственно увеличивает площадь опоры, но в то же время увеличивает и нагрузку на внутреннюю часть стоп, уплощая их.
Вопрос №2
(Ответы - 5а, б, в)
При развившемся плоскостопии Н. необходимо выполнять рекомендации врача, которые включают специальную и общеукрепляющую гимнастику, ножные ванны и массаж для ног. При первых признаках плоскостопия следует обратиться к врачу-ортопеду. Основу лечения составляет ежедневная специальная гимнастика. При этом  индивидуально подобранные упражнения полезно сочетать с обычными, укрепляющими мышечно-связочный аппарат. Хорошо также помогают ежедневные ножные теплые ванны (35-36 °С) и массаж стоп и голеней. В ряде случаев применяются специальные стельки-супинаторы, которые приподнимают уплощенный свод стопы. Эффективность лечения плоскостопия во многом зависит от стадии развития заболевания.
Вопрос № 3
(Ответы -1, 3, 4а, б; 6а, б; 7)
Чтобы избежать деформации стоп, то есть плоскостопия, наряду с правильно подобранной обувью очень важно иметь правильную осанку и походку - всегда держать корпус и голову прямо, не разводить широко носки при ходьбе; нормальный вес, для обеспечения которого необходимы рациональное питание и подвижный образ жизни. Мышечно-связочный аппарат как ног, так и всего организма укрепляют ежедневная гимнастика, занятия спортом и массаж. Для профилактики плоскостопия нужно с ранних лет постепенно и систематически тренироваться на продолжительную ходьбу, тем самым укрепляя мышцы ног. В комплекс утренней гимнастики хорошо включить упражнения для укрепления мышц стопы и голени (приседания с предварительным поднятием на пальцы параллельно поставленных ног, пружинящие прыжки на месте в том же положении ног, хождение на носках и пятках, на повернутых внутрь стопах, на наружных краях стоп). Положительно сказываются на осанке и формировании свода стопы занятия в группах фигурного катания на коньках. Следует рационально подбирать и спортивную обувь (кеды, тапочки, кроссовки, туристические ботинки). В теплое время года полезно ходить босиком по неровной почве, гальке, скошенной траве, двигать пальцами голых ног. Если длительное время приходится находиться на ногах, то необходимы кратковременные (по 5-10 мин) перерывы для отдыха сидя, а также опираясь на наружные края стоп. Хорошо укрепляет мышцы стоп массаж их наружного и внутреннего края, а также передних и внутренних мышц голени.
Ситуация № 9
Десятиклассник Б. плохо выучил уроки. В течение всего учебного дня, во время занятий, он с озабоченным выражением лица пытался прятаться от учителей за спинами одноклассников. При этом Б. опускал голову и пригибался всем туловищем почти вплотную к парте, упираясь в ее край из-за уже довольно высокого роста. При такой позе руки пришлось опустить под парту, а ноги вытянуть вперед. К концу уроков от этих манипуляций у Б. устали плечи и спина, заболела голова.
Вопрос № 1
Как вы считаете, по каким признакам в данной ситуации можно судить о неправильной посадке за партой?
1. Опущенная голова.
2. Озабоченное выражение лица.
3. Пригнувшееся к парте тело.
4. Усталость в плечах и спине.

5. Вытянутые ноги.
6. Опущенные под парту руки.
7. Головная боль.
Вопрос №2
Как вы считаете, какие из предложенных элементов посадки за столом или партой правильные?
1. Положение головы:
а) голова сильно откинута назад;
б) голова опущена;
в) голова слегка наклонена вперед;
г) голова высоко поднята.
2. Положение спины:
.
а) спина прямая, опирается на спинку стула или скамьи на уровне поясницы;
б) спина откинута назад;
в) спина согнута вперед.
3. Положение плеч:
а) одно плечо выдвинуто вперед;
б) плечи опущены и сведены;
в) плечи на одном уровне (параллельно краю стола).
4. Положение туловища:
а) туловище согнуто над столом;
б) туловище упирается в край стола;
в) между туловищем и столом имеется пространство.
5. Положение рук:
а) руки опущены под стол;
б) предплечья свободно лежат на столе;
в) согнутые руки опираются локтями на стол.

6. Положение ног:
а) бедра почти (на 2/3) лежат на сиденье;
б) бедра почти не лежат на сиденье;
в) колени согнуты под прямым или тупым углом;
г) колени согнуты под острым углом;
д) ноги вытянуты вперед; 

е) ноги висят, не касаясь пола.
Вопрос №3
Как вы считаете, влияет ли неправильная посадка на состояние здоровья?
1. Улучшает здоровье.
2. Нет, не влияет.

3. Ухудшает незначительно.
4. Оказывает вредное воздействие:
а) только на позвоночник;
б) только на скелетно-мышечную систему;
в) только на зрение;
г) на работу органов и систем всего организма.
Вопрос № 4
Как вы считаете, какое заболевание позвоночника может развиться при посадке, описанной в данной ситуации?
1. Лордоз.
2. Сколиоз.
1
3. Кифоз.
Правильные ответы
Вопрос №1
(Ответы -1, 3, 5, 6)
В данной ситуации признаками неправильной посадки за партой являются: опущенная голова, пригнувшееся к парте тело, опущенные под парту руки и вытянутые ноги. И как следствие этого - усталость в плечах и спине, головная боль. Важным условием нормального развития костно-мыщечной системы подростков является правильная посадка во время учебных занятий в школе и дома за партой, письменным столом, компьютером.
Вопрос №2
(Ответы - 1в; 2а; Зв; 4в;5б; ба)
Сидеть надо прямо, слегка наклонив голову вперед, спина опирается на спинку скамьи на уровне поясницы, оба плеча находятся на одном уровне (параллельно краю стола), предплечья свободно лежат на столе, туловище не упирается в передний край стола - между ними остается свободное пространство в 3^4 см; бедра почти полностью (не менее 2/3) лежат на сиденье, ноги в коленном суставе согнуты под прямым или тупым углом и опираются всей стопой на пол или подножку. При этом тело имеет несколько точек опоры (стол, сиденье, его спинка, пол или подножка), и статическое напряжение мышц, необходимое для удержания туловища в вертикальном положении, уменьшается, а значит, уменьшается и утомляемость.
Проверить правильность своей посадки можно самому. Так, между столом и грудью должен свободно проходить кулак, лопатки касаются спинки стула. Расстояние от глаз до книги или тетради определяется рукой: поставить руку, согнутую в локте, на стол, кончики пальцев достают до виска.
Вопрос №3
(Ответ 4г)
Неправильная посадка вредно сказывается на работе органов и систем всего организма. Последствия неправильной посадки те же, что и неправильной осанки: деформации и нарушения развития скелета (особенно позвоночника и тазовых костей), что ведет к нарушениям дыхания, кровообращения и затрудняет работу внутренних органов. Так, согнутое положение тела при сидении влечет за собой сужение межреберных промежутков, препятствует подъему диафрагмы, что приводит к нарушению легочной вентиляции и снижению уровня насыщения крови кислородом. Если во время занятий постоянно прижиматься к столу грудью, то это может стать причиной неправильного развития грудной клетки. При правильной посадке за партой или столом не сдавливаются крупные кровеносные сосуды и внутренние органы грудной клетки и брюшной полости. Особенно важно соблюдение этих правил для предупреждения искривления позвоночника и создания благоприятных условий для зрительной работы (тетрадь и книга находятся на расстоянии примерно 35 см от глаз). Однако прямая посадка не может сохраняться длительное время. Переход от прямой посадки к слегка склоненной и обратно можно считать более рациональным, чем длительное сидение в одной и той же позе.
Вопрос № 4
(Ответ 3)
При постоянном нарушении посадки (таком, как описано в данной ситуации) может развиться искривление позвоночника, называемое дугообразный кифоз, который возникает главным образом в грудном отделе позвоночника (так называемая круглая спина). Причиной развития этого заболевания могут быть врожденная слабость мышц спины, рахит, но чаще всего это длительное согнутое положение туловища (за письменным столом, партой и т.д.). Наличие дугообразного кифоза не только нарушает осанку человека, но и ведет к уменьшению дыхательной емкости грудной клетки (так как полный вдох требует максимального разгибания позвоночника), а недостаточность выдыхания отрицательно сказывается на кровообращении. При таком искривлении позвоночника наблюдаются выдвинутые вперед и опущенные вниз плечи, выпяченный и несколько отвисший живот. Лечение: корректирующая гимнастика, физиотерапия. Своевременное обращение к врачу предотвращает прогрессирование деформации. Профилактика та же, что и при нарушении осанки.
Ситуация № 10
После домашних уроков Т. решила посмотреть интересный фильм по телевизору. Она устроилась в низком глубоком кресле. При сидении в таком кресле голова и туловище Т. оказались откинутыми назад, а ноги согнутыми в коленях и тазобедренных суставах под острым углом. Проведя в такой позе несколько часов (фильм оказался очень длинным), Т. не только не отдохнула, а, наоборот, почувствовала тяжесть во всем теле и сильную усталость.
Вопрос №1
Выберите из предложенных элементов посадки, которые описаны в данной ситуации, неправильные.
1. Положение головы:
а) слегка наклонена вперед;
б) откинута назад;
в) высоко поднята.
2. Положение туловища:
а) откинуто назад;
б) находится в прямом положении и слегка опирается о спинку на уровне поясницы;
г) наклонено вперед.
3. Положение ног:
а) согнуты в коленных и тазобедренных суставах под прямым углом;
б) согнуты в коленных и тазобедренных суставах под острым углом;
в) вытянуты вперед.
Вопрос №2
Как вы считаете, что в данной ситуации стало причиной неправильной посадки?
1. Усталость после уроков.
2. Длительность просмотра телепередачи.
3. Неправильно подобранная мебель.   

 4. Отсутствие привычки соблюдать правильность посадки.    
Правильные ответы
Вопрос № 1
(Ответы1б; 2а; 36)
В данной ситуации признаками неправильной посадки являются: откинутые назад голова и туловище, ноги, согнутые в коленных и тазобедренных суставах под острым углом.
Вопрос № 2
(Ответ 3)
В данной ситуации причиной неправильной посадки является неудачно подобранная мебель, в частности низкое кресло. Главное условие, позволяющее сохранить наименее утомительную позу сидя, воспитывающее правильную осанку, предупреждающее искривление позвоночника и нарушение зрения, - это соответствие мебели (стола, стула, скамьи, кресла) пропорциям тела. Так, в низком кресле приходится наклоняться, вытягивать ноги вперед или сгибать их в коленях и тазобедренных суставах под острым углом; на высоком же стуле - все время держать руки (и плечевой пояс) в
поднятом положении и лишиться очень важной точки опоры, так как нога не достают до пола и болтаются в воздухе. Во всех этих ситуациях нет возможности соблюдать правильную посадку. Неудобная мебель также способствует таким распространенным нарушениям посадки, как сидение боком, выдвинув вперед одно плечо, сидение с опорой на одно бедро, с опорой на копчик, на краешке стула и т.п., что ведет к кособокости и деформациям тазовых костей.
Другим необходимым условием для правильной посадки является хорошая освещенность рабочего места. Очень важно выработать и закрепить привычку правильно сидеть, где бы вы ни находились (в гостях, в театре, на концерте и т.п.) и каким бы делом ни занимались (чтение, письмо, просмотр TV-передач, занятия на компьютере, шитье, вязание и т.д.). Садясь работать за стол, надо задвинуть стул на 3-4 см под стол. Выполнение этого требования обязательно как на занятиях в школе,
так и дома.
Ситуация № 11
Школьник шестнадцати лет Ф. после учебной недели решил отдохнуть и с компанией одноклассников поехал на дачу к одному из них. Путь был неблизкий, но за разговорами пролетел незаметно. Там ребята жгли костер, танцевали, веселились и остались ночевать. Легли поздно. Ф. достался маленький продавленный диванчик. Спать на нем оказалось мукой. Ноги приходилось подгибать и подолгу лежать в одном положении, так как из-за малого размера и неровности дивана переворачиваться было очень трудно. Утром Ф. чувствовал себя уставшим и разбитым. Тело, руки и ноги ныли, а голова болела.
Вопрос № 1
Как вы считаете, что в данной ситуации стало причиной плохого Самочувствия     
Ф.?
1. Усталость после учебной недели.
2. Продолжительные танцы и веселье.
3. Неполноценный сон.
4. Утомительная дорога на дачу.
Вопрос № 2
Как вы считаете, влияет ли полноценный сон на состояние здоровья человека?

   1. Влияет несущественно.
2. Нет, не влияет.
3. Положительно влияет:
а) дает отдых нервной системе;
б) дает отдых мышцам;
в) уменьшает нагрузку на позвоночник и суставы.

Вопрос №3
Как вы считаете, какие из предложенных условий необходимы дня полноценного сна?
1. Размеры кровати, дивана и т.п.:
а) большая длина;
б) на 15-25 см больше длины тела;
в) большая ширина;
г) средняя ширина.
2. Качество постели:
а) мягкая;
б) жесткая;
в) ровная;
г) углубленная.
3. Положение тела во время сна:
а) на подушке находится только голова;
б) подушка под головой и частью туловища;
в) «калачиком».
4. Смена положения тела во время сна:
а) возможность менять положение;
б) невозможность менять положение.

Правильные ответы
Вопрос №1
(Ответ 3)
Причиной плохого самочувствия Ф. стал неполноценный сон из-за неудобного дивана.
Вопрос № 2
(Ответы - За, б, в)
Полноценный сон не только оказывает положительное влияние на состояние здоровья, он человеку просто необходим, так как дает отдых нервной системе и мышцам, уменьшает нагрузку на позвоночник и суставы.
Вопрос № 3
(Ответы - 16, г; 26, в; За; 4а)
Правильное положение тела и возможность его поменять во время сна - залог полноценного отдыха. Для этого нужна удобная кровать, которая должна быть на 15-25 см больше длины тела, и жесткая, ровная постель. Соблюдение этих требований помогает предупредить нарушения костно-мышечной системы.
Нормальное положение позвоночника может быть нарушено из-за привычки спать «калачиком» или с приподнятыми на подушке плечами, на слишком мягкой или неровной постели. Вредно также редко менять положение тела во время сна, так как нарушается кровообращение.
Контрольные вопросы
Вопрос № 1
Влияет ли осанка на формирование опорно-двигательного аппарата?
!.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 2
Влияет ли походка на формирование опорно-двигательного аппарата?
1.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 3
Влияет ли посадка за партой, столом, на стуле, в кресле и т. п. на формирование
опорно-двигательного аппарата?
!.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос №4
Влияет ли положение тела во время сна на формирование опорно-двигательного аппарата?
1.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 5
Гарантируют ли только правильные осанка, походка, посадка и положение тела
во время сна нормальное формирование опорно-двигательного аппарата ?
1.Да         2. Нет
(Ответ 2)
Вопрос № 6
Являются ли неправильные осанка, походка, посадка и положение тела во время сна заболеваниями?
1.Да         2. Нет
(Ответ 2)
Вопрос № 7
Влияют ли на формирование опорно-двигательного аппарата занятия физкультурой и спортом?
1.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 8
Влияет ли питание на формирование опорно-двигательного аппарата ?
1.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 9
Влияют ли на формирование опорно-двигательного аппарата различные виды физической работы?
.Да
2. Нет
(Ответ!)
Вопрос №10
Влияет ли образ жизни на формирование опорно-двигательного аппарата?
!.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос № 11
Обязательно ли при начальных нарушениях опорно-двигательного аппарата обращаться к врачу?
1.Да         2. Нет
(Ответ!)
Вопрос №12
Можно ли при нарушениях опорно-двигательного аппарата самостоятельно принимать меры?
1.Да         2. Нет
(Ответ 2)
Вопрос №13
Обязательно ли при нарушениях опорно-двигательного аппарата выполнять рекомендации врача?
1.Да         2. Нет
(Ответ1)

Вопрос №14  Можно ли сохранять большие физические нагрузки при появлении признаков
нарушений опорно-двигательного аппарата?

1. Да         2. Нет
(Ответ 2)
Вопрос №15
Влияет ли состояние опорно-двигательного аппарата на положение и работу внутренних органов?
!.Да         2. Нет
(Ответ!)
Учебное издание
ДЕТИ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Примерная программа уроков физкультуры

(авторы И.С. Ганзен, Н.В. Кузнецова, Л.В. Жоглева и др.)
Введение

В специальную медицинскую группу (СМГ) входят учащиеся, которым по состоянию здоровья противопоказаны повышенные физические нагрузки.
Работать над физическим развитием ослабленных детей сложно. И у многих учителей физкультуры нет для этого необходимых знаний.
Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ, являются:
• укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию организма;
• повышение функционального уровня органов и систем, ослабленных болезнью;
• повышение физической и умственной работоспособности;
• освоение основных двигательных умений и навыков из числа предусмотренных программой по физической культуре.
Мы стараемся на уроках физической культуры воспитывать у учащихся смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, чувство дружбы, привить двигательные навыки. А еще учитель должен сообщить учащимся необходимые сведения о режиме дня, о закаливании, правильном дыхании.
В программу входят преимущественно гимнастические упражнения, подвижные игры, элементы спортивных игр, легкая атлетика и лыжная подготовка.
Мы ограничили для ослабленных детей упражнения на скорость, силу и выносливость, уменьшили дистанции ходьбы и бега. Дополнительно ввели дыхательные упражнения, которыми следует пользоваться на протяжении всего курса обучения. Увеличили количество упражнений на формирование правильной осанки и упражнений на укрепление мышц спины и живота. Полностью исключили упражнения на канате, подтягивание и акробатику. Вместе с тем в программе предусмотрены различные виды прыжков (кроме прыжков, связанных со значительным одномоментным напряжением). Опыт показывает, что при правильной дозировке и умелой методике эти упражнения не вызывают ухудшения здоровья. Их надо совмещать с умеренной ходьбой, успокаивающими и дыхательными упражнениями. Во всех случаях учащиеся допускаются к прыжкам лишь с разрешения врача.
Большинство занятий надо проводить на открытом воздухе (на пришкольных площадках, в парках, садах и т.д.); особенно это важно, если в группе есть дети с хронической пневмонией, бронхиальной астмой и другими заболеваниями. Однако во время занятий на открытом воздухе школьники нередко переохлаждаются, поэтому учитель должен строго следить за соответствием одежды и температуры воздуха.
От занятий физическими упражнениями по программе школы, от участия в соревнованиях, от выполнения учебных нормативов школьники специальной медицинской группы освобождаются. Посещение специально организованных занятий должно быть обязательным. Ответственность за посещаемость занятий возлагается на заместителя директора по учебно-воспитательной работе.
При проведении занятий мы старались учитывать особенности организма учащихся специальной группы, их пониженные функциональные возможности, а следовательно, и относительно меньшую приспособляемость к физическим нагрузкам.
Опыт работы с учащимися этой группы показывает, что вполне допустимы и целесообразны совместные занятия школьников, страдающих различными заболеваниями. Объединение этих школьников в одну группу возможно потому, что характер приспособления организма к физической нагрузке, и в частности органов кровообращения и дыхания, во многих отношениях одинаков.
На занятиях не следует допускать упражнений с продолжительными статистическими напряжениями, вызывающими длительную задержку дыхания (упоры, лазания по канату, сопротивления и т.д.), а также типичные упражнения на скорость (быстроту). Подвижные игры, эстафеты, прыжки и т.п. следует давать в небольших дозах и постоянно наблюдать за влиянием этих упражнений на организм учащихся.
Особое внимание следует уделять дыхательным упражнениям. Нарушение кровообращения сопровождается обычно и нарушением дыхания. И наоборот, нарушение дыхательной функции нередко вызывает нарушение кровообращения. На занятиях надо широко использовать дыхательные упражнения, чтобы выработать глубокое дыхание, усиление выдоха (при некоторых заболеваниях органов дыхания он обычно бывает ослабленным), а также упражнения, сочетающие дыхание с различными движениями рук, ног, туловища, направленные на улучшение координации движений. Каждое физическое упражнение дети должны выполнять свободно, без задержки дыхания. В тех случаях, когда она неизбежна, после окончания упражнения надо сделать 2-3 дыхательных упражнения для восстановления нарушенного дыхания.
Физическое воспитание ослабленных школьников не может ограничиваться только занятиями по общей физической подготовке. Уроки должны подкрепляться правильным режимом учебного дня, в том числе физкультурно-оздоровительными мероприятиями (физкультминутками на уроках, играми и физическими упражнениями на переменах, профилактической гимнастикой на уроках труда и т.д.).
Следует также вовлекать школьников в посильные для них формы внеклассной работы: массовые физкультурные праздники, прогулки, экскурсии и т.д. (за исключением участия в спортивных соревнованиях). Необходимо вести разъяснительную работу с учениками и родителями о значении занятий физкультурой для укрепления здоровья. 

1-2-е КЛАССЫ

Основы знаний
Двигательный режим ученика специальной медицинской группы. Значение утренней гимнастики. Одежда ученика во время занятий физической культурой (на утренней гимнастике, на уроках физической культуры, во время игр и спортивных развлечений во внеурочное время). Гигиенические процедуры, выполняемые после занятий физическими упражнениями (смена спортивной одежды, водные процедуры). Правильная осанка, правильное дыхание во время занятий физическими упражнениями, на других уроках, дома.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика

Дыхательные упражнения. Выдох через нос и вдох через рот; выдох и вдох через нос; грудной и брюшной тип дыхания (в положении стоя, руки на пояс); смешанный тип дыхания (грудно-брюшной или полный) в положении стоя и лежа; дыхание при различных движениях рук; дыхание при приседаниях и полуприседаниях; дыхание во время наклона туловища вперед; дыхание во время ходьбы, руки на пояс, с различными вариантами; на 3 шага выдох, на 3 - вдох; на 4 шага выдох, на 4 - вдох; на 2 шага выдох, на 2 - вдох; то же, но вдох короче, выдох продолжительнее, например: на 4 шага выдох, на 3 - вдох или на 2 шага вдох, на 3 - выдох и т.д.; дыхательные упражнения во время ходьбы с движениями рук назад, в стороны; дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и т.п.
Развитие подвижности в суставах

Общеразвивающие упражнения. Развитие быстроты и выносливости: Чередование бега с ходьбой: 15 секунд бега и 1 минута ходьбы или 20 секунд |бега и 1 минута ходьбы, одно повторение в подготовительном периоде, к концу (основного периода 3-5 повторений. .
Развитие ловкости и координации

Упражнения с большими мячами (резиновыми или волейбольными). Основные положения с мячом (мяч в руках внизу, впереди, вверху); передача мяча по кругу вправо, влево; передача мяча по шеренге вправо, влево; передача мяча в колонне по одному вправо, влево; передача мяча в колонне по одному назад над головой; перекатывание мяча по кругу вправо, влево; перекатывание мяча от шеренги к шеренге, расположенной одна от другой на расстоянии 2-3 м; удары мячом о пол и ловля его; комплексы утренней гимнастики с большим мячом.
Упражнения с малыми мячами. Основные положения рук с мячом; подбрасывание ]мяча вверх и ловля его двумя руками; броски мяча в стену и ловля его двумя [руками; подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после дополнительных [ движений (хлопок в ладоши перед грудью, хлопок перед коленями, хлопок за спиной, {присесть и выпрямиться); удары мячом о пол и ловля его после дополнительных  движений; перебрасывание мяча друг другу на расстоянии 3х4 м; комплексы утренней гимнастики с мячом.
Специальная физическая подготовка

Гимнастика
Построения и перестроения. Построение в колонну по одному; построение в одну шеренгу; передвижение в колонне по одному; перестроение в круг из шеренги, взявшись за руки; повороты на месте направо (налево) переступанием; перестроение из колонны по одному в колонну по три (четыре) по заранее расставленным направляющим; равнение в затылок в колонне; равнение в шеренге по носкам; размыкание в колонне по три (четыре), расчет на первый-второй; расчет по три, по четыре; выполнение команд: «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!».
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения основная стойка, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки; наклон туловища вперед, расслабить мышцы рук, выпрямиться, руки вверх, расслабляя мышцы, «уронить» руки; руки в стороны, усиленно напрягая мышцы, руки вперед, пальцы сжать в кулаки; уменьшить напряжение мышц рук (руки «тяжелеют»), расслабляя мышцы, «уронить» руки. Из исходного положения стойка ноги вместе, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать рукам пассивно покачаться; стоя на гимнастической скамейке, правым боком к опоре, левую ногу свободно опустить, левую руку на пояс, правую на опору, усиленно напрягая мышцы, левую ногу вперед и уменьшить напряжение мышц, «уронить» ногу; то же левым боком.
Упражнения на формирование осанки. Стоя спиной к стене, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками, поднимание рук в стороны, вверх; приседание, касаясь стены затылком и спиной; из положения стоя у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками, отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение; опираясь правой (левой) рукой о рейку гимнастической стенки (на высоте плеч), другая рука на поясе, поднимание левой (правой) ноги вперед, в сторону, назад; с грузом на голове (150-200 г) поднимание на носки и приседание; передвижение шагом с грузом на голове; с грузом на голове встать на гимнастическую скамейку, ходьба по гимнастической скамейке. Для мышц стопы: ходьба по канату, лежащему на полу, охватывая его сводом стопы; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой стопы на гимнастической палке, на канате; передвижение по гимнастической лестнице вправо и влево приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы).
Танцевальные упражнения

 Ходьба под музыку; ходьба с остановками в конце музыкальной фразы; танцевальный шаг на носках; приставной шаг вперед; приставной шаг в сторону; приставной шаг назад; простейшие сочетания изученных танцевальных шагов.
Лазанье, перелезание, подлезание, переползание. Лазанье на четвереньках по гимнастической скамейке, установленной под углом до 20°, вверх; лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; лазанье по гимнастической стенке вправо, влево; лазанье по гимнастической скамейке, установленной под углом до 20°, вверх и вниз;  перелезание через препятствие высотой 60-80 см. Подлезание под препятствием, через обруч, под «воротами» высотой 40-60 см. Переползание по полу на четвереньках, на коленях, опираясь на кисти; переползание на четвереньках разными способами; переползание по гимнастической скамейке.
Равновесие

 Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; ходьба по гимнастической скамейке с движениями рук; ходьба по гимнастической скамейке с предметами в руках; ходьба по гимнастической скамейке приставными шагами вперед; с перешагиванием через веревочку, натянутую на высоте до 20 см; стойка и ходьба на носках по гимнастической скамейке.
Легкая атлетика
Ходьба и бег. Ходьба широким, свободным шагом с сохранением правильной
осанки; ходьба с различным положением рук; ходьба с движениями руками; ходьба

на носках с различным положением рук; ходьба на носках с различными движениями
рук; ходьба с остановками по сигналу (слуховому, зрительному); ходьба с замедлением
и ускорением; ритмическая ходьба с хлопками в ладоши; ходьба с речитативом; ходьба
с пением; свободная, непринужденная пробежка (15-20 секунд).
Прыжки

Прыжки на месте с мягким приземлением; прыжки на двух ногах через длинную качающуюся скакалку с промежуточным прыжком (дозировка индивидуальная); соскок с гимнастической скамейки (на мягкость приземления); прыжки в длину с небольшого разбега с приземлением на обе ноги (2-3 прыжка в одном занятии).
Метание. Метание малого мяча из-за головы правой и левой рукой, стоя лицом по направлению метания в щит (1 х 1 м), расположенный на высоте 2 м, с постепенным увеличением расстояния от 2 до 6 м для мальчиков и до 4 м для девочек; то же, стоя боком по направлению метания; метание малого мяча и других легких предметов с места через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия (веревка, волейбольная сетка).
Подвижные игры

Игры с элементами строя и общеразвивающих упражнений: «Класс, смирно!», «Быстро по местам». Игра с бегом «К своим флажкам». Игры с метанием на дальность и в цель: «Кто дальше бросит», «Метко в цель».
Лыжная подготовка

Практическое ознакомление с одеждой, обувью, лыжами, лыжными палками и простейшим уходом за лыжным инвентарем; построение в шеренгу с лыжами в руках; построение в колонну по одному с лыжами в руках; переноска лыж в руках; укладка лыж на снег; надевание лыж; повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж; передвижение на лыжах ступающим шагом без палок по неглубокому снегу; передвижение на лыжах без палок ступающим шагом по учебной лыжне; передвижение скользящим шагом по учебной лыжне, имеющей небольшой уклон и ровные участки, с движениями рук как при ходьбе с палками; передвижение скользящим шагом с палками; спуск на лыжах с уклона до 15°; подъем на лыжах по склону ступающим шагом; передвижение на лыжах с палками в медленном темпе 400-500 м.

движений; перебрасывание мяча друг другу на расстоянии 3х4 м; комплексы утренней гимнастики с мячом.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Построения и перестроения. Построение в колонну по одному; построение в одну шеренгу; передвижение в колонне по одному; перестроение в круг из шеренги, взявшись за руки; повороты на месте направо (налево) переступанием; перестроение из колонны по одному в колонну по три (четыре) по заранее расставленным направляющим; равнение в затылок в колонне; равнение в шеренге по носкам; размыкание в колонне по три (четыре), расчет на первый-второй; расчет по три, по четыре; выполнение команд: «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!».
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения основная стойка, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки; наклон туловища вперед, расслабить мышцы рук, выпрямиться, руки вверх, расслабляя мышцы, «уронить» руки; руки в стороны, усиленно напрягая мышцы, руки вперед, пальцы сжать в кулаки; уменьшить напряжение мышц рук (руки «тяжелеют»), расслабляя мышцы, «уронить» руки. Из исходного положения стойка ноги вместе, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать рукам пассивно покачаться; стоя на гимнастической скамейке, правым боком к опоре, левую ногу свободно опустить, левую руку на пояс, правую на опору, усиленно напрягая мышцы, левую ногу вперед и уменьшить напряжение мышц, «уронить» ногу; то же левым боком.
Упражнения на формирование осанки. Стоя спиной к стене, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками, поднимание рук в стороны, вверх; приседание, касаясь стены затылком и спиной; из положения стоя у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками, отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение; опираясь правой (левой) рукой о рейку гимнастической стенки (на высоте плеч), другая рука на поясе, поднимание левой (правой) ноги вперед, в сторону, назад; с грузом на голове (150-200 г) поднимание на носки и приседание; передвижение шагом с грузом на голове; с грузом на голове встать на гимнастическую скамейку, ходьба по гимнастической скамейке. Для мышц стопы: ходьба по канату, лежащему на полу, охватывая его сводом стопы; перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой стопы на гимнастической палке, на канате; передвижение по гимнастической лестнице вправо и влево приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы).
Танцевальные упражнения. Ходьба под музыку; ходьба с остановками в конце музыкальной фразы; танцевальный шаг на носках; приставной шаг вперед; приставной шаг в сторону; приставной шаг назад; простейшие сочетания изученных танцевальных шагов.
Лазанье, перелезание, подлезание, переползание. Лазанье на четвереньках по гимнастической скамейке, установленной под углом до 20°, вверх; лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; лазанье по гимнастической стенке вправо, влево; лазанье по гимнастической скамейке, установленной под углом до 20°, вверх и вниз;  перелезание через препятствие высотой 60-80 см. Подлезание под препятствием, через обруч, под «воротами» высотой 40-60 см. Переползание по полу на четвереньках, на коленях, опираясь на кисти; переползание на четвереньках разными способами; переползание по гимнастической скамейке.
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; ходьба по гимнастической скамейке с движениями рук; ходьба по гимнастической скамейке с предметами в руках; ходьба по гимнастической скамейке приставными шагами вперед; с перешагиванием через веревочку, натянутую на высоте до 20 см; стойка и ходьба на носках по гимнастической скамейке.
Легкая атлетика
Ходьба и бег. Ходьба широким, свободным шагом с сохранением правильной
осанки; ходьба с различным положением рук; ходьба с движениями руками; ходьба

на носках с различным положением рук; ходьба на носках с различными движениями
рук; ходьба с остановками по сигналу (слуховому, зрительному); ходьба с замедлением
и ускорением; ритмическая ходьба с хлопками в ладоши; ходьба с речитативом; ходьба
с пением; свободная, непринужденная пробежка (15-20 секунд).
Прыжки. Прыжки на месте с мягким приземлением; прыжки на двух ногах через длинную качающуюся скакалку с промежуточным прыжком (дозировка индивидуальная); соскок с гимнастической скамейки (на мягкость приземления); прыжки в длину с небольшого разбега с приземлением на обе ноги (2-3 прыжка в одном занятии).
Метание. Метание малого мяча из-за головы правой и левой рукой, стоя лицом по направлению метания в щит (1 х 1 м), расположенный на высоте 2 м, с постепенным увеличением расстояния от 2 до 6 м для мальчиков и до 4 м для девочек; то же, стоя боком по направлению метания; метание малого мяча и других легких предметов с места через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия (веревка, волейбольная сетка).
Подвижные игры

Игры с элементами строя и общеразвивающих упражнений: «Класс, смирно!», «Быстро по местам». Игра с бегом «К своим флажкам». Игры с метанием на дальность и в цель: «Кто дальше бросит», «Метко в цель».
Лыжная подготовка
Практическое ознакомление с одеждой, обувью, лыжами, лыжными палками и простейшим уходом за лыжным инвентарем; построение в шеренгу с лыжами в руках; построение в колонну по одному с лыжами в руках; переноска лыж в руках; укладка лыж на снег; надевание лыж; повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж; передвижение на лыжах ступающим шагом без палок по неглубокому снегу; передвижение на лыжах без палок ступающим шагом по учебной лыжне; передвижение скользящим шагом по учебной лыжне, имеющей небольшой уклон и ровные участки, с движениями рук как при ходьбе с палками; передвижение скользящим шагом с палками; спуск на лыжах с уклона до 15°; подъем на лыжах по склону ступающим шагом; передвижение на лыжах с палками в медленном темпе 400-500 м.

Требования к учащимся

1. Знать гигиенические правила занятий физической культурой.
2. Знать и уметь выполнять все пройденные команды на построения и перестроения.
3. Уметь выполнять основные положения и движения руками, ногами, туловищем, головой в сочетании с правильным дыханием.
4. Уметь бросать и ловить мяч.
5. Уметь выполнять пройденные танцевальные шаги.
6. Уметь лазать по гимнастической скамейке разноименным и одноименным способами.
7. Уметь стоять и ходить на повышенной опоре с сохранением правильной осанки.
8. Уметь ходить под счет и музыку, бежать в медленном темпе в течение 1 минуты.
9. Уметь правильно метать мяч с места из-за головы, стоя лицом по направлению метания.
10. Знать названия изученных игр и правила их проведения.
11. Уметь играть, соблюдая правила.
12. Уметь передвигаться на лыжах ступающим шагом без палок и с палками.
13. Уметь подниматься по небольшим склонам и спускаться с них.
3-й КЛАСС
Основы знаний
Двигательный режим ученика начальной школы. Активный отдых во внеурочное время (физкультпаузы, игры) и его значение для здоровья и работоспособности. Правила закаливания. Роль самоконтроля в оценке состояния здоровья.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Дыхательные упражнения. Выдох с произношением гласных звуков а-я, о-ё, у-ю, э-е; выдох с произношением согласных звуков/?, ж, ш, щ, з, с.
Развитие подвижности в суставах
Общеразвивающиеупражнения. Упражнения без предметов. Основные движения рук, ног, туловища. Асимметричные движения руками (одну руку вперед, другую в сторону, одну руку вверх, другую на пояс и др.); опускание на одно колено шагом назад, вперед; медленное опускание на оба колена и вставание с помощью рук; упор присев; упор, присев на одной ноге; перешагивание ногой вперед через сцепленные пальцы рук и перешагивание назад; наклоны туловища вперед и назад в сочетании с движениями рук; наклоны туловища вправо и влево в сочетании с движениями рук; повороты туловища направо и налево в сочетании с движениями рук; комплекс утренней гимнастики.
Развитие ловкости и координации
Упражнения с большими мячами. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками; перебрасывание мяча друг другу двумя руками от правого плеча, от левого плеча; ведение мяча в шаге.
Упражнения с малыми мячами. Подбрасывание мяча и ловля его одной рукой; двумя руками; подбрасывание мяча одной рукой после дополнительных движений; удары мяча о стену и ловля его двумя руками, одной рукой; ведение мяча на месте: подбрасывание мяча правой рукой, ловля правой; подбрасывание мяча правой рукой, ловля левой; подбрасывание мяча левой рукой, ловля правой; удары мячом о пол и ловля его после отскока правой (левой) рукой; подбрасывание мяча правой (левой) рукой и ловля его правой (левой) рукой после дополнительных движений; удары мячом о стену и ловля его после отскока правой (левой) рукой; ведение мяча на месте правой (левой) рукой.
Развитие быстроты и выносливости
Умеренный бег в чередовании с ходьбой (бег 15 секунд и ходьба 30 секунд - 2-4 раза или бег 20 секунд и ходьба 40 секунд - 2-4 раза).
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Построения и перестроения. Повороты на месте направо и налево; повороты кругом по разделениям; рапорт; выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; перестроение из колонны по одному в колонну по два (по три, по четыре); ходьба по диагонали; размыкание уступами по расчету; расчет по порядку; перестроение в колонну по одному; в колонну по два с дроблением и сведением и из колонны по два в колонну по одному.
Упражнения на расслабление мышц. Стоя на гимнастической скамейке, усиленно напрягая мышцы, левую ногу назад, носок вытянуть, уменьшить напряжение мышц • поднятой ноги, расслабляя мышцы, «уронить» ногу, дать ноге произвольно покачаться; то же другой ногой; подняться на правый носок, левую ногу назад, повыше, левую руку в сторону, сильно напрячь мышцы всего тела, постепенно уменьшая напряжение, расслабить мышцы всего тела; то же на другой ноге.
Упражнения с палками. Основные положения с гимнастической палкой (горизонтально вперед, вверх, перед грудью, вниз); палка вертикально перед грудью; сгибание и разгибание рук с палкой на грудь вперед, на грудь вверх, на грудь за голову, на грудь вниз; наклоны туловища вперед, назад - палка горизонтально вперед, вверх, вниз; повороты туловища с движениями рук с палкой вперед, вверх, перед грудью, за голову; повороты, наклоны туловища с положением палки на локтевых сгибах за спиной; перешагивание через палку вперед и назад; простейшие сочетания изученных движений на 8-16 счетов; комплекс утренней гимнастики с палкой.
Упражнения на формирование осанки. Стойка на носке одной ноги, носок другой ноги захватывается кистью разноименной руки (спереди и сзади); стойка на носках по одной линии (одна нога впереди другой - руки на пояс, вверх, в стороны, вперед,
назад; с грузом на голове повороты кругом, приседание, скрестив ноги, сочетание поворота кругом и приседания; с грузом на голове (в качестве груза применяется мешочек с песком весом до 200 г) лазанье по гимнастической стенке по диагонали; из положения лежа на животе, подбородок на кистях рук, поднять голову и плечи, руки на пояс; то же, но руки к плечам, вверх; лежа на животе, руки согнуты в локтях, под подбородком - поднимание правой (левой) ноги; то же, но поднимание двух ног; сидя на гимнастической скамейке продольно, руки на пояс, ноги прямые - сгибание и разгибание стопы; захватывание мелких предметов (малые мячи, кубики) пальцами и нижними сводами стопы в положении сидя на скамейке.
Танцевальные упражнения. Шаг с притопом, шаг польки, простейшие сочетания изученных шагов; русский танец.
Лазанье, перерезание. Лазанье но заданию по наклонной гимнастической скамейке с переходом на гимнастическую стенку (одноименным, разноименным способом); лазанье по заданию (вверх, по диагонали, одноименным, разноименным способом) по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку, установленную под углом 20°; преодоление полосы из двух, трех препятствий, которая включает лазанье по гимнастической скамейке, по гимнастической стенке в различных сочетаниях.
Равновесие. Ходьба по бревну широкими шагами; ходьба по рейке гимнастической скамейки; ходьба по рейке гимнастической скамейки с различными заданиями (перешагивание через веревочку, мячи) приставным шагом продольно и поперек; опускание на одно колено и вставание с помощью рук; опускание на одно колено и вставание без помощи рук; упор присев (на бревне); повороты на рейке гимнастической скамейки на носках на 90°, простейшие комбинации из пройденных упражнений; переползание по гимнастической скамейке; подползание под двумя-тремя воротами высотой 40-60 см, расположенными друг от друга на расстоянии не менее 50 см; ползание по-пластунски.
Легкая атлетика
Ходьба и бег. Ходьба с изменением длины и частоты шагов; свободный, непринужденный бег до 40 м (основное внимание - на прямолинейность бега, достаточное поднимание плеч и согнутых рук).
Прыжки. Прыжки на мягкое (несколько положенных друг на друга гимнастических матов высотой 10-20 см); прыжки через короткую скакалку на месте на двух ногах с промежуточным прыжком; прыжки через короткую скакалку с продвижением вперед (после шести-восьми прыжков - ходьба на месте): прыжки в длину с места через веревку, натянутую на высоте 10-15 см и на расстоянии 30-40 см от места отталкивания.
Метание. Метание малого мяча из-за спины через плечо; метание мяча в вертикальную цель (щит 1 х 1 м), расположенную на высоте 3 м, с расстояния 10-12 м; метание мяча в горизонтальную цель с расстояния 10-15 м; метание мяча с колена; метание мяча на дальность правой и левой рукой.
Лыжная подготовка
Передвижение на лыжах попеременным двухшаговым ходом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем «лесенкой» по пологому склону;
передвижение на лыжах в медленном темпе изученными способами по 1 км; простейшие сочетания передвижения на лыжах, спуска и подъема на пологом склоне.
Требования к учащимся
1. Знать о двигательном режиме учащихся, об активном отдыхе во внеурочное время.
2. Уметь находить и считать свой пульс по команде учителя.
3. Уметь правильно выполнять все пройденные команды.
4. Уметь сдавать рапорт.
5. Овладеть навыками правильного дыхания.
6. Знать и уметь выполнять комплекс утренней гимнастики.
7. Уметь сохранять правильную осанку в движении.
8. Уметь выполнять упражнения на расслабление.
9. Уметь вести большой и малый мячи в ходьбе.
10. Знать и уметь выполнять все изученные танцевальные шаги.
11. Уметь выполнять изученные способы передвижения на уменьшенной и повышенной опоре.
12. Уметь подползать под воротами высотой 50 см.
13. Уметь метать мяч в горизонтальную и вертикальную цель правой и левой рукой.
14. Уметь применять в игре изученные упражнения.
15. Уметь преодолевать на лыжах изученным способом 800-1000 м.
16. Уметь подниматься на лыжах «лесенкой» по пологому склону.
4-й КЛАСС
Основы знаний
Режим дня учащихся 4-х классов. Гигиена тела и правила приема водных процедур. Правила поведения на занятиях гимнастикой в целях предупреждения травматизма. Значение утренней гимнастики.

Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Выдох через нос и вдох через рот; выдох и вдох через нос; грудной и брюшной тип дыхания; смешанный тип дыхания (грудно-брюшной или полный) в положении стоя и лежа; дыхание при различных движениях рук; дыхание при приседаниях и полуприседаниях; дыхание во время ходьбы, руки на пояс, с различными вариантами; на 3 шага выдох, на 3 вдох; на 4 шага выдох, на 4 вдох; на 2 шага выдох, на 2 вдох; то же, но выдох продолжительнее, вдох короче; дыхательные упражнения во время ходьбы с движениями рук назад, в стороны; дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и т.п. ,
Развитие быстроты движений, общей выносливости
Встречные эстафеты (дистанция 10-15 м); бег в сочетании с ходьбой (15 секунд бега, 30 секунд ходьбы и т. д., начиная с одного повторения, к концу года количество повторений довести до 4-5); подвижная игра «Попади в цель»; метание мячей на дальность и в цель.
Развитие силы и подвижности в суставах
Одщеразвиёающиеупражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх; движения ног вперед, в стороны, назад; наклоны туловища вперед, вправо, влево. Повороты туловища направо, налево. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; повороты головы; сочетание движений рук и ног (например: руку вверх, прямую ногу назад на носок); тыльное и подошвенное сгибание стоп в положении лежа и сидя; лежа на спине, поднимание согнутых и прямых ног; движение ногами вверх, вниз (кроль).
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения основная стойка, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки; наклон туловища вперед, расслабить мышцы рук, выпрямиться, руки вверх; расслабляя мышцы, руки вперед, пальцы сжать в кулаки, уменьшить напряжение мышц рук (руки «тяжелеют»), расслабляя мышцы, «уронить» руки; стойка ноги вместе, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать рукам пассивно покачаться; стоя на гимнастической скамейке боком к опоре, ногу свободно опустить, одну руку на опору, другую на пояс; усиленно напрягая мышцы, ногу вперед, уменьшить напряжение мышц, расслабляя мышцы, «уронить» ногу.
Развитие ловкости и координации
Упражнения с большими мячами. Броски мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу; подбрасывание мяча вверх и ловля его; наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двухшеренговом строе, флангах, интервале, дистанции, о направляющих и замыкающих. Построение из одной шеренги в две. Построение из колонны по одному в колонну по два. Изменение скорости движения по командам: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!». Захождение плечом в колонне по одному. Фигурная маршировка: «улитка», «змейка».
Упражнения на формирование осанки. Стоя у стены, поднимание согнутой ноги вперед и выпрямление ее вперед, в сторону; то же, стоя на носках; стоя у гимнастической стенки (лопатки, затылок, ягодицы касаются стенки), движения рук вперед, в стороны, вверх и вниз, не меняя положения туловища; из того же положения наклон туловища вперед до касания пальцами рук носков ног; наклоны вправо, влево, не теряя касания со стеной; стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии большого шага, наклониться вперед, взявшись за рейку гимнастической стенки на высоте груди, слегка прогнуться  и выпрямиться в основную стойку; с грузом на голове приседание с касанием пяток [пальцами рук; с грузом на голове влезание на несколько реек гимнастической стенки, передвижение вправо и влево; ходьба по гимнастической скамейке вправо и влево с грузом на голове; с грузом на голове, стоя на одной ноге, поднять другую ногу вперед, отвести ее в сторону, назад; стоя у стены, не теряя касания с ней, поднять согнутую ногу вперед; захватывание мелких предметов (малые мячи, кубики) сводами ступней в положении сидя на скамейке.
Упражнения с гимнастической палкой. Выполнение команд «Смирно!» и «Вольно!» с палкой. Положение палки при ходьбе. Горизонтальное положение палки: на грудь, на голову, вверх, за голову, на лопатки. Наклоны вперед, вправо, влево, назад, палку горизонтально за голову. Держа палку в руках, перешагнуть через нее вперед. То же назад.
Легкая атлетика
Бег и ходьба. Высокий старт, выполнение команд: «На старт!», «Внимание!», «Марш!»; высокий старт и стартовый разбег до 10 м.
Прыжки в высоту способом перешагивания (индивидуально) с 3-5 шагов разбега; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в длину способом согнув ноги (индивидуально) с 3-5 шагов разбега.
Метание малого мяча в стену (баскетбольный шит) на дальность отскока; метание малого мяча в цель; метание малого мяча на дальность с места способом из-за спины через плечо. Все виды метаний выполняются правой и левой рукой.
Лыжная подготовка
Применение попеременного двухшажного хода на ровной местности; подъемы ступающим шагом по склону; спуски в основной стойке наискось по ровному склону.
Повороты на месте переступанием; повторное прохождение отрезков до 100 м (2-3 раза) с интервалом отдыха 1-3 минуты.
Передвижение на лыжах по слабопересеченной местности (500-1000 м).
Спортивные игры
Баскетбол
Остановки по заданию во время ходьбы; повороты на месте вперед и назад; ведение мяча; ловля и передача мяча двумя руками от груди после остановки и в движении; бросок мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой с места и в движении (с расстояния 3-5 м); сочетание приемов: ловля - ведение -остановка - бросок в корзину (в медленном темпе); штрафной бросок.
Подвижные игры
«Гонки мячей» (справа, слева, над головой, под ногами), «Передал - садись».
Требования к учащимся
1. Выполнять комплекс упражнений утренней гимнастики без предметов и с предметами.
2. Уметь выполнять комбинацию упражнений в равновесии на гимнастической скамейке.
3. Уметь выполнять упражнения на расслабление мышц.
4. Овладеть основой техники высокого старта.
5. Попадать мячом в цель.
6. Уметь выполнять прыжок в длину с места.
7. Уметь передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом по слабопересеченной местности.
8. Выполнять в сочетании ведение мяча, остановку, бросок мяча в корзину одной рукой с близкого расстояния.
5-й КЛАСС
Основы знаний
Влияние занятий физической культурой на здоровье и физическое развитие школьников, отнесенных к специальной медицинской группе. Оценка состояния организма по субъективным и объективным признакам. Режим питания и питьевой режим.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Развитие подвижности в суставах; тренировка органов равновесия
Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх; движения ног вперед, в стороны, назад; наклоны туловища вперед, вправо, влево. Повороты туловища направо, налево. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; повороты головы; сочетания движений рук и ног (например: руку вверх, прямую яогу назад на носок); тыльное и подошвенное сгибание стоп в положении лежа и сидя; лежа на спине, поднимание согнутых и прямых ног; движение ногами вверх, аниз (кроль).
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения основная стойка, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки; наклон уловища вперед, расслабить мышцы рук, выпрямиться, руки вверх; расслабляя |мышцы, руки вперед, пальцы сжать в кулаки, уменьшить напряжение мышц рук |(руки «тяжелеют»), расслабляя мышцы, «уронить» руки; стойка ноги вместе, руки вверх, наклон туловища вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать рукам пассивно покачаться; стоя на гимнастической скамейке боком к опоре, ногу (свободно опустить, одну руку на опору, другую на пояс; усиленно напрягая 1мышцы, ногу вперед, уменьшить напряжение мышц, расслабляя мышцы, |«уронить» ногу.
Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастической палкой, мячом; ^танцевальныеупражнения.
Развитие ловкости и координации
Упражнения с большими мячами. Броски мяча друг другу двумя руками от груди, из-за головы, снизу; подбрасывание мяча вверх и ловля его; наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук.
Развитие быстроты движения, выносливости, гибкости
Медленный бег в сочетании с ходьбой: 20 секунд бег, 20 секунд ходьба, постепенно увеличивая количество повторений до 35 раз; прыжки в высоту и длину с места и с 3-5 шагов разбега; метание мячей в цель, на дальность отскока.
Подвижные игры
«Попади в цель», «Прокати мяч»; эстафета с этапами до 20 м.
Развитие точности движений, скоростно-силовых качеств
Упражнения с набивными мячами (вес 1 кг); передача мяча при встречном I движении; игра в баскетбол по упрощенным правилам (длительность нахождения ] игроков на площадке 4-6 минут).
Подвижные игры
«Обойди кегли», «Ведение мяча по лабиринту».

Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Строевые упражнения. Размыкание, перестроение из одной шеренги в две и обратно,
Гимнастическая полоса препятствий. Ходьба по гимнастической скамейке, I подлезание под гимнастическим конем, лазанье по наклонной гимнастической скамейке (один конец закреплен на высоте до 30 см), передвижение по гимнастической стенке I вправо (влево) приставными шагами, медленный бег.
Упражнения на гимнастической стенке. Наклон вправо (влево), стоя боком к стенке, держась за рейку левой (правой) рукой; стоя спиной к стенке на расстоянии 20-30 см от нее и держась за рейку на высоте головы, сгибание туловища назад; поочередные махи назад, стоя лицом к стенке и держась за рейку на высоте груди,' пояса; поочередные махи вперед, назад, в сторону, стоя боком к стенке и держась за рейку одной рукой; сгибание и разгибание рук в упоре стоя.
Упражнения на гимнастической скамейке. Круговые движения ногами в положении сидя, опираясь сзади на скамейку; поднимание скамейки группой в 8 человек, скамейка над головой (поддерживать ее согнутыми руками и головой), полуприседание и выпрямление.
Танцевальные упражнения. Приставной шаг в сторону, назад; шаг с подскоком с продвижением вперед, в медленном темпе; русский переменный шаг вперед, руки на пояс и в сторону; сочетание переменных шагов с притопом; танец «Травушка-муравушка».
Упражнения в равновесии. Стоя на полу, равновесие «ласточка» (руки в стороны, на пояс, вверх); одна нога впереди (ступни составляют одну линию), подняться на носки - с различными движениями рук; то же с поворотом туловища; подняться на
носки с закрытыми глазами; стоя на гимнастической скамейке на одной ноге, другую вперед, в сторону, назад; то же, но стоя продольно; передвижение по бревну, буму, рейке, гимнастической скамейке (высота 60-80 см); ходьба вперед на носках; переменные шаги вперед; шаг ногой вперед и назад; повороты на 180 и 270°.
Легкая атлетика
Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега способом согнув ноги; прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом перешагивания; метание малого мяча с выполнением бросковых шагов.
Лыжная подготовка
Одновременный одношажный ход; спуск в основной стойке; подъем «полуелочкой», «лесенкой»; передвижение по слабопересеченной местности с равномерной скоростью до 1,5 км; прохождение отрезков до 100 м 2-3 раза с интервалом отдыха до 3 минут.
Спортивные игры
Баскетбол
Ведение мяча с изменением скорости; броски мяча в корзину одной рукой после ведения и остановки; передача мяча одной рукой от плеча.
Требования к учащимся
1. Выполнять строевые упражнения.
2. Уметь сохранять правильную осанку при ходьбе на повышенной опоре.
3. Уметь выполнять упражнения в равновесии: повороты на 180°, танцевальные шаги, приставной, переменный.
4. Уметь метать малый мяч на дальность отскока.
5. Уметь прыгать в высоту с 3-5 шагов разбега способом перешагивания.
6. Пробегать в медленном темпе до 400 м, поддерживая заданный темп движения.
7. Уметь проходить дистанцию до 1,5 км по слабопересеченной местности, применяя изученные способы передвижения на лыжах.
8. Уметь выполнять передачи мяча после ведения.
9. Уметь передавать мяч одной рукой от плеча.
6-й КЛАСС
Основы знаний
Гигиена физических упражнений. Гигиена сна и питания. Значение правильного использования естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) для закаливания. Обтирание, обливание и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Развитие скоростно-силовых качеств
Прыжки; многоскоки; прыжки через скакалку; метание в цель и на дальность.
Развитие выносливости
Бег в сочетании с ходьбой на длинные дистанции; полоса препятствий.
Развитие ловкости и координации
Челночный бег; метание на дальность и точность; жонглирование мячом.
Развитие подвижности в суставах
Общеразвивающие упражнения.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две; повороты в движении направо, налево.
Упражнения на расслабление мышц'
Упражнения с набивным мячом (1 кг). Броски мяча друг другу двумя руками: от груди, из-за головы, снизу; подбрасывание мяча друг другу руками в положении лежа после передачи мяча руки вверх, поднять голову, плечи и туловище, держать до возвращения мяча; перекатывание набивного мяча друг другу ногами в положении сидя; броски мяча друг другу от правого и левого плеча.
Упражнения с гимнастической палкой. Совмещение движений палки с движениями туловища и ног; лёжа на животе, руки (с палкой) под подбородком, палку горизонтально над головой - палку горизонтально за голову (на лопатки) - и.п.
Танцевальные упражнения. Шаг польки; танец «Школьная полька»; движения народного танца «Веревочка» с переступанием; танец «Бульба».
Упражнения в равновесии. Равновесие на левой, правой ноге; переменные шаги вперед; повороты в стойке на 90 и 180°; приставные шаги в сторону; ходьба вдвоем, втроем, взявшись за руки; расхождение вдвоем при встрече; мах ногой вперед и хлопок под ней; опускание на одно колено и вставание без помощи рук.
Упражнения в висах и упорах. Висы смешанные (на снарядах разной высоты); висы простые; в висе поочередное и одновременное сгибание и поднимание ног; соскоки из простых висов; седы продольно и поперек.
Легкая атлетика
ч
Чередование бега с ходьбой (15-20 секунд бега + 30 секунд ходьбы); опорные прыжки на препятствия с разбега толчком двух ног; прыжки в длину с укороченного разбега (способ «согнув ноги»); прыжки в высоту способом «перешагивание» с трех
шагов; метание малого мяча с расстояния 4-6 м в стену, на дальность отскока; метание на дальность (с места и с шага).
Лыжная подготовка
Переменный двухшажный ход; одновременный бесшажный ход под уклон; передвижение по слабопересеченной местности (1,5 км - мальчики, 1 км - девочки).
Спортивные игры.
Баскетбол
Передача мяча двумя руками от груди после ведения и после остановки и одной рукой от плеча; повороты на месте вперед и назад; броски мяча в корзину одной и двумя руками.
Требования к учащимся
1. Уметь правильно использовать естественные факторы природы.
2. Уметь выполнять комплекс утренней гимнастики.
3. Уметь выполнять упражнения в равновесии.
4. Уметь прыгать в длину с трех шагов разбега.
5. Уметь метать с наибольшим отскоком от стены.
6. Уметь проходить дистанцию по слабопересеченной местности, применяя изученные способы передвижения.
7. Уметь выполнять повороты на месте.
7-й КЛАСС Основы знаний
Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности. Влияние занятий физическими упражнениями на телосложение. Общественное и личное значение занятий физической культурой и спортом. Правила самоконтроля.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Элементарные гимнастические упражнения для всех мышц в исходных положениях сидя, стоя, лежа с акцентом на удлиненный выдох; упражнения для развития диафрагмального дыхания, укрепления межреберных мышц; упражнения дыхательного характера с выдохом через рот с одновременным произнесением гласных а, у, е, и, о, согласныхр, ж, ш, щ, з, с, букв и их соединений.
Развитие подвижности в суставах
Общеразвивающие упражнения. Полуприседы и приседы, руки в различных положениях (вперед, на пояс, за голову); лежа на животе, поднимание рук, головы и  туловища (держать, постепенно увеличивая счет до восьми); лежа на спине, поднимание и опускание прямых и согнутых ног.
Расслабление мышц
Опираясь правой рукой и правым коленом об пол, левую ногу и руку поднять в сторону; напрячь возможно сильнее мышцы всего тела; расслабить напряженные мышцы (опустить на пол).
Развитие выносливости, быстроты
Бег в чередовании с ходьбой до 500 м; челночный бег 3 х 10 м; встречные эстафеты с этапами до 15 м. Игры «Шагай вперед», «Все к своим флажкам».
Развитие скоростно-силовых качеств
Упражнения с набивным мячом (вес 1 кг). Броски двумя руками от груди, из-за головы, снизу; подбрасывание и ловля мяча; то же с поворотом кругом; наклоны и повороты туловища в сочетании с различными положениями и движениями рук с мячом; перекатывание мяча друг другу руками в положении лежа на животе; перекатывание мяча друг другу ногами в положении сидя; бросок одной рукой от плеча в положении сидя; сгибание ног с набивным мячом, зажатым между ступнями; эстафеты с передачами и ведением мяча; выполнение игровых заданий по сигналу; игры «Мяч капитану», «День и ночь»; пройденный материал по баскетболу.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Строевые упражнения. Изменение скорости движения по командам «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!».
Упражнения с гимнастической палкой. Лежа на животе, палку горизонтально вверх и на голову; из положения лежа на спине сесть, скрестив ноги, палку горизонтально над головой.
Художественная гимнастика для девочек. Упражнения без предмета: разновидность ходьбы (острый, перекатный, высокий шаг; переменные шаги, шаги вальса вправо и влево, шаги польки; поворот переступанием вправо и влево на 180 и 360°; повороты окрестные на 180 и 360° (одноименные и разноименные).
Упражнения с мячом (мяч резиновый средний). Броски мяча обеими руками и одной рукой вверх, под руку, об пол; ловля мяча обеими руками и одной рукой снизу и сверху; отбивы мяча (многократные броски мяча об пол ладонью и тыльной поверхностью кисти без последующей ловли); перекаты мяча по предплечью и груди с последующим отбрасыванием на пол; перекат мяча между ладонями; перекат мяча по полу из положения выпада; семенящий бег на носках; остановка мяча хватом сверху в приседе.
Танцевальные упражнения. Шаг польки, танец «Школьная полька».
Упражнения в равновесии. Ходьба по бревну (высота 60-80 см); ходьба по бревну с подбрасыванием и ловлей мяча, с перешагиванием через веревочку, через набивные мячи.
Упражнения в висах и упорах. Вис согнувшись, вис прогнувшись верхом; размахивание в висе; соскок из седа на одном бедре с мягким приземлением.  Легкая атлетика
Бег и ходьба; высокий старт и пробежки на 15-20 м; эстафетный бег с этапами; прыжки в высоту способом перешагивания с трех шагов разбега; прыжки в длину способом согнув ноги с трех-пяти шагов разбега с попаданием на брусок (индивидуально); метание малого мяча с места на дальность способом из-за спины через плечо; метание мячей по «коридору»; метание мячей в цель правой и левой рукой с 5 м.
Лыжная подготовка
Попеременный четырехшажный ход; одновременный ход; подъемы «лесенкой» в гору; спуск в низкой стойке по ровному склону; поворот полуплугом; применение изученных способов при прохождении дистанции по слабопересеченной местности; передвижение по пересеченной местности с равномерной интенсивностью до 2 км; прохождение отрезков до 100 м 2-4 раза с интервалом активного отдыха 2-3 минуты.
Спортивные игры
Баскетбол
Ведение мяча с изменением высоты отскока и направления; передача мяча одной рукой от плеча в движении; передача мяча двумя руками из-за головы; броски мяча в корзину одной рукой от плеча, после ведения (с небольшого расстояния); ловля и передача отскоком от пола; ловля и передача мяча при встречном движении игроков; ведение мяча после ловли и последующей остановки.
Требования к учащимся
1. Вести дневник самоконтроля.
2. Уметь составлять и выполнять индивидуальный комплекс утренней гимнастики.
3. Уметь выполнять упражнения в равновесии.
4. Девочкам: выполнять упражнения художественной гимнастики на 16 счетов без предмета.
5. Уметь выполнять команды старта.
6. Уметь прыгать в длину с 3-5 шагов разбега.
7. Уметь попадать малым мячом в цель.
8. Уметь проходить дистанцию 1 км по слабопересеченной местности, применяя изученные способы передвижения на лыжах, без учета времени.
9. Уметь вести мяч с изменением направления и скорости движения.
10. Уметь применять изученные игровые приемы в учебной игре по упрощенным правилам (длительность нахождения игроков на площадке 5-7 минут).
8-й КЛАСС
Основы знаний
Значение регулярных занятий физкультурой и рационального двигательного режима для укрепления здоровья школьников специальной медицинской группы.
Влияние занятий лечебной гимнастикой на организм человека. Значение физкультпауз для повышения работоспособности. Правила составления комплексов утренней гимнастики.
Общая физическая подготовка
Развитие подвижности в суставах, силы
Общеразвивающие упражнения. Без предметов, с мячом, на гимнастической стенке, со скамейкой; подвижные игры; эстафеты с элементами равновесия.
Развитие быстроты, выносливости
Метание мячей на дальность отскока, в цель; прыжки в длину и высоту с 57 шагов разбега; бег в сочетании с ходьбой: 30 секунд бег, 30 секунд ходьба (3-5 раз).
Развитие быстроты и точности движений
Броски мяча в стену на точность попадания и точность отскока, эстафеты с ведением, остановкой, бросками и ловлей мяча, учебные игры (смена игроков через 4-5 минут).
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Упражнения с мячом. Приседания, наклоны вперед, назад, вправо, влево; перекатывание мяча друг другу ногами в положении сидя; поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажав его ступнями, в положении лежа на животе; передача мяча друг другу, после передачи руки вверх, поднять голову, плечи и туловище.
Упражнения у гимнастической стенки. Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса; поочередное поднимание ног назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса; поочередное поднимание ног вперед, в сторону, назад, стоя боком к стенке; наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер; лазанье различными способами.
Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание ног, сидя на скамейке, поочередно и одновременно; наклоны поочередно к правой и левой ноге в положении сидя на скамейке, ноги врозь, в положении сидя продольно, руки сзади опираются на скамейку, движения ногами, как при плавании кролем.
Художественная гимнастика для девочек
Упражнения без предмета: ходьба и бег «змейкой», прямой шаг вальса; молдавский шаг; одноименный поворот на одной ноге на 180" в горизонтальное равновесие.
Упражнения с мячом: броски мяча обеими руками и одной рукой вверх под руку, под плечо, об пол; выкруты и перекаты мяча в сочетании с шагами польки, вальса, мазурки; ловля мяча различными хватами.
Танцевальные упражнения. Танцы «Москвичка», «Школьный вальс», «Сиртаки».
 Упражнения в равновесии. Расхождение вдвоем при встрече на бревне, буме: один переходит в положение сидя верхом или лежа, другой через него перешагивает.
Полоса препятствий. Ходьба по бревну с перешагиванием набивных мячей, лазанье по гимнастической стенке, перелезание через гимнастического козла, ползание по скамейке, поддезание под ворота высотой до 80 см.
Легкая атлетика
Бег с изменением скорости (от медленной до умеренной) и направления движения по сигналам; прыжки в длину способом согнув ноги; прыжки в высоту способом перешагивания с пяти-семи шагов разбега; метание малого мяча по движущейся цели с расстояния 5-10 м; полоса препятствий: бег 20 м, преодоление рва шириной 80 см, ходьба по бревну, поочередное метание трех мячей в цель с расстояния 5 м, ускоренная ходьба с переходом на медленную (50 м).
Лыжная подготовка
Переход от попеременного двухшажного хода к одновременному одношажному; подъемы ступающим и скользящим шагом в небольшую пологую гору; прохождение дистанции изученными способами до 1,5 км с умеренными ускорениями по 100 м (2-3 раза); передвижение по слабопересеченной местности с равномерной скоростью до 2 км; эстафеты с этапами до 100 м.
Спортивные игры
Баскетбол
Правила игры в баскетбол; азбука жестов судьи по баскетболу; ловля и передача мяча одной рукой от плеча; ловля и передача мяча в движении; ведение мяча правой и левой рукой; бросок мяча в корзину одной рукой с близкого и среднего расстояния.
Требования к учащимся
1 .Уметь составлять и выполнять комплексы утренней гимнастики.
2. Уметь выполнять строевые упражнения, пройденные в 7-8-х классах.
3. Уметь преодолевать гимнастическую полосу препятствий.
4. Девочкам: выполнять упражнения художественной гимнастики с мячом на 16 счетов.
5. Уметь прыгать в длину с пяти-семи шагов разбега.
6. Уметь прыгать в высоту способом перешагивания с пяти шагов разбега.
7. Уметь метать мяч по движущейся цели с пяти метров.
8. Уметь передвигаться на лыжах по слабопересеченной местности, применяя изученные способы.
9. Уметь вести мяч правой и левой рукой, изменяя направление.
10. Ловить и передавать мяч в движении в парах.
11. Знать правила судейства и жесты судьи по баскетболу.
9-й КЛАСС
Основы знаний
Двигательный режим школьников. Значение физической культуры для всестороннего развития личности. Вред алкоголя, никотина и других наркотических веществ. Первая помощь при травмах. Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. Физические упражнения и закаливание - основа предупреждения заболеваний.
Общая физическая подготовка
Развитие подвижности в суставах, силы, быстроты, выносливости
Строевые упражнения
Повороты в движении направо, налево; переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге; перестроения из колонны по одному в колонну, по два, по три, по четыре в движении.
Общеразвивающие упражнения
Без предметов. Соединение пройденных движений в комбинации вольных упражнений; подбор упражнений для утренней гимнастики; лежа на животе, руки вверх, передача теннисного мяча (эстафетной палочки, булавы, гантели весом 500 г для девочек и 1 кг - для мальчиков) справа налево и наоборот (из рук в руки) до конца шеренги.
Упражнения с набивным мячом (вес 1-2 кг). Различные броски из положения лежа; поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым ступнями, в исходном положении лежа на спине.
Упражнения на гимнастической стенке. Стоя боком к стенке, приседания на одной ноге, с подниманием другой, держась за рейку; пружинистые движения в положении выпада вперед, опираясь ногой о рейку на уровне колена.
Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения с гимнастической палкой.
Танцевальные упражнения.

Дыхательные упражнения.
Упражнения на расслабление мышц.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Упражнения на равновесие (бревно высотой 80-100 см). Шаги польки; ходьба со взмахом ног; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну; повороты вправо, влево на 360"; ходьба с полуприседанием на одной ноге; сед углом.

Висы и упоры. Подъем в упор переворотом махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь; из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад и сед ноги врозь; подъем завесом вне (мальчики); из упора на нижней опускание вперед в вис присев; вис прогнувшись; размахивание изгибом; сед боком; соскок (девочки); преодоление отдельных вертикальных и горизонтальных препятствий.
Легкая атлетика
Ускоренная ходьба в сочетании с медленной на дистанции 300, 400 и 500 м; медленный бег в чередовании с ходьбой (30 секунд бег + 150 м ходьбы, повтор два раза); метание малого мяча с разбега; толкание набивного мяча с места (для мальчиков -3 кг; для девочек - 2 кг).
Лыжная подготовка
Уход за лыжами; гигиенические требования к занятиям; попеременный двухшажный ход; одновременный двухшажный ход (отработка ритма в медленном темпе); переход с хода на ход; прогулка на лыжах по среднепересеченной местности на дистанции до 2 км (девочки) и 3 км (мальчики).
Спортивные игры
Баскетбол
Правила игры в баскетбол; штрафной бросок, вырывание и выбивание мяча; передача мяча на месте, в движении; бросок мяча в корзину одной рукой от плеча .после ведения (с близкого расстояния); ведение мяча после ловли на месте, в движении с последующей остановкой; ведение после ловли в движении.
Волейбол
Передачи мяча над собой, во встречных колоннах; отбивание кулаком через сетку; нижняя прямая подача из-за лицевой; прием мяча после подачи; передачи мяча у сетки, стоя спиной к цели; нижняя подача в правую и левую часть площадки.
Подвижные игры
Малая эстафета по кругу, «Метко в цель», «Пасовка волейболистов», «Ловкие и меткие», «Мяч в центр», «Гонка мячей», «Передал - садись», «Мяч капитану», эстафеты с элементами баскетбола и др.; игра в баскетбол по упрощенным правилам 2:2; 3:3 на одно кольцо в течение пяти минут.
Требования к учащимся, оканчивающим неполную среднюю школу
1. Уметь выполнять гимнастические упражнения без снарядов, с различными предметами, комплекс типа утренней гимнастики, метать, владеть основными приемами игры в баскетбол, волейбол, преодолевать отдельные вертикальные и горизонтальные препятствия. Самостоятельно заниматься общими физическими упражнениями.
2. Владеть знаниями в области физической культуры, необходимыми для проведения самостоятельных занятий. Владеть основными навыками самоконтроля, дозировать нагрузки по частоте пульса, контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций, соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.
3. Сдать зачет по физической культуре по следующим разделам:
- теория физической культуры (в форме защиты реферата);
- выполнение упражнения, показывающее уровень физической подготовленности учащихся;
- выполнение упражнения по разделу специальной физической подготовки программы. Рекомендации по проведению зачетов прилагаются в конце программы.
10-11-е КЛАССЫ Основы знаний
Здоровый образ жизни - гармония физического и интеллектуального развития личности. Профилактика простудных и инфекционных заболеваний. Правила и приемы закаливания водой. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Гигиенические основы занятий физическими упражнениями. Правила самоконтроля: наблюдения за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием при занятиях физической культурой. Физическая культура в семье. Проведение внеурочных занятий с детьми младшего школьного возраста.
Общая физическая подготовка
Дыхательная гимнастика
Развитие скорости отдельных движений
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма; бег из различных исходных положений на расстояние до 10 м; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча.
Развитие силовых способностей
Упражнение в висах и упорах; упражнения с отягощением; общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах; упражнения на гимнастической скамейке.'
Развитие общей выносливости
Бег в сочетании с ходьбой на длинные дистанции; двусторонние игры и игровые задания; полоса препятствий, где чередуются длинные дистанции с ходьбой; круговая тренировка, где интервал отдыха длиннее, чем продолжительность работы.  Подвижные игры
Развитие гибкости
Общеразвиватощие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером; упражнения на гимнастической стенке; наклоны туловища из исходных положений сидя, стоя на скамейке; поднимание рук вверх в положении лежа на животе; разведение ног в стороны и вперед-назад с опорой на руки.
Развитие ловкости и координации
Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; метание различных предметов из разных исходных положений; эстафеты и игры с предметами и без них.
Специальная физическая подготовка
Гимнастика
Строевые упражнении. Повороты в движении кругом; переход с шага на месте на ходьбу; походный строй в колонне по два.
Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.
Висы и упоры на низкой перекладине, для юношей - на высокой перекладине, для девушек - на брусьях разной высоты; элементы художественной и ритмической гимнастики; акробатические упражнения; танцевальные упражнения.
Легкая атлетика
Сочетание ускоренной и медленной ходьбы на дистанции до 1000-1500 м; бег на дистанции 20 и 30 м; метание гранаты: девушки - 300 г; юноши - 500 г.
Лыжная подготовка
Переход с одновременных шагов на попеременные в медленном темпе; прогулка на лыжах по среднепересеченной местности на расстояние до 3 км; спуски с пологого склона в высокой стойке и торможение плугом.
Спортивные игры
Баскетбол
Различные передвижения в нападении и защите в медленном темпе; ведение мяча с переводами перед собой, за спиной, между ногами на месте и в медленном продвижении; различные передачи на месте и в медленном продвижении; броски мяча: в движении, с места, штрафной; зонная защита; игра на одно кольцо; технические приемы в наггадении в сочетании; технические приемы защиты: вырывание, выбивание, перехват; игра по 3 человека в команде на одну корзину.
Волейбол
Передвижение в стойке волейболиста; передача двумя руками сверху: в тройках у сетки в зоны 2-3-4; из зоны 6-3-2 или 6-3-4 через сетку; прием подачи; первая передача в зоны 3 и 2, вторая передача в зоны 4 и 2 стоя лицом и спиной к цели; двумя руками снизу с подачи; подачи мяча: нижняя прямая и верхняя прямая; двусторонняя игра.
Требования к учащимся 10-х классов

1. Знать теоретические сведения по каждому разделу программы.
2. Уметь провести разминку с группой по каждому виду спорта, изучаемому в учебном году.
3. Иметь навыки спортивных игр.
4. Выявить уровень физической подготовленности по тестам:
- челночный бег 3 по 10 м;
- прыжок в длину с места;
- метание набивного мяча весом 1 кг из-за головы в и.п. сидя на полу.
Требования к учащимся 11-х классов
1. Сдать зачет по физической культуре по следующим разделам:
- теория физической культуры (в форме защиты реферата);
- выполнение упражнений, показывающих уровень физической подготовленности учащихся;
- выполнение упражнений по разделу специальной физической подготовки программы.
2. На основании полученных оценок по каждому разделу зачета выставляется общая отметка по предмету «физическая культура», которая идет в аттестат.

Примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала
	(сетка часов) при двухразовых занятиях в неделю

	Вид

	1-4-е

	5-9-е

	10-1 1-е


	№п/п

	программного

	классы

	классы

	классы


	
	материала

	
	
	

	1

	Базовая часть

	52

	48

	58


	1.1

	Основы знаний

	
	
	

	1.2

	Способы

	
	
	

	
	двигательной

	
	
	

	
	активности

	
	
	

	
	(умения, навыки,

	
	
	

	
	двигательные

	
	
	

	
	способности)

	
	
	

	1.2.1

	В подвижных

	
	
	

	
	(спортивных) играх

	12

	10

	14


	1.2.2

	Гимнастические

	12

	12

	14


	1.2.3

	Легкоатлетические


	14

	14

	14


	1.2.4

	Лыжная подготовка

	14

	12

	16


	2

	Вариатинная часть

	16

	20

	10


	2.1

	Дыхательная

	
	
	

	
	гимнастика

	
	
	

	2.2

	Плавание

	
	
	

	2.3

	Элементы

	
	
	

	
	единоборств

	
	
	

	2.4

	По выбору

	
	
	

	
	учителя,

	
	
	

	
	учащихся,

	
	
	

	
	определяемый

	
	
	

	
	самой школой

	
	
	


МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

ПО ОРГАНИЗАЦИИ И КОМПЛЕКТОВАНИЮ

СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУПП (СМГ)

Группы учащихся, отнесенных к СМГ, комплектуются для занятий физической культурой перед началом учебного года (до 1 июня) с учетом возраста, показателей физической подготовленности, функционального состояния и степени выраженности патологического процесса, по данным медицинского обследования, проведенного в апреле-мае текущего года, по заключению врача, и утверждаются приказом директора школы.

Наполняемость групп - не менее десяти человек. Следует особо подчеркнуть необходимость строго дифференцированной нагрузки с учетом индивидуального подхода к учащимся.
Относительная малочисленность учащихся с однородными заболеваниями позволяет группировать их по форме заболевания. Приходится осуществлять внутригрупповое распределение по функциональному состоянию, руководствуясь результатами медицинского исследования (в частности, по реакции на доступные стандартные нагрузки), и определение физической подготовленности (по данным педагогических тестовых испытаний).
Внутригрупповое распределение на сильную («А») и слабую («В») группы позволяет удовлетворительно осуществлять педагогический процесс и добиваться эффективного решения оздоровительных задач. Определять группу «А» или «В» для каждого ученика должен врач. 

В группу «А» рекомендуется относить учащихся с отклонениями, не оказывающими существенного влияния на состояние здоровья, удовлетворительно владеющих двигательными навыками, а также школьников, временно отнесенных в СМГ для полного восстановления после перенесенного заболевания или травмы.
В группу «В» рекомендуется относить учащихся с необратимыми патологическими изменениями, с часто обостряющимися хроническими заболеваниями, с аномалией развития двигательного аппарата. Как правило, численность группы «А» превалирует над «В».
Рассматривая занятия физической культурой с учащимися специальной медицинской группы как уроки по особой программе, целесообразно ввести для этой категории школьников по предмету «Физическая культура» оценку успеваемости. Об оценке успеваемости по физической культуре учащихся 1-8-х и 10-х классов, отнесенных по состоянию здоровья к СМГ, предусматривается оценка в форме «зачтено» или «не зачтено». Эта оценка является итоговой за четверть и год. Для учащихся выпускных 9-х и 11 -х классов итоговой оценкой, выносимой в аттестат или свидетельство об окончании школы, является оцениваемый зачет.
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