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Приложение 2

Профилактика осанки










































Приложение 3

Работа за конторкой
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Физкультминутки
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· симметричного характера
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Приложение 5

Упражнения с предметами
· гимнастической палкой 
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Приложение 6

· с мячом
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Приложение 7


Комплекс упражнений:

А) Для укрепления мышц шеи, рук и плечевого пояса:
1. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; повороты головы; круговые движения головы.
2. Поочередное поднимание одной и обеих рук вперед, в стороны, вверх, назад; круговые движения рук, сгибание и разгибание рук (указанные упражнения могут быть без предметов и с предметами – палки, мячи, флажки).
3. Поднимание и опускание плеч; отведение и сведение; круговые движения плечами.
4. Упражнения с палками (палка за головой, на лопатках, сзади на изгибах локтей, внизу – сзади в прямых руках)
Б) Для укрепления мышц туловища:
1. Наклоны туловища вперед, назад; вправо, влево.
2. Повороты туловища вправо, влево.
3. Повороты туловища в сочетании с наклонами.
4. Наклоны и повороты туловища в положении сидя на гимнастической скамейке, на полу, стоя на одном колене, двух коленях, в упоре на коленях.
5. Встать в обруч, взять его обеими руками и поднять над головой, при этом встать на носки и посмотреть на обруч.

 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ НАВЫКА ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ
І. Упражнения около стены (без плинтуса).
Исходное положение (И.П.) Стоя спиной к стене, касаться ее затылком, лопатками, ягодицами и пятками. Сохраняя это положение:
1. Поворачивать руки ладонями вперед до касания стенки тыльной стороной кисти.
2. Поднимать руки в стороны и поворачивать ладонями вперед до касания стенки тыльной стороной кистей.
3. Поднимать руки вверх ладонями вперед до касания стенки тыльной стороной кистей.
4. Скользить спиной по стенке до полного приседа, вернуться в исходное положение. 
5. Скользить спиной по стенке, подниматься на носки как можно выше (с различными положениями рук).
6. Сгибать поочередно ноги.
ІІ  Ходьба с различными положениями рук:
1. Руки в стороны.
2. Руки за головой, локти в стороны.
3. Руки слегка отведены от туловища, ладони повернуты вперед.
4. Руки вверху, пальцы сцеплены в «замок».
ІІІ  Ходьба: на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп с различными положениями рук (в стороны, за голову, вверх, вперед).
ІV  Ходьба с палкой:
1. Палка вверху (руки на ширине плеч).
2. Палка за туловищем на лопатках (прижимает верхние углы лопаток).
V Обучение детей правильной осанке перед зеркалом:
   (стоя лицом к зеркалу,  проверяется положение головы, плечевого пояса,  
    ног; стоя боком – положение спины, живота).

УПРАЖНЕНИЯ В ИСХОДНОМ ПОЛОЖЕНИИ «СИДЯ, СТОЯ НА КОЛЕНЯХ, СТОЯ НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ»
1. И.П. Сидя, ноги выпрямлены, в руках гимнастические палки, взятые хватом сверху. Поочередно переносить ноги через палку.
2. И.П. То же. Перенести через палку сразу обе ноги, стараясь удержать равновесие и не упасть на спину. 
3. И.П. То же. Сидя с согнутыми ногами, палка под коленями удерживается руками хватом сверху. Перекаты на спину и обратно в положении сидя, не выпуская палки из рук. 
4. И.П. Стоя на коленях, палка перед туловищем удерживается хватом сверху:
- поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на палку;
- сесть на пятки, руки опустить;
- поднять руки вверх и подняться на колени,
- вернуться в исходное положение.
          5.  И.П. То же:
                - поднять руки вверх;
                - повернуть туловище направо;
                - повернуть туловище налево;
           - вернуться в исходное положение.

УПРАЖНЕНИЯ В ИСХОДНОМ ПОЛОЖЕНИИ «СИДЯ» И «СТОЯ»
1. Сидя на полу, руки в упоре сзади.  Захватывание мяча стопами и поднимание прямых ног вверх, не теряя мяча.
2. Сидя на полу, руки в упоре сзади. Захватив платочек обеими ногами, маховым движением ног лечь на спину, прямые ноги над головой, стараться не выронить платочек.
3. Сидя на полу, ноги скрестно. Встать без помощи рук.
4. Стоя, поднимание пальцами ног платочка и прыжки на одной ноге,  согнув другую с платочком. Упражнение выполняется поочередно правой и левой ногой.
5. Для выработки правильной постановки стоп при ходьбе – ходьба по следовой дорожке.
6. Стоя, руки на поясе. Пружинящее поднимание на носки (не касаясь пятками пола).
Примечание: Упражнения в ходьбе и лазании по гимнастической стенке и доске, а так же упражнения с захватыванием пальцами ног предметов, выполняется  ТОЛЬКО БОСЯКОМ.

ОБЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ И ЗАКРЕПЛЕНИЯ НАВЫКА ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ
1. Исходное положение (И.П.) – стоя у гимнастической стенки или стены.
2. Принять правильную осанку у стены или гимнастической стенки: затылок, лопатки, ягодицы, пятки касаются стены. Удержать с напряжением на счет 4-6. Повторить 10 раз.
3. Принять правильную осанку, отойти от стены на один-два шага, сохраняя принятое положение с напряжением всех мышц. Повторить 10 раз.
4. Принять правильную осанку у стены, сделать два шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением всех мышц. Повторить 10 раз.
5. Принять правильную осанку у стены, сделать 1 – 2 шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса и туловища. Принять правильную осанку с напряжением мышц. Повторить 10 раз.
6. Принять правильную осанку у стены, приподняться на носках, удерживаясь в этом положении 3 – 4 секунды. Вернуться в исходное положение. Повторить 10 раз.
7. И.П. – лежа на спине в правильном положении (голова, туловище, ноги составляют линию, руки прижаты к полу).
· Приподнять голову и плечи, проверить правильное положение тела, 
вернуться в И.П. Повторить 6-8 раз.
· Прижать поясницу к полу. Встать, принять правильную осанку,
сохраняя в пояснице то же положение напряжения, что и в положении лежа.  Повторить 6 – 8 раз.
Упражнения в ходьбе (И.П. – стоя):
1. Принять правильную осанку в И.П. стоя. Ходьба с остановками, поворотами, изменением положения рук и сохранением правильной осанки. Выполняется 1 – 2 минуты.
2. Ходьба с мешочками на голове с сохранением правильной осанки. Пройти один круг.
3. Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку, гимнастическую скамейку). Чередовать с остановками для проверки правильной осанки перед зеркалом или партнером. Пройти два круга.
4. Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением различных движений – в полуприседе, с высоким подниманием бедра (чередование движений через каждые 4-8 шагов). Выполнять упражнение 1- 2 минуты.





УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ИСПРАВЛЕНИЯ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ 
Для мышц спины:
1. И.П. – лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони прижаты к полу. Приподнять голову, не запрокидывая ее назад, лопатки соединить. Необходимо удержать это положение на 5 -7 счетов. Повторить 6 – 8 раз.
2. То же, руки на пояс. Повторить 6 – 8 раз.
3. То же, руки за головой. Повторить 6 – 8 раз.
4. То же, руки согнуты в локтях, ладони прижаты к полу. Приподнимая голову и плечи (не запрокидывая голову назад), медленно перевести руки вверх, в стороны и к плечам. Повторить 6 – 8 раз.
5. То же, поднять голову и плечи, развести руки в стороны: сжимать и разжимать кисти рук до 10 раз. Повторить 6 – 8 раз.
6. То же, руки в стороны. Совершать круговые движения в плечевых суставах на 4 счета. Повторить 6 – 8 раз.                                          
  Упражнения 1-6 можно усложнять, используя отягощение и сопротивление.
7. И.П. – лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони прижаты к полу. Поочередное поднимание прямых ног, не отрывая таза от пола.       Повторить 6 – 8 раз.
8. И.П. -  то же. Приподнимание прямых ног, с удержанием на весу        на  3 – 5 счетов. Повторить 6 – 8 раз.
9. И.П. – то же. На счет «раз» - поднять правую ногу.     
На счет «два» - присоединить к ней левую ногу.
На счет «три – четыре» - удерживать на весу обе ноги.
На счет «пять» - опустить правую ногу.
На счет «шесть» - опустить левую ногу.
Темп медленный. Повторить 4 -6 раз.
10. И.П. – то же. Поднять прямые ноги, развести их, соединить и опустить вместе. Повторить 6 – 8 раз
11. Выполняется в парах. И.П. – лежа на животе друг против друга.
Первый этап – удержание мяча в вытянутых руках.                  Повторить 6 – 8 раз.
Второй этап – перекатывание мяча партнеру, при сохранении приподнятого положения головы и плеч. Повторить 6 – 8 раз.
12. И.П. – лежа на животе поперек гимнастической скамейки. Приподнять голову, грудь и прямые ноги. Удержать это положение на 3 – 5 счетов. Повторить 6 – 8 раз.
13. И.П. – то же. Выполнять руками и ногами движения, имитирующие плавание брассом. Повторить 4 – 6 раз.
Для мышц брюшного пресса:
1. И.П. – лежа на спине, поясница прижата к полу, руки вытянуты вдоль туловища, ладони вверх. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах. Повторить 10 – 12 раз.
2. И.П. – то же. Согнуть обе ноги, разогнуть и медленно опустить. Повторить 6 – 8 раз.
3. И.П. – то же. Поочередное сгибание и разгибание ног на весу – «велосипед» - на 6 счетов. Повторить 8 – 10 раз.
4. И.П. – то же. Поднять прямые ноги под углом 30°, развести в стороны, соединить и медленно опустить. Повторить 4 – 8 раз.
5. И.П. – то же. Выполнить серию дыхательных упражнений с различными движениями рук (вверх, в стороны), одновременно произнося на выдохе звуки «ж», «з», «с»  и  «ш». После каждых 5 – 6 упражнений: вдох – выдох.
6. И.П. – тоже. Ноги согнуть в коленях, приподнять таз и удерживать его в таком положении на 3 – 4 счета. Повторить 6 – 8 раз.
7. И.П. – то же. Руки за голову, ноги фиксировать за нижнюю рейку стенки или при помощи партнера. Переходя в положение сидя, удерживать спину прямой. Опуститься в И.П., расслабиться. Медленно повторить 6 – 8 раз.
8. Лежа на спине, напрягать мышцы, стараясь вытянуть тело. Время выполнения упражнения и нагрузка постепенно увеличиваются. Повторить 6 – 8 раз.
Для боковых мышц туловища:
1. И.П. – лежа на правом боку. Правая рука поднята вверх, левая вытянута вдоль туловища. Удерживая тело в прямом положении, приподнять, удержать и опустить левую ногу. Повторить 6 – 8 раз.
2. И.П. –  лежа на левом боку. Проделать аналогичные упражнения.
3. И.П.  – лежа на правом боку. Правая рука поднята вверх, левая согнута и ладонью обращена к полу. Приподнять обе ноги (угол около 5°), удержать на 3 – 5 счетов, опустить в И.П.. Повторить 6 – 8 раз.
4. И.П. – лежа на левом боку. Проделать аналогичные упражнения.
5. И.П. – лежа на боку. Приподнять одну ногу, присоединить к ней другую, удерживать некоторое время, опустить в И.П..
Повторить 4 – 6 раз (упражнение выполняется на правом и левом боку).

1. к полу. Медленно приподнять туловище, прогнуться, свести лопатки, удерживать положение в напряжении на 4 счета. Повторить 6 – 8 раз.
2. И.П. – то же. Руки подняты вверх и сцеплены «в замок».          Приподнять руки и прямые ноги, прогнуться в грудном отделе, удерживать положение с напряжением на 4 счета.                    Повторить 4 – 6 раз.
И.П. – то же. Упражнение, аналогичное предыдущему, но с несколько усложненным заданием. Принять положение, описанное в предыдущем упражнении, и покачаться вперед – назад. Повторить 4 – 6 раз. 









Приложение 8


Результаты теста
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3 балла – хорошая осанка
2 балла – небольшие отклонения
1 балл – плохая осанка 



здоровых	ослабленное зрение	орз	нарушение осанки	плоскостопие	65	13	20	26	12	здоровых	ослабленное зрение	орз	нарушение осанки	плоскостопие	

Восток	
2004-2005	2005-2006	2006-2007	2007-2008	2008-2009	26	26	25	25	26	Года

% заболеваемости
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