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1.1. Профилактика  детей с нарушением осанки в условиях ДОУ 
(слабые мышцы спины).

	    В дошкольный период формируются основы физического и психического здоровья ребенка, вырабатываются определенные черты характера приобретаются жизненно – важные умения и навыки. В связи с этим особая роль отводится правильно организованному физическому воспитанию в условиях ДОУ. 

    Многие ученые отмечают: на протяжении последних десятилетий в нашей стране сложилась тревожная тенденция ухудшения физического развития и состояния здоровья детей. Высок процент дошкольников с нарушениями телосложения и осанки и причин этому много: и одна из них сокращение двигательной активности детей из-за приоритета «интеллектуальных занятий» и как следствие снижение мышечного тонуса и общая слабость мышц не способных удерживать осанку в правильном положении.

      Что же такое осанка? 

       Осанкой принято называть привычную позу непринужденно стоящего человека, которую он принимает без излишнего мышечного напряжения. Ведущими факторами, определяющими осанку человека, являются положение и форма позвоночника, угол наклона таза и степень развития мускулатуры. Благодаря наличию физиологических изгибов (шейного и поясничного лордозов, грудного и крестцово–копчикового  кифозов) позвоночный столб человека имеет рессорные свойства, предохраняющие головной и спинной мозг от сотрясений, кроме того, при этом увеличиваются его устойчивость и подвижность.

      В дошкольном возрасте осанка имеет еще не устойчивый характер. В периоде вторичного вытягивания, когда резко усиливается рост тела ребенка в длину, характерна диссоциация в развитии костей, суставов, связок, мышц ребенка. Эта диссоциация уменьшается по мере снижения темпов роста ребенка, так как к его окончанию осанка человека стабилизируется.

       Наиболее распространенный вид деформации в дошкольном возрасте является «вялая осанка». Этот вид характеризуется неустойчивой осанкой, слабым «мышечным корсетом». Произвольные мышечные усилия дают полную коррекцию деформации. Своевременное воздействие на формирующуюся осанку в период дошкольного возраста очень важно. Чем раньше начнется профилактика различных видов нарушений, тем больше вероятность того, что в школе у ребенка не возникнет проблем с повышенной утомляемостью, головными болями и болями в мышцах.

      Правильная осанка характеризуется:

   - прямым положением головы и позвоночника;

   - вертикальным расположением остистых отростков;

   - горизонтальным уровнем углов лопаток и надплечий;

    - правильными физиологическими изгибами;

   - равными треугольниками талии;

   - горизонтальным уровнем гребней подвздошных костей;

   - симметричным положением ягодичных складок;

   - одинаковой длинной нижних конечностей и правильным положением стоп;

     Для дошкольников характерные черты правильной осанки имеют свои особенности:

   - голова немного наклонена вперед;

   - плечевой пояс незначительно смещен спереди, не выступая за уровень грудной клетки (в профиль);

   - линия грудной клетки плавно переходит в линию живота, который выступает на 1-2 см.;

   - изгибы позвоночника выражены слабо;

   - угол наклона таза не велик. 

     Нарушение осанки у ребенка чаще всего развивается из-за слабости мышечного корсета и длительного пребывания в неправильных  порочных позах, которые ребенок принимает в положении сидя, стоя, лежа, при ходьбе, во время игр, при различных видах деятельности. Следовательно, главной целью профилактики нарушений осанки, является укрепление мышечного корсета детей.


1.2. Основными задачами профилактической работы по укреплению мышц спины является следующие:

2. Развивать у детей привычку правильно держать свой корпус.

3. Предупредить заболевание опорно – двигательного аппарата.

4. Приучать детей к постоянному контролю за положением своего тела.

5. Оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка.

6. Повышать неспецифическую сопротивляемость организма.

7. Воспитывать навыки правильной осанки.

8. Формировать «мышечный корсет».

9. Улучшать координацию движений.

10. Совершенствовать психофизические качества и двигательные навыки ребенка в соответствии с возрастом.

1.3. Основные средства профилактики нарушения осанки.
Основным средством профилактики нарушения осанки является правильная организация статика–динамического режима, который включает в себя полный спектр ситуаций, связанных с регулированием нагрузок на опорно – двигательный аппарат ребенка. 


Правильный статика–динамический режим предполагает соблюдение следующих условий:


1. Чередование двигательного и статического режима в течение всего дня. 


- соблюдение статического положения тела согласно возрастным физиологическим особенностям ребенка, (от 12-15 минут с 1 года до 2-х лет, до 35-40 минут для детей 6-7 лет) с обязательными физминутками. 


- особый контроль необходим для просмотра телепередач и игре на компьютере, не превышающие 20-25 минут.


2. Постель ребенка должна быт полужесткой, ровной, устойчивой; с невысокой, лучше ортопедической подушкой. Дети ни в коем случае не должны спать на мягком прогибающемся матраце. Желательно приучать ребенка спать на спине или на боку. Но, не свернувшись «калачиком». 


3. Дневной сон в течение 2-3 часов обеспечивает правильный обмен веществ в межпозвонковых дисках.

4. Время непрерывного пребывания положений сидя не должно превышать 40 минут.

5. Ребенок должен ежедневно заниматься оздоровительной или специальной гимнастикой. Минимальная продолжительность занятий – 20 минут, оптимальная – 40 минут.

6. Необходимо правильно организовать рабочие места, освещение должно быть рассеянным и достаточным.

7. Детская мебель должна соответствовать следующим требованиям:

7.1. высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидящего ребенка до поверхности стола было около 30 см. Это легко проверить путем простого теста: если поставить руку на локоть, то средний палец должен доходить до угла глаза.

7.2. Высота стула должна быть такой, чтобы бедро и голень составляли угол 90 градусов. 

8. Необходимо научить ребенка сидеть в правильной рабочей позе во время занятий под контролем педагогов и родителей. Основные требования для рабочей позы во время занятий – максимальная опора для туловища, рук и ног, а так же симметричное положение. Правильная симметричная установка различных частей тела производится последовательно начиная с положения стоп: 

8.1. Стопы в опоре на полу;

8.2. Колени над стулом на одном уровне;

8.3. Равномерная опора на обе половины таза;

8.4. Между грудью и столом расстояние от 1,5-2,0 см.

8.5. Предплечья симметрично и свободно, без напряжения, лежат на столе, плечи симметричны; 

8.6. Голова немного наклонена вперед, расстояние от глаз до стола около 30 см. 

9. Нужно постоянно бороться с порочными позами (например: привычка стоять с опорой на одну и туже ногу, согнув другую в колени). Эти и другие порочные позы приводят к нарушениям осанки. 

10. Необходимо освободить ослабленного ребенка имеющего дефекты осанки, от всяких дополнительных занятий связанных с длительным сидением или асимметричной статической позой. 

11. Ребенок должен получать правильное и сбалансированное питание, обеспечивающее, в соответствии с возрастом, достаточное поступление пластических и энергетических веществ, макро и микро элементов. Характер питания во многом определяет состояние костной ткани, связочного аппарата  и «мышечного корсета». 

Принимая во внимание ситуацию широкого распространения нарушений осанки среди современных детей, можно сказать, что статика–динамический режим, направленный на предупреждение нарушений, должен сопровождаться постоянным и тотальным «ортопедическим надзором» со стороны взрослых. 

1.4. Факторы, определяющие формирование осанки


	Внутренние факторы
	Внешние факторы

	- Уровень развития навыка поддержания правильной осанки и мотивация на  её коррекцию – внутренний контроль.

- Наследственность.

- Тип физической конституции.

- Состояние костного скелета, связок, мышц.

- Уровень развития физических качеств; сила выносливость, гибкость, быстрота, ловкость.

-Двигательный режим, определяемый самим человеком и его ближайшим окружением.

- Уровень развития внутримышечных и межмышечных координаций.

- Темпы роста.
	- Качество функционирования  общественных систем, обеспечивающих нормальное развитие ребенка – внешний контроль.

- Любые заболевания.

- Экологические факторы.

- Характер питания.

- Социальные факторы (например, отсутствие социального запроса на формирование нормальной осанки).

- Недостаточное или не правильное физическое воспитание, не рациональные занятия спортом.

- Нарушение гигиены труда и учебы.

- Навязанный из вне (обществом, родителями) двигательный режим.


1 Основными средствами профилактики нарушений осанки являются:

1. Физические упражнения.

2. Массаж.

3. Естественные факторы природы.

2. Формы профилактической работы

1. Утренняя гимнастика.

2. Индивидуальные и групповые занятия для укрепления мышц спины.

3. Физкультурные занятия.

4. Самостоятельные занятия под контролем воспитателей.

5. Прогулки.

6. Оздоровительный бег.

7. Игровые занятия.

8. Фитбол – гимнастика.

9. Гимнастика в «сухом» бассейне 

2.1. Методы организации занятий по профилактике нарушений осанки.

Для этого я использую индивидуальный, малогрупповой и групповой методы организации занятий. При этом я опираюсь на основные дидактические принципы:

- сознательность;

- активность;

- наглядность;

- доступность;

- систематичность;

Большое внимание уделяются дозированию физической нагрузки, которая должна быть адекватна на состояние ребенка и его психомоторному развитию.


Основными критериями дозировки при проведении занятий считаю:

- подбор физических упражнений;

- количество повторений;

- плотность нагрузки на протяжении занятия;

- продолжительность занятия;

- исходные положения при выполнении упражнений.

При этом использую три вида нагрузки:

2. При большой нагрузке использую все физические упражнения без ограничений.

3. При средней исключаю бег, прыжки, сложнокоординированные упражнения.

4. При малой – элементарные упражнения для верхних и нижних конечностей в сочетании с дыхательными упражнениями.

Курс профилактической работы длится в течение года. Занятие провожу 2 раза в неделю в старшей и подготовительной группах. Длительность таких занятий 20-25 минут. Занятия провожу в музыкальном зале, где есть зеркало, так как формирование осанки базируется на мышечно–суставном чувстве, которое позволяет ощущать положение частей тела и зрительно контролировать его.


Для всех видов нарушений осанки характерна общая слабость мышечной системы, поэтому в водной части и первой половине основной части курса в занятиях у меня преобладает разгрузочные исходные положения – лежа на спине, на животе, боку, стоя на четвереньках.


На завершающих этапах курса на занятиях преобладают исходные положения, стоя и ходьба.

Чтобы создать естественный мышечный корсет я использую упражнения для развития больших мышечных групп, особенно спины, живота и ног. Хорошим средством формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений являются гимнастические упражнения с различными предметами, чтобы создать естественный мышечный корсет. Хорошим средством формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений являются гимнастические упражнения с различными предметами, а занятиях использую резиновые и теннисные мячи, обручи, гимнастические палки, мешочки  с песком и т.д.

Учитывая быструю утомляемость дошкольников, после наиболее трудных статических упражнений даю кратковременный отдых (40-50 сек.) с выполнением дыхательных упражнений в положении сидя, лежа на спине.

Для формирования правильной осанки и профилактики её нарушений в процессе занятий физической культурой, утренней гимнастикой  и во время физкультминуток использую следующие упражнения: 

- прогибание спины с обручем или мячом в руках;

- наклоны в стороны с обручем за спиной;

- приседание, стоя на носках с гимнастической палкой в руках;

- наклоны, вперед прогнувшись, ноги врозь, с гимнастической палкой в руках;

- наклоны назад с развертыванием рук в стороны;

- поднимание ног вверх лежа на спине;

- ползание на четвереньках;

- ходьба с удержанием на голове груза с сохранением правильной осанки.

Очень эффективны упражнения, особенно на начальном этапе работы, проводимые в игровой и соревновательной форме, например: «лыжник» - приседание с отведением рук назад; «кошка» - ходьба на четвереньках с прогибанием и выгибанием спины; «Делай как я» и др.

Для формирования правильной осанки полезны упражнения, выполняемые у вертикальной плоскости (касание спиной, затылком, ягодицами и пятками спины или гимнастической стенки), и упражнения с удержанием на голове предмета (мешочка с песком, деревянного кубика, резинового мяча, деревянного или резинового кольца). Такие упражнения хорошо выполнять у зеркала, чтобы ребенок мог фиксировать правильное положение тела.

Заключительная часть занятия строится из упражнений на расслабление (релаксация), выполняемых их исходных положений лежа на спине, дыхательных и специальных упражнений на ощущение правильной осанки и, конечно же, эмоциональная разгрузка – игры.

Считаю очень важно научить детей искусству расслабления. С этой целью провожу упражнения с элементами аутотренинга, который помогает сконцентрировать внимание на выработке стереотипа правильной осанки. В конце занятия дети расслабляют мышцы, лежа на спине, слушая мой голос, медленно произносящую фразу, например: я встану, голову – вверх, плечи развернуты, чуть назад». Дети мысленно повторяют эту фразу, встают, принимая правильную осанку. 

В дополнение дети могут проконтролировать друг друга, провести коррекцию частей своего тела перед зеркалом.

Так же использую психогимнастику. Психогимнастика – это специальные занятия (этюды, упражнения, игры), направленные на развитие и коррекцию познавательной и эмоциональной психики ребенка. Эти упражнения помогают создать на занятиях положительный эмоциональный настрой, устранить замкнутость, снять усталость. С их помощью у детей развиваются навыки концентрации, пластика, координация движений. Упражнения сопровождаются различными текстами, помогающими детям лучше представить тот или иной образ, войти в него.

Работу по формированию профилактике опорно–двигательного аппарата я строю поэтапно.

Это очень легко можно объяснить, если вспомнить, как протекала вся эволюция жизни на земле. Все многообразие физических упражнений сводится к условным ступеням двигательного развития, расположенной в их естественной биологической последовательности, от более примитивных, простых, легких – к более совершенным, сложным, нагрузочным.

Поэтому следуя законам Природы, особенно на начальных этапах проведения занятий по профилактике, я начинаю занятия с упражнений из положения, лежа на спине, на боку, на животе, затем перехожу к более сложным вертикальным положениям.

2.2. Поэтапная работа профилактики опорно–двигательного аппарата.

На 1 этапе я даю детям доступные знания по анатомии с использованием иллюстрационного материала.

На 2 этапе учу детей применять эти знания в практической работе «Тело человека»

На 3 этапе формирую у них навыки правильной осанки.

На 4 этапе идет разгрузка позвоночника.

На 5 этапе происходит укрепление мышечной системы организма ребенка.

На 6 этапе у детей формирую ощущение мышечных усилий и подвижности суставов.
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	1 этап.

Упражнения из положения стоя

Принятие правильной осанки

Коррегирующая ходьба 

Удерживание равновесия

Удерживание предмета на голове

Самовытяжение


	
	1 этап

Упражнения без предметов

Движения пальцами ног

Повороты

Круги

Перекаты

Пружинящие движения с сопротивленим

Ходьба и бег по ровной наклонной плоскости



	2 этап

Упражнения из положения сидя на полу, стуле, скамейке

Принятие правильной осанки

С потягиванием

С сопротивлением

Ходьба на коленях и на четвереньках 


	
	2 этап

Упражнения с предметами

Ходьба и бег по массирующим коврикам

Захваты предметов, удерживание их и бросание

Перекатывание мячей разных размеров

Упражнения на равновесие



	3 этап

Упражнения из положения лежа на животе и на спине

Самовытяжение

Сопротивление

С предметами

В парах
	
	3 этап

Упражнения на снарядах и приспособлениях

Смена угла наклона лесенки, мостика, дорожки

Ходьба по ребристым доскам

Лазание по гимнастическим лесенкам

Вход на возвышение и спрыгивание с него.

Ходьба по специальным дорожкам


Перспективный план занятий в группе для детей с нарушением осанки
	месяц
	неделя
	Мотивация
	Ходьба, бег
	Общеразвивающие упражнения
	Равновесие
	Лазание
	Дыхательные упражнения
	Игры

	
	
	
	
	Лежа
	Сидя
	Стоя
	
	
	
	

	СЕНТЯБРЬ
	1-2
	Путешествие по городу
	Противоходом, на носках, на пятках, в полуприсяде, по массирующим коврикам, с остановкой 
	Осенние листья
	Удерживание равновесия «стоя на одной ноге»
	Восхождение и спуск со ступеньки (куба)
	Остудить чай
	«Пустое место», «Тише едешь, дальше будешь»

	
	
	
	
	Перекатывание со спины на живот и обратно; прогибание спины «лодочка»
	Прогибание туловища «ровная горка», «волна»
	Проверка осанки; приседания с мешочком на голове
	
	
	
	

	
	3-4
	«Предметно – образное занятие
	«Аист», «Гимнаст», ходьба со сменой направления.
	На спине: «Воздушная мельница», «Ванька – встанька», на животе: «Любопытный», «Индеец в дозоре»
	С опорой на локти: «Велосипед», «Футбол»
	С гимнастической палкой: «Тяжелоотлет», «Коромысло», «Самолет», «Ветряная мельница»
	«Сбор фруктов», «Носить корзину на голове» 
	На четвереньках с подлизанием под дугу, «Киска лезет под забор
	«Бабочки летают»
	«Сделай фигуру»

	ОКТЯБРЬ
	1-2
	«Стройная спинка»
	на носках, на пятках, с перекатом, на внешней стороне стопы, широким шагом, со сменой темпа движения
	На коврике
	Проверка осанки у опоры: сделать шаг вперед, сохраняя осанку
	Удерживать правильную осанку после приседания Ходьба с закрытыми глазами
	Ползание по гимнастической скамейке на низких четвереньках
	Дыхание произвольное, релаксация «Я отдыхаю»
	«Тише едешь, дальше будешь»

	
	
	
	
	Встань, сохраняя осанку. На спине: «Кошка спит», «Бревно»
	На коленях: «Толстый», «Тонкий», руки прижаты к туловищу, покачивание назад – вперед; «Кошка лезет под заборчик»
	
	
	
	
	

	
	3-4
	«Веселые туристы» психогимнастика «Туристы»
	Змейкой, через препятствия, спиной вперед, на внешней стороне стопы, по ограниченной плоскости.
	На животе: «Воробей», на спине: «Червяк», «Змея»
	«Лягушка плавет, «Улитка ползает»,
	«Дровосек», «Лошадка»
	Удерживать предметы на голове
	Ползание по скамейке «По – медвежьи»
	«Толстый – выдох», «Тонкий – вдох», «Сидя на коленях»
	«Собираем грибы – кто быстрее»

	НОЯБРЬ
	1-2
	«Морское царство»
	«По морскому дну», камешком, палочкой, через предметы, по брускам, на носках, скрестным шагом, по массирующим коврикам.
	«Рыбка», «Рыка ныряет», на спине:  «Поплавок», «Обезьянка на корабле» (ноги за голову)
	На коленях: «Поднимать чашу с водой, «На плоту», «Подтягивание каната»
	Проверить осанку, подняться на «палубу» - скамейку
	Держать равновесие на балансировочной доске
	Ползание на животе по скамейке, подтягиваясь руками
	«Ныряние под воду – задержка дыхания», релаксация «Сон на берегу моря»
	«Моряки и акулы»

	
	3-4
	Образно- игровое занятие 
	Как военный; приставным шагом, с предметом на спине («Стол»), по лестнице положенной на пол 
	На спине в паре: «Открой и закрой ворота», «Чей толчок сильнее?», на животе «Любопытные»
	«По – турецки», «Как лучше»
	В паре: «Тележка», «На лодке» (лицом друг к другу), «Арка» (с обручем боком друг к другу)
	Ходьба по скамейке с предметом на голове
	«Кошка ловит мышей» (ползание на коленях и предплечиях)
	«Шипеть как змея», упражнения на расслабление «Вальс цветов»
	«Воевода» (сидя по – турецки с мячом)

	ДЕКАБРЬ


	1-2
	«Палочка выручалочка»
	Проверка осанки у стены, контроль у зеркала: на носках, на пятках, по канату прямо и боком
	С гимнастической палкой
	Ходьба по гимнастической скамейки с помощью палки
	Перелезание через скамейку
	«Раздувайся наш шар»
	Эстафета «Ловись рыбка (рыбки, палка –«удочка», ведро)

	
	
	
	
	На спине: продень ноги под палку подтягивая их к груди. На живот: палка впереди, палка за спиной
	Ноги врозь, наклон вперед, палку положить на пол, ноги соединить, палку взять.
	«На турнике», «Косарь», «Самолет», «Тяжелоотлет»
	
	
	
	

	
	3-4
	Мой веселый звонкий мяч»
	«Маленькие», «Большие», по следам сохраняя правильную осанку «Барон Мюнхаузен на ядре», «Конек – Горбунок» 
	На спине друг напротив друга: сесть, мяч отдать другому , одновременно лечь, потом наоборот.
	С мячом: бросок соседу,мяч доставать ступнями ног
	На координацию: удержать на пальце, катать по рукам.
	Стоять на набивном мяче
	На четвереньках толкать мяч головой под дугу.
	Дуть на шарик, «Кто быстрее», «Выдуть теннисный мяч из тарелки»
	«Передача мяча в туннель»

	ЯНВАРЬ
	1-2
	«Зимние забавы»
	Повороты на месте в движении; по наклонной доске; по ребристой доске; на носках с доставанием предметов; на внешней стороне стопы;
	На спине: «Катать ком»; «Березка», «Ванька встанька»
	«Ходячий стол», «Присядка», «Сядьте вдвоем», «Собачка замерзла»
	«Проверка осанки»; «Катаемся на лыжах»; «На коньках»;
	«Пронеси ком не урони»
	Под дугой; между рейками
	Очищающие дыхание «Ша», «Ча», «Ща», «Ха». 
	«Льдинки, ветер и мороз», «Слепой медведь»

	
	3-4
	«В гости к умке»
	На носках; на пятках; на внешней стороне стопы; «По медвежьи»;  с мешком на голове; «Змейкой»
	На животе: «Любопытный», «Летящая птица», «Рыбка в море». На спине: ноги за голову, «Маяк» (сесть, лечь)
	На четвереньках: «Мишка на охоте», «Умка поднимает лапу».
	У опоры: проверить осанку, отойти от стены, лицом держась за рейку, наклон вниз, прогнуться в спине.
	«Кто сильнее» (перетянуть на свою сторону)
	Подлезание под дугами; «Тачка на двух руках, ноги держит партнер»
	«Греем ручки» упражнения на растягивание и расслабление
	«Пятнашки с лентами», «Круговые пятнашки»

	ФЕВРАЛЬ
	1-2
	«Льдинки, ветер и мороз»
	«По льдинкам», (брускам); «По сугробу (скамейки), «Самолет» (бег по брускам и скамейке с наклоном туловища вперед), «Идем по тонкому льду», по массирующим коврикам 
	«Рыбка ныряет», «Острая сосулька» (угол), «Сосулька раскололась» (развести ноги)
	«Плывем на льдине» (равновесие на балансире), «Обнять себя» (греемся), «Достань до уха
	Ходьба с «шапкой» на голове, «Ветряная мельница», «Достаем сосульки», соединить руки за спиной, одна рука сверху другая снизу. 
	Ходьба по ограниченной плоскости, перешагивая через предметы
	По шведской лестнице до «сосульки»
	Лежа на спине, ноги согнуты, вдох – прогнуть спину, выдох и т.п. Шуточная релаксация
	«Ручейки и озера», «Я – Мороз Красный нос»

	
	3-4
	«Народные мотивы»
	Ходьба под русскую – народную музыку с движением рук и туловища, широким шагом, по мостику с палкой за плечами, «За водой с коромыслом», «С мячом подлезая под палку»
	На животе: перекатывать мяч друг другу руками от груди, «бревно с мячом». На спине: встать, бросить мяч вперед, лечь -  мяч вверх (парами)
	На коленях: перекатывать мяч друг  другу руками, перекатывать мяч друг другу головой


	Сесть ноги врозь, мяч положить на пол между ногами, катать вперед наклоняясь к полу , перекладывать мяч из руки в другую руку, под ногой стоя
	«Ласточка», «Равновесие на набивном мяче»
	По гимнастической скамейке на животе подтягиваясь руками 
	«Задуем свечу», «Фу», релаксация «Я отдыхаю»
	Народные игры: «Шлепанки» (с мячом в кругу) «Филин и пташки»

	МАРТ
	1-2
	«Конкурс красоты»
	Проверка осанки у стены перед зеркалом, ходьба в разных направлениях и темпе: прямо, боком, спиной, сохраняя осанку, с носка, с движением рук.
	С гимнастической палкой и косичкой
	Ходьба по скамейке с мешочком на голове
	Вис на гимнастической стенке, спиной и лицом «Кольцо», «Угол» 
	«Самомассадж» (ног), «Спящая красавица просыпается»
	«Придумай фигуру», «Похитители бриллиантов»

	
	3-4
	«Карнавал животных»
	«Жираф», «Гусь», «Мышка», «Лиса», «Медведь», «Паук», «Крокодил», «Рак», «Слон», «Заяц»
	Игры – эстафеты «Зоологические забеги»
	
	
	Очищающее дыхание «Шипеть как змея», «Рычать как волк», Путать как паук», релаксация «Лентяи»
	

	
	1-2
	«На морском берегу» 
	Как «моряки», по скамейке, по морским камешкам, по песку, по массирующим коврикам. 
	На животе: «Пловец», «Коробочка», «Кольцо», «Пресс – папье»
	По – турецки: гребля веслами (палками), в парах: «перетяни палку», 
	«Плыть»: брассом, кролем, «дельфин», с дыханием: «Присядка», «В парах»
	На набивном мяче
	По пластунски под дугами
	Расслабление под музыку (шум моря, дыхание произвольное). Релаксация «Сон  на берегу моря»
	«Караси, камешки, щука»

	АПРЕЛЬ
	3-4
	«Веселая лесенка»
	Через рейки, лестницы, в полуприсяде, «ракета»
	У гимнастической стенки
	Ходьба по наклонной лестнице вниз и вверх
	
	Упражнения на расслабление
	«Пожарные на учении», «Совушка»

	МАЙ
	1-2
	«Добрый обруч»
	На носках, на пятках, на внешней стороне стопы, из обруча в обруч «змейкой»
	С обручем по 4 человека
	
	Эстафета с пролезанием в обруч
	«Ныряние» с задержкой дыхания
	«Бездомный заяц»

	
	3-4
	«Стадион»
	Через и по тумбам (20 см. высота), через рейку (высота 25 см), в полуприсяде, спуск и подъем по наклонной доске, шагом и бегом со спрыгиванием со скамейки
	На гимнастической скамейке
	«Кто сильнее», «Тяни в круг»
	По шведской лестнице с переходом на соседний пролет
	Лежа на спине, диафрагмальное дыхание
	«Выгони мяч» (футбол), «Мяч в баскетбольное кольцо» (баскетбол)


КОМПЛЕКС ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

 ДЛЯ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ

(Осанка)

	Содержание

упражнений
	Методические

рекомендации
	

	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

	1.И.п. – стоя.

Коррекция осанки без опоры и у опоры.
	Непринужденность, правильное положение тела
	1 минута

	2. Ходьба:

- обычная,

- высоко поднимая колени,

с захлестом.
	Сохраняя правильную осанку.
	1 минута

	3. И.П. – о.с.

1-4 – круговые движения руками назад,

5-8 – тоже вперед.
	Руки прямые, голова поднята, полная амплитуда движения.
	2-3 раза

средний

	4. И.П. – стоя, руки на поясе.

1 – поворот вправо, полуприсед,

2 – И.п.

3-4 – тоже влево.
	При ассиметричной осанке не используется.
	2-3 раза

средний

	5. И.п. – стоя.

1 – руки в стороны, мах правой ногой в сторону,

2 – руки за спиной,

3-4 – тоже другой ногой.
	Можно выполнять у стены, руки вдоль туловища. Средняя амплитуда маха.
	3 раза

средний

	6. И.п. – стоя, руки в стороны.

1 - подняться на носки, пальцы рук в кулак,

2 – перекат на пятки, пальцы рук врозь.
	Дыхание произвольное. Подниматься на носки и пятки как можно выше.
	2 раза

средний

	ОСНОВНАЯ  ЧАСТЬ

	1. И.п. – лежа на спине, руки под шею.

1-8 – «велосипед» вперед,

9-10 – расслабиться,

1-8 – «велосипед» назад,

9-10 – расслабиться.
	«Низкий велосипед». Следить за работой стопы. Дыхание свободное.
	2 раза

средний

	2. И.п. – тоже, руки вдоль туловища.

1 – поднять правую ногу,

2 – поднять левую ногу,

3 – носки на себя,

4 – и.п.
	Угол подъема ног не выше 30-40 градусов. Дыхание произвольное.
	6-8 раз 

средний

	3. И.п. – тоже.

«Я на солнышке лежу» - руки полусогнуты вниз в стороны, ладони вверх, стопы в стороны, голова набок, глаза закрыты.

Расслабиться.
	Инструктор проверяет качество выполнения упражнения: не высоко поднимает руку или ногу и спокойно отпускает.
	10-15

секунд

	4. И.п. – тоже, руки в стороны.

1 – сгруппироваться, голову на пол,

2 – перекат вправо на бок, руки вверх, ноги вниз, растянуться,

3 – сгруппироваться,

4 – перекат влево.
	При плоской спине голова тянется к коленям. При самовытяжении туловище не скручивать. Зафиксировать положение на боку. Руки и ноги на одной линии. 
	4-6 раз

средний

	5. И.п. – тоже, руки в стороны, ладони вверх.

1-8 – горизонтальные «ножницы»,

9-10 – расслабиться.
	Начинать движение с минимального подъема и плавно поднять ноги до угла 90 градусов, затем одновременно опустить в и.п.
	4-6 раз

средний

	6. И.п. – лежа на животе.

1-12 – плавание брассом,

13-16 – «крокодил».
	Тянуться вперед. Смотреть на кисти.
	2-3 раза

средний

	7. И.п. – лежа на животе.

1-8 – собираем песок и делаем песочную горку,

9-10 – «крокодил».
	Одновременное движение руками через стороны и грудь. Стопы лежат на полу.
	4-6 раз

средний

	8. И.п. – тоже, кисти под подбородком.

1-6 – горизонтальные ножницы,

7-8 – расслабиться.
	Ноги прямые. Дыхание свободное.
	2-3 раза

средний


9. Игра малой подвижности «Ель, елка, елочка».

(Первый раз целесообразно выполнять с опорой на стену.)

Правила игры. Дети свободно располагаются по залу так, чтобы каждый мог видеть себя в зеркало.

Инструктор.  «На прогулке в лесу мы с вами встретили стройную и высокую ель» (дети принимают правильную осанку, макушкой тянутся к потолку). А рядом по соседству – елка – зеленая иголка, расправила пушистые ветви (дети выполняют полу присед, колени в сторону, руки слегка отведены от туловища). «Ой, ребята, аккуратно, вот и младшая сестричка – елочка». Дети выполняют полный присед, колени разведены, руки в стороны под углом 45 градусов. Отмечаются дети с прямой спиной, правильно выполнившие задание. Игра повторяется 2-3 раза.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	1. И.п. – стоя.

- ходьба по следам,

- ходьба по дорожке разной жесткости.
	Следить за осанкой. Положение рук различное.
	1-1,5

минут

	2. Ходьба по канату боком, приставным шагом.
	Следить за правильной осанкой.
	1-2 раза

средний

	3. Принять правильную осанку у опоры и без опоры.
	Обратить внимание на осанку других ребят.
	1-1,5

минут

	4. Ходьба по залу с высоким подниманием колен, обычным шагом.
	Обратить внимание на осанку, правильное поднимание ног.
	1,5-2

минуты

средний

	5. Выход из зала.
	
	


КОМПЛЕКС №2

(Осанка)

	№
	Содержание
	Методические

рекомендации
	Темп

Количество

	1
	Построение, равнение. Принять правильную осанку со зрительным ориентиром и без него (закрыв глаза).


	Проверить правильное положение тела.
	4 раза

	2
	Ходьба по залу, поднявшись на носки, руки на поясе, локти назад.


	Сохраняя правильную осанку.
	1,5-2 минуты

средний

	3
	Ходьба на полной стопе, руки за голову, локти в стороны.


	Следить за правильным выполнением упражнений и правильной осанкой.
	1,5-2 минуты

средний

	4
	Медленный бег, высоко поднимая колени, руки на поясе, локти назад.


	
	1 минута

медленный

	5
	Ходьба с хлопками над головой.
	
	1,5-2 минуты

средний

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ



	1
	«Подсвечник».

И.п. – основная стойка.

1 – подняться на носки, руки согнуть в локтях, ладони в стороны,

2-3 – держать,

4 – и.п.


	Правильное, медленное выполнение, правильная осанка.
	4 раза

медленный

	2
	«Маятник».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой, локти в стороны.

1 – наклон туловища назад,

2 – и.п.

3 – наклон вперед,

4 – и.п.


	Локти хорошо отведены в стороны, спина прогибается.
	6 раз

средний

	3
	«Горка».

И.п. – сидя, ноги вперед вместе, руки в упоре сзади.

1 – опираясь на кисти рук и пятки выпрямленных ног поднять таз вверх, выпрямить туловище,

2-3 – держать,

4 – и.п.
	Следить при выполнении, чтобы ноги были выпрямленными, а руки в упоре сзади туловища.
	6 раз

медленный

	4
	«Лодочка».

И.п. – лежа на животе, руки вперед.

1 – поднять верхнюю и нижнюю части туловища,

2-3 – держать,

4 – и.п.


	Ноги и руки поднимаем прямые, не сгибаем рывками.
	6 раз

медленный

	5
	«Волна».

И.п. – стоя на коленях, руки на поясе.

1 – сед на пол вправо, руки влево,

2 – и.п.

3 – сед на пол влево, руки вправо,

4 – и.п. 


	Выполняем упражнение медленно, руки вытянуты вперед, прямые, спина прямая.
	6 раз

медленный

	6
	«Мячик».

И.п. – о.с.

1-4 – прыжки на двух ногах с хлопками над головой.


	Следить, чтобы ноги были вместе, руки прямые, вверху.
	8-10 раз

средний

	7
	«Подсвечник».

Повтор первого упражнения.


	
	4 раза

медленный

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ



	1
	Ходьба по залу с изменением направления.


	Следить за осанкой и правильным выполнением команд.
	1,5 минуты

средний

	2
	Ходьба с мешочками на голове, обычная.
	Мешочек не должен падать, правильная осанка.
	1-1,5 минуты

средний

	3
	Выход из зала


	
	


“РИТМИКА”

«Гномик». Ходьба па пятках в полуприседе, руки на поясе.

«Чебурашка». И.н. - о.с. Стон, ноги врозь, руки за голову. 1 -2 - полуприсед на правой с наклоном вправо, коснуться локтем правого колена; 3 - 4 - то же в другую сторону.

«Паровоз». Имитировать движение колес паровоза руками. И.п. - степенным наклоном вперед, То же, выпрямляясь.

«Винтик». И.п. - стоя, ноги врозь, руки за голову, поворот туловища направо- налево.

«Карусель». II.п. - упор лежа. Переступание по кругу вправо, то же влево.

«Лягушонок». И.п. - лежа на животе на предплечьях. 1 -согнуть правую ногу в сторону; 2 - то же левую ногу; 3 — 4 — и.п.

«Веретено». И.п. - лежа на животе руки под подбородком. 1 -поворот голеней вправо, коснуться ими пола.

   «Подъемный кран» и.п. - сед. Согнув правую ногу, правая сгона под коленом левой. 1 - поднять ноги вверх; 2 - и.п.. левую не сгибать; 3 - 4 - то же другой ногой.

Упражнения для формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений.

1.  Прогибание спины с обручем или с мячом в руках:

2.  Наклоны в стороны с обручем за спиной

3.  Приседание стоя на носках с гимн. палкой в руках

4.  Наклоны вперед прогнувшись ноги врозь, с гимн. палкой в руках

5.  Наклоны назад с разведением рук в стороны

6.  Поднимание ног вверх лежа на спине

7.  Молчание на четвереньках

8.  Ходьба с удержанием на голове груза сохранением правильной осанки

9.  «Лыжник» - приседание с о г ведением рук назад.

10.«Кошка» - ходьба на четвереньках с пригибанием и выгибанием спины.

Упражнения для формирования правильной осанки, выполняемые у вертикальной плоскости (стены)

1.  И.п. - Осн. стойка у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками

1-2 - поднять руки через стороны вверх

3 - 4 -  вернуться в и.п.

Повторить 5 - 6 раз в медленном темпе.

2.  И.п.   - Осн. стойка у с гены

1 - 2 - подняться на носки, руки вперед, ладонями книзу

3 - 4  -  опускаясь на пятки вернуться в и.п. (5 - 6 раз в медленном темпе)

3.  И.п.  -  Осн. стойка у стены

1 - 2  - поднять правую ногу согнутую в колене, руки в стороны ладонями к низу

3 - 4 - опустить правую ног\, руки вниз

5 -  6  - то же другой ногой

7-8 - вернуться в и.п. (3-4 раза каждой ногой медленный теми.)

4.  И.п. - Осн. стойка у стены

1-2  - шаг вперед правой (левой) ногой

3 - 4 - вернуться в и.п. (5-6    раз, медленный темп)

5.    И.п. Осн. стойка у стены

1-4 - два шага вперед

5 - 8 -   вернуться в и.п. (проверить правильность позы) (3 - 4 - раза, медленный

темп)

6.  И.п. Осн. стойка ноги  врозь на ширине плеч, руки  на поясе, касаясь стены

затылком, спиной, ягодицами и пятками. 

1 - 2 - наклон в правую сторону

3 - 4 - вернуться в и.п. (3 - 4 - раза, медленный темп) 

7.  И.п.  -  Осн. стойка у стены 

1 - 2    присесть руки вверх ладонями вперед

3 - 4 - вернуться в и.п. (3 - 4 - раза, медленный темп)

8. И.п. - Осн. стойка у стены

1 - 2 - поднять правую (левую) ногу, согнутую в колене и, захватить руками голень

3 - 4 - опуская ногу, вернуться в и.п. (3 - 4 - раза каждой ногой, медленный темп).

Упражнения для формирования правильной осанки, выполняемые с удержанием предметов на голове.

1. И.п. - Осн. стойка с мешочком на голове

1 - 2 - подняться на носки, руки на поясе

3 - 4 - опускаясь на пятки, вернуться в и.п. (не уронить предмет) (5 - 6 - раз,

медленный темп)

2. И.п. - Осн. стойка с мешочком на голове Ходьба на носках, руки в стороны, ладонями книзу, удерживая на голове мешочек (10 - 15с) Повторить 2 раза с интервалом в 1 - 2 - мин.

3. И.п. - ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе, на голове деревянный кубик

1 - 2 - подняться на носки, руки в стороны (не уронить предмет)

3 - 4 - вернуться в и.п. (5 - 6 - раз медленный темп)

4. И.п. Осн. стойка с мешочком на голове

1 - 2 - подняться на носки , повернуть туловище вправо (влево), руки в стороны

3-4 вернуться в и.п. (2 - 3 - раза в каждую сторону, медленный темп)

5. И.п. Осн. стойка с резиновым кругом на голове

1 - 2 - присесть, руки в стороны (не уронить предмет)

3 - 4 - вернуться вернуться в и.п. (5 - 6 - раз, медленный темп)

6. И.п. - Осн. стойка с резиновым мячом на голове положенным на деревянное

(резиновое) кольцо.

1 - 2 - подняться на носки, руки на поясе 3 - 4 - присесть, руки в стороны 5 - 8 - вернуться в и.п. (4 - 5 - раз, медленный темп)

7. И.п. Осн. стойка с резиновым мячом, положенным на деревянное кольцо на голове ходьба на носках с различным положением рук, не роняя предмета (2 раза в течении 10-15 сек. с интервалом между повторениями 1,5 - 2 мин)

8. И.п. Осн. стойка с мешочком на голове

1 - 4 - два приставных шага на носках вправо

5 - 8 -   два приставных шага на носках влево (2 - 3 - раза в каждую сторону),

медленный темп

9. И.п. Осн. стойка с деревянными кубиками или резиновым мячом на голове.

Ходьба на носках по гимн, скамейке, руки на поясе (1 - 2 - раза в медленном

темпе, интервал 1,5-2 мин)

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС СО СКАКАЛКОЙ, КОСИЧКОЙ.


1. И.П. - стоя, ноги врозь на скакалке, концы ее в обеих руках. Круглый полуприсед, руки вперед, кисти соединить.


2. И.П. - тоже. Повороты туловища вправо и влево.


3. И.П. - о.с. на скакалке, руки вперед. 1 - Отвести правую (левую) ногу назад на носок, руки в стороны; 2 - и.п.; 3 - 4 -то же, с другой ноги.


4. И.П. - о.с., скакалка вдвое. 1 - наклон вперед; 2 -приподнимая носки, продеть скакалку под стопы; 3 -приподнимая пятки, присесть, скакалку назад; 4 - встать, дугами кверху, руки вниз; 5 - 8 - упражнения выполнять в обратной последовательности, руки не сгибать.


5. И.П. - лежа на животе, руки вперед, скакалка сложена вдвое, концы в обеих руках. 1 - поворот туловища налево, приподнимаясь над полом (скакалка вертикально); 2 - то же в другую сторону.


6. И.П. - то же. 1 - 2 - мах скакалкой назад, одновременно сгибая ноги. Накинуть скакалку на стопы; 3 - 6 -прогнуться, держать; 7 - 8 - и.п.


7. И.П. - лежа на спине, скакалка под стопами ног, концы ее в обеих руках, руки в стороны. 1 - поднять ноги вперед, руки вперед; 2 - опуская ноги, перейти в сед; 3 - лечь, ноги вверх; 4 - и.п.


8. И.П, - то же, скакалка вверху. 1 - перемах скакалки через ноги; 2 - поднять ноги, коснуться носками за головой, скакалка натянута; 3 - 4 - и.п.


9. И.П. - скакалка лежит на полу, стоя, скакалка между ног. Прыжки - ноги врозь, скрестно.
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