Рекомендации для родителей. 
Упражнения на осанку

Упражнения при плоской спине

1.Наклоны назад, прогнувшись из положения стоя на коленях.

2.Лежа на животе, захватив руками ступни, пытаться подтянуть их к голове        («корзиночка»); то же поочередно правой, левой ногой.

3.Стоя на правой, левую захватить за ступню и, сгибая ее в колене, пытаться 

оттянуть назад-вверх; то же другой ногой.

4.Мост из положения лежа.

5.Висы прогнувшись на гимнастической стенке.

6.Смешанные висы прогнувшись.

Упражнения при увеличенном поясничном изгибе 

1.Наклоны назад, стоя на коленях. Сохранять прямую линию от колен до головы; то же, последовательно ка​саясь руками пяток, затем пола.

2.Сед на пятки, руки вперед, плечами коснуться колен.

3.В положении сидя и стоя, захватив ступню ноги, притя​нуть колено к плечу; то же другой ногой.

4.Сесть ноги скрестить, наклониться вперед, поочередно касаясь головой колен.

5.Из упора присев разгибание ног в коленях, руки у носков.

6.Висы согнув ноги с поворотами их вправо, влево, с раз​гибанием ног в угол.

7.Лежа на полу касаться пола как можно большей площа​дью тела.

8.Поднимание ног в упоре сидя.

9.Выравнивание туловища у стены (подтянуть живот).

Упражнения при увеличенном грудном изгибе

1.Стоя на коленях, руки вдоль туловища, наклониться назад, прогибаясь, достать  

руками пятки. 

2.Стоя на коленях наклонить туловище вправо, доставая правой рукой пятку левой ноги;  

то же в левую сторону. 

3.Лежа на животе прогнувшись кружение вытянутыми в стороны руками.

Комплекс общеразвивающих упражнений с короткими скакалками «Солнышко»

I. И.п. — основная стойка, сложенная вчетверо скакалка в опушенных руках. Натягивая         скакалку, подняли руки вверх и опустили.

2.И.п. - стоя ноги врозь, сложенная вдвое скакалка в согнутых руках за головой. Натягивая скакалку, повороты туловища влево и вправо.

3.И.п. - стоя на скакалке ноги врозь, держим скакалку за концы. Наклон туловища влево, натягивая скакалку правой рукой. То же в другую сторону.

4. И.п. — стоя, сложенная вчетверо скакалка перед собой. Не опираясь руками о пол и не опуская их, сели на пол, выпрямили ноги. Встали без помощи рук.

5. И.п. — стоя, сложенная вчетверо скакалка за спиной в опущенных руках. Наклон туловища вперед, руки назад до предела. Вернулись в и.п.

6.Прыжки через вращающуюся скакалку с ноги на ногу.

Комплекс специальных упражнений «Ровная спина».

1.Разошлись по залу.

И.п. — стать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями.

Сохраняя принятое положение, сделать шаг вперед, затем шаг назад; повторить несколько 

раз.

2. И.п. –то же.

Ходьба по залу в различных направлениях; возвращение в и.п. 

Стать на свои места в две шеренги.

3.И.п. - основная стойка. Согнуть правую ногу вперед, руки в стороны, хлопок в ладоши 

за спиной, хлопок под ногой; вернуться в и.п.; то же, сгибая левую вперед.

4.И.п. — основная стойка.

Присесть на носках, колени развести, спина прямая, руки впе​ред - в стороны - положение 

приземления при прыжках; вернуть​ся в и.п.

5. И.п. - основная стойка.

Полуприсед, руки назад, махом рук вперед небольшой прыжок вверх, мягкий присед с сохранением равновесия; вернуться в и.п.

6.То же упражнение, но прыжок вверх и на полшага вперед.
Перестроение в одну шеренгу - вторая шеренга делает два шага вперед.

7.Бег в чередовании с ходьбой.

Комплекс специальных упражнений «Красивая осанка».

1.Разойтись по залу.

И.п. - стать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями. Скользя 

руками по стене, руки через стороны вверх, затем через стороны вниз. Сохраняя правильную  

осанку, стать на свои места.

2.И.п. — тоже. Касаясь стены затылком и спиной, поднять руки перед и полу​присесть; 

вернуться в и.п.

3.И.п.- стоя руки на пояс. Стоя на левой ноге, поднять правую вперед, в сторону, назад и 

вернуться в и.п.; то же, стоя на правой ноге.

4.Прыжки вверх.

5.Прыжки вперед.

6.Прыжки с поворотами налево и направо.

Все прыжки заканчиваются мягким приземлением с сохранени​ем равновесия.

Комплекс специальных упражнений на осанку «Мы лучше всех!»

1.Размещение по залу врассыпную.

И.п. - стать к стене, касаясь ее затылком, лопатками, ягодица​ми, пятками и локтями. 

Сохраняя принятое положение, сделать шаг вперед, затем шаг назад; повторить несколько 

раз.

2.И.п. - упор стоя на коленях, спина слегка прогнута. Наклоняя голову вперед, согнуть  спину, вернуться в и.п.

3.И.п. - стоя, ноги врозь. Наклон туловища влево, левая рука скользит вниз, правая 

вверх, вернуться в и.п.; то же вправо.

4. И.п. - стоя, ноги врозь, руки в стороны. Повороты туловища влево и вправо.

5. И.п. - сидя, ноги прямые, руки вверх. Наклоняясь и опуская руки вперед, поднять 

правую ногу и коснуться пальцев рук носком; вернуться в и.п.; то же левой ногой.

6.И.п. - стоя на носках, левая нога перед правой, руки на пояс. Прыжки, меняя положения ног,

Ходьба на месте.

Упражнения для профилактики плоскостопия (выполняются без обуви)

И.п.: сидя на гимнастической скамейке, пятка правой ноги на носке левой стопы. Пяткой 

оказывать сопротивление подъему стопы. То же - левой ногой. Выполнять 2 раза по 20-30 

сек.

И.п.: сидя на гимнастической скамей​ке. Сгибание и разгибание пальцев ног с 

продвижением стоп вперед. Выполнять 6-8 раз каждой ногой.

И.п.: сидя на гимнастической скамей​ке. Скользящим движением переместить правую стопу 

к себе, вернуться в и.п. То же - левой ногой. Выполнять 2-4 раза каждой ногой.

И.п.: стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая - на пятке. Смена положения 

ног. Выполнять 6-8 раз каждой ногой.

Ходьба «по одной линейке» с приставлением пятки к носку (1 мин.).

Ходьба на наружном своде стопы (до 1-1,5 мин.).

Ходьба на пятках, переступая через кубики на полу (30 сек.).

Игра «Исправить осанку» 

Цель: формирование правильной осанки.

Играющие становятся в две колонны по одному на расстоянии вытянутых рук. Головные игроки получают по волейбольному мячу и по сигналу начинают передавать мячи над головой игрокам, сто​ящим сзади. Когда мяч доходит до последнего по команде, все по​ворачиваются кругом и мяч передается тем же способом в обратном направлении. Головной игрок, получив мяч, подает команду «Кру​гом, исправить осанку!». Команда, быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает.

При передаче мяча учащиеся вынуждены прогибаться назад. Это укрепляет мышцы спины, способствуя улучшению осанки. При сед​лообразной спине и увеличении поясничного лордоза мяч передает​ся не над головой, а между ног с наклоном туловища вперед.

