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� ПРОФИЛАКТИКА


                НАРУШЕНИЯ ОСАНКИ


Формирование правильной осанки должно занять первостепенное место в работе по физической культуре с ослабленными детьми. У дошкольников развитие костно-мышечной системы, состоящей во многом из хрящевой ткани, ещё не завершено. Этим обусловлены дальнейший рост и в то же время сравнительная мягкость, податливость костей, что создаёт возможность нарушения осанки при неправильном положении тела. Неправильная поза представляет особую опасность для малоподвижных детей, так как, мышцы, удерживающие тело в вертикальном положении, должным образом не развиваются. Общефизиологическое действие упражнений  при их соответствующей дозировке обеспечивает гармоническое развитие мускулатуры ребёнка, создаёт достаточную силовую выносливость мышц, позволяющую длительно сохранять определённую позу в пространстве.





Комплексы упражнений, формирующих


правильную осанку


(у детей от 4 до 6 лет)


Упражнения выполняются стоя


И.п. – о.с., руки к плечам (кисти от плеч не отрывать). Круговые вращения рук вперёд, затем назад (5-6 раз в каждую сторону).


И.п. – о.с., руки перед грудью. С напряжением, рывками разводим руки в стороны (вправо-влево), вверх-вниз (по 3 раза в каждом направлении).


И.п. – о.с., руки вдоль тела. Руки медленно поднимаются вперёд и вверх; сцепив их «в замок» над головой, подняться на носочки и прогнуть спину; вернуться в и.п. (повторить 3-5 раз).








Комплексы упражнений, формирующих


правильную осанку (у детей от 4 до 6 лет)


Упражнения выполняются стоя


И.п. – о.с., руки к плечам (кисти от плеч не отрывать). Круговые вращения рук вперёд, затем назад (5-6 раз в каждую сторону).


И.п. – о.с., руки перед грудью. С напряжением, рывками разводим руки в стороны (вправо-влево), вверх-вниз (по 3 раза в каждом направлении).


И.п. – о.с., руки вдоль тела. Руки медленно поднимаются вперёд и вверх; сцепив их «в замок» над головой, подняться на носочки и прогнуть спину; вернуться в и.п. (повторить 3-5 раз).


И.п. – о.с., руки в стороны. Поднять согнутую в колене ногу с одновременным подъёмом рук вверх (носок тянуть, спина прямая, 5-6 раз каждой ногой).


И.п. – о.с. Активное вытяжение, спина прямая, руки над головой «В замке». Ходьба на носках с прямой спиной (1-2 минуты).


И.п. – о.с. Спокойно, медленно, плавно на вдохе поднять руки вверх, на выдохе плавно опустить руки через стороны вниз (4-5 раз).


Упражнения, сидя на коленях


И.п. – сидя на пятках, руки на коленях. Встать на колени. С напряжением, рывком поднять обе прямые руки - и опустить (живот подтянуть, 5-6 раз по 2 рывка).


И.п. – то же.  Встать на колени, руки поднять медленно, с напряжением, вытянуться, отклоняя туловище назад (4 раза).


И.п. – сидя на коленях, руки внизу. Через стороны медленно на вдохе поднять руки вверх, на выдохе опустить (6 раз).


Упражнения, лёжа на спине (с мячиком)


И.п. – лёжа на полу, руки вдоль тела, спина, затылок плотно прижат к полу, в руках маленькие мячи. Медленно на вдохе вернуться в и.п. (5-6 раз).


И.п. – лёжа на спине. С напряжением поднять руки с мячами вперёд, вверх, ноги полусогнуты, вернуться в и.п. (5-6 раз).


И.п. – то же, руки с мячами на ширине плеч, ноги полусогнуты, с выдохом вернуться в и.п. (5-6 раз).





Продолжение следует……











