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Слово о педагоге


Целью физического воспитания в сфере физической культуры и спорта является оздоровление нации, формирования здорового образа жизни детей, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.

Данная работа посвящена обобщению педагогического опыта работы Худяковой Татьяны Михайловны, педагога дополнительного образования МАОУ ДО ЦЭВД «Творчество» по формированию правильной осанки детей дошкольного возраста на занятиях художественной гимнастики.

Татьяна Михайловна опытный, обладающий высоким профессионализмом педагог. Она постоянно ведет поиск новых средств и методов развития и воспитания детей, эффективно применяя их в своей работе. Вся её деятельность основана на творчестве. В своей педагогической практике активно применяет здоровьесберегающие технологии и пропагандирует здоровый образ жизни. 

             Татьяна Михайловна стремится применять новые подходы к организации и содержанию тренировок, которые базируются на высокой профессиональной информированности педагога. Она уделяет большое внимание организации занятий с элементами новизны, применению разнообразных условий обучения и способов выполнения двигательных заданий, обеспечению положительного психоэмоционального фона, формированию интеллектуальных, волевых и нравственных качеств занимающихся, что имеет большое значение для реализации задач по  укреплению здоровья детей дошкольного возраста.
   Худякова Татьяна Михайловна, разрабатывая и внедряя в процесс физкультурного образования дошкольников инновационные педагогические технологии, обеспечивает целостное восприятие структуры и содержания обучения и воспитания. 

Татьяне Михайловне присуще постоянное самосовершенствование, стремление к творчеству. Она любящий свое дело талантливый педагог, который стремится прививать детям творческую активность, инициативу, самостоятельность. 
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2. Информационная карта учителя

Ф.И.О. Худякова Татьяна Михайловна.

Образование: высшее, СОГУ им. К.Л. Хетагурова, 1987 год.

Специальность по диплому: Учитель физической культуры.
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3. Аннотация.
﻿
Современное дошкольное образование – это первая государственная форма, в рамках которой осуществляется профессиональная воспитательно-образовательная работа с детьми. Именно в дошкольный период формируются основы психического и физического 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 детского сада и семьи. В связи с этим, необходимо уделять особое внимание правильно организованному физическому воспитанию дошкольников в образовательных учреждениях и семье.

На протяжении последних десятилетий в нашей стране сложилась тревожная тенденция ухудшения физического развития и состояния здоровья всего населения, в том числе детей. Ускорение темпа жизни требует от современных детей активности как психических, так и физиологических процессов. Общеизвестно, что правильная осанка имеет огромное значение в жизнедеятельности ребенка, т.к. является показателем здоровья. 
Осанка – это положение позвоночника и спины человека, находящегося в вертикальном положении, которое развивается в процессе индивидуального становления на основе наследственных факторов под воздействием физического воспитания. Наследственные факторы могут обусловливать похожие варианты осанки у родителей и детей, предрасположенность к определенному виду нарушений осанки. В то же время, условия физического воспитания дают возможность сформировать соответствующую эстетическим и физиологическим требованиям осанку ребенка. 

Правильная и красивая осанка придает ребенку не только приятный внешний вид, но и  оказывает большое влияние на состояние его здоровья, на жизнедеятельность всего организма. 
Как свойство развивающегося организма, осанка не является статическим понятием и может нарушаться при резком изменении условий внешней среды. Особенно легко это может произойти в дошкольном возрасте, когда осанка еще только формируется. Поэтому любое нарушение условий ее формирования приводит к патологическим изменениям. Не приходится убеждать кого-либо в большой роли физического воспитания как фактора, влияющего на формирование осанки ребенка. Естественно, что задача формирования осанки относится к важнейшим задачам физического воспитания ребенка дошкольного возраста. Однако физическое воспитание не единственный фактор, влияющий на осанку. Осанка зависит и от состояния костного скелета, суставно-связочного аппарата, степени развития и симметричности мышечной системы.

На занятиях художественной гимнастики широко используются физические упражнения корригирующего характера с профилактической целью. Эти упражнения просты и доступны для выполнения, не вызывают побочного воздействия, а проводимые в игровой форме занятия, становятся более привлекательными, повышают эмоциональное состояние ребенка, его физические возможности и устраняют имеющиеся нарушения опорно-двигательного аппарата. 

 Целью таких занятий является воспитание здорово​го, жизнерадостного, жизнестойкого, физически совершенного, гармонически и творчески развитого ребенка.
Данная цель может быть достигнута при помощи решения следующих задач:
- учить детей правильно выполнять упражнения по развитию и формированию правильной осанки;

-  способствовать закреплению навыков правильной осанки;

- вырабатывать общую и силовую выносливость мышц туловища и повысить уровень физической работоспособности; 
-  оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка.

Формы организации занятий:

1) оздоровительно-профилактические (традиционные) занятия;

2) мотивационно - игровые занятия;

3) тренировочные занятия с использованием корригирующих упражнений.
Как сформировать правильную осанку? Правильная осанка не бывает врождённой, она начинает формироваться с первых лет нашей жизни. Наиболее ответственный период для формирования осанки от 4 до 10 лет. Приучая ребёнка «правильно» держать своё тело, надо помнить про осанку. Этому способствуют занятия художественной гимнастикой детей дошкольного возраста. С медицинской точки зрения, занятия художественной гимнастикой являются очень полезными для растущего молодого организма. Этот вид спорта подталкивает детей всё время следить за своей походкой, правильностью постановки стопы и умением держать осанку, способствует развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма. Однако на всех ступенях образовательного пространства, отмечается тенденция увеличения количества дошкольников и младших школьников с различными функциональными нарушениями опорно-двигательного аппарата, которые оказывают негативное влияние на психофизиологические системы организма и показатели здоровья детей. В связи с этим, для полноценного, гармоничного развития детей ведущую роль в проведении оздоровительной работы являются занятия  в секции художественной гимнастики. 
Объект исследования: процесс формирования правильной осанки детей дошкольного возраста на занятиях художественной гимнастикой.
Предмет исследования: методика применения средств художественной гимнастики для коррекции и профилактики нарушений осанки у детей 5-6 лет.

Цель: повышение эффективности формирования осанки и всестороннего развития детей старшего дошкольного возраста средствами художественной гимнастики.
4. Описание педагогического опыта.
Актуальность опыта


Воспитание осанки - сложный многогранный процесс. Формирование ее индивидуальных особенностей протекает под факторами внешней среды. Большое значение имеет рациональный, гигиенический и двигательный режим. 

 
Именно дошкольный возраст в развитии ребенка является периодом, когда закладывается фундамент его здоровья, физического развития и культуры движений. Однако имеющиеся данные последних исследований о распространенности среди дошкольников различных форм нарушения осанки составляют 70% от числа всех заболеваний. Эти данные показывают, что состояние здоровья детей в настоящее время далеко не соответствует ни потребностям, ни потенциальным возможностям современного общества.

Как свойство развивающегося организма, осанка не является статическим понятием и может нарушаться при резком изменении условий внешней среды. Любое нарушение условий формирования осанки в дошкольном возрасте, может привести к патологическим изменениям. Естественно, что задача формирования осанки относится к важнейшим задачам физического воспитания ребенка дошкольного возраста. Однако физическое воспитание не единственный фактор, влияющий на осанку. Осанка зависит и от состояния костного скелета, суставно-связочного аппарата, степени развития и симметричности мышечной системы. Наследственные факторы так же могут влиять на нарушения осанки.

Именно на данном возрастном этапе актуальной является задача выявления нарушений осанки, поиска эффективных средств их предупреждения и коррекции.

В настоящее время существует достаточное количество разнообразных методик корригирующей гимнастики, направленных на профилактику и исправление дефектов осанки. Однако они, как правило, не соответствуют возрастным психолого-педагогическим особенностям детей дошкольного возраста, не отличаются разнообразием и эмоциональностью. Многие упражнения скучны, отличаются монотонностью и выполняются детьми неохотно.


Поэтому интерес вызывают такие средства физического воспитания, которые не только способствуют функциональному совершенствованию детского организма, но и обеспечивают всесторонний воспитательный эффект. К таким средствам, на мой взгляд, можно отнести упражнения художественной гимнастики, которые отличаются яркостью, выразительностью, эмоциональностью. Являясь важным фактором эстетического воспитания, развития творческих, психических способностей детей, средства художественной гимнастики обеспечивают устойчивый интерес и высокую эмоциональность занятий, формируют правильную осанку, изящество и грациозность движений.

Результативность опыта

Целью работы является повышение эффективности формирования осанки и всестороннего развития детей дошкольного возраста средствами художественной гимнастики.

На начальном этапе формирования осанки обязательными являются упражнения для выработки «мышечного корсета»: мышц спины, брюшного пресса и боковых мышц туловища. Стимулирование мышечных напряжений обеспечивается многократным, серийным повторением упражнений. Типичными чертами методики развития силовых способностей являются: относительно не высокий темп выполнения упражнений, небольшие интервалы между сериями, значительный суммарный объем нагрузки в занятии.
Практические рекомендации:
1. Для формирования правильной осанки целесообразно использовать у детей 5-6 лет корригирующие упражнения художественной гимнастики, как общей, так и специальной направленности. К первой группе относятся ОРУ, разновидности передвижений и прикладные упражнения, развивающие способность сохранять динамическое и статическое равновесие, ориентироваться в пространстве, упражнения на расслабление и растягивание. Специально корригирующие упражнения - это упражнения без предметов, с предметами и танцевальные упражнения с направленностью на устранение деформаций опорно-двигательного аппарата.

В начале обучения, корригирующие упражнения желательно проводить в исходном положении, при котором позвоночник оказывается в условиях наименьшего статического напряжения. Данные упражнения наиболее эффективно применять в сочетании с упражнениями на укрепление мышечного корсета, развития гибкости и силовой выносливости мышц.

2. Подбор гимнастических упражнений следует осуществлять соответственно характера нарушения осанки.

Для предупреждения дефектов осанки в сагиттальной плоскости (круглая спина, сутуловатость) нужно уделять внимание упражнениям, связанным с выравниванием позвоночника и выгибанием туловища в грудном отделе без прогиба в поясничной области. Например, шаг вальса вперед, руки мягко вперед, шаг вальса назад, волевым усилием напрягая межлопаточные мышцы и прогибаясь в грудном отделе позвоночника, дугами книзу руки мягко в стороны.

Для предупреждения дефектов осанки во фронтальной плоскости основную роль играют симметричные упражнения: повороты, волны, взмахи, простейшие элементы хореографии и др.

3. При формировании у детей навыка правильной осанки необходимо особое внимание уделять рациональному дыханию. Обучение рекомендуется начинать со статического дыхания из исходных положений: лежа на спине, сидя, стоя, а затем приступают к освоению динамического дыхания.

Во время выполнения корригирующих упражнений художественной гимнастики ритм и глубина дыхания должны сочетаться с амплитудой и темпом движения. При выполнении упражнений в быстром темпе, ритм и частота дыхания могут быть произвольными.

4. Учитывая возрастные особенности дошкольников, урок корригирующей художественной гимнастики рекомендуется проводить в форме игры. Упражнения объединяются одним игровым сюжетом, быстро сменяют друг друга. Например, ребенок с удовольствием подражает действиям животных, птиц (галоп лошади, полет бабочки и т.д.). Корригирующие упражнения могут передавать образы любимых героев из сказок. В процессе их выполнения рекомендуется активно использовать импровизацию.

Эффективным является применение игр с музыкальным сопровождением с элементами корригирующей художественной гимнастики и игровых методических приемов, способствующих развитию двигательно-суставной чувствительности и формирующие осанку.

5. Комплексы корригирующей художественной гимнастики целесообразно разучивать без музыки, а затем выполнять их с музыкальным сопровождением, доступным восприятию детей 5-6 лет (детские песни, знакомые мелодии из кинофильмов и мультфильмов). При подборе музыкальных тем необходимо следить, чтобы их ритмическая структура была удобна и служила основанием для правильного естественного, свободного движения.

Упражнения должны быть согласованы с музыкой, и передавать ее настроение (на сильные музыкальные части - активные амплитудные движения, например, махи; на быстрые части - беговые и прыжковые серии; под медленную музыку - упражнения в равновесии, расслаблении и т.д).

Для упражнений с мячами подбирается музыка плавная, спокойная, а для бросков - бодрая и энергичная. Упражнения с лентой можно выполнять как под веселую музыку, так и под спокойную. Прослушав музыкальное произведение, дети должны передать ритм и характер музыки движениями.

6. При проведении занятий с детьми, имеющими нарушение осанки, рекомендуется учитывать следующие особенности: наличие зеркал в зале (т.к. формирование осанки основано на мышечно-суставном чувстве, которое позволяет ощущать положение частей тела и зрительно контролировать его); гладкая стена без плинтуса (для принятия правильного положения у стены, соприкасаясь с ней пятью точками: головой, лопатками, ягодицами, икроножными мышцами и пятками), которая размещаться напротив зеркал. 

7. Занятия желательно проводить при участии музыкального руководителя. Одежда детей должна быть легкой и удобной, не стесняющей движения. Инвентарь подбирается соответственно возрасту и росту занимающихся.

8. На занятии корригирующей художественной гимнастики можно применять как фронтальный, так и групповой методы организации занимающихся. При использовании группового способа дети комплектуются с учетом типа нарушения осанки.

Для повышения мотивации в ходе занятия рекомендуется применять дневники самоконтроля, где не только фиксируется степень освоения изучаемых движений, но и в зависимости от типа нарушения осанки дается задание на дом и методические указания для родителей.

9. Кроме урочных форм корригирующей художественной гимнастики, целесообразно включать в содержание утренней гигиенической гимнастики физкультминуток, игровую и самостоятельную двигательную деятельность детей под контролем воспитателя или родителей.

Предупредить возникновение неправильной осанки легче, чем проводить работу по ее коррекции. Поэтому важно строгое соблюдение гигиенического режима (свежий воздух в помещении, нормальная освещенность, подбор стола и стула по росту каждого ребенка, чередование двигательной активности и покоя, полноценное питание, закаливание). Важно постоянное наблюдение в процессе всей жизни за положением тела каждого ребенка. Только общими усилиями образовательного учреждения, семьи, при активном участии и контроле медицинского персонала можно добиться формирования правильной осанки у детей. 
В настоящее время значительно возросло количество детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата. Высок процент дошкольников с нарушениями телосложения и осанки. Главные причины такого положения: 
- недостаточная двигательная активность; 
-несвоевременный медицинский осмотр и нерегулярная лечебно-профилактическая работа; 
- нарушение режима питания и отдыха в детском саду; 
- слабая организация закаливающих мероприятий и физкультурно-оздоровительной работы. 
Многие дошкольные учреждения не имеют спортивных залов, оборудованных спортивных площадок для проведения физкультурных занятий, подвижных и спортивных игр.
Проблема исследования. В детском саду и семье дети проводят чаще всего времени в статичном положении. Это увеличивает нагрузку на определенные группы мышц и вызывает тем самым их утомление. У детей снижается работоспособность, сила скелетной мускулатуры, что тем самым влечет за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие. Причиной дефектов неправильной осанки является привычка к неправильной посадке, неправильным позам. Поэтому необходимо с раннего возраста обучить ребенка правильно бегать, ходить и т.д.
Дошкольный возраст считается наиболее важным для физического, психического и умственного развития ребенка. В этот период закладываются основы его здоровья. Поэтому основная задача физкультурно-оздоровительной работы заключается в том, чтобы способствовать укреплению здоровья, совершенствованию физического развития дошкольника. 
На современном этапе отмечается, что дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», а интенсивность физического развития, здоровье зависят от двигательной активности.

Двигательная активность - естественно биологическая, социально обусловленная потребность организма ребенка в движении, от степени удовлетворения которой зависит состояние его физического и психического здоровья. Являясь естественной биологической потребностью живого организма, двигательная активность относится к основному специфическому средству физического воспитания дошкольников, от степени удовлетворения которой зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие. Двигательная активность оказывает на ребенка многостороннее воздействие, способствуя осуществлению задач умственного, нравственного, художественно-эстетического и трудового воспитания, а также развития его психических функций. Она должна отвечать по содержанию и по форме состоянию здоровья, физической подготовленности и возрастным возможностям организма ребенка. Двигательная активность способствует нормальному развитию центральной нервной системы, улучшению памяти, процессов обучения, нормализации эмоционально-мотивационной сферы, улучшению сна, возрастанию возможностей не только в физической, но и в умственной деятельности. 

Таким образом, под двигательной активностью мы понимаем биологическую потребность организма в движении, от степени удовлетворения которой зависит уровень здоровья детей, их физическое и общее развитие.
 Несмотря на множественность факторов, влияющих на детское здоровье, частично эта проблема может быть решена еще в детском саду, за счет более широкого использования психолого-педагогических и оздоровительных технологий. 
В этой связи, возрастает роль занятий детей дошкольного возраста в секциях художественной гимнастики.  Где одной из основных задач, стоящих перед педагогом, будет являться умение работать с ребенком, имеющим отклонения в состоянии здоровья. 
В процессе занятий художественной гимнастикой, особое внимание следует уделять дозировке физической нагрузки. Поэтому, необходимо использовать на занятиях - упражнения для формирования и коррекции правильной осанки (напряжение и расслабление мышц спины с изображением движений разных животных: медведя, слона, зайчика и т.д.). Эти упражнения должны носить творчески развивающий характер.    Используя дозированные по объему и интенсивности физические упражнения (бег, ходьба, упражнения с предметами и без предметов, различные эстафеты,  подвижные игры), необходимо соблюдать осторожность, строго обеспечивая индивидуально-дифференцированный подход, систематически осуществляя врачебно-педагогический контроль над влиянием этих упражнений на организм детей. 

Одним из основных условий организации двигательной активности ослабленного ребенка считают систематическое использование циклических упражнений, таких как:  ходьба, бег и другие. 

Использование циклических упражнений в оздоровительно-воспитательной работе с ослабленными детьми предполагает соблюдение ряда гигиенических требований:

1. Физическая нагрузка должна возрастать по мере повторения упражнений и определяться изменением их содержания;

2. Необходимым условием применения физических упражнений служит формирование навыков рационального дыхания.

3. Налагается запрет на любую физическую и психическую перегрузку.

4. При выполнении физических упражнений у детей следует формировать и поддерживать положительный эмоциональный настрой.

В заключение хочу отметить, что для достижения положительных результатов, данная работа по профилактике и коррекции осанки должна осуществляться системно. Как известно, легче предупредить болезнь, чем её лечить. 
Формирование правильной осанки у дошкольников – это многогранный и трудоёмкий процесс, где усилия должны объединить родители, педагоги, медицинские работники. Только общими усилиями можно вырастить здоровое поколение детей. 
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                                                                                                     Приложение 1.
Методические рекомендации при различных видах нарушения осанки

Сутуловатость
Задачи:

· укрепление ослабленных мышц туловища;

· растягивание мышц передней поверхности туловища; 

· увеличение подвижности позвоночника. 
Круглая спина
Задачи:

· коррекция и профилактика имеющегося дефекта осанки;

· укрепление гипотоничных мышц спины;

· расслабление и растягивание мышц передней поверхности грудной клетки; 

· профилактика шейного и поясничного лордоза.  
Кругловогнутая спина 
Задачи:

· уравновешивание тонуса мышц передней и задней поверхностей туловища и нижних конечностей;

· уменьшение угла наклона таза; 

· укрепление мышц брюшного пресса; 

· увеличение подвижности грудной клетки.

Плоская спина
Задачи:

· увеличение физиологических изгибов позвоночника (особенно грудного кифоза);

· общее укрепление гипотоничных мышц туловища; 

· укрепление мышц брюшного пресса и передней поверхности бедра;

·  увеличение угла наклона таза.

Предполагаемые результаты.

Средняя группа (от 4 до 5 лет)
· Дети имеют осознанное представление о своем организме, в частности  о ЗОЖ.

· Знают исходные положения, последовательность выполнения упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное значение.

· Соблюдают правила личной гигиены. 

· Имеют представление о Фитболе – гимнастике на начальных этапах подготовки.

· Принимают и удерживают правильную осанку у стены.

· Знают правильную рабочую позу при письме и чтении сидя.

· Правильно стоят у гимнастической стенки.

· Выполняют упражнения на   расслабление.

· Выполняют некоторые упражнения, в разных исходных положениях и с разным спортивным инвентарем. 

· Выполняют под контролем инструктора самостоятельную дыхательную гимнастику.

· Имеют   представление о необходимости   в специальных коррекционных упражнениях.

· Ходят ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп.

· Умеют выполнять 1 -3 упражнения на перестроение.

Старшая группа (от 5 до 6 лет)
· Дети знают исходные положения, последовательность выполнения упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное значение.

· Имеют осознанное представление о своем организме, в частности о ЗОЖ.

· Соблюдают правила личной гигиены.

· Принимают и удерживают правильную осанку у стены.

· Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя.

· Правильно стоят у гимнастической стенки.

· Выполняют упражнения на самовытяжение и расслабление.

· Выполняют различные упражнения, в разных исходных положениях и с разнообразным спортивным инвентарем. 

· Выполняют под контролем инструктора самостоятельную дыхательную гимнастику.

· Самостоятельно выполняют специальные коррекционные упражнения.

· Умеют ходить ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп.

· Умеют выполнять упражнения на перестроение.

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)
· Дети знают все исходные положения, последовательность выполнения упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное значение, выполняют самостоятельно.

· Имеют осознанное представление о своем организме, в частности о ЗОЖ.

· Соблюдают правила безопасности и профилактики травматизма.

· Соблюдают правила личной гигиены и закаливания организма.

· Знают назначение экипировки и использования спортивного инвентаря.

· Умеют принимать и удерживать правильную осанку у стены.

· Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя.

· Выполняют упражнения на расслабление.

· Выполнять различные упражнения, в разных исходных положениях. 

· Пользуются современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.

· Выполняют самостоятельно дыхательную гимнастику.

· Самостоятельно выполняют специальные корригирующие упражнения.

· Ходят ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп.

 Приложение 2.
Комплекс упражнений

 на формирование правильной осанки для детей дошкольного возраста

	№ 
п/п
	Упражнения
	Коррекционная направленность

	1.
	«Кошечка» 

Из положения стоя на четвереньках - опускание и поднимание головы с прогибанием в поясничном отделе с последующим разгибанием в грудном и поясничном отделах позвоночника.
	Гибкость позвоночника, укрепление мышечного корсета, координация движений головы и туловища, вестибулярная устойчивость.

	2.


	«Колечко» 

Из положения стоя на коленях, руки на пояс - прогибаясь, наклон назад до касания пола головой. Выполняется со страховкой.

	Гибкость позвоночника, растягивание мышц живота, укрепление мышц спины, вестибулярная устойчивость, симметричность движений.

	3.


	«Ванька-встанька» 

Из положения сидя с максимально согнутыми коленями, прижатыми к груди и обхваченными руками, - перекат назад и возвращение в исходное положение без помощи рук.
	Укрепление мышц туловища, координация движений, дифференцировка мышечных ощущений, ориентировка в пространстве.

	4.


	«Птица». 

Из положения сидя на полу, ноги врозь пошире, руки в стороны (зафиксировать правильную осанку) - наклон вперед до касания руками пальцев ног, сохраняя положение головы, туловища и рук.
	Гибкость поясничного отдела позвоночника, растягивание мышц спины, симметричность движений, контроль за положением частей тела в пространстве.

	5.


	«Змея» 

Из положения лежа на животе, ноги вместе, руки на уровне плеч, ладонями вперед - медленно разгибая руки и поднимая голову, максимально прогнуться в грудном и поясничном отделах, запрокинув назад голову.
	Гибкость позвоночника, растягивание мышц груди и живота, управление
силовыми и временными характеристиками движения, устойчивость
к вестибулярному раздражению.

	6.


	«Лодочка»

 Из положения лежа на животе, руки за спину - поднять голову, грудь, ноги, зафиксировать позу, покачаться «на лодочке».
	Гибкость позвоночника, статическая сила мышц плечевого пояса, спины и живота.


	7.


	«Пловец»

Из положения лежа на животе - движение руками, как в плавании брассом на груди, постепенно увеличивая амплитуду и темп движений, не касаясь руками пола.

	Укрепление мышц туловища, координация и симметричность движений, дифференцировка пространственных
и временных характеристик движения.

	8.


	«Рыбка»

Из положения лежа на животе, руки на предплечьях на полу, пальцы вперед – медленно разгибая руки, поднять голову, прогнуться во всех отделах позвоночника и коснуться ступнями ног, согнутых в коленях, до головы.
	Гибкость позвоночника, растягивание мышц груди и живота, укрепление мышц туловища



	9.


	«Свеча». Из положения лежа на спине, руки за голову - сначала согнуть ноги в коленях, а затем разогнуть их до вертикального положения по отношению к полу, зафиксировать позу и медленно опустить в исходное положение.
	Сила мышц брюшного пресса, координация движений, пространственная
ориентация, регулирование амплитуды движения.

	10.


	«Велосипед»

Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища, подняв ноги до вертикального положения - имитация движений велосипедиста, сначала медленно, с постепенным ускорением.
	Сила мышц брюшного пресса, координация и ритмичность движений,
дифференцировка темпа движений.

	11.


	«Стрелка»

Из положения лежа на правом боку, правая рука вытянута вверх, левая упирается в пол на уровне плеча - отведение левой ноги вверх. То же - на левом боку с отведением правой ноги.
	Укрепление боковых мышц туловища, живота и ног, координация движений.


	12.


	«Маятник». Из исходного положения лежа на спине, руки в стороны - поднять ноги на 900 и, не разводя их, опустить справа от себя, снова поднять
вверх и опустить слева от себя, не отрывая плеч от пола
	Укрепление мышц живота и боковых мышц туловища, координация
движений, ориентация в пространстве, волевое усилие




Приложение 3.
Рекомендации для родителей

 
Семь простых упражнений, которые можно делать дома со своим ребенком. Они помогут укрепить мышцы и избежать проблем с осанкой у ребенка. При выполнении упражнений следите за правильным исполнением. Не забудьте перед выполнением упражнений сделать элементарную разминку. Кстати, для вашей осанки эти упражнения тоже будут полезными. Можно устроить веселую семейную тренировку, совместно выполняя с детьми комплекс упражнений. 
1. Наклоны в стороны.

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, спина прямая. Поднимите правую руку и наклонитесь влево. Старайтесь тянуться мягко, без резких движений. Не делайте ничего через боль или усилие.

Вернитесь в исходное положение и повторите все в другую сторону. Повторяйте упражнение по 4-6 раз в каждую сторону.

2. «Птичка».

Давайте представим, что мы птички и хотим улететь далеко-далеко!

 Стоим прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе или опущены вниз.

Теперь нужно отвести правую ногу назад и поставить ее на носок. Руки в этот момент разводим в стороны. Следите, чтобы спина была прямая, а при разведении рук максимально сводились лопатки.

Вернитесь в исходное положение. Повторите с другой ногой. Сделайте по 5-7 повторов на каждую ногу. Старайтесь держать руки ровно.

3. «Злая кошка - добрая кошка».

Встаньте на колени, упор на прямые руки. Спина прямая, шея не напрягается.

Выполняем "злую кошку" - выгните спину "колесом", подбородок прижмите к груди, копчик подтяните внутрь. Теперь выполняем «добрую кошку» - прогнитесь в пояснице, копчик поднимите вверх, шею вытяните, голову поднимите вверх.

Повторяйте в медленном темпе 4-7 раз каждое положение. 

4. Повороты рук.

Положение такое же, как в предыдущем упражнении: стоим на коленях, упор на руки.

Поднимите правую руку и отведите ее в сторону. Голова смотрит за рукой. Важно выполнить упражнение так, чтобы спина была прямой, и поворачивалась только голова.

Повторите на другую руку. Сделайте 4-7 раз для каждой руки.

5. «Лодочка».
Следующее упражнение отлично укрепляет мышцы спины и рук.

Лежим на животе, руки и ноги вытянуты вперед. Одновременно нужно поднять руки и ноги. Задержать в таком положении1-2 секунды, потом расслабиться. Повторить 6-8 раз. Сначала можно сделать 2-3 раза. Затем постепенно увеличивать количество повторений.

6. Наклон к стопам.

Выполняем упражнение на растяжку мышц спины. Сядьте прямо, ноги вытянуты вперед. Сделайте наклон к носкам с прямой спиной. Можно немного согнуть ноги в коленях, но при этом следим, чтобы спина была ровной.

7. Перекаты.
Упражнение на расслабление мышц. Выполняем перекаты. Нужно лечь на спину и обхватить руками колени. Не отпуская рук, стараемся покататься из стороны в сторону и вперед-назад. Главное в этом упражнении, чтобы спина была круглой. 
Приложение 4.

Результат работы.
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