Пояснительная записка
Состояние здоровья подрастающего поколения – важнейший показатель благополучия общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, но и дающий точный прогноз на будущее.

Нарушения опорно-двигательного аппарата (ОДА) в настоящее время широко распространены в среде дошкольников и школьников младшего школьного возраста. Нарушения осанки оказывают неблагоприятное воздействие на все органы и ткани и, что очень важно, отрицательно влияют на успеваемость, так как нарушается питание клеток мозга.
Поэтому была разработана программа лечебной физкультуры (корригирующая гимнастика) «Красивая осанка – ключ к здоровью». Программа «Красивая осанка – ключ к здоровью» позволяет осуществлять обучение детей, имеющих нарушения осанки и плоскостопие, способам сохранения  здоровья ОДА.
Программа рассчитана на 30 часов. Программа способствует получению знаний и практических навыков  по сохранению здоровья ОДА, выработке воли, развития внимания и воображения у обучающихся  средствами и методами лечебной физкультуры.

В начале и в конце курса занятий проводится диагностика нарушений ОДА, физического развития с выявлением нарушений.

На занятиях широко используются физические упражнения через игровые приемы, подвижные игры. Одновременно с упражнениями формируется навык правильной осанки. Он вырабатывается на базе мышечно-суставного чувства, позволяющего создать нужное положение определенных частей тела. Для этого используются тренировки перед зеркалом (зрительный самоконтроль), у стены и взаимоконтроль. Для выработки и закрепления правильной осанки широко используются упражнения на координацию движений, а также игры, предусматривающие соблюдения правильной осанки. 
Цель программы: формирование основ  здорового образа жизни у дошкольников и школьников, коррекция нарушений осанки, плоскостопия средствами лечебной физкультуры.
Задачи:

1. Формировать у детей основы теоретических знаний здоровья ОДА.

2. Формирование у детей умений по восстановлению нарушений ОДА.

3. Формирование у детей навыка контроля осанки и правильного двигательного стереотипа.

4. Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой.

5. Овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующих на состояние организма детей с учетом имеющих у них нарушений осанки.

6. Воспитание сознательного и активного отношения к здоровью и здоровому образу жизни.

Данная программа состоит из 3-х блоков:
1. Диагностический блок (контрольные осмотры).

2. Теоретический блок.

3. Практический блок.

Теоретический блок программы содержит общие сведения о:

· значении ОДА,
· строении и функциях позвоночника,

· значении правильной осанки,

· о плоскостопии.

Практический раздел включает упражнения и игры в комплексах лечебной физкультуры. Упражнения и игры в комплексах лечебной физкультуры способствуют:

· восстановлению и коррекции нарушений ОДА;
· формированию навыка правильной осанки, развитию гибкости позвоночника и связочного аппарата;
· укреплению мышечного корсета;

· формированию правильной походки и укреплению мышц стопы;

· улучшению координации движений, равновесия;

· развитию внимания, памяти, воображения;

· созданию положительного психоэмоционального настроя.
Структура занятий
Занятия проводятся 2 раза в неделю.

Занятия должны проходить регулярно, систематически, в виде индивидуальной или групповой (6-10 чел) формах, а также подкрепляться в домашних условиях. Занятия проводятся в форме урока. Продолжительность индивидуальных и групповых занятий для детей дошкольного возраста 30 минут, с детьми школьного возраста 35-40 минут. Занятие проводится под четким руководством инструктора, за физическим состоянием обучающихся и воспитанников осуществляет контроль медицинский работник.
Для повышения заинтересованности учащихся и воспитанников занятия проводятся под музыку. Это развивает также чувство ритма, гармонии с окружающим миром.

Занятия строятся по определенной схеме из теоретического и практического блоков. Теоретический блок 5 мин, практический –  25-35 мин.
Практический блок состоит из 3-х взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей.

Вводная часть 

Разминка, направлена на то, чтобы размять и разогреть мышцы спины и конечностей, составляет 15-20% времени (работа у зеркала, самоконтроль).

Основная часть

Опорный комплекс упражнений по времени занимает 65-70%.
Заключительная часть

Восстановление, постепенное снижение физической и психологической нагрузки, релаксация. Занимает 10-20% времени.

В ходе занятий по данной программе дети овладевают следующими знаниями:
· о значении ОДА для человека и необходимости беречь здоровье организма человека;

· о строении организма человека;

· о необходимости правильной осанки, красивой походки;

· о способах формирования правильной осанки;

· о профилактике плоскостопия;

умениями и навыками:

· навык правильного держания тела при статических позах и движениях;
· разгружать позвоночник и расслабляться;

· пропорциональное развитие мускулатуры, обеспечивающей правильную осанку;

· проводить само- и взаимодиагностику при нарушениях осанки;

· уметь координировать движения;

· соблюдать правильную осанку.

Предполагаемый результат:

1. формирование правильной осанки;
2. укрепление мышечного корсета;

3. формирование первичных знаний у детей о здоровом образе жизни.

На занятиях используются наглядные пособия:

· Типы осанки.

· Отпечатки стопы.

· Деформации грудной клетки.

· Строение позвоночника.

· Комплекс упражнений для позвоночника.

· Комплекс упражнений при плоскостопии.
Тематическое планирование
	№ п/п
	Тема
	Количество часов по данной теме
	№ занятия

	I
	Диагностический блок 

(контрольные осмотры)
	2
	1,30

	
	Всего по разделу
	2
	

	II
	Теоретический блок
	
	

	1
	Форма одежды, правила поведения и передвижения в зале ЛФК. Знание техники безопасности и правил пользования спортивными снарядами и тренажерами. Правила личной гигиены
	10 мин.
	1-30

	2
	Осанка по заказу
	10 мин.
	

	3
	Скелет человека
	10 мин.
	

	4
	Учусь правильной осанки
	10 мин.
	

	5
	Позвоночник – путь к здоровью
	10 мин.
	

	6
	Что такое плоскостопие
	10 мин.
	

	
	Всего по разделу
	1 ч.
	

	III
	Практический блок
	
	

	1
	Комплекс №1
	3 ч.
	2-4

	2
	Комплекс №2
	3 ч.
	6-8

	3
	Комплекс №3
	3 ч.
	10-12

	4
	Комплекс №4
	3 ч.
	14-16

	5
	Комплекс №5
	3 ч.
	18-20

	6
	Комплекс №6
	3 ч.
	22-24

	7
	Комплекс №7
	3 ч.
	26-28

	8
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	7 ч
	5,9,13,17,

21,25,29

	9
	Подвижные игры
	
	1-30

	
	Всего по разделу
	30 ч.
	1-30

	
	ИТОГО
	30 ч.
	30 занятий


Тематическое планирование
	№ п/п
	Название темы
	Кол-во часов

	1
	Вводное занятие. Контрольные осмотры
	1

	2
	Комплекс №1 (разучивание упражнений)
	1

	3
	Комплекс №1 (повторение упражнений)
	1

	4
	Комплекс №1 (закрепление упражнений)
	1

	5
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	6
	Комплекс №2 (разучивание упражнений)
	1

	7
	Комплекс №2 (повторение упражнений)
	1

	8
	Комплекс №2 (закрепление упражнений)
	1

	9
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	10
	Комплекс №3 (разучивание упражнений)
	1

	11
	Комплекс №3 (повторение упражнений)
	1

	12
	Комплекс №3 (закрепление упражнений)
	1

	13
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	14
	Комплекс №4 (разучивание упражнений)
	1

	15
	Комплекс №4 (повторение упражнений)
	1

	16
	Комплекс №4 (закрепление упражнений)
	1

	17
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	18
	Комплекс №5 (разучивание упражнений)
	1

	19
	Комплекс №5 (повторение упражнений)
	1

	20
	Комплекс №5 (закрепление упражнений)
	1

	21
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	22
	Комплекс №6 (разучивание упражнений)
	1

	23
	Комплекс №6 (повторение упражнений)
	1

	24
	Комплекс №6 (закрепление упражнений)
	1

	25
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	26
	Комплекс №7 (разучивание упражнений)
	1

	27
	Комплекс №7 (повторение упражнений)
	1

	28
	Комплекс №7 (закрепление упражнений)
	1

	29
	Физические упражнения с использованием тренажеров
	1

	30
	Итоговое занятие. Контрольные осмотры.
	1

	
	ИТОГО
	30 ч.


Содержание программы

Теоретический блок программы
Беседы:

1. Форма одежды, правила поведения и передвижения в зале ЛФК. Знание техники безопасности и правил пользования спортивными снарядами и тренажерами. Правила личной гигиены.
2. Осанка по заказу.

3. Скелет человека (из чего состоит тело человека).

4. Учусь правильной осанке.

5. Позвоночник – путь к здоровью.

6. Что такое плоскостопие.

Практический блок программы

Комплекс №1 
«Веселая гимнастика»

Вводная часть

Оценка симметричности плечевого пояса, положения грудной клетки, головы и таза при помощи зрительного самоконтроля и взаимоконтроля за осанкой, закрепление мышечно-суставных и тактильных ощущений, выработка правильного двигательного стереотипа.

Ходьба на носках, пятках, на внешней стороне стопы, с различными движениями (вверх, в стороны, на пояс, за голову).

Зрительный самоконтроль.

Дети становятся у зеркала и оценивают у себя симметричность плечевого пояса, положения грудной клетки, головы и таза.

Основная часть

Упражнение №1 «Потянулись»

Задача: подготовка к мышечной нагрузке.

Ходьба на носках, руки поднять вверх.
Ходьба на полной ступне, руки за головой (2 мин.).

Простейшие сочетания изученных движений.

Упражнение №2 «Любопытная Варвара»

Задача: укрепление мышц шеи

И.П. стоя, руки на поясе, медленные повороты головой влево, вправо по 3-4 раза.

Упражнение №3 «Часики»

Задача: укрепление мышц поясничного отдела

И.П. стоя, руки на поясе. Выполняем наклоны в стороны. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №4 «Дровосек»

Задача: укрепление мышц спины, поясницы.

И.П. руки вверх, пальцы в «замок», ноги врозь – вдох. Мах руками и наклон вперед, руки провести между ногами – выдох. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №5 «Ежик»

Задача: укрепление мышц верхнего отдела позвоночника, брюшного пресса.

И.П. сидя, руки в упоре сзади, ноги вместе. Согнуть ноги в коленях и подтянуть к груди. Выпрямить ноги. Повторить 6-8 раз.
Упражнение №6 «Стрелки»

Задача: укрепление мышц спины, брюшного пресса.

И.П. лежа на спине, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, прямой ногой выполнять маховое движение вверх до угла 450, затем нога возвращается с и.п. Движение ногами попеременно, повторять 6-8 раз.

Упражнение №7 «Кошка»

И.П. стоя на четвереньках. Сделать круглую спину, вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №8 «Велосипед»

Задача: укрепление мышц поясницы, ног, брюшного пресса.

И.П. лежа на спине. Имитация езды на велосипеде, движение повторить до 30 раз.
Упражнение №9 «Березка»

Задача: укрепление мышц поясницы, спины, брюшного пресса.

И.П. лежа на спине, подтянуть ноги к животу, выпрямить вверх ноги и спину, поддерживая поясницу согнутыми руками. Глубоко и медленно дыша, сохранять это положение, наращивая длительность от занятия к занятию до полминуты.

Упражнение №10 «Ножки, будьте здоровы»

Задача: Профилактика плоскостопия.

Ходьба на носках, пятках, внешней стороны стопы.

Заключительная часть:

Ходьба в колонне по одному в обход зала. 

Подвижная игра малой подвижности «Затейники»
Комплекс №2 
«Полезные движения»
Вводная часть

Самодиагностика.

Оценка симметричности плечевого пояса, положения грудной клетки, головы, таза при помощи зрительного самоконтроля и взаимоконтроля, контроля за осанкой, закрепление мышечно-суставных и тактильных ощущений, выработка правильного двигательного стереотипа.
Зрительный  самоконтроль.

Дети становятся у зеркала и оценивают у себя симметричность плечевого пояса, положение грудной клетки, головы, таза. 

Ходьба по коврику «Здоровье», на носках, на пятках, перешагивание через кубики.

Основная часть
Упражнение №1 «Любопытная Варвара»

Задача: укрепление мышц шеи

И.П. стоя прямо. Наклоны головы вперед, назад, влево, вправо. (6-8 раз)

Упражнение №2 «Вырасти большой»

Задача: развитие координации движений.

И.П. стоя прямо. Встать прямо, ноги вместе, поднять руки вверх. Хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №3 «Лыжник»

Задача: укрепление мышц верхнего плечевого пояса, ног.

И.П. стоя, руки вдоль туловища. Слегка присесть, руки поднять вперед, затем отвести назад, вернуться в и.п.  Повторить 6-8 раз.

Упражнение №4 «Кошка»
Задача: укрепление мышц спины, ног, рук, плечевого пояса.
И.П. – на четвереньках. Ходьба на четвереньках с прогибами спины (5-6 раз).

Упражнение №5 «Ежик»

Задача: укрепление мышц верхнего отдела позвоночника, брюшного пресса.

И.П. сидя, руки в упоре сзади, ноги вместе. Согнуть ноги в коленях, подтянуть к груди, выпрямить ноги (6-8 раз).

Упражнение №6 «Часы»

Задача: укрепление мышц поясничного отдела, брюшного пресса, бедер.

И.П. лежа на спине. Руки вдоль туловища. Попеременное отведение прямых ног в сторону, влево, вправо (6-8 раз). Произносить: «тик-так».
Упражнение №7 «Корзиночка»
Задача: укрепление мышц спины, брюшного пресса.
И.П. лежа на животе. Держаться руками за стопы, глубоко прогнуть спину, помогая руками, зафиксировать напряженное положение. Повторить 3-5 раз.

Упражнение №8 «Лодочка»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса, спины, брюшного пресса.

И.П. лежа на животе. Одновременно поднять руки и ноги и зафиксировать положение. Держать 5-10 счетов. Повторить 3 раза.

Упражнение №9 «Стойкий солдатик»

Задача: укрепление мышц брюшного пресса.

И.П. стоя на коленях, руки вдоль туловища. Наклон назад прямой спиной, возвратиться в и.п. Повторить 8-10 раз.
Упражнение №10 «Ножки»

Задача: профилактика плоскостопия.

И.П. сидя на гимнастической скамейке, руки на поясе. Стопы параллельно, приподнять носки на себя, приподнять пятки.

И.П. то же. Подошвенное сгибание и разгибание стоп.

И.П. то же. Захватить пальцами ног платок (карандаш), положить в сторону.

Повторить по 10 счетов.

Заключительная часть.

Упражнение на расслабление (игра). 

Задача: обучение расслаблению мышц рук.

Инструктор: Ребята, сядем ровно. Руки свободно положим на колени, ноги слегка расставим. Внимание!
Все умеют танцевать,

Прыгать, бегать, рисовать,
Но не все пока умеют

Расслабляться, отдыхать.

(Формула общего покоя произносится тихим голосом, в замедленном темпе, с длительными паузами)

Есть у нас игра такая – 

Очень легкая, простая;

Замедляются движенья,

Исчезает напряжение…

И становится понятно:

Расслабление приятно!

Упражнение «Кулачки»

Инструктор: Сожмите пальцы в кулачек по крепче, чтобы косточки побелели (показывает, как руки лежат на коленях). Вот как напряглись кисти рук! Сильное напряжение! Нам неприятно так сидеть. Руки устали. Перестаньте сжимать пальцы, распрямите их. Вот и расслабились руки. Отдыхают. Кисти рук потеплели. Легко, приятно стало. (Упражнение выполняется 3 раза). А теперь слушайте и делайте, как я. Спокойный вдох-выдох, еще раз вдох-выдох:

Руки на коленях,

Кулачки сжаты,

Крепко, с напряжение,

Пальчики прижаты.

Большой палец прижимается к остальным.

Пальчики сильней сжимаем,

Отпускаем, разжимаем.

(легко приподнять и уронить расслабленную кисть каждого ребенка).

Знайте девочки и мальчики:

Отдыхают ваши пальчики!

Дышите легко…ровно…глубоко…

Вот закончилась игра. Вы немножко отдохнули, успокоились,  научились внимательно слушать и, главное, вы почувствовали, как приятно, когда руки ненапряженные. Вы поняли, как их расслаблять, сделать мягкими, послушными.
Комплекс №3

«Морское царство-государство»

Вводная часть.

Самодиагностика.

Оценка симметричности плечевого пояса, положения грудной клетки, головы и таза при помощи зрительного контроля, закрепление мышечно-суставных и тактильных ощущений, выработка правильного двигательного стереотипа.
Ходьба на носках, пятках, на внешней стороне ступни. Подтягивание на животе по скамейке, подлезание под дуги.

Основная часть.

Упражнение №1 «Морские червячки».

Задача: подготовка мышц к нагрузке.

И.П. лежа на спине, руки вверху, продольные перекаты вправо, влево. (6-8 раз).

Инструктор: в морском царстве червячки

Жить не могут без воды,

На песке они катаются

И к воде играть спускаются.

Упражнение №2 «Раки»

Задача: укрепление мышц спины, шейного отдела позвоночника, ног.

И.П. лежа на животе, согнуть ноги, руки возле груди; 1-выпрямляя руки, приподняться на коленях (рак смотри на ребят); 2 – и.п. (рак прячется). Повторить 6-8 раз.

Упражнение №3 «Устрица»

Задача: укрепление мышц рук, живота, брюшного пресса.

И.П. – группировка.

1-2 медленно выпрямить руки и ноги (устрица раскрывается);

3-4 и.п. (устрица закрывается).

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №4 «Морская каракатица»

Задача: укрепление мышц спины, ног.

И.П. – упор сидя, руки сзади.

1-2 – скользящие движения руками назад до предела;

3 – руки поднять через стороны;

4-и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №5 «Осьминог»

Задача: увеличение подвижности тазобедренных суставов, укрепление мышц ног.
И.П. высокие четвереньки. Приставные движения ногами и руками вправо, влево, на месте, выполняя поворот на 3600. Повторить 6-8 раз.

Упражнение № 6 «Дельфины»

Задача: укрепление мышц туловища.

И.П. сидя на пятках, руки вперед ладонями, вниз. Волнообразные движения рук и туловища. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №7 «Рыбки».

Задача: Укрепление мышц спины, рук.

И.П. сидя на пятках. Поперечные волнообразные движения туловища. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №8 «Водоросли»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса, спины, рук.

И.П.  – сидя на пятках, руки в стороны. Выполнять волнообразные движения рук и туловища, приподнимаясь на пятках. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №9 «Морские волны»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса, спины, поясницы.

И.П. – ноги врозь, волнообразные движения туловищем. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №10 «Восходит солнце»

Задача: выработка равновесия, координация правильной осанки.

И.П.  – О.с., ноги врозь,

1- подняться на носки, руки-вверх, ладони – наружу;

2-и.п.

Повторить 6-8 раз.

Заключительная часть:

Задача: расслабление, развитие воображения.

Игра: «Море волнуется»

Море волнуется – раз!

Море волнуется – два!

Море волнуется – три!

Морская фигура, замри.

Закончилась игра. Вы хорошо отдохнули, успокоились, расслабились.

Комплекс №4 
«Кошкин дом»

Вводная часть
Ходьба с носка, руки на пояс.

«Кошечка» - ходьба перекатом с носка на пятку (кошечка крадется).

«Кошечка путает следы» - скрестные движения ног.

«Кошечка спряталась» - присесть, сгруппироваться.

Ускоренная ходьба, легкий бег, бег-полет – поднимая вперед прямые ноги. Упражнения на дыхание.
Основная часть.

Упражнение №1 «Любопытная кошка»

Задача: Укрепление мышц шеи.

Движения головой:

 - вниз - вверх на 2 счета,

 - влево – вправо на 2 счета.

Упражнение повторить 8 раз.

Упражнение №2 «Плечо с ухом говорит».

Задача: укрепление мышц верхнего плечевого пояса шеи.
Движения плечами:

 - поднять правое плечо, коснуться правого уха- на 2 счета,

 - поднять левое плечо, коснуться левого уха – на 2 счета.

Повторить 8 раз.

Упражнение №3 «Кошкины лапки»

Задача: укрепление мышц рук, плечевого пояса.

Движения руками:

 - руки к плечам, вверх, к плечам – на 2 счета,

 - руки к плечам, в стороны, к плечам – на 2 счета.

Повторить 8 раз.

Упражнение №4 «Посмотри что вокруг»

Задача: укрепление мышц спины, туловища.

 - руки на поясе, поворот корпуса влево-на 2 счета,

 - руки на поясе, поворот корпуса вправо – на 2 счета.

 - руки на поясе, поворот корпуса вперед – на 2 счета,

 - руки на поясе, поворот корпуса назад – на 2 счета.

Повторить 4 раза.

Упражнение №5 «Кошечка танцует»
Задача: формировать правильную осанку, любовь к движениям.

Шаг вправо- левую ногу приставить, хлопок.

Шаг влево – правую ногу приставить, хлопок.

Шаг вперед левой ногой – правую ногу приставить, хлопок.

Шаг вперед правой ногой – левую ногу приставить, хлопок.

Упражнение №6 «Кошечка в цирке»

Задача: укрепление мышц поясницы, ног, брюшного пресса.

Лежа на спине, крутим педали велосипеда вперед – на 4 счета.

Лежа на спине, крутим педали велосипеда назад – на 4 счета.

Повторить 4 раза.

Упражнение №7 «Кошечка крадется»

Задача: укрепление мышц брюшного пресса, ног.

Плавное движение с носка на пятку на 2 счета. Повторить 8 раз.

Упражнение №8 «Кошачьи повадки»

Задача: растягивание тела, позвоночника.

И.П. – о.с.

 - правую ногу отставить, коснуться правой ступни, вернуться в и.п.

 - левую ногу отставить, коснуться левой ступни, вернуться в и.п.

Повторить 4 раза.

Упражнение №9 «Резвая кошка»

Задача: развивать прыгучесть, внимание.

И.П. – о.с.

 - ноги в стороны, руки вверх – ноги вместе, руки вниз – 4 раза.
 - поворот вправо – 2 хлопка,

 - поворот влево – 2 хлопка.

Повторить 3 раза.

Заключительная часть.

Подвижная игра «Кот и мыши»

Самоконтроль у зеркала.

Комплекс №5 
«Букашки-таракашки»

Вводная часть
Зрительный самоконтроль. Дети становятся у зеркала и оценивают у себя симметричность плечевого пояса, положение грудной клетки, головы и таза.

Ходьба на носках, по следочкам, по коврику «Здоровье»

Основная часть

Детям предлагается выйти из зала. Затем они вползают в зал, продвигаясь за инструктором на четвереньках. Инструктор предлагает детям самостоятельно выбрать место своего расположения и сам занимает место так, чтобы видеть всех детей.
Инструктор: ребята, мы с вами находимся на полянке, но мы здесь не одни:

На полянке, на лесной,

Собрался народ честной:

И жучки и паучки,

Бабочки и червячки.

А давайте с ними познакомимся, а чтобы они нас не испугались, будем  делать то, что и они.

Упражнение №1 «Червячки»

Задачи: подготовка мышц к нагрузке, ритмизация двигательной деятельности.

И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища, волнообразные движения туловища с продвижением вперед-назад. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №2 «Паучки»

И.П. лежа на животе, руки вдоль груди. Продвижение вперед, назад при помощи рук. Повторить 6-8 рук.

Упражнение №3 «Жучки»

Задача: укрепление мышц рук, спины, ног.

И.П. лежа в группировке. Разнообразные (хаотические) движения руками и ногами. Выполнить 6-8 раз.
Упражнение №4 «Бабочки»

Задача: укрепление мышц грудного отдела, шейного, плечевого пояса.

И.П. лежа на животе, руки за голову, 

1 – прогнуться,

2-3 – движения руками вверх-назад,

4-и.п

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №5 «Щипалка»

Задачи: укрепление мышц брюшного пресса, спины, развитие гибкости позвоночника.

И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища,

1-поднять ноги вверх,

2-3 – отведение и приведение ног,

4 – и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №6 «Муравьи»

Задача: укрепление мышц спины.

И.П. стоя на четвереньках. Ползание вперед-назад. Повторить 8-10 раз.

Упражнение №7 «Сороконожки»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.

И.П. упор присев, руки сзади, прогнувшись. Передвижение вперед-назад. Повторить 8-10 раз.

Упражнение №8 «Кузнечики»

Задача: укрепление мышц рук, ног, брюшного пресса.

И.П. упор присев. Подпрыгивание в упоре присев, не отрывая рук от пола.

Повторить 8-10 раз.
Упражнение №9 «Пчелки»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса.

И.П. стоя на коленях, руки в стороны.

Продвижения вперед с плавными движениями рук вверх-вниз. Повторить 6-8 раз.

Упражнение №10 «Шмели»

Задача: выработка координации правильной осанки.

И.П. стоя, руки в стороны. Передвижения в различных направлениях по залу. Повторить 6-8 раз.

Подвижная игра.
Заключительная часть

Игра-упражнение «Цветок»

Задача: расслабление тела.

И.П. сидя на полу.

Инструктор: 

Нежно дует ветерок,

Станет пчел качать цветок.

Закрывают лепестки,

Буду спать всю ночь цветки.

(закрыть глаза)

Мы спокойно отдыхали,

Сном волшебным засыпали…

(громче, быстрее, энергичнее).

Хорошо нам отдыхать!

Но пора уже вставать!

Крепче кулачки сжимаем,

Их повыше поднимаем

Потянуться! Улыбнуться!

Всем открыть глаза и встать!

Закончилась игра. Вы хорошо отдохнули, успокоились, расслабились.

Комплекс №6
 «Палочка-выручалочка»

Вводная часть

Зрительный самоконтроль.

Дети становятся у зеркала и оценивают у себя симметричность плечевого пояса, положение грудной клетки, головы и таза.

Ходьба на носках, пятках с различными движениями рук. Бег 2 минуты равномерный.

Основная часть.
Упражнение №1 «Разминка»

Задача: укрепление мышц спины, ног.

Инструктор: Прежде чем открыть окошко, разомнемся мы немножко.

И.П. лежа на спине, руки вперед- держат палочку. Сгибая ноги и приподнимая голову, коснуться носками ног палочки, покачаться «лодочкой» в этом положении. Повторить (6-8 раз).

Упражнение №2 «Открываем окошко»

Задача: укрепление мышц шеи, плечевого пояса, спины.

И.П. лежа на животе, руки вверху держат палочку.

1-2-3 – медленно приподняться, прогнуться, посмотреть вперед (в окошко);

4-и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №3 «Вверх по полочке»

Задача» укреплять мышцы плечевого пояса, спины рук.

И.П. лежа на животе, руки вверх, палочка вертикально.

1-2-3-4- поочередно перехватывая палочку, прогнуться;

5-6-7-8 – то же, опуститься в и.п.

Повторить 4 раза.

Упражнение №4 «Палочка-качалочка»

Задача: укрепление мышц спины, плечевого пояса.

И.П. лежа на спине, держать палочку двумя вытянутыми вверх руками. Перекаты вправо-влево. 

Повторить 6-8 раз.
Упражнение №5 «На прогулке»

Задача» укрепление мышц поясницы, плечевого пояса, ног.

И.П. высокие четвереньки, палочку держать в пуках за концы. Ходьба по кругу на четвереньках с палочкой в руках.

Повторить (пройти 1 круг).

Упражнение №6 «Палочка-считалочка»

Задача: укрепление мышц рук, спины, ног.

И.П. то же. Ходьба на четвереньках, боком приставным шагом, перешагивая через палочки, вперед и назад.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №7 «Палочка-убегалочка»

Задача: укрепление брюшного пресса, поясницы.

И.П. сидя, ноги врозь, руки за голову, палочка между стопами ног.
1-3 – три пружинящих наклона вперед, стараться дотянуться до палочки;

4-и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №8 «Палочка-вращалочка»
Задача: укрепление мышц шеи, плечевого пояса, спины.

И.П. сидя на пятках, палочка на плечах, руки на палочке;

1-поворот налево,

2-и.п.,

3-поворот направо,

4-и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №9 «Палочка-щекоталочка»

Задача: укрепление мышц спины, брюшного пресса, плечевого пояса.

И.П. стоя на коленях, палочка сзади в прямых руках;
1-3 прогнуться назад, коснуться пяток ног, провести палочкой по стопам (пощекотать себя);

4- и.п.

Повторить 6-8 раз.

Упражнение №10 «Еще хотим»

Задача: профилактика плоскостопия.

Палочки положить и друг за другом идем по палочкам, наступая на каждую.

Подвижная игра «Не урони палочку»

Заключительная часть.

Задача: расслабление всего тела.

 «Снеговик»

И.П. стоя. Ребенку предлагается представить, что он только что слепленный снеговик. Тело напряжено, как замерший снег. Пришла весна, пригрело солнце и снег начал таять.  Начинает таять, провисает голова, затем опускаются плечи, расслабляются руки и т.д.

Упражнение на дыхание.

Комплекс №7

Гимнастика в зоопарке.

Упражнение №1 «Жираф»
Задача: укрепление мышц шеи.

И.П. О.с.

1-2 – вверх- вниз,

3-4 – вправо-влево,

Круговое вращение влево – 2 раза по 4 счета,

Круговое движение вправо – 2 раза по 4 счета.

Упражнение №2 «Осьминог»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса.

И.П.  - О.с.

1-2 – пожимание обоими плечами,

3-6 – каждым отдельно,

7-8 – круговое  вращение назад,
9-10 круговое движение вперед.

Повторить 3 раза.

Упражнение №3 «Пчелка»

Задача: укрепление мышц плечевого пояса.

И.П. сесть на пятки. Руки на бедра, ладонями наружу. Вывести вперед плечи, стараясь соединить локти перед грудью. Развернуть плечи, стараясь свести локти за спиной.

Повторить 4 раза.

Упражнение №4 «Обезьяна»

Задача: укрепление мышц спины, брюшного пресса, ног.

1-4 движения их стороны в сторону,

1-4 попеременное касание пальцев ног.

Повторить 3 раза.

Упражнение №5 «Змея»

Задача: укрепление мышц спины, брюшного пресса путем прогиба назад.

И.П. – лечь на живот, ноги вместе, ладони на полу на уровне плеча, пальцы вперед. Медленно выпрямляя руки поднять сначала голову, потом грудь, прогнуться насколько возможно, не очень запрокидывая голову. (Вдох). Вернуться в и.п. (нагрузка в зависимости от возраста). Выдох. 
Держать 10-15 сек.

Упражнение №6 «Ящерица»

И.П. – лечь на живот, руки вдоль туловища. Поднимать прямые ноги с оттянутыми носками, бедра как можно выше. Опираться о пол руками, грудью, подбородком. Задержаться, вернуться в и.п.

Упражнение №7 «Страус»

И.П. встать прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. Не сгибая ног, наклониться пока голова не окажется между ног (выдох). Руки соединить сзади над головой, задержаться в этом положении, вернуться в и.п. (вдох).
Повторить 5 раз.

Упражнение №8 «Носорог»
Задача: укрепление мышц брюшного пресса, ног.
И.П.: лечь на спину. Руки за голову. Ноги выпрямить, оттянуть носки. Поднимать голову и туловище, одновременно поднять одну ногу, и сгибая ее, коснуться коленом носа (носок оттянуть, вторая нога на полу). Задержаться, вернуться в и.п.. Все повторить другой ногой. Дыхание свободное.
Повторить 5 раз.

Упражнение №9 «Лисичка»

Задача: укрепление позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны.

И.П.: сесть на пятки, руки за спиной держаться за локти. Сесть справа от  пяток, вернуться в и.п. Сесть слева от пяток, вернуться в и.п. Повторить 8-10 раз.

Упражнение №10 «Ёжик»

И.П.: сесть, ноги согнуть в коленях, пятки прижать к ягодицам. Охватить колени руками, голову к коленям. Перекатиться на спину. Повторить 8-10 раз.

Упражнение №11 «Павлин»

Задача: укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног.

И.П.: встать на левое колено. Правая нога вперед до вертикального положения голени. Руки в стороны. Перенести вес тела с левого колена на правую ногу, медленно опуская туловище до касания кончиками пальцев пола по обе стороны правой ноги. Левая нога назад. Тело прямо. Покачаться, вернуться в и.п. То же проделать другой ногой. 

Повторить 8-10 раз.

Упражнение №12 «Зайчик»
И.П.: встать, ноги вместе, согнуться, руки опустить на пол ладонями вниз, пальцы вперед. Не сдвигая и не сгибая ног, передвигать руки вперед и обратно.

Повторить 5 раз.

Упражнение №13 «Лошадка»

Задача: укрепление мышц стоп.

И.П.: встать на колени, не раздвигая их, раздвинуть стопы, сесть между ногами, стопить потянуть на себя. Взять руками стопы ног со стороны подошвы. Приподнять руками стопы ног, вернуться в и.п. Можно поднимать поочередно. 

Усложненный вариант: и.п.: то же. Руки за спиной. Наклон плечом к колену. 

Повторить 4-6 раз.

Упражнение №14 «Медвежонок»

И.П. сесть на пол, ноги согнуть в коленях и слегка развести. Руки провести под внешние стороны согнутых ног. Захватить ладонями стопы с внешней стороны. Поочередно поднимать стопы руками.

Повторить 5 раз.

Заключительная часть:

Упражнение «Улитка» направлено на снятие напряжения с позвоночника.

И.П.: О.с. Не сгибая ноги в коленях, нужно выполнить медленный наклон – сначала прижимая подбородок к груди, потом как бы «скручиваемся» - грудной отдел, поясничный, и приседаем, как будто улитка прячется в домик. И в обратном порядке медленно выпрямляемся – разгибаем колени, выпрямляем поясничный отдел, затем грудной и шейный.
Упражнение перед зеркалом (зрительный самоконтроль).
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Приложение 1
Для дошкольников и учащихся младшего школьного возраста в качестве средства формирования правильной осанки используются многообразные подвижные игры с акцентированием внимания на правильной осанке, которые можно использовать на уроках физической культуры, подвижных переменах и в группах продленного дня, а также включать в содержании физкультминуток на уроках. Примерный перечень таких игр может быть следующим.

Подвижная игра «Колобок»

Играющие делятся на команды и строятся в колонны по одному на расстоянии 1,5 м одна от другой. В руках у первых игроков по мячу. Педагог читает четверостишие: «Наш веселый колобок покатился на лужок. Кто быстрей его вернет, приз команде принесет». С последующим словом первые игроки в команде поднимают мяч над головой, наклоняются назад и передают его игроку, стоящему сзади. И так до последнего игрока в колонне, который, получив мяч, бежит с ним вперед, встает впереди колонны и снова передает мяч назад. Игра продолжается до тех пор, пока направляющие вновь не окажутся впереди колонны. Выигрывает команда, направляющий которой первым встанет на свое место.

Подвижная игра «Совушка»

На площадке обозначается круг диаметром 1,5 м. -это гнездо совушки (водящего). Она садится на стул в центре круга, принимая
положение руки на пояс, локти назад, спина прямая. Игроки, взявшись за руки, идут по кругу приставными шагами, приговаривая: «Ах ты, совушка -сова. Ты большая голова. Ты на дереве сидишь. Ночь летаешь, днем ты спишь». Педагог подает команду: «День наступает, всё оживает!» Дети, изображая мышек, встают на носки и бегают в различных направлениях, приближаясь к гнезду совушки. Затем педагог говорит: «Ночь наступает, всё засыпает». Мышки замирают, приняв положение правильной осанки, например:

1. «Силачи»: руки к плечам, пальцы в кулаки, лопатки сблизить.
2. «Пистолет»: полуприсед на правой ноге, левую вперед, руки на пояс, локти назад.
3. «Аист»: стоя на правой ноге, согнутую в колене левую вперед, руки вверх ладонями наружу.
4. «Флюгер»: полуприсед, руки в стороны ладонями вперед. Спина прямая, колени развести, смотреть прямо.
Совушка вылетает на охоту, осматривает игроков и отправляет на скамейку тех из них, у кого неправильная осанка. Через 3-6 секунд дается команда «День» и игра продолжается. Как только совушка поймает трех игроков, игра останавливается. Выбирается новая совушка, а выбывшие игроки возвращаются в круг. В конце игры называются дети, которые ни разу не попались совушке, и совушка, поймавшая наибольшее число «мышек». Они считаются победителями.

Подвижная игра «Ловишка»

Дети подбегают к водящему (ловишке) и, хлопая в ладоши, говорят: «Раз, два, три, раз, два, три! Ну, скорее нас лови!». Ловишка догоняет игроков и пытается их запятнать. Спасаясь от ловишки, игрок должен остановиться и принять заранее обусловленное положение правильной осанки. Такого игрока пятнать нельзя. Положения, которые принимают дети в данной игре:

1. «Часовой»: О.С., лопатки сблизить.
2. «Самолет»: стойка ноги врозь, наклон вперед прогнувшись, руки в стороны.
3. «Звездочка»: стойка ноги врозь, руки за голову, локти в стороны.
4. «Ракета»: стоя на ногах, руки слегка отведены, ладони вперед.
5. «Балерина»: стоя на правой ноге, согнутую левую стопой на колено правой, руки стороны.
Через некоторое время выбирается другой водящий, и игра продолжается. В конце игры называются дети, ни разу не запятнанные ловишкой, и водящий, запятнавший наибольшее число игроков.
Подвижная игра «Найди себе пару»

 В эту игру включается нечетное число детей, например 15. По кругу кладут 7 обручей. Идя по внешнему кругу, дети выполняют различные упражнения, способствующие формированию правильной осанки:

1. Ходьба на носках, руки за голову, локти в стороны, лопатки сблизить.
2. Ходьба в полуприседе, спина прямая.
3. Ходьба с круговыми движениями руками назад, голову прямо, соблюдать дистанцию.
4. Легкий бег с сохранением правильной осанки.
По команде педагога «Стоп! Ребята, не зевайте, быстро пару выбирайте!» игроки вбегают в обручи, образуют пары и встают спиной друг к другу, принимая при этом заранее обусловленное положение правильной осанки:

1. Руки в стороны ладонями вперед.
2. Руки к плечам ладонями вперед, лопатки сблизить.
Игрок, оказавшийся лишним, идет по кругу вместе с педагогом и отмечает тех игроков, которые приняли положения неправильной осанки. Они получают одно штрафное очко, а оказавшийся без пары - два штрафных очка. Игра повторяется несколько раз, после чего подсчитываются очки. Выигрывает тот, у кого меньше штрафных очков.

Подвижная игра «Затейник»

Дети становятся в круг. Один из играющих выбирается затейником. Он встает в середину круга. Дети идут по кругу вправо или влево и говорят: 
Ровным кругом,

Друг за другом

Мы идем за шагом, шаг.

Стой на месте,

Дружно вместе

Сделаем… вот так.

По окончании текста дети останавливаются. Затейник показывает какое-либо движение, играющие повторяют его. Затейника сменяет кто-нибудь из детей, и игра продолжается. Каждый затейник сам должен придумать движение, которое еще не было показано.

Подвижная игра  «Море волнуется»
Задачи:  расслабление, развитие воображения.

Море волнуется - раз!

Море волнуется – два!

Море волнуется  - три!

Морская фигура, замри.

Подвижная игра «Карлики и великаны»
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Задачи: развитие внимания, сообразительности, творческого воображения. 

Инвентарь: не требуется, и спортивный зал, площадка
Содержание: по команде учителя «Великаны, карлики должны выпрямиться, подняться на носки, как можно выше,» Варианты заданий для «великанов»: а) на носки, руки вверх; б) подпрыгнуть, как можно выше; в) руки за голову, на пятки.
Варианты заданий для «карликов»: а) присесть, руки на пол; б) сесть на пол, руки за спину; в) упор присев.
Правила: выигрывает игрок, не допустивший ошибок при выполнении команд.

ОМУ: опробовать с играющими выполнение данных команд, проследить за правильностью выполнения И.п.
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Подвижная игра «Кошки-мышки»
Задачи: развитие ловкости, быстроты ре​акции, координации и скорости движения, воспитание выносливости.

Инвентарь: не требуется.
Место: спортивный зал, площадка, рекреация.

Содержание: игру начинают по указанию учителя. Кот начинает ловить мышку, кото​рая, спасаясь от кота, вбегает и выбегает из круга. Игроки, стоящие в кругу, дают возможность мышке подлезать под руки, но мешают это делать коту.
Варианты: а) в одном месте играющие отпускают руки, образуя «ворота»; кот и мышка имеют право вбегать в круг и выбегать Из него, подлезая под руки и через ворота, б) играющие опуска​ют руки в 2—3 местах, образуя несколько ворот, в) играющие образуют два концентрических круга с воротами или без них.
Правила: играющим разрешается всячески препятствовать коту, когда он хочет подлезть под руки. Мышка и кот не имеют права разрывать соединенные руки игроков, а также перепрыгивать через них.

ОМУ: если кот долго не может поймать мышку, выбирают  другого кота
Подвижная игра «Хитрая лиса2
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Задачи: развитие быстроты» ловкости, коор​динации, воспитание честности, чувства кол​лективизма. 

Инвентарь: не требуется.

 Место: спортивный зал, площадка. 

Содержание: на одной стороне площадки проводится линия — дом лисы. Играющие об​разуют круг на расстоянии одного шага друг от друга. Учитель предлагает детям закрыть глаза, после чего обходит круг за их спинами и дотрагивает​ся до одного из них, который и становится хитрой лисой. За​тем учитель предлагает открыть глаза и внимательно посмо​треть, кто из них хитрая лиса, выдаст ли она себя чем-ни​будь. Играющие три раза спрашивают хором: «Хитрая лиса, где ты?» При этом все смотрят друг на друга (в том числе и лиса). На третий раз она быстро выходит на середину круга, поднимает руки вверх и говорит: «Я здесь». Все играющие разбегаются по площадке, а хитрая лиса их ловит и отводит в свой дом. После того как лиса поймает 2^—3 играющих, учи​тель говорит: «В круг!» Дети снова образуют круг, и игра во​зобновляется.

Правила: играющие не могут разбегаться из круга раньше слов лисы: «Я здесь». Размеры площадки должны быть огово​рены заранее.

ОМУ: перед игрой необходимо напомнить играющим о том, что подглядывать нельзя. Учитель отмечает лучшую лису.
Подвижная игра «Заяц без дома»
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Задачи: развитие внимания, быстроты реак​ции, координации движений, воспитание лов​кости. 

Инвентарь: обручи.

Место: спортивный зал, площадка, рекреа​ция.

Содержание: одного из играющих выбирают лисой, остальные дети изображают .зайцев. На одной стороне площадки зайцы устраивают себе норы — чертят кружки или кладут обручи. В начале игры зайцы находятся в своих норах, стучат зубами, показывая, что едят морковь, лиса расположилась на противоположном конце пло​щадки — в овраге. Учитель говорит:

Зайцы скачут: скок-скок-скок — На зеленый на лужок. Зайцы выпрыгивают из нор и разбегаются по площадке. Они то прыгают на двух ногах, то присаживаются, огляды​ваясь, не идет ли лиса. Из оврага выходит лиса и бежит за зайцами, стараясь их поймать (коснуться). Зайцы убегают в любую нору. Лиса пытается занять одну из них.

Правила: бездомный заяц становится лисой. Ей: надо следить за тем, чтобы дети не делали норы близ​ко друг к другу. Отметить лучшую лису и зайца.
Подвижная игра «Успей занять место»
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Задачи: развитие ловкости, координации движений, внимательности, скоростных качеств, совершенствование умения ориентироваться на местности.
Инвентарь: не требуется.
Место: спортивный зал, площадка
Содержание: играющие образуют круги и рассчитываются Порядку номеров. Водящий становится в центре круга. Он громко называет два каких-либо номера, которые должны по​даться местами. Водящий старается опередить одного из игроков и занять его место.
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Правила: номера участников не должны меняться, когда тот или иной из них временно становится водящим.
Вариант: на балу чертят круги или кладут гимнастические обручи, в которых стоят играющие. Вызванные номера и во​дящий перемещаются по площадке, прыгая на одной ноге.
ОМУ: при перемене мест толкаться не разрешается. Отмеча​ется лучший водящий.

Приложение 2

ТРЕНАЖЕР ДЛЯ ВРАЩЕНИЯ (диск «Здоровье»)

Тренажер предназначен для совершенствования вестибулярного аппарата. Для больных детей (с нарушениями функций органов равновесия) упражнения на тренажере должны быть строю дозиро​ваны и проводиться только под наблюдением педагога.
Тренажер состоит из двух дисков, соединенных между собой осью с шайбой. Между дисками на беговых дорожках внутри трена​жера расположены стальные шарики.

Перед занятиями тренажер укладывается на пол. На верхнюю сторону диска становятся ногами (лучше в легкой обуви без каблу​ков) и делают разнообразные движения с вращениями по кругу. При этом нижняя часть диска остается неподвижной, а верхняя вращается на стальных шариках вместе с находящимся на ней человеком. Продолжительность занятий дозируется по самочувствию. В общеподготовительных и оздоровительных целях достаточно за​ниматься через день в течение 30 мин, выполняя в одном занятии 8—15 упражнений.

Примерные упражнения 
Здесь и далее упражнения описываются в порядке нарастания сложности.

1. И. п. — стоя обеими ногами на диске. Поднять правую ногу невысоко (на 35—45°) вперед, затем перенести ее в сторону, далее назад и, наконец, приставить к левой ноге. Повторить по 10—12 раз каждой ногой.
2. И. п. — стоя левой ногой на диске, руки в стороны, правая нога впереди на носке. Опираясь на носок правой ноги, повернуться влево на 90—180° так, чтобы правая нога оказалась сзади, затем вернуться в и. п. Повторить по 10—15 раз каждой ногой. Дыхание в этом и последующих упражнениях равномерное, без задержек.
3. И. п. -— стоя левой ногой на диске, правая в стороне на носке. Поднять руки вверх, посмотреть на них, потянуться (вдох), повер​нуться влево на 90°, вернуться в и. п. (выдох). Повторить по 8—10 раз каждой ногой.
4. И. п. — стоя левой ногой на диске, правая впереди на носке, руки перед грудью. Опираясь на носок, повернуться влево на 90— 180°, отвести руки в стороны (вдох), вернуться в и. п. (выдох). Повторить по 8—10 раз каждой ногой.
5. И. п. — стоя левой ногой на диске, правая впереди на носке. Мах руками влево с поворотом туловища на 90—180° влево (выдох), вернуться в и. п. (вдох). Повторить по 10—12 раз в каждую сторону.
6. И. п. — стоя ногами на диске, руки в стороны. Повернуть колени влево, а туловище и руки вправо, затем без остановки повернуть колени вправо, а туловище и руки влево. Повторить 15—20 раз в каждую сторону.
7. И. п. — стоя двумя ногами на диске, руки вперед, ноги полу​согнуты. Мах руками влево (вправо), поворот туловища влево (вправо)  на 360° или более. Повторить 8—10 раз в обе стороны.
8. И. п. — стоя в наклоне двумя ногами на диске, руки касаются пола. Отталкиваясь руками, вращаться на тренажере вправо (влево) на 360°  или более. Сделать по 8—10  вращений  в обе стороны.
9. И. п. — сидя на диске, руки в упоре сзади, прямые ноги при​поднять под углом 20—30°. Сделав вдох, оттолкнуться руками и повернуться на 360° или более вправо (влево), опустить ноги (выдох). Повторить по 10—12 раз в каждую сторону.
10. И. п. — сидя на диске, руки в упоре сзади, ноги согнуты. Сделав вдох, оттолкнуться руками и повернуться на 360 и более градусов вправо (влево), опустить ноги на пол (выдох). Повторить по 10—12 раз в каждую сторону.
11. И. п. — сидя на диске, руки в упоре сзади, прямые ноги подняты под углом 45°. Сделав вдох и оттолкнувшись руками, мах ногами вправо (влево), опустить ноги (выдох). Повторить по 8— 10 раз в каждую сторону.
12. И. п. — сидя на диске, руки в упоре сзади, ноги согнуты. Сделав выдох, оттолкнуться руками, обхватить ими колени (груп​пировка) и повернуться на 360 и более градусов вправо (влево), руки опустить сзади на пол, ноги на пол (вдох). Повторить по 6— 8 раз в каждую сторону.
13. И. п. — стоя на четвереньках, колени на диске, голени под​няты вверх. Поворот ногами и тазом в левую и правую сторону. Повторить по 15—20 раз в каждую сторону.
14. И. п. — стоя коленями на диске, правая рука в упоре на полу, левая на диске. Выпрямляя левую ногу назад—вверх, оттолкнуться правой рукой от пола и сделать поворот влево на 360 и более градусов. Повторить по 6—8 раз в каждую сторону.
15. И. п. — в упоре присев на диске. Мах руками влево (вправо), поворот влево (вправо) на 360 и более градусов. Повторить по 8— 10 раз в каждую сторону.
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ГИМНАСТИЧЕСКИЙ РОЛИК
Гимнастический ролик представляет собой колесо диаметром 10—12 см, надетое на ось с ручками. Занятия с гимнастическим роли​ком способствуют развитию и укреплению мышц плечевого пояса, спины, брюшного пресса, улучшают осанку, позволяют избавиться от излишних жировых отложений, особенно в области живота. С оздоровительной и общеподготовительной целью рекомендуются ежедневные 15—20-минутные занятия с гимнастическим роликом, начиная с дошкольного возраста. Занятия с этим снарядом противо​показаны детям, страдающим болями в области позвоночника, сердечными заболеваниями, гипертонией.

Продолжительность занятий, количество и темп выполнения упражнений дозируются по самочувствию. При появлении у детей болей в позвоночнике рекомендуется занятия временно прекратить.

Примерные упражнения 
1. И. п. — сидя на полу, руки за головой, ноги согнуты, пальцы ног захватывают ручки гимнастического ролика. Прокатывая ролик, выпрямить ноги и несколько отклонить туловище назад (вдох), вернуться в и. п. (выдох). Повторить 15—20 раз.
2. И. п. — сидя на полу, ноги врозь, пальцы рук захватывают ручки гимнастического ролика. Прокатывая ролик, согнуться, стараясь коснуться грудью пола (выдох), вернуться в и. п. (вдох). Повторить 10—12 раз.
3. И. п. — сидя на полу, ноги согнуты, пальцами ног и рук за​хватить ручки гимнастического ролика. Прокатывая ролик и сгибая туловище вперед, выпрямить ноги (выдох), вернуться в и. п. (вдох). Повторить 10—15 раз.
4. И. п. — стоя на коленях, руки опираются на ручки гимнасти​ческого ролика. Прокатывая ролик, выпрямить туловище, лечь на пол, затем обратным движением вернуться в и. п. Повторить 6—8 раз. Дыхание не задерживать. (При выполнении этого упраж​нения дети могут травмировать лицо, поэтому взрослым следует обеспечить страховку.)
5. И. п. — стоя на коленях, руками опереться на ручки гимнасти/ ческого ролика. Поднять и вытянуть одну ногу назад—вверх. При​катывая ролик, лечь на пол. Обратным движением вернуться в и. п. Повторить 3—4 раза каждой ногой. Дыхание не задерживать.
6. И. п. — сидя на полу, руки в упоре сзади на ручках гимнасти​ческого ролика. Прокатывая ролик, отвести руки назад, максимально выпрямляя туловище (вдох), вернуться в и. п. (выдох). Повторить 10—12 раз.
7. И. п. — сидя на полу, руки в упоре сзади на ручках гимнасти​ческого ролика. Поднять прямые ноги вверх под углом 45°. Удержи​вая ноги, отвести руки как можно дальше назад, прокатывая ролик (вдох), вернуться в и. п. (выдох). Повторить 10—12 раз. 
8. И. п. — сидя на полу, руки в упоре справа (слева) на ручках гимнастического ролика. Прокатывая ролик вправо—вперед, выпря​мить туловище, лечь животом на пол (вдох). Обратным движением вернуться в и. п. (выдох). Повторить 4—6 раз в каждую сторону.
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ГАНТЕЛИ ЛИТЫЕ
Гантель — спортивный снаряд, представляющий собой короткую металлическую ручку с двумя чугунными шарами на концах. Оте​чественной промышленностью выпускаются литые гантели постоян- ного веса, а также разборные, пружинные и универсальные. Литые гантели делятся по весу на легкие (1—5 кг), средние (6—10 кг) и тяжелые (до 50 кг и больше). Кроме того, выпускаются полые пластмассовые гантели, которые наполняются песком или свинцовой дробью до нужного веса.

Заниматься с гантелями полезно и даже в известной степени необходимо не только юношам, но и девушкам. Многократно повто​ряя упражнения и варьируя темп выполнения (от самого медленного до быстрого) и вес (от легкого до более тяжелого),,можно снизить или, наоборот, увеличить свой вес, уменьшить или увеличить мышеч​ную массу, объем рук, спины, бедер, талии. Упражнения с гантелями имеют еще одно свойство: они восстанавливают эластичность мышц, как бы омолаживают тело. При правильном систематическом выпол​нении комплексов и сочетании их с другими видами физических упражнений (особенно такими,как бег, плавание, езда на велосипеде, ходьба на лыжах) можно сделать крепкими и сильными руки, ноги, спину, живот. Вес гантелей следует подбирать индивидуально, в зависимости от степени физической подготовки и цели занятий.

Если нужно похудеть — следует брать отягощение, которое легко можно выжать от плеч вверх 10—12 раз, а если упражнения выпол​нять в максимально быстром темпе, с большой амплитудой и с пре​дельно возможным (по самочувствию) числом повторений — до зна​чительной усталости мышц. Если же нужно прибавить в весе, нарастить мышцы — вес гантелей надо увеличить (взять такой, который можно свободно выжать от плеч только 6—8 раз).

Однако не следует спешить заниматься с тяжелыми гантелями. Физически слабые подростки и юноши 14—15 лет должны начинать занятия с гантелями весом 2 кг, девушки — 1 кг. Здоровым юношам, обладающим достаточной силой, можно заниматься "с 3—5-кило​граммовыми гантелями.

Упражнения с гантелями нужно выполнять в замедленном темпе, плавно, фиксируя отдельные положения, не допуская перегрузок. Следует помнить, что при выполнении упражнений с литыми гантеля​ми мышцы напрягаются больше всего тогда, когда угол сгибания составляет 90°. Во время выполнения упражнений необходимо избе​гать перенапряжения, задержки дыхания. Дышать нужно глубоко и ритмично: вдох — при выпрямлении туловища, расширении груд​ной клетки (разведении рук, поднимании их вверх). Выдох — при сжатии грудной клетки (наклоны, поднимание ног, опускание рук и т. д.).

Между упражнениями необходимо делать паузы для восстанов​ления дыхания. Садиться не нужно — лучше походить, расслабляя те мышечные группы, которые испытывали наибольшую нагрузку. Например, после упражнений для мышц рук следует привести их в пассивное состояние, раскачивая руки, чтобы они двигались по инерции; после упражнений для мышц ног следует, поочередно расслабляя мышцы бедер, их промассировать и т. д.

Неумение расслабиться мешает правильно выполнять упражне​ния, приводит к утомлению и, в конечном счете, вызывает нежелание заниматься. Тем, у кого навык расслабления еще не выработан, предлагается ежедневно после утренней зарядки и после упражнений с гантелями выполнять следующий комплекс специальных упраж​нений:

а)
в наклоне прямым туловищем, руки вытянуты вперед, с силой
сжать кулаки, затем расслабленно уронить руки и, покачивая ими,
потрясти кистями;

б)
в основной стойке расслабить все мышцы, уронить голову
на грудь; прочувствовать расслабление во всем теле;

в)
в основной стойке прямые руки поднять вверх, потянуться,
прогнуться в пояснице. Последовательно расслабить мышцы рук,
плечевого пояса, ног, туловища, опуститься на корточки. Наклон
вперед. Голова низко опущена, предплечья свободно лежат на полу.

Каждое упражнение повторить 6—8 раз подряд.

Заниматься с гантелями нужно вначале три-четыре, а затем пять раз в неделю. Сначала увеличивается количество подходов в каждом упражнении (до двух и трех), а затем и количество занятий в неделю.

Не рекомендуется выполнять упражнения с гантелями во время утренней гимнастики, так как резкий переход от сна к энергичной работе может оказать неблагоприятное влияние на нормальное функционирование различных органов. Лучше всего заниматься днем, через 2—3 часа после еды. Заканчивать тренировки следует не позже, чем за 1,5—2 часа до сна.

К комплексу упражнений с гантелями можно приступать после 30—40-секундной ходьбы или легкого бега, немного разогрев мышцы и подготовив организм к нагрузке.

Заниматься следует в удобном, не стесняющем движения хлоп​чатобумажном тренировочном костюме, а на ноги нужно надеть носки (без тапочек). Само собой разумеется, окно в комнате, где проходят занятия, должно быть открыто. Нужно заранее подготовить коврик.

После каждой тренировки обязательно следует принять душ и насухо вытереться полотенцем или обтереться влажным, а затем сухим полотенцем.

Для развития силовых возможностей необходимо задавать себе большие и предельные нагрузки, увеличивая напряжение тренировки и вес отягощений. После таких нагрузок для восстановления орга​низма требуется 5—7 дней. Поэтому для следующей тренировки надо планировать сравнительно небольшой объем работы — это только ускорит процессы восстановления. Через 1—3 дня при хоро​шем самочувствии нагрузку можно снова увеличить. Такое построе​ние занятий с гантелями, включающее чередование стандартных средних нагрузок с малыми, большими и предельными считается наилучшим.

Так как воздействие тренировочных нагрузок rife должно выходить за рамки адаптационных (приспособительных) возможностей орга​низма, необходим постоянный самоконтроль. Главный показатель состояния организма — это положительные эмоции и ощущения: желание тренироваться, чувство силы и бодрости. Однако нельзя ограничиваться только определением самочувствия. Следует акку​ратно вести дневник самоконтроля, куда заносить количество и ха​рактер упражнений, все отягощения, число подходов, повторений и т. п. В дневнике регистрируют и объективные показатели состояния организма — частоту пульса в покое, силу мышц, результаты выполнения некоторых физических упражнений (прыжок в длину с места, отжимание в упоре лежа, подтягивание на перекладине и др.). Плохие показатели служат сигналом того, что необходимо пересмотреть нагрузки или даже показаться врачу. Регулярный медицинский контроль абсолютно обязателен при самостоятельных занятиях физической культурой подростков и юношей.

Регулярно занимаясь с гантелями, нужно ежедневно принимать 1—2 драже поливитаминов.

Упражнения для мальчиков (начальный этап занятий) 
1. И. п. — стоя, руки с гантелями вдоль бедер, ладони вперед. Сгибать и разгибать кисти. Дыхание произвольное.
2. И. п. — стоя, руки с гантелями вдоль бедер, ладони назад. Сгибать и разгибать кисти. Дыхание произвольное.
3. И. п. — стоя, руки с гантелями вдоль бедер, ладони к бедрам. Вращение кистями наружу и внутрь. Дыхание произвольное.
4. И. п. — стоя, руки с гантелями внизу, ладони к бедрам. Отведение и приведение кистей. Дыхание произвольное.
5. И. п. — стоя, руки с гантелями вниз—в стороны, ладони наружу. Сгибание и разгибание рук в локтях. Дыхание произвольное.
6. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями за голо​вой, локти вверх. Выпрямить руки над головой и опустить их вперед— вниз (вдох), вернуться в и. п.  (выдох).
7. И. п. — стоя, ноги на ширине таза, руки с гантелями внизу. Поднять прямые руки в стороны (вдох), вернуться в и. п. (выдох).
8. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты, гантели перед грудью, ладони вниз. Отвести руки в стороны и выпрямить их (вдох), вернуться в и. п.  (выдох).
9. И. п. — лежа на спине на скамейке или двух табуретках, прямые руки с гантелями в стороны. Поднять руки вверх (выдох), вернуться в и. п. (вдох).
10. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями внизу. Наклониться вперед, руки в стороны (выдох), вернуться в и. п. (вдох).
11. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями внизу. Наклониться вперед, руки вытянуть вперед (выдох), вернуться в и. п. (вдох).
12. И. п. — стоя, наклонившись вперед, руки с гантелями опу​щены вниз. Поднять руки назад—вверх (выдох), вернуться в и. п. (вдох).
13. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, кисти с гантелями при​жаты к плечам. Повернуть туловище как можно дальше вправо (выдох), вернуться в и. п. (вдох). Затем проделать то же с поворотом туловища влево.
Упражнения для девочек (начальный этап занятий) 
1. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями внизу хватом сверху.Поднять руки в стороны,затем вверх—впереди опус​тить вниз. Следующий цикл проделать в обратном порядке, руки вперед—вверх, в стороны, вниз с глубоким вдохом при поднимании рук.
2. И. п. — стоя, ноги шире плеч, левая рука отведена за спину, правая — вверх. Глубокие наклоны в сторону, одновременно меняя положения рук. Темп средний. Движения выполнять плавно, без рывков, спину держать прямо. Вдох — при выпрямлении, вы​дох — при сгибании.
3. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с гантелями на поясе. Повороты влево-вправо, одновременно поднимая руку в сторону поворота. Спина прямая, голову поворачивать в сторону поворота. Вдох — при повороте.
4. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам, хват гантелей снизу, локти опущены. Круговое вращение в плечевом суставе, не отрывая кисти от плеч. По 10 кругов вперед и назад. Дыхание медленное, глубокое, произвольное.
5. И. п. — стоя, руки в стороны. Сделать взмах левой ногой вперед—вверх, одновременно коснуться вытянутыми вперед руками носка или голени. Опустить ногу, руки в стороны. То же правой ногой, стараясь сделать взмах каждый раз все выше и выше. Вдох — при выпрямлении.
6. И. п. — встать спиной к стене на расстоянии шага от нее, руки вверх. Медленно прогнуться, голову назад, руками достать стену как можно ниже. Плавно и не торопясь, вернуться в и. п. (вдох).
7. И. п. — стоя, ноги шире плеч, руки опущены вдоль тела. Сделать три пружинящих наклона вниз (все ниже и ниже), колени не сгибать (выдох), вернуться в и. п. (вдох). Руками с зажатыми в них гантелями коснуться пола.
8. И. п. — лежа на полу на спине, держа двумя руками одну гантель перед грудью. Медленно поднять туловище, не отрывая ног от пола, руки вверх. Сделать наклон вперед, стараясь достать гантелью носки ног, а лбом — колени (выдох), вернуться в и. п. (вдох).
9. И. п. — лежа на полу на спине, держа двумя руками одну гантель перед грудью. Медленно поднять одновременно туловище и ноги и коснуться руками коленей, после чего продержаться в этом положении «угла» 2—3 счета (выдох) и медленно вернуться в и. п. (вдох).
10.
И. п. — сидя на полу, ноги врозь как можно шире, руки
с гантелями на поясе. Медленное, глубокое, круговое движение туло​
вищем до отказа. 5 кругов в одну и столько же в другую сторону.
Дыхание произвольное.
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БЕГОВАЯ ДОРОЖКА - ТРЕНАЖЕР «КОЛИБРИ»
Тренажер (рис. 19) состоит из поручня, который может устанавливаться в нескольких положениях, рамы, бегового поля, роликов бегового поля, осей роликов, опорного сектора поручня, резиновых наконечников поручня, штифтов фиксации поручня, шомпола. На раме с внутренним размером 1200X400 мм, сделанной из метал​лической трубы диаметром 20—25 мм, располагаются 15 стальных осей диаметром 6—7 мм. Расстояние между осями 52 мм. На каж​дой оси нанизано по 25 роликов, образующих беговое поле дорожки, площадью 820X400 мм.

Беговые ролики занимают центральную часть полотна дорожки, а массажные расположены по краям, образуя полосы шириной 65—70 мм.

Таким образом, при самостоятельном изготовлении нужно на каж​дую спицу нанизать 4 массажных ролика, затем 17 беговых роликов и снова 4 массажных.

Примерные упражнения

1. Стоя на беговой дорожке, руки на поручне, бег на месте. То же боком, спиной, одной ногой на беговой дорожке.
2. Лежа на спине на роликовом полотне дорожки, руки на поруч​не, движение туловища вперед-назад.
3. Сидя лицом к поручню в положении верхом на дорожке, руки на поручне, движения таза вперед-назад.
Стоя лицом к подвешенной вертикальной дорожке (поручень в сложенном состоянии), движения туловищем по поверхности до​рожки вверх-вниз, поднимаясь на носки

Приложение 3

Каждый, кто следит за своим здоровьем и ведет активный образ жизни, знает, что тренировки способны не только укрепить мышцы и смоделировать тело, но и помочь выстоять против ежедневных стрессов, которые окружают современного человека.

Современный тренажер – высокотехнологичное изделие, сочетающее в себе лучшие инженерные решения, положенные на принцип заботы о здоровье. Эргономичная конструкция, возможность индивидуальной настройки и использование электронных средств управления и контроля параметров тренировки делает занятие увлекательным и приятным во всех отношениях. Занятия на любом виде тренажеров развивают силу и выносливость, но в разной степени.

Тренажеры помогут совершенствовать физическую форму, сохранить отличное самочувствие и бодрость, позволят наилучшим образом сочетать ваш личный подход к тренировке с эффективностью технологий. тренажеры разработаны таким образом, чтобы дать возможность правильно и четко выполнять каждое упражнение
Постоянные физические занятия необходимы для полноценной жизни в любом возрасте. Они позволяют человеку оставаться здоровым, активным и гармоничным.

Регулярные физические упражнения:

· оказывают благотворное воздействие на суставы, мышцы, дыхательную, сердечно-сосудистую и нервную системы;

· позволяют контролировать свою физическую форму, вес и осанку;

· предотвращают болезни, связанные с сидячим образом жизни, болезни сердечно-сосудистой системы, ожирение, гипертонию, диабет и остеопороз;

· снижают стресс, напряженность и агрессивность;

· улучшают ваши отношения с самим собой и своим телом, повышают самооценку и дают творческий импульс;

· могут помочь компенсировать последствия опасных для здоровья привычек, таких как, курение, чрезмерное употребление алкоголя или плохое питание.

Модели тренажеров

·  Степпер (кардиотренажер) тренирует сердечно-сосудистую систему, мышцы ног, ягодиц, бедер, взаимозависимый ход педалями.

· Велотренажер – тренирует сердечно-сосудистую систему и сжигает жиры, хорошо прорабатывает мышцы ног, ягодиц, бедер.

· Эллиптический тренажер – уникальное сочетание двух тренажеров в одном, одновременно обеспечивает кардионагрузку и гармоничную координированную аэробную нагрузку на всю мускулатуру тела: ноги, брюшной пресс, спина, верхний плечевой пояс. Плавное эллиптическое движение конечностей человека по биомеханическим естественным траекториям, обеспечиваемое тренажером – защита суставов от ударных нагрузок и развитие подвижности суставов конечностей и позвоночника.

· Беговая дорожка тренирует сердечно-сосудистую систему, нижние конечности, бедра, брюшной пресс и позвоночник.

·  Силовой тренажер. Упражнения на нем идеальны для формирования атлетической фигуры. Наиболее эффективен для увеличения мускулатуры, физической силы и силовой выносливости, улучшает координацию движений и осанку.
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