3. Методика профилактики нарушения осанки у детей дошкольного возраста

3.1. Профилактика заболеваний

Своевременное выявление и лечение заболеваний обмена, нервной системы, внутренних органов, коррекция ортопедических дефектов является важным звеном в сохранении и восстановлении осанки.

Очень полезно в комплексе профилактических мероприятий закаливание. Оно повышает устойчивость детей к заболеваниям и стрессам, способствует укреплению здоровья, нормализации мышечного тонуса.

3.2.Рациональная двигательная активность

Профилактика нарушения осанки у детей дошкольного возраста предполагает прежде всего достаточную двигательную активность ребенка, продолжительность статических и динамических нагрузок в пределах возрастной нормы. Необходимо таким образом организовать игры, занятия, чтобы дети вырабатывали привычку стоять, ходить, сидеть с прямой спиной, держать голову прямо. При проведении утренней гигиенической гимнастики, занятий физической культурой, подвижных игр полезно включать упражнения, способствующие укреплению мышечного корсета, ягодичных мышц. После сон часа эффективно выполнение одного - двух упражнений, формирующих правильную осанку.

Большинство детских игр происходит на полу. Поэтому важно научить ребенка сидеть на полу с прямой спиной. Позы сидя на полу с прямой спиной можно включить в игры, использовать в качестве исходных положений при занятиях физкультурой.

Важно приучить ребенка стоять прямо, не сутулиться, не стоять на полусогнутой ноге с наклоном, не прогибаться чрезмерно в пояснице. Для этого положение прямостояния включается в подвижные и малоподвижные игры, занятия физической культурой, как исходное положение.

Укреплению мышечного корсета, формированию правильной осанки служит плавание и большая часть упражнений в воде. Это связано с плотностью воды. Вода оказывает большее сопротивление движению, чем воздух, поэтому нагрузка на мышцы больше. Но пресная вода разгружает тело на 90%, следовательно, плавание и упражнения в воде выполняются в условиях гравитационной разгрузки.

Занятия любыми симметричными видами спорта и подводящими к ним упражнениями положительно влияют на осанку [2].

3.3.Ортопедический режим

Важно выработать у детей привычку сидеть с прямой спиной. Такая задача имеет решение лишь при одном условии: ребенку должно быть удобно. Для этого высота мебели должна соответствовать росту ребенка. Высота сиденья стула определяется расстоянием от пола до оси вращения коленного сустава, высота столешницы - на 1-2 см выше уровня локтевого отростка свободно опущенной руки сидящего ребенка. Важно соблюдать отрицательную дистанцию сидения, когда сиденье стула частично заходит под поверхность стола. Это позволяет удобно положить предплечья на стол и приблизить объект рассмотрения к глазам. При работе с книгой желательно использовать подставку. Если в силу внешних или внутренних причин у ребенка уже появились проблемы с осанкой, рекомендуется использовать более комфортную посадку при работе сидя. Для этого на сиденье стула устанавливают подставку, скошенную под углом 15 градусов. На столешницу и под стопы устанавливают подставки, скошенные под углом 10 градусов [6]. Такая посадка позволяет разгрузить поясничный отдел позвоночника, сохранить физиологические изгибы позвоночника в положении сидя, избежать перенапряжения зрения, вследствие сокращения расстояния от глаз до поверхности стола. 

Отрицательное влияние на формирование осанки оказывает неправильное положение во время сна. С гигиенической точки зрения спать следует на полужесткой постели. Постель должна держать вес ребенка, не проваливаться под ним. Желательно использовать небольшие плоские подушки. 

4.2.Корригирующая гимнастика для профилактики и лечения круглой спины

4.2.1.Специальные упражнения

Упражнения из исходного положения лежа на спине

	№
	Исходное положение
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Лежа на спине, руки согнуты в ЛС
	1.Вдох, прогнуть грудную клетку. 2.Выдох, вернуться в И.П.
	4-6 раз
	Медленно

	2
	Лежа на спине, ладони на животе
	1.Вдох, надуть живот.

2.Выдох, втянуть живот
	4-6 раз
	ПС прижаты к ковру

	3
	Лежа на спине. Ноги согнуты в КС, ТБС
	1-4.Поднять таз, ягодицы втянуть. Удерживать 4 счета. 

5-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Дыхание свободное

	4
	Лежа на спине, ноги согнуты в КС,ТБС, стопы возле ягодиц. Руки согнуты в ПС,ЛС, ладони возле ПС.
	1-4.Вдох, разогнуть КС, ЛС, подняться на мостик. Удерживать позу 4 счета

5-8.Выдох, вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Потянуть живот как можно выше

	5
	Как в упр.4
	Чуть разогнуть конечности, приподнять тело над полом. Ходьба вперед и назад
	2-4 шага
	Потянуть живот как можно выше

	6
	Лежа на спине, руки в стороны
	1.Поднять прямую пр. ногу, выдох

2.Удерживать прямую пр. ногу вдох

Согнуть пр. ногу, потянуть к полу за КС лев. ноги, выдох

Поднять прямую пр. ногу, вдох

Вернуться в И.П., выдох
	2-4 раза каждой ногой
	ПС прижаты к ковру

	7
	Как в упр. 6
	1.Поднять согнутые в КС ноги, выдох

2.Положить ноги слева от себя, вдох

3. Поднять согнутые в КС ноги, выдох

4. Вернуться в И.П., вдох
	2-4 раза в лево и в право
	ПС прижаты к ковру

	8
	Как в упр. 6
	1.Прижать плечевые суставы к коврику, вдох

2.Вернуться в И.П., выдох
	4-6 раз
	Грудной тип дыхания

	9.
	Лежа на спине, прямые руки за головой
	1-4.Потянуться кистями вверх, пятками вниз. Удерживать 4 счета

5-8. Вернуться в И.П.
	1-2 раза
	Руки скользят по полу


Упражнения из исходного положения лежа на животе

	№
	Исходное положение
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Лежа на животе, руки в стороны
	1-4.Поднять прямую ногу, вдох. Удерживать 4 счета

5-8. Вернуться в И.П., выдох
	2-4 раза каждой ногой
	ПС прижаты к ковру

	2
	Лежа на спине, руки прямые перед головой
	1-4. Поднять прямую руку, вдох. удерживать 4 счета.

5-8. Вернуться в И.П., выдох
	4-6 раз каждой рукой
	Не переваливаться с боку на бок

	3
	Как в упр. 1
	1.Поднять прямые ноги, развести в стороны, вдох.

2.Вернуться в И.П., выдох
	2-4 раза
	Медленно

	4
	Лежа на спине, ладони за головой, локти в стороны
	1-4.Подьем и удержание грудной клетки в течение 4-8 секунд

5-8. Вернуться в И.П.
	1-4 раза
	Локти строго в стороны

	5
	Как в упр.1 или как в упр.4
	1.Подъем грудной клетки

2.Наклон вправо

3.Вернуться в положение 1

4.Наклон влево

5.Вернуться в положение 1

6 Вернуться в И.П.
	1-2 раза
	ПС разведены, руки параллельно полу

	6
	Лежа на животе парами напротив друг друга. Руки перед грудью
	Передача мяча друг другу от груди
	4-8 раз
	Локти в стороны

	7
	Лежа на животе, руки в упоре перед грудью
	1.Разгибание рук, подъем грудной клетки, вдох

2.Вернуться в И.П., выдох
	4-6 раз
	Голову не запрокидывать

	8
	Как в упр. 2
	1-4.Поднять руки и ноги как можно выше. Покачиваясь, удерживать позу 4-8 секунд

5-8 Вернуться в И.П.
	1-2раза
	Голову не запрокидывать

	9
	Лежа на животе, руки вдоль тела
	1.Согнуть ноги в КС, взяться руками за область ГСС

2-3.Прогнуться, оторвать грудную клетку и бедра от пола. Удерживать позу в течение 4-8 секунд

4. Вернуться в И.П.
	1-2 раза
	Для захвата за ГСС можно взять полотенце


Упражнения из исходного положения стоя на четвереньках

	№
	Исходное положение
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Стоя на четверень-ках
	1.Вдох, прогнуть спину

2.Вдох, расслабить спину
	4-6 раз
	Медленно

	2
	то же
	1.Выдох, сесть на пятки, руки лежат на полу, грудная клетка - на бедрах.

2.Вдох, грудная клетка скользит по полу к кистям, прогнуться, поднять грудную клетку, выпрямить руки
	4-6 раз
	Следить за равномер-ностью движения

	3
	Кисти рук широко расставлены
	1.Выдох, опустить грудную клетку к правой кисти

2.Вдох, грудная клетка скользит по полу к левой кисти, поднять грудную клетку, выпрямить руки, прогнуться.
	4-6 раз в лево и в право
	Следить за равномер-ностью движения

	4
	Как в упр.1
	1.Согнуть ноги, разогнуть руки, сесть на пятки, выдох

2.С медленным вдохом разгибать ноги, сгибая руки скользить грудной клеткой вперед, максимально отклоняя ее вправо.

3.В конце вдоха положить грудную клетку между руками. Ноги выпрямлены, руки согнуты.

4.С медленным выдохом сгибать ноги, разгибая руки, скользить грудной клеткой вперед, максимально отклоняя ее влево.
	2-4 раза
	Круговые движения туловищем Следить за равномер-ностью движения

	5
	то же
	1-4. Вытянуть вперед правую руку, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	2-4 раза каждой рукой
	Спину держать прямо

	6
	то же
	1-4. Вытянуть назад правую ногу, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	2-4 раза каждой ногой
	Спину держать прямо

	7
	то же
	1-4. Вытянуть вперед правую руку, назад левую ногу, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	по 2-4 раза оба варианта
	Спину держать прямо

	8
	то же
	Махи прямой ногой вверх
	4-8
	 


Упражнения из исходного положения сидя на полу, ноги перед собой

	№
	Исходное положение
	Упражнение
	Дозиро-вка
	Методические указания

	1
	Сидя, ноги перед собой, руки в упоре сзади
	1.Вдох, прогнуться, поднять таз

2.Выдох, Принять И.П.
	4-6 раз
	ПС разведены, надплечья опущены

	2
	То же
	1.Выдох, поднять ноги, согнутые в КС

2.Вдох, опустить ноги вправо

3.Выдох, поднять ноги, согнутые в КС

4.Вдох, вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	ПС разведены, надплечья опущены

	3
	Сидя, ноги в стороны, руки на пояс, спина прямая
	1.Наклон влево, выдох, потянуться левым локтем к полу

2.Вдох, принять И.П., потянуться теменем вверх
	4-6 раз в каждую сторону
	Локти строго в стороны

	4
	То же
	1.Поворот влево

2.Принять И.П.
	4-6 раз в каждую сторону
	Тянуться теменем вверх

	5
	То же
	1.Поднять пр. руку, потянуться рукой и теменем вверх, лев. руку положить на пр. бедро, вдох

2.Наклон боком к лев ноге. Пр. кистью потянуться к стопе, выдох

3.Принять положение 1, вдох

4.Вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Медленно, без боли и рывков

	6
	Сидя, ноги скрестно перед собой, левая впереди Кисти на груди, пальцы переплетены в замок
	1.Вдох, руками потянуться вверх, ладони развернуть наружу

2.Выдох, вернуться в И.П.

3-4. Повторить 1-2, поменяв положение ног
	2-4 раза
	Лицо вверх не поднимать. Тянуться теменем

	7
	Сидя, ноги сложены стопа к стопе, руки за головой. Локти в стороны
	1.Прогнуться. потянуться головой вперед, пупком к стопам

2.Вернуться в И.П., потянуться теменем вверх
	4-6 раз
	Не запрокидывать голову

	8
	Сидя. Ноги прямые перед собой
	Ходьба на ягодицах вперед и назад с перекрестными движениями рук, согнутых в ЛС
	4-8 шагов
	Спину держать прямо

	9
	То же
	Прыжки на ягодицах вправо и влево
	2-4
	Спину держать прямо


Упражнения из исходного положения стоя на коленях, сидя на пятках

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Стоя на коленях, руки на поясе
	1.Сесть на пятки, руки вытянуть вперед

2.Вернуться в И.П.

3.Сесть на пятки, руки вытянуть вверх

4.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Спина прямая, ПС разведены

	2
	То же
	1.Сесть справа от пяток. Руки влево

2.Вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Возвращаясь в И.П., разгибать ТБС

	3
	Стоя на коленях, руки в стороны
	1.Поворот влево, потянуться лев. рукой к пр. пятке, выдох

2.Вернуться в И.П., вдох
	2-4 раза в каждую сторону
	Возвращаясь в И.П., разгибать ТБС

	4
	как в упр.1
	1.Отставить пр. ногу в сторону, наклон к ноге, выдох

2. Вернуться в И.П., вдох
	2-4 раза в каждую сторону
	Движения строго во фронтальной плоскости

	5
	То же
	1-4.Сгибая ноги в КС максимально отклониться назад

5-8.Вернуться в И.П.
	1-2 раза
	Следить за симметрией во фронтальной плоскости

	6
	Стоя на коленях, руки за спиной ладонь к ладони, либо кисти на противоположных ЛС
	Грудной тип дыхания
	1-2 минуты
	Следить за разведением ПС

	7
	Стоя на коленях, руки над головой ладонь к ладони
	1.Согнуть руки в ЛС, потянуться основанием ладоней к темени

2.Принять И.П.

3.Потянуться основанием ладоней к пр. ПС

4.Вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Спину держать прямо, локти расходятся строго в стороны

	8
	Стоя на коленях, руки сцеплены за спиной, пр. сверху, лев снизу
	Потягивания правой рукой вниз, левой кверху. Повторить, поменяв положение рук.
	1-2 минуты
	Спину держать прямо. Если руки не достают, можно использовать полотенце

	9
	То же
	1.Наклон влево, выдох

2.Вернуться в И.П.
	4-6 раз в каждую сторону
	Как в упр. 8


Упражнения из исходного положения стоя 

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	ОС
	1.Руки в стороны, вдох

2.Вернуться в И.П., выдох
	4-6 раз
	Руки выводятся на уровень надплечий

	2
	То же
	1.Отставить ногу назад, руки вверх, вдох

2.Вернуться в И.П., выдох
	2-6 раз
	Прогнуться

	3
	То же
	1.Руки вверх

2.Наклон вперед, прогнувшись

3.Расслабиться, достать руками пол

4.Вернуться в И.П.
	2-6 раз
	Не запрокидывать голову

	4
	Ноги шире плеч, руки в стороны
	1.Наклон вперед

2.Поворот вправо, потянуться лев. рукой к пр. стопе

3.Вернуться в положение 1

4.Поворот влево, потянуться пр. рукой в лев. стопе

5.Вернуться в положение 1

6.Вернуться в И.П.
	2-6 раз
	Руки строго в стороны на уровне надплечий

	5
	ОС
	1.Наклон назад, потянуться руками к пяткам

2.Принять И.П.
	4-6 раз
	Следить за симметрией во фронтальной плоскости

	6
	Ноги на ширине плеч. Руки вверх и в стороны
	1.Встречным движением достать лев. кистью пр. стопу

2.Принять И.П.
	4-6 раз в каждую сторону
	Полностью выпрямляться в И.П.

	7
	Ноги вместе, руки на поясе
	1.Отставить лев. ногу в сторону на носок, руки в стороны, прогнуться, вдох

2.Принять И.П., выдох
	4-6 раз в каждую сторону
	Руки выходят на уровень надплечий

	8
	Ноги вместе, руки согнуты, кисти на ПС
	1.Локти в стороны, прогнуться, свести лопатки, вдох

2.Принять И.П., выдох
	4-6 раз в каждую сторону
	Принимая И.П, тянуться теменем вверх

	9
	ОС
	1.Выпад лев. ногой вперед с хлопком руками над головой

2.Принять И.П.
	2-6 раз
	Во время выпада положение корпуса вертикальное


4.2.2.Примерный комплекс корригирующей гимнастики для детей дошкольного возраста с круглой спиной 

Заячья полянка

Ребята, сегодня мы пойдем в лес. Мы хотим увидеть как можно больше лесных обитателей. Чтобы они не заметили нас и не попрятались, мы вытянемся в ниточку, станем прямыми-прямыми. Встали. Подтянули колени, ягодички, животы, выпрямили спины, развернули плечи, голову разогнули. А подбородок слегка прижали. Посмотрели на себя в зеркало, достаточно ли мы прямые? Повернулись направо, опять посмотрели на себя, прямые ли мы? Повернулись кругом, опять посмотрели на себя, пошли. Сохраняем прямые спинки. Тропинка стала узенькой, со всех сторон трава, да кусты. Встали на носочки, руки подняли, тянемся вверх. Стали тонкими и длинными, идем по узенькой тропинке. А теперь дорожка широкая и твердая. Руки за голову, локти в стороны, идем на пятках. Ягодички, животики подтянули. Пряменькие идем, смотрим на себя в зеркало, прячем, чтоб ничего у нас не выступало. Теперь никто нас не заметит. Вот ручеек и через него плоские камушки. Локти в стороны, идем выпадами с камушка на камушек. Локти строго в стороны, спины держим прямо, темечки тянем к небу. Какие диковинные деревья и цветы вокруг нас! Надо все разглядеть хорошенько. Выпады с поворотами в противоположную сторону.

Вот и полянка. А на полянке зайцы стоят в кружок (стали в кружок). Какие у зайцев длинные уши! Подняли руки вверх, выше потянули их над головой. У чьего зайца всех длиннее уши? Зайцы прыгают вправо и влево и уши их хлопают.(Боковой галоп вправо и влево с хлопками руками над головой и за спиной. Следить за прямым положением спины). Напрыгались зайцы, отдыхают: вдох, лапки развели в стороны, прогнулись, выдох, опустили лапки. Пока зайцы прыгали, им к пяткам пристали травинки. Зайчики отряхивают травинки с пяток: поворот вправо, отряхиваем пр. кистью лев. пятку. Потом - наоборот. Кто-то смотрит на зайцев из кустов: наклон вперед прогнувшись, руки вверх. Нет никого, это кусты стоят: принять И.П., или кто-то смотрит? (Наклон), или кусты так стоят? (И.П.) Повторить 2-4 раза. Зайчики никого не увидели, но спрятались. Сесть на пятки. Встали на колени, руки на поясе, повороты вправо и влево, спина прямая. Кто же на нас смотрел? Не увидели никого. Сели. Трава на полянке высокая, ветер дует, трава качается вправо и влево. Наклоны в стороны из положения стоя на пятках, руки над головой. Более простой вариант - руки на поясе. Наклоны строго во фронтальной плоскости. Зайчики любопытные, выглядывают (встать на колени, потянуться вверх) и прячутся в траву (сесть справа от ног) Повторить 2-4 раза в каждую сторону. А теперь сменил направление ветер, прямо в лицо дует, но зайцы удерживают позу, они только чуть-чуть отклонились назад. Руки на поясе, локти в стороны, сгибая КС отклоняем корпус назад, удерживаем 4-6 секунд. Сильный ветер. Зайчики легли на животики, спрятались от ветра. А ноги скачут. Подняли ноги, развели в стороны, поставили на носки, вернули в И.П., повторить 2-4 раза. Ветер зайцам нипочем они устроили пляску лежа. Ноги в стороны, руки вверх и в стороны, вернуться в И.П. Звездочки получаются из зайчиков. Повторить 2-4 раза. Ноги в стороны, руки в стороны, ноги вместе, хлопок руками над головой. Повторить 2-4 раза. Ноги в стороны, руки в стороны, поворот вправо, хлопок пр. ладонью по лев. стопе. То же в другую сторону.

Наплясались зайчата. Устали. Повернулись на спину. Легли ровно-ровно прямо легли. Положили ладошки на животики, послушали, как дышат животики. Вытянули ручки вдоль туловища, совсем расслабились. Послушали какие они прямые, стройные, как их тела отдыхают после игры

4.3.Корригирующая гимнастика для профилактики и лечения кругловогнутой спины

4.3.1.Специальные упражнения

Исходное положение - лежа на спине

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Лежа на спине
	Круговые движения нижними конечностями «велосипед»
	0,5-1 минута
	Поясница прижата к полу

	2
	То же
	1.Достать пр. ЛС лев, КС

2.Принять И.П.
	4-6 раз в каждую сторону
	В И.П. надплечья полностью лежат

	3
	То же
	1.Пятками скользить до ягодиц

2.Прижать согнутые ноги к животу

3-6.Выпрямить колени, потянуть пятки к потолку

7.Вернуться в положение 2

8.Выпрямить ноги, скользя пятками по полу
	2-4 раза
	Поясница прижата к полу

	4
	То же
	1-4.Поднять пр. ногу, лев. руку, удерживать 4-8 секунд

2-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Поясница прижата к полу

	5
	То же
	Скрестные движения прямыми ногами «ножницы»
	0,5-1 минута
	Поясница прижата к полу

	6
	Лежа на спине, ноги согнуты в КС. ТБС
	1-4. Поднять таз, втянуть ягодицы. Удерживать 4-8 секунд

4-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Надплечья прижаты к полу

	7
	Лежа на спине, ладони на животе
	Диафрагмальное дыхание
	0,5-1 минута
	Поясница прижата к полу

	8
	Как в упр. 6
	1.Сесть, руки вытянуть вперед, прогнуться

2.Принять И.П.
	2-4 раза
	Прогибаться в спине, не в пояснице

	9
	Лежа на спине в группировке
	Перекаты от головы к копчику и обратно
	4-8 раз
	Следить за симметрией


Упражнения из исходного положения лежа на животе

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Лежа на животе, руки в стороны
	1-4.Оторвать руки от пола, удерживать 4-8 секунд

5-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Руки при подъеме симметричны

	2
	Лежа на животе, прямые руки перед грудью
	1-4.Оторвать руки от пола, удерживать 4-8 секунд

5-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Руки при подъеме симметричны

	3
	Как в упр.1
	Продвижение вперед, отталкиваясь от пола прямыми в ЛС руками
	4-8 дви-жений
	Следить за симметрией

	4
	Как в упр.2, держаться руками за устойчивую опору над полом
	1-4.Поднять прямые ноги над полом как можно ниже, удерживать 4-8 секунд

5-8.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Следить за симметрией

	5
	Как в упр. 2
	Ножницы прямыми руками
	4-8 секунд
	Не прогибаться в пояснице

	6
	Лежа на животе, руки в упоре перед грудью
	1.Слегка разогнув руки, чуть приподнять грудную клетку

2.Повернуться вправо, посмотреть на лев. пятку

3.Вернуться в положение 1

4.Повернуться влево, посмотреть на пр. пятку

5.Вернуться в положение 1

6.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Не прогибаться в пояснице

	7
	То же
	1.Согнуть пр. ногу, потянуться коленом к локтю

2.Принять И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Не прогибаться в пояснице

	8
	То же
	Движения рук как при плавании стилем брасс
	4-8 раз
	Следить за симметрией

	9
	как в упр. 2
	1.Повернуться на пр. бок

2.Вернуться в И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Выполнять, растягивая себя в длину


Упражнения из исходного положения стоя н четвереньках

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Стоя на четверень-ках
	1-4. Вытянуть вперед правую руку, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	2-4 раза каждой рукой
	Спину держать прямо

	2
	то же
	1-4. Вытянуть назад правую ногу, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	2-4 раза каждой ногой
	Спину держать прямо

	3
	то же
	1-4. Вытянуть вперед правую руку, назад левую ногу, удерживать ее в течение 4-8 секунд.

5-8. Вернуться в И.П.
	по 2-4 раза оба варианта
	Спину держать прямо

	4
	то же
	1.Выдох, сесть на пятки, руки лежат на полу, грудная клетка - на бедрах.

2.Вдох, грудная клетка скользит по полу к кистям, прогнуться, поднять грудную клетку, выпрямить руки
	4-6 раз
	Следить за равномер-ностью движения

	5
	То же
	Махи прямой ногой вверх малой амплитуды
	4-8 каждой ногой
	Спина прямая. Движения в пояснице нет

	6
	То же
	Махи согнутой ногой в сторону
	4-8 каждой ногой
	Спина прямая. Движения в пояснице нет

	7
	То же
	Круговые движения в ТБС

1.Разогнуть пр. ногу в КС и ТБС, вытянуть назад

2.Поднять прямую ногу

2.Согнуть пр. ногу в КС, отвести в ТБС

3.Опустить пр. ногу, согнуть в ТБС
	4-8 каждой ногой
	Спина прямая, в пояснице не прогибаться

	8
	То же
	1.Согнуть руки, коснуться грудью пола

2.Принять И.П.
	2-8 раз
	В пояснице не прогибаться

	9
	То же
	Ходьба на четвереньках
	0,5-1 минута
	Шея, спина, поясница прямые


Примечание. Кругловогнутая спина встречается у детей с повышенной эластичностью сумочно-связочного аппарата и часто сочетается с опущением внутренних органов. Таким детям особенно полезны упражнения из коленно-локтевого положения. Все махи, круговые движения ногами, удержание ног на весу предпочтительнее выполнять не из положения стоя на четвереньках, но из коленно-локтевого . 

Упражнения из исходного положения сидя на полу, ноги перед собой

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Сидя, прямые ноги перед собой
	1.Поднять руки вверх, потянуться теменем кверху, вдох

2-6.Наклониться к ногам, потянуться кистями к стопам, выдох, свободное дыхание. Сохранять позу 4-8 секунд

7.Вернуться в положение 1, вдох

8.Принять И.П., выдох
	1-4 раза
	Медленно, без рывков. При наклоне спина, руки, надплечья расслаблены

	2
	Сидя, пр. нога прямая, лев - согнута в КС.ТБС, стопа у внутренней стороны пр. бедра, КС - на полу
	1.Поднять руки вверх, потянуться теменем кверху, вдох

2.Наклон к правой ноге, выдох. Кистями потянуться к стопам.

3.Вернуться в положение 1, вдох

4.Принять И.П., выдох
	1-4 раза в каждую сторону
	Медленно, без рывков. При наклоне спина, руки, надплечья расслаблены

	3
	Сидя, ноги перед собой, руки в упоре сзади
	1.Согнуть ноги, подтянуть КС к груди, выдох

2.Принять И.П., вдох
	4-6 раз
	Надплечья опущены, ПС разведены

	4
	То же
	Круговые движения ногами «велосипед» вперед и назад
	0,5-1 минута
	Надплечья опущены, ПС разведены

	5
	То же
	1.Приподнять полусогнутые ноги

2.Развести ноги в стороны

3.Вернуться в положение 1

4.Принять И.П.
	2-4 раза
	Надплечья опущены, ПС разведены.

Медленно

	6
	То же
	1.Приподнять ягодицы над полом

2-3.Удерживать принятое положение

4.Принять И.П.
	4-6 раз
	Надплечья опущены, ПС разведены

	7
	Сидя, прямые ноги в стороны, руки за голову, локти в стороны
	1.Наклониться вправо, выдох

2.Принять И.П., Вдох
	4-6 раз в каждую сторону
	Спина прямая

	8
	Сидя, ноги вместе, согнуты в КС. ТБС
	1.Развести ноги, поставить на носки

2.Соединить ноги, поставить на пятки
	4-6 раз
	Спина прямая, надплечья опущены

	9
	Сидя, стопа к стопе, КС в стороны
	1.Потянуться теменем вверх, вдох

2.Наклон вперед, выдох
	4-6 раз
	Медленно


Упражнения из исходного положения стоя на коленях, сидя на пятках

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Стоя на коленях, руки на поясе
	1.Наклон вперед, выдох 

2.Вернуться в И.П., вдох
	4-6 раз
	Полностью выпрямляться в ТБС

	2
	То же
	1.Согнуть колени, отклонить прямое тело как можно ниже назад 

2.Принять И.П.
	2-4 раза
	Надплечья расслаблены. ЛС в стороны

	3
	Сидя на пятках
	1-4.Поднять таз над пятками как можно ниже, втянуть живот и ягодицы, удерживать позу 2-8 секунд 

5-8.Принять И.П.
	1-2 раза
	Надплечья расслаблены, спина прямая

	4
	То же
	1.Встать на колени 

2.Сесть справа от пяток

3.Встать на колени

4.Принять И.П.
	2-4 раза в каждую сторону
	Вставая, выпрямляться в ТБС

	5
	То же
	1.Сцепить руки за спиной пр. сверху, лев. снизу 

2.Слегка потянуть пр. руку вниз

3.Ослабить тягу

4.Вернуться в И.П.
	1-2 раза в каждую сторону
	В пояснице не прогибаться, голову держать прямо

	6
	Сидя, сцепить руки за спиной пр. сверху, лев. снизу
	1.Наклон влево, выдох 

2. принять И.П., вдох
	2-4 раза в каждую сторону
	В пояснице не прогибаться, наклоняться строго во фронтальной плоскости

	7
	Стоя на коленях
	1.Отставить пр. ногу в сторону, руки в стороны, вдох 

2.Вернуться в И.П., выдох
	4-6 раз в каждую сторону
	В пояснице не прогибаться Руки выводить на уровень ПС

	8
	Стоя на коленях
	1.Поставить пр. ногу на стопу перед собой, руки вверх, вдох 

2. Вернуться в И.П., выдох
	4-8 раз в каждую сторону
	Полностью разгибать ноги в ТБС

	9
	Сидя на пятках
	1.Наклонить голову вперед, потянуться подбородком к яремной вырезке грудины 

2.Вернуться в И.П.
	4-6 раз
	Надплечья расслаблены


Упражнения из исходного положения стоя

	№
	И.П.
	Упражнения
	Дозиров-ка
	Методические указания

	1
	Стоя у стены
	1-4.Тянуться теменем вверх в течение 4-8 секунд

5-8.Расслабиться, по возможности сохраняя величину изгибов 
	2-4 раза
	Можно засекать достигнутый «рост» мелом

	2
	Стоя, руки на поясе, надплечья опущены, локти в стороны
	1.Присесть как можно глубже с прямой спиной

2.Принять И.П.
	4-8 раз
	Можно использовать грузик на голову (мешок с песком)

	3
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны
	1.Поднять согнутую в КС пр. ногу, прижать к животу

2.Вернуться в И.П.
	4-6 раз
	Спина прямая, не сутулиться 

	4
	То же
	1.Поднять полусогнутую в КС ногу, хлопок под ней

2.Вернуться в И.П.
	4-6 раз
	Спина прямая, не сутулиться 

	5
	Стоя, руки отведены в ПС, согнуты в ЛС
	1.Поднять согнутую в КС пр. ногу, потянуться пр. коленом к лев. локтю

2.Принять И.П.
	4-6 раз
	Спина прямая, поясницу не прогибать

	6
	Основная стойка
	1.Выпад вперед на правую ногу, хлопок над головой

2.Вернуться в И.П.
	2-4 раза
	Спина прямая в И.П. и в выпаде

	7
	Широкая стойка, руки на поясе
	1.Согнув пр. ногу, перейти в выпад на пр. ногу.

2.Не поднимая таз перейти в выпад на лев. ногу
	2-4 раза
	Спина прямая

	8
	Стоя у шведской стенки, держась за стенку на уровне глаз
	1.Присесть. не отрывая рук.

2.Принять И.П.
	4-6 раз
	Спина прямая Следить за симметрией

	9
	Полуприсед. Руки за головой
	Ходьба в полуприседе
	0,5-1 минута
	Спина прямая, локти в стороны


4.3.2.Примерный комплекс корригирующей гимнастики для детей дошкольного возраста с кругловогнутой спиной 

Олимпиада в лесу

Звери в лесу проводят олимпиаду. Нам пришло приглашение. Построились. Приняли спортивный вид: подтянули колени, ягодицы, животы, выпрямили спины, расправили грудную клетку. Посмотрели, какие мы прямые, большие и красивые. Пошли. Сохраняем осанку, мы же спортсмены-олимпийцы. Поставили ладони перед грудью, каждый шаг ударяем коленом по ладони, а спины держим прямыми. Звери тоже собираются. Вот мышки бегут (семенящий бег). Маленькие мышки, а хотят, чтобы их из травы видно было. Тянуться темечками кверху, подрастают. Вот медведи чинно идут, каждый бревно с собой несет (ходьба на наружной стороне стопы, руки округлены перед грудью на уровне надплечий). Вот барсуки шагают небольшие, но важные (ходьба в полуприседе, руки за головой). А вот утки из воды выбрались, тоже хотят участвовать (ходьба на пятках, кисти на ПС).

Вот и полянка. Все построились в круг. Начали выступления. Вот медведи поднимают огромные деревья вверх, кто выше, опускают себе на плечи, опять поднимают (поднять гимнастические палки вверх, опустить на грудь, поднять вверх, опустить за голову, поднять вверх, вернуться в И.П.). Медведи спины прямо держат, ягодички подтягивают, иначе им не поднять деревья. Вот лисички показывают всем какие они стройные, гибкие. Подняли веточки, потянулись вверх, выше, еще выше, а пятки стоят. Наклонились вправо. Выпрямились. Еще потянулись вверх. Наклонились влево. А это барсуки вышли. Встали в кружок. Чинно, медленно выполняют полуприседы. Спинки прямо держат. Присели, руки вперед вытянули. Руки звездочку образуют. Встали, опустили руки, нет звездочки. Вышли аисты. Встали на пр. ногу, левую согнули. Спины прямые, ягодицы, животики, колени подтянуты. Расправили крылья. Встали на обе ноги. Теперь на лев. ногу встали. Потянулись вверх, расправили крылья. Кто же это такой маленький на полянку вышел? Это ежики. Бегают по полянке на четвереньках, а на спине у них грибы. Это они уже в лесу на собирали (ходьба на четвереньках с мешком с песком на спине). Крепко держат ежики свою добычу. И вперед бегут и назад бегут, а грибы на спине остаются. Это потому что ежики спины прямо держат. Убежали ежики. Вышли большие лесные кошки - рыси. Красивые кошки. У них короткие хвосты, а на ушах кисточки. Рыси выпрямили задние лапки, потянули спинки, лапки. Вернулись в И.П. Повернули пяточки вправо, снова выпрямили задние лапки, потянулись. Вернулись в И.П. Повернули пяточки влево, выпрямили задние лапки, потянулись. Ах, какие гибкие лесные кошки! Затеяли рыси игры: округлили спинки, пошипели друг на друга, прогнули спинки, повиляли хвостиками, прогнулись, пролезли под бревнышком, выпрямили передние лапки, поглядели друг на друга. Зрители хорошо принимают рысей. Рыси раскланиваются: согнули передние лапки, коснулись пола грудкой, выпрямили лапочки. И опять внимание на птиц. Уточки плывут по ручейку. На животики легли, грудки приподняли, лапками гребут (движения руками, как при стиле брасс). Уплыли утки. Вот мы и одни на полянке. Легли на спинки, ноги вытянули, руки вдоль тела, ладонями кверху. Расслабились. Отдыхаем. Вспоминаем, какие были сильные. Гибкие, стройные звери.

4.4.Корригирующая гимнастика для профилактики и лечения асимметричной осанки

Для профилактики и лечения асимметричной осанки подойдут любые упражнения, приведенные выше. При их проведении необходимо сделать акцент на симметрию осанки и движений.

Примерный комплекс корригирующей гимнастики для детей дошкольного возраста с асимметричной осанкой
Солнце и бельчата
Раннее утро. Бельчата спят в своем доме в дупле старого дерева (И.П. лежа в группировке). В дом попадает солнечный лучик, начинает будить бельчат. Они перекатываются с боку на бок, от головы к хвосту и обратно - пытаются спрятаться от лучика. Но луч не унимается. Проснулись бельчата. Лежат на спинках, руки положили за голову, потянулись пятками вниз, руками вверх. Поросли, порастягивали себя, начали играть лапочками. Достают локтем правой лапки колено левой и наоборот. А теперь потянули все лапки в стороны и подтянули к животу (1.Руки вверх и в стороны, ноги в стороны, вдох. 2.Сгруппироваться, выдох). Опять потянулись, поросли бельчата. Сели, ноги перед собой, пальцы рук переплели, потянули передние лапки вверх, вдох, положили лапки на грудь, выдох. Опять легли (повторить 2-4 раза). День наступает. Сели, потянули лапки вперед, вдох, повернулись, посмотрели направо, что в мире делается, выдох. Потянули лапки вперед, вдох, повернулись, посмотрели налево, выдох. Солнце пригревает. Играть хочется. Встали на четвереньки. Пошли по краю дупла. Обошли дупло в одну сторону и в другую. Построились хвостиками в центр, мордочками наружу. Сели на пятки, передние лапки потянули вперед. Положили как можно дальше. Поползли грудкой вперед, к ладошкам, Прогнулись, потянулись к солнышку и опять сели на пяточки, спрятались (4-6 раз). Расставили пошире передние лапки. Согнули левую лапку, опустили на нее грудку, посмотрели на братца, сестрицу справа. Выпрямились. Согнули правую лапку, опустили на нее грудку, посмотрели на братца, сестрицу слева. Выпрямились (2-4 раза). Встали ровно на четвереньки, потянули к солнцу правую переднюю лапку, а левую заднюю - в центр дупла. Тянем, стараемся. Пусть солнышко хорошо погреет лапку. Встали на четыре лапочки. Теперь тянем к солнцу левую переднюю лапку, а правую заднюю - в центр дупла. Хорошо тянем. Пусть и другая лапочка погреется. Бельчата легли на животики, сразу обе лапки протянули солнышку. Повыше подняли лапочки, прогнулись. Легли, отдохнули. Хочется, чтобы солнышко и задние лапочки погрело. Подняли задние лапочки, тянем их вверх, пусть солнце греет. Легли, отдыхаем. Сели на пятки, руки за голову, локти в стороны. Встали на колени, потянулись лапками к солнцу, сели (2-4 раза). Лучик озорничает, светит прямо в глаза. Зайчата прячутся от лучика, отклоняются назад. Вернулись в И.П., он опять светит. Снова отклонились. Вернулись - опять светит. Решили прятаться от луча другим путем. Наклонились вправо - нет луча. Выпрямились - светит. Наклонились влево - нет луча. Выпрямились - светит. Зовет лучик. Пошли бельчата по веточке. Ветка тонкая, бельчата идут на носочках, лапочки вверх тянут. Выстроились на веточке, как на параде ровные-ровные. Надплечья на одном уровне, головы прямые, животы, ягодицы, колени подтянуты. Лапки в стороны, наклонились, смотрят, что же там на земле делается? Хорошо на земле. Полезли по дереву: подъем по наклонной гимнастической скамейке, шведской стенке, спуск по шведской стенке, гимнастической скамейке. Вот бельчата и на земле. Бельчата маленькие, трава высокая. Встали. Руки потянули кверху - вот какая высокая. Сели, обняли руками колени, спрятали лицо - вот какие маленькие (2-4 раза). На ветру качается трава (Из И.П. стоя, руки вверх неглубокие наклоны в стороны). Трава высокая, бельчатам солнышко закрывает. Бельчата хотят видеть солнце, раздвигают траву лапочками (И.П. ОС 1.Руки вперед, 2.Руки вверх, 3.Руки в стороны, 4.Руки вниз. Повторить 2-4 раза). Теперь солнце улыбается бельчатам.
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