Примерные комплексы упражнений для стабилизации навыка правильной осанки у школьников 7-12 лет

(на каждый день)
Лаштабов Никита, 4а класс
МОУ «Лицей № 4»
Научный консультант:

 врач травматолог-ортопед, 

высшей категории Аверьянов А.А
Рекомендации:
      Перед началом выполнения комплекса и после окончания упражнений — ходьба на месте. Дыхание произвольное, равномерное. Не сутулиться, все упражнения делать в спокойном темпе, без задержек дыхания. Каждое упражнение выполняется 4 — 5 раз.
         Для предупреждения нарушений осанки в сагиттальной плоскости (склонность к сутуловатости и круглой спине) уделяйте большое внимание упражнениям, связанным с выравниванием позвоночника, с выгибанием туловища в грудном отделе позвоночника без прогиба в поясничной области.

Чтобы воспитать привычку держаться прямо, с приподнятой головой, развернутыми плечами и слегка подтянутым животом, детям необходимо в течение дня многократно повторять упражнения на ощущение правильной осанки. Для проверки осанки рекомендуется встать спиной к стене и прижаться к ней затылком, ягодицами и пятками. Приняв это положение, отойти от стены и походить по комнате, наблюдая за собой в зеркало. Выполняя корригирующие упражнения, можно научиться свободно владеть своим телом и красиво держаться.

 Для исправления осанки мы рекомендуем примерный комплекс упражнений, которые должны сочетаться с утренней гигиенической гимнастикой, подвижными играми, систематическим закаливанием.

ПОНЕДЕЛЬНИК
1. И.п. — стоя. Ходьба на месте, при этом, высоко поднимайте ноги и энергично размахивайте руками.

2. И.п. — стоя. Сделайте по три наклона  вперед и в стороны, стараясь достать пол руками перед собой, слева и справа от ног.

3. И.п. — стоя. Приподнимайтесь на носках, как бы подскакивая

4. И.п. — стоя. Встаньте прямо, пятки вместе, носки максимально в стороны. Приседайте до уровня колен, пружиня ногами и напрягая ягодицы. 

5. И. п. — стоя. «Замочек» — завести Одну руку за голову, вторую за лопатки. «Попилить» несколько раз, меняя положение рук.

6. И. п. — стоя руки в стороны,  согнуть правую руку, захватить руками колено, наклониться вперед, опустив голову, и руками подтянуть колено к груди, выдох; выпрямиться, правую ногу назад на носок, руки вверх, плечи отвести назад; приставляя правую ногу к левой, И. п. — стоя.; то же с другой ноги.

ВТОРНИК
1. И.п. — стоя. Выполните попеременно руками имитацию бокса с максимальными поворотами туловища вправо и влево
2. И.п. — стоя. Выполните наклоны корпуса в стороны с махом противоположной рукой над головой. 

3. И.п. — стоя. Встаньте на носочки, вытяните руки вверх и старайтесь дотянуться до потолка, максимально напрягая мышцы спины и рук. Зафиксируйте это положение на 5 секунд, затем расслабьтесь. 
4. И. п. — стоя, стопы параллельны на ширине ступни, руки на поясе. Перекат с пятки на носок. 

5. И. п. — стоя Свободная ходьба с предметом на голове (по прямой, изменяя направление) в течение 30-45 с

6. И. п. — стоя ноги врозь, руки за спину, дугами наружу руки вверх, сомкнуть кисти ладонями вперед, потянуться вверх, сводя лопатки вместе; держать позу; расслабленно дугами наружу руки вниз; И. п. — стоя., выдох.

СРЕДА
1. И.п. — стоя. Встаньте прямо, поставьте ноги на ширину плеч и, не сгибая колени, медленно наклонитесь влево как можно дальше от корпуса, вытягивая руки вперёд, дотроньтесь до пола кончиками пальцев. Подбородок стремитесь держать всегда параллельно полу! Вернитесь в исходное положение. Повторите такие же наклоны вперёд, а затем вправо.
2. И.п. — стояПолуприседания и приседания на носках, руки в стороны, вверх, вперед
3. И. п. — стоя, руки за головой. С силой отвести руки в стороны и, подняв руки вверх, прогнуться. Пауза 2–4 секунды и вернуться в и.п. Дыхание произвольное.

4. И. п. — стоя, дугами наружу руки вверх, кисти сомкнуты ладонями вперед, тело прямое, сомкнуть бедра, руками потянуться вверх, голова между руками; зафиксировать позу; И. п. — стоя выдох.

5. И. п. — стоя, ходьба на месте – дыхание равномерное. 

6. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. Разводим руки в стороны, вытягиваем вперед, поднимаем вверх – вдох. Возвращаемся в исходное положение – выдох. 

7. И. п. — стоя. Не отрывая затылка и спины от стены, держа спину прямо, присядьте 2 раза и выпрямитесь
ЧЕТВЕРГ
1. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки ― на пояс.руки вверх, спину прогнуть, правую ногу ― назад ― на носок;вернуться в исходное положение;руки вверх, спину прогнуть, левую ногу ― назад ― на носок;вернуться в исходное положение
2. И. п. — стоя., ноги на ширине плеч, руки ― на пояс, приседание, руки  вперед;   вернуться в исходное положение;
3. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки ― на пояс, наклон вперед, руками коснуться носка правой ноги; вернуться в исходное положение;  наклон вперед, руками коснуться носка левой ноги , вернуться в исходное положение
4. И. п. — стоя руки вверх ладонями вперед,  правую ногу вперед, дугами вперед руки назад; мах правой ногой назад, дугами вперед руки вверх; правой ногой вперед, дугами вперед руки назад; приставляя правую ногу, руки вверх , И. п. — стоя   Движения выполняются слитно, сохраняя равновесие на левой ноге; то же другой ногой.
5. И. п. — стоя, одну ногу согнуть и поднять колено к животу – выдох, вернуться в исходное положение – вдох. То же с другой ногой. 
6. И. п. — стоя. Присесть – выдох, встать – вдох.
7. И.п. Стоя, руки на поясе. Встать на носки, потянуться вверх.

ПЯТНИЦА
1. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки ― на пояс, наклонить туловище влево; вернуться в исходное положение;наклонить туловище влево; вернуться в исходное положение
2. И. п. — стоя на шаг от стены. Коснувшись руками стены, прогнуться назад, подняв руки вверх, и вернуться в исходное положение. 

3. И. п. — стоя Стоя у стены, прижмитесь к ней затылком, лопатками, ягодицами и пятками. Затем отойдите от стены и старайтесь как можно дольше удерживать это положение тела.

4. И. п. — стоя Встать к стене, касаясь пятками, ягодицами, спиной, затылком, руками стены. Зафиксировать прямое положение тела 5-6 с. Дыхание произвольное.

5. И. п. — стоя ,руки в стороны, касаясь спиной стены. Зафиксировать положение на 10-12 с.

6. И. п. — стоя, касаясь стены,  правую ногу в сторону, касаясь стены; держать позу; И. п. — стоя, выдох; то же с другой ноги, выдох.

СУББОТА

1. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки ― на пояс, повернуть корпус влево, левую руку ― влево; вернуться в исходное положение; повернуть корпус вправо, правую руку ― вправо; вернуться в исходное положение
И. п. — стоя ноги врозь, руки в стороны, наклон влево, руки на пояс, повернуть голову в сторону наклона, выдох; выпрямиться в и.п., вдох; то же в другую сторону; И. п. — стоя 

2. И. п. — стоя ноги врозь, руки в стороны, три пружинящих наклона влево, рука за головой, и И. п. — стоя., выдох; 5-8 - в другую сторону. 

3. И. п. — стоя руки на пояс,  присед, левой рукой коснуться пола; выпрямиться; присед, правой рукой коснуться пола; выпрямиться И. п. — стоя Дыхание произвольное.

4. И. п. — стоя руки за голову, касаясь стены локтями, пятками, ягодицами, спиной, затылком. Зафиксировать позу в течение 10-12 с. Дыхание произвольное.

5. И.п. - стоя, руки сзади соединены в замок. Отведение рук назад.
Примерные комплексы упражнений для стабилизации навыка правильной осанки у школьников 7-12 лет

(сидя за партой)
Лаштабов Никита, 4а класс
МОУ «Лицей № 4»
Научный консультант:

 врач травматолог-ортопед, 

высшей категории Аверьянов А.А
Рекомендации:
      Перед началом выполнения комплекса и после окончания упражнений — ходьба на месте. Дыхание произвольное, равномерное. Не сутулиться, все упражнения делать в спокойном темпе, без задержек дыхания. Каждое упражнение выполняется 4 — 5 раз.
         Для предупреждения нарушений осанки в сагиттальной плоскости (склонность к сутуловатости и круглой спине) уделяйте большое внимание упражнениям, связанным с выравниванием позвоночника, с выгибанием туловища в грудном отделе позвоночника без прогиба в поясничной области.

Чтобы воспитать привычку держаться прямо, с приподнятой головой, развернутыми плечами и слегка подтянутым животом, детям необходимо в течение дня многократно повторять упражнения на ощущение правильной осанки. Для проверки осанки рекомендуется встать спиной к стене и прижаться к ней затылком, ягодицами и пятками. Приняв это положение, отойти от стены и походить по комнате, наблюдая за собой в зеркало. Выполняя корригирующие упражнения, можно научиться свободно владеть своим телом и красиво держаться.

 Для исправления осанки мы рекомендуем примерный комплекс упражнений, которые должны сочетаться с утренней гигиенической гимнастикой, подвижными играми, систематическим закаливанием.

1. И.п. Сидя за партой. Захват ножек стула ногами изнутри и снаружи по 8 — 10 раз. 

2. И.п. Сидя за партой, колени согнуты (угол 30'). Потрясти ногами в стороны. 

3. И.п. Сидя за партой. Периодически «вжимайтесь» спиной и поясницей в спинку стула, а 
    если есть высокий подголовник,  с  усилием  упирайтесь в него головой.

4. И.п. Сидя за партой, ноги развести на ширину плеч. Расслабленно наклониться вперед,  

   опуская голову на грудь, руки расслабленно опустить вниз между коленями. 

   Почувствовать растяжение мышц спины. Держать позу 10-12 с. Дыхание свободное.

5. И.п. Сидя за партой, кисти на затылке, голова несколько опущена вперед. Отводить   

    голову назад, оказывая руками небольшое сопротивление.
6. И.п. Сидя за партой, руки прижаты к груди. Руки в стороны. Руки вверх. Руки в 

    стороны.
7. И.п. Сидя за партой, руки к плечам. Наклон вправо. И.п. Наклон влево.
8. И.п. Сидя за партой, положить на голову книгу и продержать 5 сек.

9. И.п. Сидя за партой. Сидя на стуле обхватите спинку стула руками – это может быть   

    поза отдыха на уроке.
4

