

Программа коррекционной работы 

«Оказание оздоровительных услуг для детей старшего дошкольного возраста по формированию правильной осанки»
Пояснительная записка
В детском саду, в семье дети большую часть времени проводят в статичном положении. Это увеличивает статичную нагрузку на определенные группы  мышц   и вызывает их утомление. Снижается сила и работоспособность скелетной  мускулатуры, что влечет за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития быстроты, ловкости, координации      движений, выносливости, гибкости и силы.

На  сегодняшний день около 70% детей дошкольного возраста имеют различные виды нарушений осанки. Однако на фоне этого дефекта развиваются     такие серьезные заболевания, как сколиоз, юношеский кифоз, остеохондроз.… Кроме этого, деформации скелета, даже незначительные, неблагоприятно     сказываются на развитии внутренних органов, приводят к различным    расстройствам их деятельности.  Поэтому   так   важно   отнестись  к  данной проблеме с максимальным вниманием и ответственностью. 
Нарушение осанки – это не заболевание, это состояние, которое  не является необратимым процессом, а подлежит исправлению. Исправление осанки – кропотливая комплексная работа, которая включает в себя целый комплекс мероприятий. Огромное значение имеет профилактика нарушений осанки, особенно в детском возрасте. 
Результаты обследования в нашем детском саду и срезы физического развития детей выявили следующие проблемы: 1-ю группу здоровья имеют всего 14 – 16 % детей; выросло количество детей со сколиозом на 29%, количество детей с нарушением осанки – на 50%, двигательная активность детей в течение дня составляет 60%.
Анализ   условий   в   нашем   детском  саду  показал: 

- не во всех группах мебель подбирается по росту ребенка; 

- не всегда учитывается посадка ребенка  за столом; 

- не обращается  внимание  на позу  ребенка; 

- нет осознанного отношения к поддержанию осанки у детей и педагогов; 

- недостаточно  соблюдается   двигательный  режим;  

- нет системы упражнений. 

Анализ анкетирования родителей показал, что они почти не обращают внимания на нарушение осанки у ребенка. Большинство из них не связывают здоровье ребенка с его физическим развитием.   
Данная программа направлена на:
· укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию;
· повышение физиологической активности органов и систем организма детей,    ослабленных заболеванием;
· формирование потребности к занятиям физическими упражнениями,  ответственности за свое здоровье.
Возраст детей: 

5-7 лет

Срок реализации: 
с октября 2015 по май 2016
Цель: воспитание осознанного отношения у детей к ЛФК как условие повышения их здоровья и формирования правильной осанки.
Задачи:
1) обучающие: 
· Формировать у детей жизненно важные двигательные навыки и умения, способствующие сохранению правильной осанки и исправлению искривлений позвоночника. 

2) развивающие:
· Развивать двигательные способности ребёнка, пластичность, выдержку, осознанность при сохранении правильной осанки. 

3) воспитательные:

· Способствовать гармоничному, пропорциональному развитию тела, формированию красивой осанки, грациозности. 


Реализацию данных задач, составление планов и организацию дополнительного образования осуществляю на основе следующих принципов:

· системности;

· последовательности;

· преемственности;

· индивидуализации; 

· дифференциации 


Программа составлена с учётом документов, разработанных и действующих на территории Пермского края: элементов программы Т.Э. Токаевой «Азбука здоровья», программы и основ методики  «РУССКОЙ АЗБУКИ – ЗАРЯДКИ» В.Н.Фросина, В.В. Фросиной…, цель которой – помочь малышам сохранить и улучшить здоровье, повысить их жизнеспособность.
Отличительные особенности программы:
Программа предусматривает формирование привычки и интереса к физическим упражнениям, разгружающим отделы позвоночника и мышцы спины, которые обеспечивают сохранение и улучшение осанки. 
Формирование привычки – длительный процесс. В дошкольном возрасте формируются навыки выполнения основных движений, навыки становятся привычкой и  появляется потребность. Для того чтобы она появилась, необходима помощь взрослого: пример, выполнение упражнений вместе с ребёнком, объяснение значимости красивой осанки, а главное – вызвать у ребёнка интерес и желание выполнять. Следовательно, отличительной особенностью данной дополнительной образовательной программы является использование упражнений «Русской Азбуки-зарядки» В.Н. Фросина, В.В. Фросиной…, основанных на изображении растений, имитации движений разных животных, познании окружающего мира.
Возраст детей, участвующих в реализации программы:

Программа ориентирована на детей старшего дошкольного возраста (5-7  лет). Рекомендуемая наполняемость групп детей, занимающихся корригирующей гимнастикой – 8-10 человек. Формы и методы организации деятельности воспитанников ориентированы на их индивидуальные и возрастные особенности. 
Сроки реализации программы:

Дополнительная образовательная программа «Оказание оздоровительных услуг для детей старшего дошкольного возраста по формированию правильной осанки» рассчитана на один год обучения, 33 учебных часа.

Формы и режим занятий:
Основная форма – занятия, которые организуются два раза в неделю длительностью 25-30 минут в зависимости от возраста детей. Занятия направлены на общее оздоровление и развитие ребенка, на воспитание осанки и укрепление мышц туловища. Упражнения, используемые в занятиях, способствуют укреплению той или иной группы мышц, выполняются преимущественно в статическом режиме, т.к. это способствует увеличению силы и статической выносливости мышц.  Для этого мышцы напрягают и удерживают их в таком состоянии 5-7 секунд, затем делают паузу отдыха в течение 8-10 секунд и вновь повторяют упражнение. Статические упражнения чередуются с динамическими, при которых мышцы напрягаются непродолжительно.
Следует подчеркнуть, что на занятиях гимнастикой при любой форме дефекта осанки специальные упражнения с детьми выполняются на фоне общеукрепляющих упражнений, охватывающих все мышечные группы. Также по мере увеличения силовой выносливости возрастает количество повторений каждого упражнения. 

Комплекс корригирующей гимнастики меняется один раз в месяц, чтобы у детей сохранялся устойчивый интерес. Ведь упражнения, доведённые до автоматизма, способствуют качеству их выполнения. 
Режим занятий:
	Дни недели
	Время 
	№ группы

	Понедельник 
	15.00 – 15.25
	Старшая группа №2

	Четверг
	15.00 – 15.30
	Подготовительная группа №3
Подготовительная группа №4


Время распределяется следующим образом:
	Вид занятия
	Продолжи-тельность занятия
	Периодичность в неделю
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во часов с октября по май

	Корригирующая гимнастика
	0,5 часа
	2 раза
	1 час
	33 часа



Все занятия организуются в период с октября по май месяц. При организации занятий осуществляется индивидуальный подход к каждому ребёнку, использование игровой мотивации, разнообразного физкультурного оборудования на каждого ребёнка.

Перед проведением занятий производится осмотр детей фельдшером  детского сада Бунаковой В.Л.

После проведения всех занятий производится итоговый осмотр детей. Сравнительный анализ покажет результативность проведённых занятий. 

Планируется получить следующие результаты:

1. Предотвращение нарушения осанки.

2. Приобретение стойких структурных основ осанки. 

3. Укрепление мышц, способствующих правильному положению позвоночника и стоп. 
Проверка результатов проходит в форме осмотра детей фельдшером детского сада.
4. Развитие костно-мышечного корсета, позволяющего формировать представление об изяществе движений, о красоте человеческого тела.

5. Представление детей о правильной осанке, знание основных средств воспитания правильной осанки.

Проверка результатов проходит в форме игры-викторины на тему «Я позвоночник берегу и сам себе я помогу»
6. Выполнение упражнений, направленных на формирование правильной осанки.

7. Приобретение умения контролировать свою осанку в повседневной деятельности. 

Проверка результатов проходит в форме сюжетного занятия на тему «Путешествие в Индию».
Формы подведения итогов реализации программы:

После обучения по дополнительной образовательной программе «Оказание оздоровительных услуг для детей старшего дошкольного возраста по формированию правильной осанки» каждый воспитанник проходит осмотр фельдшером детского сада и тестирование по рекомендациям Е.Н. Вавиловой, В.М. Красновой, направленное на определение силы различных мышечных групп.
Итоговое занятие проходит в форме игровой программы «Йога-скоп», на которое приглашаются родители детского сада.
Учебно-тематический план занятий по формированию правильной осанки

	№
	Наименование разделов и упражнений
	Общее количество часов
	В том числе

	
	
	
	Теорети-ческих
	Практи-ческих

	1. 
	Общая физическая подготовка
	10 часов
	-
	10 часов

	1.1.
	Ходьба и равновесие
	3 часа
	-
	3 часа

	1.2.
	Бег
	3 часа
	-
	3 часа

	1.3.
	Общеразвивающие упражнения оздоровительной направленности
	4 часа
	-
	4 часа

	2. 
	Специальная физическая подготовка
	14 часов
	-
	14 часов

	2.1.
	Упражнения для растягивания мышц передней поверхности бедер
	4 часа
	-
	4 часа

	2.2.
	Упражнения для растягивания и укрепления мышц спины
	5 часов
	-
	5 часов

	2.3.
	Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса
	5 часов
	-
	5 часов

	3.
	Подвижные игры
	4 часа
	-
	4 часа

	4.
	Зарядка-настрой  для позвоночника
	3 часа
	-
	3 часа

	5.
	Итоговые (контрольные) мероприятия
	2 часа
	40 минут
	1 час

20 мин.

	5.1.
	Игра-викторина на тему «Я позвоночник берегу и сам себе я помогу»
	40 минут
	40 минут
	-

	5.2.
	Сюжетное занятие на тему «Путешествие в Индию»
	40 минут
	-
	40 минут

	5.3.
	Игровая программа «Йога-скоп»
	40 минут
	-
	40 минут

	
	ИТОГО часов
	33 часа
	40 минут
	32 часа 

20 мин.


Содержание деятельности

Раздел 1. Общая физическая подготовка (10 часов)
1.1.  Упражнения в ходьбе и равновесии (3 часа). 
Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе с соблюдением правильной осанки; на носках, пятках, наружном и внутреннем крае стопы; с перекатом с пятки на  носок; с высоким подниманием бедра; вперёд пятка к носку, назад – носок к пятке; «пингвины», «олени», «верблюд», «ворона», «слон»; «Хромая лиса Алиса»; сочетание ходьбы с дыханием. 
1.2.  Упражнения в беге (3 часа) 
Упражнения в беге длинной и короткой «змейкой»; врассыпную с перестроением в колонну по одному; с изменением темпа (ускорением, замедлением); по диагонали; с изменением направления движения на месте и в передвижении; на носках; с высоким подниманием бедра; захлестом голени.
1.3.  Общеразвивающие упражнения оздоровительной направленности (4 часа)
Упражнения из исходного положения стоя (без предметов): «дерево», «ёжик», «ладошки», «наклоны», «кипарис», «ворона», «бабочка», «пингвин», «морковь», «сжимание», «зонтик», «ель», «барабан», «я и семья», «чайки летают», «шофёр».

Упражнения из исходного положения стоя (с предметами): «жонглёры», «прогнись», «на турнике», «палку вверх», «потягивание»» «носики-курносики», «палочка-выручалочка», «мяч вверх», «регулировщики».

Упражнения из исходного положения сидя: «кот».
Раздел 2. Специальная физическая подготовка (14 часов)

2.1. Упражнения для растягивания мышц передней поверхности бедер (4 часа)
Упражнения на месте из различных исходных положений:
из и.п. лёжа на животе: «облачко», «кораблик», «кит», «тюлень», «рыбы», «паук», «ёжик»;

из и.п. лёжа на спине: «подъёмный кран», «велосипед», «до колена», «лук», «мост», «пистолетик», «мостик»;

из и.п. стоя на четвереньках (на коленях): «бегемот», «черепаха», «качалка»

из и.п. сидя (лёжа) на мяче: «вращения», «петрушки», «ласточка»

2.2. Упражнения для растягивания и укрепления мышц спины (5 часов)

Упражнения на месте из исходного положения лёжа на животе:

из и.п. лёжа на животе (без предметов): «самовытяжение», «кошка мышку цап-царап», «бабочка», «кит», «тюлень», «кот», «змея», «журавль», «самолётик»

из и.п. лёжа на животе (с предметами): «поднимись», «кораблик», «ласточка», «самолётик на мяче», «пройди и не упади»

2.3. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса (5 часов)
Упражнения на месте из исходного положения лёжа на спине:

из и.п. лёжа на спине (без предметов): «щука», «лук», брёвнышко», «мост», «побег», «водоросль», «велосипед»

из и.п. лёжа на спине (с предметами): «гимнасты», «удержись», «прогнись», «ножницы»
Раздел 3. Подвижные игры (4 часа)

Организуются игры на развитие координации движений, ловкости, меткости, гибкости. 
Игры с бегом на скорость: «Рыбаки и рыбки», «Ай, дили, дили, дили…», «Снежная баба», «Два мороза», «Стой, олень!», «Волк», «Пятнашки», «Берегись, Буратино!», «Рыбачок»
Игры с метанием предмета: «Вышибалы», «Охотники и утки»
Игры с пролезанием: «Огородник и воробей», «Чай-чай, выручай!»
Игры с прыжками: «Зайцы и волк», «Зайцы в огороде»
Раздел 4. Зарядка-настрой для позвоночника (3 часа)

Включает комплекс общеразвивающих упражнений под рифмованные строчки о сбережении позвоночника. Организуется с целью улучшения гибкости, дыхания и кровоснабжения, создания установки на оберегание своего позвоночника.
Раздел 5. Итоговые (контрольные) мероприятия (2 часа)

5.1. Игра-викторина на тему «Я позвоночник берегу и сам себе я помогу»
Цель викторины – формировать стремление к здоровому образу жизни, а именно – сохранению правильной осанки. 

Данное мероприятие состоит из игр-эстафет, способствующих профилактике нарушений осанки таких, как «Встреча принца и принцессы на мостике», «В повозке», «На цветочной полянке», «Цапли». 

Между игровыми паузами детям предлагаются вопросы и задания по сохранению правильной осанки.

1. Что такое осанка?

2. Что нужно делать, чтобы у человека была красивая осанка?
3. Где находится позвоночник? 
4. Из чего состоит позвоночник? 

5. «Найди правильное положение тела?» (из предложенных карточек с различными положениями тела детям необходимо выбрать «правильные позы»)

6. Какие упражнения помогают сохранить осанку?

7. Определи героя сказки, который имеет красивую осанку? (детям предлагаются картинки с героями сказок – король, принцесса, Золушка, баба Яга, Кикимора, Красная Шапочка, Буратино, Мальвина, Леший)
5.2. Сюжетное занятие на тему «Путешествие в Индию»

Организовывается по структуре НОД и включает:

специальные упражнения для укрепления мышечного корсета:  «поза зародыша», «поза змеи», «поза угла», «поза мостика», «поза ребёнка», «поза доброй; сердитой; ласковой кошки», «поза бриллианта», «поза горы» 
упражнение на расслабление и напряжение мышц
гимнастику для ног, глаз, пальцев

5.3. Игровая программа «Йога-скоп»

Мероприятие организуется в форме соревнований «йогов».
Участникам предлагаются следующие задания:

- сцепить руки за спиной в замок, при этом правая рука должна идти сверху через плечо, а левая – снизу;

- достать левой рукой через спину платочек, заткнутый за пояс с правого бока;

- достать правой рукой платочек, заткнутый за пояс с левого бока, просунув руку под левым коленом;

- поставить на пол кеглю и, встав перед ней на широко расставленных и не согнутых в коленях ногах, коснуться её лбом;

- сесть на пол, согнуть ноги в коленях, соединить пятки и наклониться вперёд, стараясь достать пол лбом;

- лечь на живот, прогнуться в пояснице, поднять туловище на выпрямленных руках, стараясь коснуться носками ног затылка;

- сидя на полу, наклониться вперёд, касаясь носом колена.

На каждом этапе «йоги» демонстрируют свою гибкость. Все упражнения выполняются не торопясь, чтобы не повредить свой позвоночник. Каждый исполнивший упражнение, получает один гвоздь. «Йог», заработавший за время соревнования больше всех гвоздей, объявляется «супер-йогом».
Методическое обеспечение программы:
Для организации занятий корригирующей гимнастикой необходимы:

· наличие спортивного зала;

· достаточное количество спортивного инвентаря и физкультурного оборудования для работы с детьми в зале.

Оформлен дидактический и наглядный материал:

· картотека, включающая гимнастические упражнения для укрепления позвоночника и мышц; подвижные игры; игры на снятие напряжения; физкультминутки;

· рисунки, схемы, плакаты – модели; правила на карточках «Как правильно сидеть, стоять, лежать»;

· карта – схема планирования упражнений на весь день – «Дневник Здравника»;

· диски с ритмической и спокойной музыкой;

· дидактические игры по валеологии.

Особую роль в работе с дошкольниками играет педагог. Его умение быть не только наставником, но и примером, создает у них чувство уверенности в своих силах, формирует благоприятный микроклимат для занятий.


Принципы и методика занятий зависят, прежде всего, от формы нарушения осанки.

При кругло – вогнутой спине в целях коррекции осанки растягиваем мышцы передней поверхности бедра и спины (в поясничном отделе), а также укрепляем мышцы задней поверхности бедер и мышцы брюшного пресса. 

При плоской спине укрепляем мышцы спины и передней поверхности бедер.

При дефектах осанки во фронтальной плоскости, т.е. при боковом искривлении, лечебные мероприятия имеют свои особенности. Так, значительное место отводим разгрузке позвоночника, имеющему целью предупреждение перегрузке мышц, поддерживающих позвоночник. Другая задача – восстановить и сохранить нормальную гибкость и подвижность позвоночника. Еще одна важная задача – укрепление мышечно-связочного аппарата позвоночника и всех мышц туловища, создание так называемого «мышечного корсета». Создание «мышечного корсета» обеспечиваем упражнениями, укрепляющими мышцы спины, брюшного пресса и боковых мышц туловища. 

На занятиях в кружке корригирующей гимнастики по мере увеличения силовой выносливости возрастает количество повторений каждого упражнения. 

Таким образом, гармоничное развитие мышц спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей обеспечивает удержание тела в вертикальном положении и способствует сохранению осанки.

Кадровый ресурс программы будет в норме, если:

- к реализации данной программы подключен педагог, компетентный в вопросах корригирующей гимнастики;

- уровень квалификации педагогических и иных работников соответствует задаче достижения планируемых результатов, организации эффективной внеурочной деятельности обучающихся.

Организационный ресурс предполагает, что на занятиях поддерживается необходимая дисциплина, они проводятся при строгом соблюдении правил техники безопасности и режима проведения занятий. Это позволяет избегать случаев травматизма или переутомления дошкольников. 


Информационно-методический ресурс реализации программы складывается из: 

- количественных и качественных характеристик информационно-методического оснащения информационно-библиотечного центра, поддерживающего организацию внеурочной деятельности;

- комплектности обеспечения внеурочной деятельности учебно-методической литературой, дополнительной литературой, электронными образовательными ресурсами с учетом достижения целей и планируемых результатов освоения программ внеурочной деятельности.
Предполагаемая результативность программы
У обучающихся сформированы навыки правильной осанки, координационные и кондиционные способности; укреплен мышечный корсет и мышечно-связочный аппарат стоп; дети владеют навыками правильного  самоконтроля и саморегуляции; у них хорошо развито образное мышление; приобретены знания о правилах ведения здорового образа жизни, о технике безопасности на занятиях; об ответственности за поступки, за здоровье.

Обучающийся будет знать: 

правила поведения по формированию здорового образа жизни и профилактике нарушений осанки, знать навыки самоконтроля и саморегуляции,

Обучающийся будет уметь: 

правильно держать осанку, укреплять мышечный корсет и мышечно-связочный аппарат стоп, укреплять дыхательную мускулатуру и диафрагму. 

Обучающийся сможет решать следующие жизненно-практические задачи: 

уметь применять в жизни навыки здорового образа жизни.
Обучающийся способен проявлять следующие отношения:

уметь применять волевые качества настойчивости и дисциплинированности.
Приложение 1
Картотека комплексов корригирующей гимнастики
Комплекс корригирующей гимнастики №1 на октябрь месяц

	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, руки вверх

Ходьба на пятках, руки за спину

Ходьба с высоким подниманием коленей

Ходьба с захлёстыванием голени

Бег по кругу в колонне по одному

Бег «змейкой»

Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек. 

(20 сек.)
1 круг

40 сек.

40 сек.

30 сек.

30 сек.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений:
	
	

	1
	«Дерево». И.П. о.с., руки опущены. 1-руки через стороны поднять вверх, вдох; 2-3-тянуться кверху, вытягивая позвоночник; 4-руки через стороны опустить вниз, выдох.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ, объяснение

Одобрение

	2
	«Ёжик». И.п. о.с., руки в стороны. 1-присесть, сгруппироваться, обняв колени руками; 2-встать, руки в стороны.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Одобрение 

	3
	«Самовытяжение». И.п. лежа на животе, руки под подбородком. 1-2-3-потянуться руками и макушкой головы вперёд, а ногами – назад. Руки, ноги, голова приподняты над полом на 5-6 см; 4-и.п.
	5 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 

	4
	«Кошка». И.П. лёжа на животе, руки согнуты в локтях, расположены у плеч. 1-руки вытянуть вперёд, не касаясь пола; 2-руки к плечам, не касаясь пола; 3-руки вперёд, сжимая пальцы в кулак; 4-вернуться в и.п.
	5 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Произносить  «Кошка мышку цап-царап»

	5
	«Облачко». И.п. лёжа на животе, руками обхватив голеностопный сустав. 1-2-3-приподняться над полом, прогнуться в спине; 4-опуститься, вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Объяснение 

Показ

Одобрение

	6
	«Шарик». И.п. лёжа на спине, руки – на животе. 1-вдох, надуть живот; 2-выдох, спустить живот.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	7
	«Подъёмный кран». И.П. лёжа на спине, руки под головой. 1-ноги согнуть; 2-поднять и выпрямить вверх; 3-8-медленно опускать прямые ноги на пол.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)

	Показ 

Объяснение 

	8
	«Велосипед». И.П. лёжа на спине, руки под головой, ноги согнуты. 1-8-производить вращательные движения ногами.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Чередовать с отдыхом

	9
	«Наклоны». И.П. стоя, ноги врозь, руки на поясе. 1-3-наклоны вперёд, касаясь ладошками пола, не сгибая колени; 4-и.п.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	
	б) Подвижная игра «Рыбаки и рыбки»

                                    «Зайцы в огороде»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Ходьба обычная по кругу друг за другом.

Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу… и от болезней убегу».
	1 круг

1 раз
	Одобрение 

Показ, объяснение


Комплекс корригирующей гимнастики №2 на ноябрь месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, руки вверх

Ходьба на пятках, руки за голову
Ходьба на внешней стороне стопы
Ходьба на внутренней стороне стопы
Бег по кругу в колонне по одному

Бег врассыпную с перестроением в колонну по одному
Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

40 сек.

40 сек.

30 сек.

30 сек.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений с гимнастической палкой:
	
	

	1
	«Ладошки». И.П. о.с., руки опущены. 1-3-вдох, нажимать с усилием ладонью на ладонь, сопротивляясь; 4-руки через стороны опустить вниз, выдох.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ, объяснение

Одобрение

	2
	«Жонглёры». И.п. о.с., палка впереди в прямых руках хватом сверху пошире. 1-повернуть палку вертикально, концом вверх; 2-и.п.; 3-повернуть палку другим концом вверх; 4-и.п.
	10 раз 


	Показ

Одобрение 

	3
	«Прогнись». И.п. палка на лопатках, сзади на сгибах рук. 1-2-наклон вперёд, одновременно поднимая руки вверх; 3-4-и.п.
	10 раз
	Показ

Объяснение 

Одобрение 

	4
	«Поднимись». И.П. лёжа на животе, удерживая палку двумя руками вертикально. 1-4-переставляя руки вверх, подниматься по палке; 5-8-опускаться вниз, вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Одобрение 

	5
	«Кораблик». И.п. лёжа на животе, руками горизонтально впереди удерживая палку. 1-3-поднять палку и ноги вверх, покачаться; 4-вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Объяснение 

Показ

Одобрение

	6
	«Штангисты». И.п. лёжа на спине, руки с палкой на груди. 1-вдох, поднять палку вверх над головой; 2-выдох, опустить палку в и.п.
	5 раз 
	Показ

Объяснение 

	7
	«До колена». И.П. лёжа на спине, руки вверх, палка горизонтально.1-поднять согнутую ногу, одновременно палку опустить на колено; 2-и.п. То же другой ногой.
	8 раз (1 нед.)

10 раз (2 нед.)

	Показ 

Объяснение 

	8
	«Гимнасты». И.П. лёжа на спине, руки с палкой над головой, прямые ноги разведены. 1-3-из и.п. лёжа сесть и потянуться между ног; 4-и.п. 
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Чередовать с отдыхом

	9
	«На турнике». И.П. о.с. Гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой.1-поднять палку вверх, подняться на носки, вдох; 2-палку опустить назад на лопатки – длинный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф»
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	
	б) Подвижная игра «Ай, дили, дили, дили»

                                    «Зайцы и волк»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Ходьба обычная по кругу друг за другом.

Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу… и от болезней убегу».
	1 круг

1 раз
	Одобрение 

Показ, объяснение


Комплекс корригирующей гимнастики №3 на декабрь месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, руки вверх

Ходьба на пятках, руки за спину
Ходьба перекатом с пятки на носок
Ходьба «Хромая лиса Алиса»
Бег по кругу в колонне по одному

Бег с изменением темпа
Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

40 сек.

40 сек.

30 сек.

30 сек.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений:
	
	

	1
	«Кипарис». И.П. о.с., ладони соединены, выпрямленные пальцы упираются в подбородок. 1-3-вдох, чуть присесть, расставляя колени в стороны, руки выпрямить вверх над головой, не размыкая ладоней; 4- выдох, вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ, объяснение

Одобрение
Произносить «Кипарис»

	2
	«Ворона». И.п. о.с., руки с растопыренными пальцами расставлены чуть в сторону . 1-выпад правой ногой вперёд, хлопок за спиной, грудь вперёд; 2-и.п.; 3- 4-выпад левой ногой.
	По 5 раз (1 нед.)

По 6 раз (2 нед.)
	Показ
Одобрение 
Произносим при хлопке «Кар»

	3
	«Бабочка». И.П. лёжа на животе, руки сложены за спиной ладошка в ладошке. 1-2-3-поднять туловище вверх и, удерживая в таком положении, производить движения локтями вверх-вниз; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 

	4
	«Облако». И.П. лёжа на животе, руками берёмся за ступни сверху, голова опущена. 1-2-3-потянуться всем корпусом вверх, совершая покачивания тела; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение

Одобрение  

	5
	«Шарик». И.п. лёжа на спине, руки – на животе. 1-вдох, надуть живот; 2-выдох, спустить живот.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	6
	«Щука». И.п. лёжа на боку, ноги соединить и выпрямить, руки вытянуть за голову и ладони соединить. 1-6-опираясь на таз и плечо, двигать руками и ногами вперёд-назад, не разъединяя их и прогибая спину; 7-8-отдых.
	По 4 раза на каждом боку (1 нед.)

По 5 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

	7
	«Бегемот». И.П. стоя на четвереньках, опираться на колени, ступни и локти, руки положить ладошками на шею одна на другую. 1-6-смоьтреть вперёд и не спеша передвигаться; 7-8-отдых, сидя на коленях. 
	3 раза (1 нед.)
4 раза (2 нед.)

	Показ 

Объяснение
Чередование с отдыхом 

	8
	«Кипарис». И.П. о.с., ладони соединены, выпрямленные пальцы упираются в подбородок. 1-3-вдох, чуть присесть, расставляя колени в стороны, руки выпрямить вверх над головой, не размыкая ладоней; 4- выдох, вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ, объяснение

Одобрение
Произносить «Кипарис»

	
	б) Подвижная игра «Снежная баба»

                                    «Два мороза»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Ходьба обычная по кругу друг за другом.

Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу… и от болезней убегу».
	1 круг

1 раз
	Одобрение 

Показ, объяснение


Комплекс корригирующей гимнастики №4 на январь месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, на пятках
Ходьба пятка к носку вперёд, носок к пятке назад
Бег по кругу в колонне по одному

Бег врассыпную с перестроением в колонну по одному
Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений:
	
	

	1
	«Бабочка». И.П. основная стойка – пятки вместе, носки врозь, руки за спиной на пояснице ладошкой в ладошке. 1-8-выполнять движения локтями вперёд – назад; 9-10-отдых.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ, объяснение

Одобрение


	2
	«Пингвин». И.п. ноги на ширине плеч, локти прямых рук прижаты к пояснице, кисти с сомкнутыми прямыми пальцами отставлены в стороны.. 1-6-переносим тяжесть тела с одной выпрямленной ноги на другую, поднимая ненагруженную ногу; 7-8-отдых.
	6 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ
Одобрение 
Произносим «Пи-пи-пи-пингвин»

	3
	«Кит». И.П. лёжа на животе, пятки вместе, носки врозь, предплечья уложить перед грудью, ладони вниз одна на другой, подбородок на кистях. 1-вдох, поднять туловище вверх, опираясь на предплечья; 2-выдох, опустить туловище и поднять ноги, не разъединяя их..
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 
Произносить «К-и-и-и-и-т»

	4
	«Тюлень». И.П. лёжа на животе, пятки вместе, носки врозь, локти прижаты к талии, предплечья отставить от туловища, пальцы соединить и ладони повернуть к полу. 1-2-3-вдох, голову поднять, соединёнными ногами и кончиками чуть согнутых пальцев рук ударять по полу; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

При ударении произносить «люнь-люнь-люнь»

	5
	«Рыбы». И.П. лёжа на животе, голову положить на бок, ноги раздвинуть предельно широко, запястья прижать к талии сбоку, ступни ног поднять и соединить стопами.1-6-поднимать и опускать голени, не разъединяя ступни и двигать раздвинутыми пальцами рук, как плавниками; 7-8-отдых.
	5 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ 

При выполнении произносить «Ры-бы-бы-бы»

	6
	«Шарик». И.п. лёжа на спине, руки – на животе. 1-вдох, надуть живот; 2-выдох, спустить живот.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	7
	«Лук». И.п. лёжа на спине, ноги чуть согнутые в коленях прижаты друг к другу, руками взяться сзади бёдер и подтянуть голову к коленям. 1—вдох, раздвигаем прямые ноги в стороны, носочки вверх; 2-выдох, и.п. 
	5 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Выполняя произносить «Луууук»

	8
	«Морковь». И.П. о.с., обхватываем руками колени. 1-упиреться  локтями в колени, ладони соединить, пальцами упираясь в подбородок; 2-полуприсед, согнутые руки разводим в стороны; 3-встать, руками потянуться вверх; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)

	Показ 

Объяснение



	
	б) Подвижная игра «Стой, олень!»
	2 р.(1-2 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Ходьба обычная по кругу друг за другом.

Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу… и от болезней убегу».
	1 круг

1 раз
	Одобрение 

Показ, объяснение


Комплекс корригирующей гимнастики №5 на февраль месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, ходьба на пятках

Ходьба на внешней, внутренней стороне стопы
Бег по кругу в колонне по одному

Бег длинной, короткой змейкой
Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1мин.
1мин.
30 сек.
1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений с гимнастической палкой:
	
	

	1
	«Сжимание». И.П. о.с., руки согнуть в локтях. Сжимать и разжимать кисти рук, постепенно убыстряя темп. Затем расслабить руки и встряхнуть.
	10 сек (1 нед.)

15 сек (2 нед.) 
	Показ, объяснение

Одобрение

	2
	«Палку вверх». И.п. о.с., палка на лопатках. 1-поднять палку вверх, посмотреть на неё; 2-и.п.
	10 раз 


	Показ

Одобрение 

	3
	«Наклоны». И.п. ноги на ширине плеч, палка сзади в опущенных руках. 1-3-наклоняясь вперёд, палку поднять назад-вверх, 4-и.п.
	10 раз
	Показ

Голову не опускать 

	4
	«Удержись». И.П. лёжа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1-3-прогнуться, палку вперёд-вверх; 4-вернуться в и.п. 
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Ноги не отрывать 

	5
	«Прогнись». И.п. лёжа на животе, палка в вытянутых руках, пальцы расправлены. 1-3-катить палку к себе, поднимать туловище вверх, прогибаясь в спине; 4-6-вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Объяснение 

Показ

Одобрение

	6
	«Штангисты». И.п. лёжа на спине, руки с палкой на груди. 1-вдох, поднять палку вверх над головой; 2-выдох, опустить палку в и.п.
	5 раз 
	Показ

Объяснение 

	7
	«Брёвнышко». И.П. лёжа на спине, руки вверху, палка на полу сбоку.1-поворот на живот через палку, стараться её не сдвинуть; 2-и.п; 3-4- в другую сторону.
	По 4 р (1 нед)

По 5 р (2 нед)
	Показ 

Объяснение 

	8
	«Качалка». И.П. стоя на коленях, палка сзади в прямых руках. 1-3-прогнуться назад, коснуться палкой пяток ног; 4-и.п. 
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение
Одобрение 

	9
	«На турнике». И.П. о.с. Палку держать в обеих руках перед собой.1-поднять палку вверх, подняться на носки, вдох; 2-палку опустить назад на лопатки – длинный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф»
	6 раз
	Показ

Объяснение 

	
	б) Подвижная игра «Волк»

                                    «Пятнашки»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Упражнение на развитие стопы «Передай мяч» 

Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу… и от болезней убегу».
	2 круга
1 раз
	Одобрение 

Показ, объяснение


Комплекс корригирующей гимнастики №6 на март месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, на пятках
Ходьба «хромая лиса Алиса», «слепой кот Базилио»
Бег по кругу в колонне по одному

Бег по диагонали
Восстановление дыхания, построение в три колонны
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений:
	
	

	1
	«Зонтик». И.П. о.с., пальцы опущенных рук сцепляем, поднимаем над головой, обозначая зонтик. 1-8-не сгибая ног, на носках передвигаемся вперёд, грудь вперёд; 9-10-отдых.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Произносим «Зонты бывают разные и жёлтые и красные….»

	2
	«Ель». И.п. о.с. 1-приседаем на носки и руками обхватываем колени; 2-локти ставим на колени, ладони соединить, пальцы направлены вверх и упираются в подбородок; 3-полуприсед, расставленные пальцы рук резко опустить вниз и в стороны; 4-втать на носки, руки в прежнем положении.
	6 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ
Произносим перед выполнением «Ель, расти быстрей»

	3
	«Кот». И.П. стоя на коленях, садиться на пятки, ладони на полу рядом с коленями.1-3-выдох, наклониться вперёд и тянуть руки с расставленными пальцами как можно дальше; 4-вдох, вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 


	4
	«Змея». И.П. лёжа на животе, руки вытянуть и прижать к туловищу. 1-2-3-вдох, поднять голову и верхнюю часть туловища, поворачивать голову налево-направо; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

При поворотах произносить «Уж-ж-ж-ж»

	5
	«Шарик». И.п. лёжа на спине, руки – на животе. 1-вдох, надуть живот; 2-выдох, спустить живот.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	6
	«Мост». И.П. лёжа на спине, ноги согнуть, колени вверх, пятки расставить у ягодиц на ширине плеч, руками взяться за низ голеней. 1-3-вдох, поднять живот как можно выше; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	7
	«Побег». И.п. лёжа на спине, руки чуть в сторону, ладонями вниз, ноги соединить и согнуть в коленях.1-вытянуть ноги вверх, не разъединяя их; 2-3-поднять ноги ещё выше, подпирая кистями таз, с опорой на локти; 4-и.п. 
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 



	8
	«Барабан». И.П. ноги на ширине плеч, чуть присесть и туловище отклонить назад. 1-вдох; 2-выдох, ладошками похлопывать по животу после каждого звукосочетания «Ба-ра-ба-ра-ба-ра-бан, ба-ра-ба-ра-ба-ра-бань»
	8 раз (1 нед.)

10 раз (2 нед.)

	Показ 

Объяснение



	
	б) Подвижная игра «Огородник и воробей»

                                    «Берегись, Буратино!»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Упражнение на развитие стопы «Кораблик», «Маляр»
Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу…»
	По 5 раз
1 раз
	Одобрение 




Комплекс корригирующей гимнастики №7 на апрель месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, на пятках
Ходьба «пингвины», «олени»
Бег по кругу в колонне по одному

Бег с изменением темпа движения
Восстановление дыхания, построение в круг
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений:
	
	

	1
	«Я и семья». И.П. ноги на ширине плеч, грудь вперёд. 1-«я»-ладони прижимаем к груди: 2-«ты»-выпрямленную руку направляем на кого-то из играющих; 3-«он»-второй рукой указываем на мальчика; 4-«она»-ладони рук соединяем перед собой и указываем на девочку; 5-«вместе дружная семья»-соединённые руки поднимаем вверх, грудь вперёд.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 


	2
	«Чайки летают». Дети не спеша перемещаются на носках. Руками машут вверх-вниз, изгибая их в локтях и запястьях. Кричат «Я – чайка, птенцов выручай-ка!». Приседают на носки и опираются об пол выпрямленными пальцами, сложенными как клюв. 
	6 раз (1 нед.)

7 раз (2 нед.)
	Показ
Объяснение 

Одобрение 


	3
	«Паук». И.П. лёжа на животе, ноги согнуть, расставив колени как можно шире, ладони повёрнуты к полу и лежат у плеч.1-опираясь на ладони и колени, приподняться и перемещать туловище к пяткам; 2- возвращаемся в первоначальное положение лёжа.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

Одобрение 


	4
	«Журавль». И.П. лёжа на животе, руки в стороны, ладонями вниз. 1-2-3-приподнять верхнюю часть туловища и ноги, руками махать вверх-вниз, изгибая их в лучевом и запястном суставах; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение 

Одобрение 


	5
	«Шарик». И.п. лёжа на спине, руки – на животе. 1-вдох, надуть живот; 2-выдох, спустить живот.
	5 раз
	Показ

Объяснение 

	6
	«Ёжик». И.П. лёжа на спине, руки и ноги согнуть, прижать к туловищу. 1-3-поднять ноги и руки вверх и в стороны, выпрямляя их и расставляя пальцы рук; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	7
	«Водоросль». И.п. лёжа на спине, ноги соединить и согнуть в коленях, руки соединить перед грудью. 1-не разъединяя ноги, положить их вправо, руки - влево; 2-положить ноги влево, руки – вправо. Так и повторять.
	8 раз (1 нед.)

10 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 



	8
	«Черепахи». Опираемся на локти и предплечья,  колени и пальцы ног, расставленные на ширину плеч, ладони прижать к полу. Медленно двигаться вперёд. Голени и предплечья не отрывать от пола, ноги удерживать на ширине плеч. Через несколько шагов произносится «Опасность!», необходимо колени и локти подтянуть.
	3 раза (1 нед.)

на 5 счётов

4 раза (2 нед.)
на 6 счётов


	Показ 

Объяснение



	9
	«Шофёр». Ноги расставить на ширине плеч, руки согнуть в локтях, предплечья поднять перед грудью. Пальцы рук сжать, как на руле, чуть присесть и произносить «Фыр-фыр-фыр-фыр»
	7 раз (1 нед.)

9 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	
	б) Подвижная игра «Вышибалы»

                                    «Рыбачок»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Упражнение на развитие стопы «Гусеница», «Переложи пуговицу»
Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу…»
	По 5 раз
1 раз
	Показ 

Одобрение 




Комплекс корригирующей  гимнастики №8 на май месяц
	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, на пятках
Ходьба «ворона», «слон»
Бег по кругу в колонне по одному

Бег с изменением направления движения
Восстановление дыхания, построение в круг
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений с гимнастической палкой:
	
	

	1
	«Потягивание». И. п.: ноги на ширине плеч, палка на плечах. 1-2-3-поднять палку вверх, потянуться на носках; 4-палку на плечи, опуститься на пятки.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение 

Одобрение 

	2
	«Носики-курносики». И. п.: ноги на ширине плеч, палка сзади на плечах. Наклониться с прямой спиной. При наклоне смотреть вперед (10сек).
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

	3
	«Палочка-выручалочка». И. п.: пятки вместе, носки врозь, палка на лопатках. 1-2-3-4-медленно садимся с прямой спиной; 5-6-7-8-медленно встаем.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	4
	«Ножницы». И. п.: лёжа на спине,  руки в замке под головой. 1-поднять правую ногу; 2-левую ногу; 3-4-5-6-выполнить движения (вверх вниз); 7-8-медленно опустить ноги.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение



	5
	«Пистолетик». И. п.: лёжа на спине, руки в замке под головой. 1-согнуть правую ногу, прижать к животу, левую оторвать от пола (держать 10 сек).
	7 раз (1 нед.)

9 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	6
	«Велосипед». И. п.: лёжа на спине, руки в стороны, ладони опущены вниз. Выполняем вращение ногами в течение 10сек.
	7 раз (1 нед.)

9 раз (2 нед.)
	Показ

Одобрение  

	7
	«Штангисты». И.п. лёжа на спине, руки с палкой на груди. 1-вдох, поднять палку вверх над головой; 2-выдох, опустить палку в и.п.
	5 раз 
	Показ

Объяснение 

	8
	«Самолетик». И. п.: лёжа на животе, руки в стороны, подбородок на полу, ноги вместе прямые. 1-2-3-одновременно поднять руки, голову, плечи, лицо опущено вниз (не прогибаясь, затылок является продолжением позвоночника); 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	9
	«Ласточка». И. п.: лёжа на животе,  руки впереди, ноги вместе. 1-2-3-одновременно поднять руки и ноги; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	10
	«Попробуй как я». И. п.: лёжа на животе,  подбородок прижат к груди, руки согнуты в локтях. 1-оторвать руки и ноги от пола; 2-вытятуть вперед; 3-согнуть руки; 4-и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	
	б) Подвижная игра «Чай-чай, выручай!»

                                    «Охотники и утки»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Упражнение на развитие мышц спины, взаимодействие «Возникновение гор и холмов»
Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу…»
	3-4 раза
1 раз
	Показ 

Одобрение 




Комплекс корригирующей гимнастики №9

	№
	Содержание гимнастики
	Дозировка 
	Методические приёмы

	I
	Вводная часть:
	
	

	
	Проверка и волевая коррекция осанки у стены: касание стены «пятью точками»: головой, плечами, ягодицами, икрами, пятками.

Ходьба обычная в колонне по одному

Ходьба на носках, на пятках
Ходьба «верблюд», «олень»
Бег по кругу в колонне по одному

Бег с изменением направления движения
Восстановление дыхания, построение в круг
	10 сек.

(20 сек.)
1 круг

1 мин.
1 мин.

1 мин.

1 мин.

1,5 мин.
	Показ, объяснение

Указания педагога, показ

Одобрение 

Чередование 

	II
	а) Комплекс упражнений с мячом-фитболом:
	
	

	1
	«Мяч вверх». И. п.: о.с., мяч перед грудью. 1-2-3-подняться на носки, мяч над головой; 4- вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение 

Одобрение 

	2
	«Регулировщики». И.п.: сидя на мяче, ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1 – покачиваясь на мяче, руки вверх; 2 – руки к плечам; 3 – руки в стороны; 4 – руки к плечам.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение 

	3
	«Вращения». И.п.: сидя на мяче, руки на поясе. 1 – движение тазом вперёд; 2 – назад; 3 – движение тазом вправо; 4 - влево.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	4
	«Петрушки». И.п.: сидя на мяче, руки вниз. 1-2-3 – прыжком ноги и руки в стороны; 4 – вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.)
	Показ 

Объяснение

	5
	«Подъёмы». И.п.: лёжа на спине на мяче, руки под головой. 1-2-3 – поднять плечи, подбородок вверх; 4 – вернуться в и.п.
	7 раз (1 нед.)

9 раз (2 нед.)
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	6
	«Мостик». И.п.: лёжа на спине на мяче, ягодицы опустить чуть вниз, уменьшить угол между голенью и коленом, руки на поясе. 1-2-3 – прогнуться в положение «мостик», тянуть ягодицы; 4 – вернуться в и.п.
	7 раз (1 нед.)

9 раз (2 нед.)
	Показ

Одобрение  

	7
	«Расслабление». И.п. стоя на коленях, лечь животом на мяч, голову и руки опустить вниз. В течение 10 секунд расслабить мышцы.
	10 секунд 
	Показ

Объяснение 

	8
	«Самолетик». И.п.: лежа на животе, руки опущены вниз. 1-2-3 – поднять плечи вверх, развести руки в стороны, прогнуться в пояснице; 4 – и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	9
	«Пройди и не упади». И.п.: лёжа на животе, руки и ноги в упоре. 1-2-3 – сделать шаги руками вперёд, ноги прямые; 4 – вернуться и.п. Следить, чтобы живот не провисал.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	10
	«Ласточка». И.п.: лёжа на животе, на мяче, руки под подбородком. 1-2-3 – оторвать одну ногу от пола, потянуть её назад параллельно полу; 4 – вернуться в и.п.
	6 раз (1 нед.)

8 раз (2 нед.) 
	Показ

Объяснение

Одобрение  

	
	б) Подвижная игра «Охотники и утки» 

                                    «Стой, олень!»
	2 р.(1-2 нед.)

2 р.(3-4 нед.)
	Указания 

	III
	Заключительная часть:
	
	

	
	Упражнение на развитие мышц спины, взаимодействие «Возникновение гор и холмов»
Зарядка-настрой «Я позвоночник берегу…»
	3-4 раза
1 раз
	Показ 

Одобрение 




Приложение 2

Методика функционального обследования старших дошкольников
по определению силы мышечных групп
Определение силы мышц спины


Лечь на край скамейки и удержать как можно дольше на весу верхнюю часть тела. На опоре находится только нижняя часть тела. Взрослый держит ребёнка за ноги. В исходном положении ребёнок опирается об пол, а по сигналу взрослого он ставит руки на пояс и начинается отсчёт времени. При этом следует обратить внимание, не держится ли ребёнок руками за скамейку. Средняя норма для дошкольников – 45 секунд.

Определение силы боковых мышц туловища

(правая и левая стороны)


Проводится, как и в предыдущем задании, только лёжа на одном, а затем на другом боку. В положении лёжа на правом боку, фиксируется сила мышц левой стороны и соответственно в положении лёжа на левом боку, определяется сила мышц правой стороны. Средняя норма 20-30 секунд. Необходимо следить, чтобы ребёнок не держался за скамейку. При анализе результатов оценивается не только соответствие нормативу, но и пропорциональное соответствие уровня развития мышц правой и левой сторон. Диспропорция в их развитии может быть причиной сколиоза.

Оценка силы и выносливости мышц живота


Осуществляется на основе выполнения одного из предложенных заданий.

«Ванька-встанька». И.П.: сидя на коврике, на полу с согнутыми под прямым углом ногами, колени разведены на ширине плеч. Руки скрещены на груди, ладони на плечах, локти касаются коленей. Взрослый прижимает ступни ребенка к полу.


Задание: в максимально быстром темпе несколько раз подряд сесть до касания плечами коленей, лечь на спину, касаясь лопатками пола. Оценивается количество повторений за 30 секунд. Учитывается результат одного захода после 2-3 пробных движений.

Определение силы мышц рук и плечевого пояса


Можно использовать вис на согнутых руках на перекладине.


«Обезьянки на лубе». И.П.: вис на согнутых руках на перекладине диаметром 2,5-3 см, принятый с помощью взрослого или скамейку, подобранной в соответствии с ростом ребёнка. Руки согнуты полностью, подбородок находится над перекладиной, локти опущены вниз и прижаты к туловищу.


Задание: после того, как убрана опора или помощь, как можно дольше провисеть на согнутых руках. Оценивается время удержания виса до момента, когда глаза ребёнка опустятся ниже перекладины. Учитывается результат одной попытки.

Определение мышечной силы кистей обеих рук


Осуществляется с помощью ручного механического динамометра. Дети к моменту обследования должны научиться пользоваться динамометром.


И.п.: стоя, руки опущены вниз. Даётся инструкция: взять в руку динамометр, отвести эту руку немного в сторону и сжать прибор как можно сильнее. При измерении каждому ребёнку предлагается сделать 3-4 попытки: сначала по две каждой рукой (поочерёдно правой и левой), а затем после отдыха (в это время проводится динамометрия кистей рук у других детей) даётся третья попытка.

Определение силы мышц ног


Для определения силы мышц ног используется следующее задание: ребёнок ложится на спину, руки вдоль туловища, ладони в упоре. К голеностопному суставу прикрепляется груз весом 800 грамм к одной ноге. Затем эту ногу следует поднять на 25-30 см от пола и зафиксировать положение. Высоту поднимания ног можно обозначить на высоте 25 см шнуром. В таком положении ребёнок должен удержать ногу 45-60 секунд. Затем то же самое проделывает с другой ногой. Если ребёнок начинает сгибать ногу или опускает её, секундомер останавливается.
Проведённое обследование позволит в случае необходимости дополнительно использовать соответствующие физические упражнения для укрепления определённых мышечных групп как через дифференцированный переход, так и через индивидуальную работу, контролировать развитие мышц в результате целенаправленной работы.

Приложение 3

Зарядка-настрой для позвоночника

Цель: улучшает гибкость, дыхание и кровоснабжение. Ребёнок создаёт и задаёт организму установку на оберегание своего позвоночника.

Комплекс №1
	Я повторяю по утрам
	Ладони скользят вдоль тела от подмышек до колен.

	Мой 
	Опираемся на колени.

	позвоночник 
	Опираемся на поясницу.

	гибок,
	Наклоняемся вперёд до пола, ноги в коленях не сгибать.

	прям,
	Спину выпрямить, грудь вперёд.

	Когда лежу,
	Ладони вверх. Наклон вперёд, не прогибая спины.

	Стою,
	Тянемся вверх, стоя на носках.

	Сижу – 
	Ладони прижать к бёдрам и чуть присесть.

	За позвоночником слежу.
	Соединить руки за спиной (одна рука сверху, другая – снизу).

	Я позвоночник берегу 


	Предплечье одной руки прижимаем к пояснице, а предплечье другой – к животу. Грудь вперёд.

	И от болезней убегу.
	Бежим на месте, сначала поднимая бёдра вверх и хлопая по ним ладонями, а затем поднимая голени сзади.


Комплекс №2

	Я позвоночник берегу,

И сам себе я помогу.
	Наклоняют корпус вправо-влево, ладони скользят вдоль тела от подмышек до колен.

	Всё выполню я попорядку:

Сначала сделаю зарядку.
	Ставят руки на пояс, поднимают и опускают плечи.

	Нагнусь,
	Наклоняемся вперёд до пола, ноги в коленях не сгибать.

	Прогнусь,
	Слегка прогибаются назад.

	И выпрямлюсь,
	Спину выпрямить, грудь вперёд.

	И вправо, влево наклонюсь
	Наклоняют корпус вправо и влево.

	С друзьями поиграю в мяч,
	Бегут на месте.

	Он весело помчится вскачь. 
	Прыгают на обеих ногах.

	И за столом я посижу,
	Делают полуприсед, сложив руки «полочкой» перед грудью

	И телевизор погляжу.

	Встают прямо, руки в стороны.

	Но буду помнить я всегда:

	Кладут правую руку за правое плечо, левую руку заводят за спину и стараются сцепить пальцы рук за спиной.

	Должна прямою быть спина!
	Меняют положение рук.


Приложение 4
Анкета для родителей «Здоровый образ жизни»

1. Как Вы оцениваете состояние здоровья своего ребенка?

а) хорошее

б) нормальное 

в) плохое

2. Как часто Вы проверяете состояние здоровья своего ребенка?

а) раз в месяц

б) раз в полгода

в) раз в год

г) в этом нет необходимости

3. Вы занимаетесь физкультурой и спортом?

а) постоянно

б) часто

в) очень редко

г) не занимаюсь

4. Ваш ребенок занимается физкультурой и спортом?

а) постоянно

б) часто

в) очень редко

г) не занимается

5. Как Вы относитесь к употреблению спиртных напитков?

а) считаю недопустимым

б) возможно умеренное употребление во время праздников

в) это недопустимо в присутствии ребёнка

г) не считаю это проблемой

6. Как Вы относитесь к курению?

а) это вредная привычка

б) это недопустимо в присутствии ребёнка

в) не считаю это проблемой

7. Считаете ли Вы свое питание рациональным?

а) да

б) отчасти

в) нет

г) затрудняюсь ответить

8. Считаете ли Вы питание своего ребенка вне детского сада рациональным?

а) да

б) отчасти

в) нет

г) затрудняюсь ответить

9. Какой отдых Вы предпочитаете для ребенка?

а) на море

б) дома

в) в санатории

г) в селе

д) другое _____________________________________________________________________
10. Как Ваш ребенок проводит досуг?

а) у бабушки

б) гуляет во дворе

в) смотрит телевизор

г) с друзьями

11. Вы знаете, что значит вести здоровый образ жизни?

а) да

б) нет

в) затрудняюсь ответить

12. Откуда Вы получаете знания о здоровом образе жизни?

а) из специальных книг

б) из средств информации

в) из беседы с _________________________________________________________________
г) в школе

13. Вы прививаете здоровый образ жизни своему ребенку?

а) да

б) затрудняюсь ответить

14. Если прививаете, то каким образом?

а) с помощью бесед

б) личным примером

в) совместно
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