
Для Вас, родители!

Игры и упражнения для формированияправильной осанки у дошкольников



Игры и упражнения для формированияправильной осанки
Для предотвращения и исправления отклонений в формированииосанки у детей 4-5 лет разработана система игр и упражнений.

Учить правильно держать корпус при ходьбе и беге; выполнять упражненияс гимнастическими палками.
Игра "Держи голову прямо"

Научить детей прямо держать голову. Развить умение переносить на головелегкие предметы, подниматься и спускаться по наклонной доске, 4-5 раз синтервалом 30 - 50 сек.
Необходимый инвентарь: мешочки с песком размером 10Х10 см., весом150-200 г. (по счету играющих), две гимнастические скамейки, наклонныедоски. Треугольные дощечки для разворота стоп (угол разворота каждойстопы 150, суммарный угол 300).

Подготовка к игре. На расстоянии 1,5 – 2 м друг от друга по длинеразложить на полу треугольники (вершиной к детям) и мешочки с песком. Усвободной стены поставить две гимнастические скамейки. В центреплощадки на подвижных подставках поставить наклонные доски.
Содержание игры: Первый этап. Дети встают у стены, касаясь еезатылком, лопатками, ягодицами и пятками. Треугольник следуетрасположить так, чтобы разворот носков составлял угол 300. По команде"Разойдись" разбегаются по всему залу. По команде "По местам" занимаютисходное положение у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами ипятками, на голову кладут мешочек с песком. Второй этап. По команде"Разойдись" дети под музыку двигаются по всей площадке, неся на головемешочки с песком. Через 1,5-2 минуты по команде "По местам" вновьзанимают исходное положение у стены.
Третий этап. Дети кладут на место мешочки и по команде педагогарасходятся по площадке, делают под музыку круговые движения и т.д. Последующему сигналу возвращаются в исходное положение.
Методические указания. Замечания воспитателя в основном направленына сохранение правильного положения головы при выполнении упражненияс мешочком: голову не наклонять и не поворачивать. Если же мешочекупал, ребенок должен сам поднять его и положить на голову. При ходьбеврассыпную руки следует держать в стороны, не мешать друг другу.



Игра "Держи плечи прямо"
Научить детей правильно держать плечи и грудь при естественной стойке,выполнять упражнения с гимнастическими палками. Закреплять навыкиползания по скамейке. 4-5 раз с интервалом 30 - 50 сек.
Подготовка к игре. На различных участках площадки на расстоянии 1,5-2метра друг от друга расставить игрушки и предметы. Определитьпостоянное место для построения детей и расположить там дорожку сотпечатками стоп. Две-три гимнастические скамейки поставить в однулинию.
Содержание игры. Первый этап. Дети строятся (игрушка может помочьребенку запомнить свое место). Воспитатель объясняет и показывает, какнадо держать голову, плечи, грудь и живот при правильной стойке.Сохраняя правильную осанку, дети под музыку проходят по залу, обходяпредметы, лежащие на полу. Через 20-30 секунд подается команда "Поместам". Играющие быстро занимают свои места. Воспитатель отмечаетошибки в осанке.
Второй этап. Педагог раздает гимнастические палки. Дети выполняюткомплекс упражнений с гимнастической палкой для рук, плечевого пояса,живота и спины. После этого вновь выстраиваются на дорожке сотпечатанными следами стоп, сохраняя правильную осанку.
В конце игры дети ползают на животе по гимнастической скамейке.
Методические указания. Воспитатель напоминает детям, как надо держатьплечи, грудь, туловище, ноги. При выполнении упражнений сгимнастическими палками следит за правильностью исходного положения.Ходьба врассыпную всегда выполняется под музыку.

Игра "Выпрями ноги"
Научить правильной постановке стоп. Развивать мышцы ног. Учитьвыполнять разнообразные прыжки и подскоки. 6 подходов по 5-6 раз.
Необходимый инвентарь. Мешочки с песком для каждого играющего (вес150-200г), две гимнастические скамейки, дорожка с отпечатанными следамистоп.
Подготовка к игре. По длине зала на расстоянии 2-3 м друг от другаразложить дорожки с отпечатанными следами стоп. Напротив каждогоследа, с внутренней стороны дорожки, положить мешочки с песком; сбокупоставить по одной гимнастической скамейке.



Содержание игры: Дети строятся на дорожке так, чтобы ступни ног точносовпадали с отпечатками стоп. Воспитатель следит, чтобы дети выпрямилиноги и не сгибали колени. По команде играющие выполняют 75-80подскоков на месте на прямых ногах. Затем берут мешочки с песком изажимают между коленями. Выполнив 40-45 прыжков, ложатся нагимнастическую скамейку и с зажатым между коленями мешком,подтягиваясь руками, ползут вперед.
По команде "По местам" дети выстраиваются на дорожке с отпечаткамистоп.
По команде "Разойдись" дети рассредоточиваются по всей площадке ивыполняют комплекс упражнений для развития мышц ног:
ходьба с высоким подниманием колен;
ходьба с большим размахом и вытягиванием ног.
По команде "Стой" дети останавливаются и повторяют те позы, которыепоказывает педагог (после каждой позы принимают правильную стойку).
Методические указания. Мешочек с песком должен быть крепко зажатмежду коленями. Если он падает при подскоках, ребенок может поднятьего, снова зажать между коленями и продолжать прыжки.

Игра "Выполняй правильно"
Необходимый инвентарь. Короткие и длинные гимнастические палки почислу детей, по два мешочка с песком на каждого играющего, кольца,корзина для предметов.
Подготовка к игре. В одном из углов зала поместить корзину сгимнастическими предметами (палками, кольцами). В свободной частиплощадки на расстоянии 1,5-2 м друг от друга расположить кольца.
Содержание игры. Дети за воспитателем под музыку ходят, бегают,прыгают по залу (врассыпную или в колонне по одному), стараясь незадевать кольца. Через 2-3 мин., взяв гимнастические палки и заняв место вкругу, в соответствии с указаниями педагога выполняют общеразвивающиеупражнения с палками. После этого дети вновь бегают, прыгают по залу,обходя кольца. Палку держат за спиной, на лопатках. При ходьбевыполняют различные упражнения: высоко поднимают колени,выпрямляют ноги, ходят в полуприседе.
Методические указания. Педагог следит за осанкой, за правильнымдыханием.



Начинайте заниматься осанкой детей с самого раннего детства. Еслиребенку ставят нарушение осанки, принимайте сразу меры, разумеется,совместно с врачом. Нет возможности заниматься лечебной физкультурой влечебном учреждении – занимайтесь с ребёнком дома. Так как нарушениеосанки влечёт за собой дальнейшие более серьёзные заболеванияпозвоночника. И помните, основа всего – ЗДОРОВЬЕ!


