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«Путешествие в страну здоровья.
Сделай осанку красивой, а стопу здоровой».
                    Эталоном правильной осанки принято считать положение тела, при котором голова чуть приподнята, плечи развернуты, лопатки не выступают, а линия живота не выходит за линию грудной клетки.
Оценить осанку ребенка и так называемый плечевой индекс можно следующим образом:
1) Измерьте сантиметровой линейкой ширину плеч со стороны груди.
2) Затем измерьте со стороны спины (плечевую дугу).
3) Плечевой индекс = (Ширина плеч / Плечевая дуга) х 100%.
Если плечевой индекс равен 90 – 100%, у ребенка правильная осанка.
Красивую и правильную осанку помогают выработать общеразвивающие упражнения.
Упражнения у стены.
- Встать у стены и прижаться к ней затылком, спиной, ягодицами и пятками. За ягодичный прогиб должна плотно проходить его ладонь.
Пусть ребенок, не меняя положения:
- сделает несколько шагов вперед, в сторону и в исходное положение;
- присядет с прямой спиной, не отрывая затылка и спины от стены, затем повторит упражнение, сделав шаг вперед, и вернется в исходное положение;
- стоя у стены, поднимает руки вверх, в стороны, вперед;
- поочередно поднимает согнутые в коленях ноги и, захватив их руками, прижимает к туловищу.
Упражнения с предметами.
Для выполнения потребуется небольшой мешочек весом 250 – 300 г, наполненный солью или песком.
Стоя у стены, мешочек удерживать на голове:
- пройти до противоположной стены и обратно, обойти стул, лабиринт их 2 стульев;
- стать на скамеечку и сойти с нее 15 – 20 раз.
Упражнения на равновесие.
- Стать поперек гимнастической палки. Ноги вместе, руки в стороны. Перенести тяжесть тела вперед на носки, затем на пятки;
- положить гимнастическую палку на две гантели, расположенные на расстоянии 60 см друг от друга. Постоять на палке с мешочком на голове;
- постоять на доске (15 – 30 см), предварительн6о положенной на гантели.
Упражнения на укрепление мышцы плечевого пояса.
- Стать прямо, ноги врозь:
- положить ладони на лопатки (локти вверху), развести руки в стороны и назад так, чтобы лопатки касались друг друга;
- сцепить кисти за спиной – правая рука сверху над лопатками, левая внизу, под лопатками; поменять положение рук;
- держа за концы гимнастическую палку на уровне лопаток: наклониться вперед, вправо, влево, в стороны, руки в локтях не сгибать.
Сохранить стопу здоровой помогут следующие упражнения:
«Каток»
Ребенок катает вперед – назад мяч, скалку или бутылку, сначала одной ногой затем другой.
«Разбойники»
Ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу: не отрывать их от него в течение всего периода выполнения упражнения. Движением пальцев ноги ребенок старается подтащить под пятки разложенное на полу полотенце, на котором лежит какой – нибудь груз. Упражнение выполняется сначала одной ногой, затем другой.
«Сборщик»
Ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги мелкие предметы, разложенные на полу. Затем – другой ногой.
«Художник»
Ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой.
«Барабанщик»
Ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, стучит по полу только пальцами ног, не касаясь его пятками. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются.
«Хождение на пятках»
Ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами и подошвой.
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