Ocanka pe0denka

MHorue poautenu, K COXaJeHWIO, HAYMHAIOT NOpuoOmarh pedeHKa K
Gu3KyNbTYpe JHINb TOTJA, KOTJa Bpad OOHAPYKWBAET y HEro 3HAYMTEIIBHOE
HapyIICHHE OCaHKH, yXYIIAloliee AeITeIbHOCTh CePAIa, JETKUX, IPYTUX OPTaHOB
U CHUCTEM OpraHu3Ma. A BeJb dTOTO MOKHO M30€KaTh, €CIIH CICIUTH 32 TEM, YTOOBI
peOeHOK 00s3aTeNIBHO JeNall YTPEHHIO TMMHACTUKY, UTPal B MOJBHKHBIC UTPHI,
HAy4WJICS TIJIaBaTh, MIPABUILHO CHJIEN 3a CTOJIOM, TOTOBA ypOoKH. OJHUM CIOBOM,
J0CTaTOYHAs JIBUTATENIbHAS aKTUBHOCTH - HA/I)KHAS TapaHTH KPACUBOM OCAHKH.

OTaJIOHOM TPABUJIIBHOW OCAaHKU TMPHUHATO CUYUTATh TAKOE IOJOXKEHUE TEla,
[P KOTOPOM TOJIOBA YyTh MPUIIOJHSATA, IUJICYA PA3BEPHYTHI, JIOMATKU HE
BBICTYNAIOT, a JJUHUS )KUBOTA HE BBIXOJUT 3a JIUHUIO TPYTHOM KIICTKH.

A MOXHO CHENaTh U TaK: CAHTUMETPOBOMW JIEHTOW H3MEPHTE PACCTOSHUE OT
CEAbMOTO IIEHHOr0 MO03BOHKA (HanboJiee BHICTYIAIOIIET0) IO HUKHETO yIJla JIEBOM,
a 3aTeM MpaBoil JomaTok (peOCHOK BO BpeMsl M3MEPEHUS JOJKEH ObITh pa3lieT 10
nosica W CTOSITh B HENPUHYXJICHHOM 1o03€.) [Ipm HOpMaibHON OCaHKE JTH
PacCTOSTHHS PABHBI.

O1eHUTh OCaHKYy peOCHKa MOMOXKET W TaK Ha3blBa€MbIW IJICUEBON HMHJICKC.
N3mepbTe CAaHTUMETPOBOM JICHTOM IIMPUHY IUIEY CO CTOPOHBI I'PYAU, CO CTOPOHBI
CIIUHBI (TIJICYEBYIO AYTY).

IlneyeBoil MHACKC = IIMPHHA MUIeY/TUIedeBas xyra*100%

Ecim mueyeBoit wuHaekc paseH 90-100 mnpoueHram, y peOeHka
NPaBWJIbHAA OCaHKa. MeHbIIasi BeJMYMHA HMHAEKCA CBUIETEJILCTBYET O ee
HapyLICHUMU.

KpacuByto, mpaBWIbHYIO OCaHKY IOMOTalOT BhIpa0OTaTh OOIIEpa3BUBAIOIINE
YIIPAXKHEHUS, YKPEIUIAOIIKNE MBIIIIbBI HOT, PYK, CIUHBI, )XUBOTA, en. [lone3Hbl
yOpaXHEHUsT ¢ TMMHACTUYECKUMHU MallkaMy, HAaOMBHBIMU MsiYaMH, CKaKalKaMHu.
Ectp u chnenuanbHble yOpaXKHEHUs, CHOCOOCTBYIOIIME BBIPAaOOTKE HaBbIKA
npaBUIbHON OcaHKu. OHM JAOCTATOYHO MPOCTHI, U PEOCHOK MOXET BBIMOJIHATH UX
ZI0Ma 01 KOHTPOJIEM B3POCIIBIX.

YIIPA’KHEHUSA Y CTEHDI.

[Tonmpocute pebeHka cTaTh CIUHOW K cTeHe (0e3 mimHTyca!) U nmpuxarbes K
HEW 3aThIJIKOM, CIIMHOM, STOAUIIAMHM U MSATKAMH. 3a MOSCHUYHBIN MPOTUO OHKHA
IJIOTHO MPOXOJUTH €T0 JIaI0Hb.



IlycTs pedeHoK, He MEeHSAS ITOT0 MOJIOKEHUS:
- cleJiaeT HECKOJIbKO IIATOB BIiepel, B CTOPOHY, ONATHL BePHETCS K CTeHe U
NMPUMET UCXOTHOE MOJI0KEHHE;

- NPUCSJIET C NPSAMON CIIMHOI, He OTPbIBasi 3aTbLJIKA ¥ CIIMHBI OT CTEHbI, 3aTEM
NMOBTOPUT MpHUCeJaHHE, CIeJaB IIar BIepel, W BepHETCd B MCXOJAHOE
MOJI0OKEHHE;

- CTOS1 Y CTEHBbI, IOAHUMAET PYKHU BIiepe/l, BBEPX, B CTOPOHBI;

- MI0OYEepPeTHO NMOJHUMAET COTHYThIE B KOJIEHSIX HOTU U, 3aXBATHB UX PyKaMH,
NPUKUMAET K TYJIOBHINY.

[locne HECKONbKMX 3aHATUA JETH OOBIYHO XOPOIIO BBHIMOJHSIOT 3TU
YIPaXHEHHs, HO HE BCErJa MOTYT COXPAaHUTh NPAaBUIBHYIO OCAHKY B JBH)KCHUU.
Oc00eHHO TPYIHO MM 3allOMHUTH IMPABUIBHOE MOJIOKEHUE TOJOBBL. A 3TO OYEHb
BakHO. [Ipu omymieHHON ToJioBe paccialisiOTCs MBIl JIEYEBOro Iosica, B
pe3yiabTaTe IJICYH BBIABUTAIOTCS BIIEPE, TPYAb 3aI1a1aeT, IO3BOHOYHHUK CrUOAETCs.
[Ipuyunts peOEHKAa MNPaBUIBHO JAEpPKAaTh TOJOBY TOMOTYT VYIPaXKHEHUS C
IpeaMETaMu, Pa3BUBAIOIINAE CTATUYECKYIO BBIHOCIMBOCTD MBIIII] IIIEH.

YIIPA’KHEHUS C ITPEIMETAMMN.

JInst uX BBINOJHEHUS TOTPEOYIOTCS AEPEBSHHBIA KPY>KOK, a JIy4llle BCEro
HeOosb1IoN Memouek BecoM 200-300 rpaMMOB, HAITOJTHEHHBIN COJIbIO UJIH MIECKOM.

Cron Y CTCHbI, MCIIIOYCK HA I'0JI0BE:

- MPOMTH A0 MPOTHUBOMOJIOKHON CTEHBbI M O00PaTHO, 000WTH CTYJ, CTOJI,
JJAOMPHUHT U3 IBYX-TPeX CTYJbEB;

- OTOHIHA OT CTEHbI, HO COXpPaHAs MPABUJbHOE IMOJIOKCHHE TYJOBHIIA,
MPHUCECThb, CeCTh ''MO-TypeuKH', BCTATh HA KOJICHH U BEPHYTHCH B MCXOJHOE
MOJI0KEHH €}

- CTATh HA CKaAMee4KYy U coiitu ¢ Hee 15-20 pas.

YIIPA’KHEHUS HA PABHOBECHE.

OHu TOMOrarT BBIpa0OTaTh YMEHHUE YJIEPKUBATh IMO3BOHOYHBIA CTOJO B
MPSIMOM MOJIOKEHUU TIPU JTIOOBIX IBUKECHUSX.

CraTph nmonepek ruMHACTHYECKON MAJKH, HOTM BMeCTe, PYKH B CTOPOHBIL.
IlepenecTn TsKeCTh Tejla BIEpPel HAa HOCKHM, 3aTeM HAa3aJ] HAa NATKH;
MOJIOKUTh THMHACTHYECKYH MAJKY HAa JBe TaHTEJIH, PACHOJIOKEHHbIC HA



paccrositnum 60 cantumeTpoB aApyr ot apyra. IlocrosiTs Ha majke ¢ MEIOYKOM
HAa roJioBe;

TO K€ Ha 10CKe IUPUuHoii 15-30 caHTUMETPOB, MOJI0KEHHOU HA TAHTEJIHU.

YIIPAYKHEHUSA, YKPEIVIAIOLHIUE MBILIIbBI INIEYHEBOI'O ITOACA.

OHU OCOOEHHO PEKOMEHIYIOTCS TE€M JE€TSIM, Yy KOTOPBIX €CTh MPU3HAKU
CYTYJIOCTH.

CraTtb IpsiM0, HOTH BPO3b:
MOJIOKUTH JIAJIOHU HA JIONATKU (JIOKTH BBEPXY);

pa3BecTH PyKH B CTOPOHBI M HA3a/l TAK, YTOOBI JIOMATKH KACAJHUCH JAPYT
Apyra,

CUEeNUTh KMCTH 32 CIIMHOM - MpaBasi pyKa cBepXy Haj JIONATKAMMU, JeBasi
BHU3Y M0/ JIONATKAMHU; IOMEHATH MOJIOKEHUE PYK.

MoOKHO BBINOJHATH 3TO yNPAKHEHHE, NMEPEeKJIAAbIBAS U3 PYKH B PYKY
MeJIKHMeE MpeIMeThl.

Jlep:ka 32 KOHIIBI THMHACTHYECKYI0 MAJKY HA YPOBHE JIONATOK:
HAKJIOHMTBLCH BIPAaBO U BJIEBO;
MOBEPHYTHCH B O/JIHY, 3aTeM B JIPYT'yI0 CTOPOHY;

NMepeHecTy MAJKYy HaJ roJIOBOH Brepea, 3aTeM Ha3aa. Pyku B JIOKTAX He
CruoarTh.

He cnegyer cTpemMuTbCA  BBIIOJIHATH  BCE  YIPAXKHEHHS  Cpasy.
[leperpernpoBka MOXKET NpUHECTH Bpena. JlocTaTOYHO BKIOYATh B KOMIUIEKC
yTpeHHEH TUMHACTUKUA WIH (U3KYJIBTMUHYTKY TIO OJHOMY YIPaXXHECHUIO U3
Ka»JIOW TPYTIIIHI.

Hucio mOBTOPEHUN YOPaXHEHUW JJIsl MIKOJIBHUKOB 7-9 JIeT TOHAadany He
JIOJDKHO TpeBblaTh 6-8 pa3, 10-14 ner-8-10 pas. Iloapocrok crapuie 14 et
MOXET TPEHUPOBATHCS IO MOSBIECHUSA 4yBCTBa ycTanocTd. [locTteneHHO Harpyska
YBEJIMYMBAETCS 34 CYET MMOBTOPEHUS KaXA0T0 ynpaxHenus 1o 20-30 pas.



	Осанка ребенка
	Плечевой индекс = ширина плеч/плечевая дуга*100%
	Если плечевой индекс равен 90-100 процентам, у ребенка правильная осанка. Меньшая величина индекса свидетельствует о ее нарушении.
	Красивую, правильную осанку помогают выработать общеразвивающие упражнения, укрепляющие мышцы ног, рук, спины, живота, шеи. Полезны упражнения с гимнастическими палками, набивными мячами, скакалками. Есть и специальные упражнения, способствующие выраб...
	УПРАЖНЕНИЯ У СТЕНЫ.
	Попросите ребенка стать спиной к стене (без плинтуса!) и прижаться к ней затылком, спиной, ягодицами и пятками. За поясничный прогиб должна плотно проходить его ладонь.
	Пусть ребенок, не меняя этого положения: - сделает несколько шагов вперед, в сторону, опять вернется к стене и примет исходное положение;
	- присядет с прямой спиной, не отрывая затылка и спины от стены, затем повторит приседание, сделав шаг вперед, и вернется в исходное положение; - стоя у стены, поднимает руки вперед, вверх, в стороны;
	- поочередно поднимает согнутые в коленях ноги и, захватив их руками, прижимает к туловищу.
	После нескольких занятий дети обычно хорошо выполняют эти упражнения, но не всегда могут сохранить правильную осанку в движении. Особенно трудно им запомнить правильное положение головы. А это очень важно. При опущенной голове расслабляются мышцы плеч...
	УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ.
	Для их выполнения потребуются деревянный кружок, а лучше всего небольшой мешочек весом 200-300 граммов, наполненный солью или песком.
	Стоя у стены, мешочек на голове:
	- пройти до противоположной стены и обратно, обойти стул, стол, лабиринт из двух-трех стульев;
	- отойдя от стены, но сохраняя правильное положение туловища, присесть, сесть "по-турецки", встать на колени и вернуться в исходное положение;
	- стать на скамеечку и сойти с нее 15-20 раз.
	УПРАЖНЕНИЯ НА РАВНОВЕСИЕ.
	Они помогают выработать умение удерживать позвоночный столб в прямом положении при любых движениях.
	Стать поперек гимнастической палки, ноги вместе, руки в стороны. Перенести тяжесть тела вперед на носки, затем назад на пятки; положить гимнастическую палку на две гантели, расположенные на расстоянии 60 сантиметров друг от друга. Постоять на палке с ...
	то же на доске шириной 15-30 сантиметров, положенной на гантели.
	УПРАЖНЕНИЯ, УКРЕПЛЯЮЩИЕ МЫШЦЫ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА.
	Они особенно рекомендуются тем детям, у которых есть признаки сутулости.
	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.
	Можно выполнять это упражнение, перекладывая из руки в руку мелкие предметы.
	Держа за концы гимнастическую палку на уровне лопаток:
	наклониться вправо и влево;
	повернуться в одну, затем в другую сторону;
	перенести палку над головой вперед, затем назад. Руки в локтях не сгибать.
	Не следует стремиться выполнять все упражнения сразу. Перетренировка может принести вред. Достаточно включать в комплекс утренней гимнастики или физкультминутку по одному упражнению из каждой группы.
	Число повторений упражнений для школьников 7-9 лет поначалу не должно превышать 6-8 раз, 10-14 лет-8-10 раз. Подросток старше 14 лет может тренироваться до появления чувства усталости. Постепенно нагрузка увеличивается за счет повторения каждого упраж...

