ЛФК    «В здоровом теле здоровый дух»
Цели:1) учить выполнять простейшие лечебные физические упражнения по предупреждению развития нарушения осанки и плоскостопия;

 2)Прививать детям любовь регулярным физическим упражнениям;
3) стимулировать физиологические процессы.
                                       Ход занятия

Дети под музыку входят в зал. Садятся на скамью.

Беседа с детьми.

     Дети, сегодня мы продолжаем наши занятия по лечебной физкультуре.

Скажите, дети, с какой целью мы проводим эти занятия? (Ответы детей)

Учитель. Правильно, ребята! А вам нравится заниматься этими упражнениями?
Учитель.  Да, ребята. Очень часто можно видеть и взрослых и детей, у которых  некрасивая осанка, а это значит, что произошло нарушение  осанки. Неправильная осанка способствует развитию ранних изменений в позвоночнике и создает  неблагоприятные условия для работы органов  грудной клетки и брюшной полости. Формируется осанка с самого раннего возраста, поэтому очень часто нарушения осанки являются приобретенными. Наш позвоночник – это столб здоровья. Поэтому мы и занимаемся лечебной физкультурой. Формы применения  ЛФК  могут быть разные:
1) Утренняя гимнастика

2) Лечебная гимнастика

3) Дыхательные упражнения

4) Массовые игры

5) Прогулки, ходьба, бег, плавание.

Вот и  сейчас мы с вами выполним  несколько упражнений, которые не дадут испортиться  нашей осанке.

1. Встать спиной к стене, касаясь её пятками, спиной, плечами, головой. Сохраняя прямое положение, сделать один шаг вперед. (Под музыку идут по залу становятся на свои одеяла).

2. И.п.  Пятки вместе, носки врозь, Руки за голову, локти  в сторону. На носки, руки вверх, потянуться  за руками.
3.  И.п. Ноги на ширине плеч, гимнастическая палка  на плечах, взяться за её концы. Подняться на носки, руки с палкой вверх.

4.  И.п. то же. Поворот направо, руки вверх, смотреть на палку.
5.  И.п. Ноги на ширине плеч, палка вперед выставлена, туловище наклонено вперед. Повиляем хвостиком.

6.  И.п.  сидя, ноги врозь. Руки вверх, палка горизонтально. Наклон вперед, прогибаясь в грудной части позвоночника, палку за спину. Выпрямиться

7.  И.п. лежа на спине, руки вверх. Перекат вправо- влево в положение лежа на животе.

8.  « Змея» И.п. лежа на животе, ладони рук прижать к полу, локти к туловищу и прогнуть туловище вверх, живот прижат к полу, посмотреть 

направо, налево.

9. « Кошечка» И.п. Стоя на четвереньках, начинаем вилять «хвостиком» в разные стороны, не отрываясь от пола.

10.  И.п. Лежа на спине. Поднимание поочередно прямых ног вверх.

11.  И.п. Руки в стороны. Ходьба по скамейке в равновесии с грузом на голове (мешочек с песком) 

12.  И.п. лежа на спине. Покачивание на спине, палочка под коленями

13.  На спине «Велосипед»

14.  Сидя на коленях « Потянулись к солнышку»
Игра с ловлей мяча или малоподвижная игра
Учитель . другая беда, которая подстерегает детей раннего возраста – плоскостопие. Что такое плоскостопие? Это плоская ( ровная) стопа. Она не должна быть плоской.

Показ стопы  (отпечаток)

У каждого четвертого ребенка имеется плоскостопие. Это значит, что слабые мышцы, или тесная обувь, или высокий каблук. Поэтому для предупреждения плоскостопия важно выявить эту деформацию стопы и  принять профилактические меры. 

Вот и мы сейчас проведем с вами профилактические упражнения для стоп.
1.И.п. сидя на гимнастической скамье правую ногу вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка.

2. И.п. стоя на наружных сводах стоп, подняться на носки.

3. То же, на внутренних сводах стопы.

4.  Ходьба по залу на наружных и внутренних сводах стопы.

5. Стоя носками внутрь, пятками наружу, подняться на носки.

6. Покачивание на носках из стороны в сторону.

7. Покачивание с носка на пятку и обратно.

8. Упор стоя на четвереньках .Передвижение небольшими шагами вперед. То же прыжками «зайчиком».

9. Стоя на одной ноге, другой круговые движения стопой.

10. Покатать стопой мяч (по очереди).
11. Ходьба по скамейке и голышам.
12. Прыжки на больших мячах.
Упражнения для дыхания. Надувание шаров.

Под музыку дети выходят из зала.
