КОРЕКЦІЯ 

ОСНОВНИХ РУХОВИХ ПОРУШЕНЬ У ДІТЕЙ
Корекція основних рухових порушень у дітей.
Фізичні вправи направлені на максимальний розвиток дитини, його потенційних можливостей.

Такі види вправ як ходьба, біг, стрибки, метання, вправи з м’ячем і ін. сприяють розвитку і корекції координаційних здібностей, рівноваги, орієнтуванню в просторі, фізичної підготовленості, профілактиці другорядних порушень, корекції сенсорних і психічних порушень.

Ураховуючи особливості дітей з важкими порушеннями мови необхідно дотримуватися наступних дидактичних правил:
           -           створювати максимальний запас простих рухів
                     з їх поступовим ускладненням;

· стимулювати мовленнєву регуляцію і наглядно-образне мислення при виконанні фізичних вправ;

· активізувати пізнавальну діяльність;

· використовувати ігровий метод;

· вправи, які мають назву, набувають ігрову форму, стимулюють їх запомінання а при повторені розвивають асоціативну пам'ять.

К О Р Е К Ц І Я   Р У Х О В И Х   Д І Й.

(ходьба)

Порушення ходьби індивідуальні і мають різні форми виразності, але типовими є наступними:  голова опущена вниз, шаркітливі кроки, стопи розгорнуті носком в середину (або назовні), ноги злегка зігнуті в тазостегнових суглобах, рухи ніг і рук неузгоджені, рухи не ритмічні. Ходьба служить основним  способом переміщення і складовою частиною багатьох вправ на всіх заняттях. У процесі навчання особливу увагу приділяють формуванню правильної постави, постави голови, плечей, рухів рук, розгинанню ніг у момент відштовхування. В молодших класах виконується ходьба по прямій із зміненням напрямку, швидкості, переступання через предмети, з прискоренням. Навантаження збільшують повільно від групи до групи.
	№ п/п
	Вправи
	     Корекційна спрямованість

	1.
	«Рейки». Ходьба з переступанням ліній, розташованих на різній відстані друг від друга.
	Диференціювання відстані,
окомір.

	2. 
	«Не збий». Ходьба по прямій з переступанням через кеглі, набивні м’ячі, гімнастичну лаву ін.
	Диференціювання зусиль, відмірювання відстані.

	3.
	«Вузький місток»:

А) ходьба по смужці, приставляючи носок до п’ятки ноги, що стоїть попереду;

Б) ходьба боком, приставними кроками, при цьому носок стопи ставити на край лінії.
	Розвиток рівноваги, точності рухів.

	4.
	«Довгі ноги». За командою: «Довгі ноги йдуть по дорозі» ходьба на носках, високо піднімаючи прямі ноги; за командою: «Короткі ніжки йдуть по доріжці» ходьба в полу присіді. 
	Швидкість переключення, диференціювання понять довгий, короткий.  

	5. 
	«Хлоп». Ходьба з оплесками на кожен четвертий рахунок: «Раз, два, три, хлоп!». Перший раз оплеск над головою, другий – перед собою, третій – за спиною.
	Концентрація уваги, рухова пам'ять, узгодженість рухів, засвоєння ритму.


	6.
	«Лабіринт»:

А) ходьба із зміною напрямку між стійками, кеглями, набивни
ми м’ячами;

Б) те саме в двох, тримаючись за руки. 
	Орієнтировка в просторі, узгодженість рухів.  



	7.
	«Встали в коло». Ходьба по колу, тримаючись за руки, із зміною напрямку, збираючись в центрі, рухаючись в велике коло на витягнуті руки.
	Узгодженість колективних дій, диференціювання понять великий – маленький, праворуч – ліворуч.

	8.
	«Гусениця». Ходьба в колоні права (ліва) рука при цьому лежить на плечі учня, що стоїть попереду.
	Координація і  узгодженість дій.

	9.
	«Коромисло». Ходьба з гімнастичною палицею, хватом двома руками за плечима (на носках, на п’ятках) зберегаючі правильну поставу.
	Координація рухів рук, корекція постави, знайомство з новим словом.

	10.
	«Ходимо в капелюсі». Ходьба з мішечком на голові.
	Корекція постави.

	11.
	«Кішка». Ходьба кроком, крадькома, як кішка, в такт, роблячи рухи руками, згинаючи  і розгинаючи пальці «випускаючи кігті».
	Розвиток дрібної моторики, узгодженість рухів рук і ніг, уяви.

	12.
	«Солдати». Ходьба на місці, високо піднімаючи коліна із зміною темпу: повільно – швидко
	Почуття ритму, швидкість переключення на новий темп, збереження постави, Диференціювання понять швидко – повільно.

	13.
	«Без страху»:

А) ходьба по гімнастичній лаві, колоді з зупинками, поворотами, рухами рук (з допомогою, із страховкою, самостійно;

Б) ходьба по лаві з уклоном, руки в сторони.
	Подолання почуття страху.
Розвиток почуття рівноваги, орієнтування в просторі.


	14.
	«Спритні руки». Ходьба з предметами в руках (мячи, прапорці):
А) на кожний крок руки вперед, в сторони, вгору;

Б) кругові рухи кистями;

В) кругові рухи в плечових суглобах;

Г) передача предмета з правої руки в ліву попереду себе, з лівої в праву – за спиною.
	Узгодженість рухів рук і ніг, симетричність і амплітуда рухів.
Розвиток дрібної моторики.

	15.
	«Каракатиця». Ходьба спиною вперед.
	Координація рухів, орієнтировка в просторі.


	16.
	«Світло-темно»ю Ходьба з закритими та відкритими очима:
А) 5 кроків з відкритими очима, 5 кроків з закритими очима (рахувати вслух);

Б) відкривати очі за командою: «Світло», закривати очі за командою: «Темно».

В) ходьба з закритими очима на звук (свисток, оплеск).
	Орієнтировка в просторі з закритими очима; диференціювання понять світло – темно; ритмічність рухів. Орієнтировка в просторі за слухом.

	17.
	«Ведмедик»:
А) ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішній стороні стопи, піджав пальці; перекатом з п’ятки на носок;

Б) ходьба по сенсорній доріжці, по доріжці «Гофр».
	Профілактика плоскостопості, збереження правильної постави.

	18.
	«Хоп». Ходьба з зупинками за сигналом. За сигналом «Хоп» - зупинка, за сигналом «Хоп-хоп» - поворот навколо себе.
	Увага, швидкість реакції на сигнал, збереження правильної постави.

	19.
	«Хвилі». Ходьба з регулюванням темпу гучності команд (або зупинки). Тиха музика або команда – повільна ходьба на носках, рухи рук як «хвилі», при середній гучності – швидка ходьба з сильними хвилями, при гучній – перехід на біг.
	Концентрація уваги, диференціювання гучності звука з темпом руху; плавність ; уява.

	20.
	 «Та-та-та». Ходьба з тупцюванням у задтреба казати: «Та-та-та».
	Засвоєння заданого ритму рухів.

	21
	«Кульгавий заєць». Ходьба на одній нозі по гімнастичній лаві, другою ногою – по підлозі. 
	Координація рухів і узгодженість рухів ніг, тулуба.

	22.
	«По канату»:

А) ходьба вздовж  «змії»;

Б) ходьба боком по «змійці» приставним кроком, руки в сторони.
	Координація і узгодженість рухів ніг і тулуба.

	23.
	«Козлики». Ходьба в парах по гімнастичній лаві назустріч друг другу, руки за голову. При зустрічі розійтися, при цьому треба зберегти правильну поставу.  
	Збереження динамічної рівноваги, утримання вертикальної пози на гімнастичній лаві.


К О Р Е К Ц І Я    Р У Х О В И Х    Д І Й.
(біг)
Помилки: надмірна напруга, сильний нахил тулуба або відхилення назад, закид голови, розкачування із сторони в сторону, неузгодженість і замала амплітуда рухів рук і ніг, дрібні неритмічні кроки, пересування прямих або напівзігнутих ногах (Дмитрієва А. А., 2002).

	№

п/п
	Вправи
	            Корекційна спрямованість

	1.
	Прискорена ходьба з переходом на біг, перехід з бігу на ходьбу.
	Засвоєння темпу і ритму рухів.

Розвиток витривалості.

	2.
	Біг на місці з високим підніманням стегна із зміною темпу (від мінімального до максимально можливого).
	Стимуляція дихальної і серцево-судинної систем, засвоєння темпу рухів, диференціювання зусиль, координація рухів ніг і рук.

	3.
	«Біг» тільки руками, стоячи на місці із збільшенням та зниженням темпу.
	Корекція техніки рухів рук, засвоєння темпу, активізація і ритм дихання.

	4.
	Біг «змійкою», не торкаючись предметів, те саме – вдвох, тримаючись за руки.
	Орієнтировка в просторі, рівновага, узгодженість рухів.

	5.
	Біг по прямі й по вузькому коридору (30 – 35см).
	Прямолінійність рухів, орієнтування в просторі, стимуляція дихальної і серцево-судинної систем.

	6.
	Біг з підскоками.
	Ритм рухів.

	7.
	Біг з максимальною швидкістю на 10, 20, 30м.
	Розвиток швидкісних якостей, стимуляція дихальної і серцево-судинної систем.

	8.
	Човниковий біг.
Біг з максимальною швидкістю, зупинками.
	Спритність, швидкість, стійкість вестибулярного апарату, орієнтування в просторі, дрібна моторика.

	9.
	Біг по колу з зупинкою (свисток, оплеск) і виконання завдань: прийняти красиву поставу, позу «Лелека» на одній нозі, друга зігнута в коліні), позу «ластівка» (стійка на одній нозі, друга назад, руки в сторони, тримати 5сек.). 
	Швидкість рухливої реакції, координація рухів, стійкість вестибулярного апарату.

	10.
	Біг з обручем.
	Дрібна моторика кисті, узгодженість рухів. Диференціювання зусиль.

	11.
	Біг з вантажем у руках (великий м’яч, 2 м’яча, 2 кеглі).
	Координація рухів, узгодженість дій.

	
	За сигналом добігти до м’яча, який лежить 10м від лінії старту. Взяти його і повернутись бігом назад, положити м’яч на лінію старту.
	Спритність, орієнтування в просторі, частота і точність часу, стійкість вестибулярного апарату.


К О Р Е К Ц І Я   Р У Х О В И Х   Д І Й .

(стрибки)

Порушення в стрибках у довжину з місця:

· відштовхування однією ногою;

· неузгодженість рухів рук і ніг під час відштовхування і в польоті;

· слабке фінальне зусилля;

· невміння приземлятися;

· низький присід під час відштовхування;

· відштовхування прямою ногою.

                                                                 (Дмитрієва А. А., 2002).

Запропоновані підготовчі вправи виконуються самостійну функцію, розвиваючи різноманітні координаційні здібності, корегуя недоліки рухів і розвиток збережених функцій.

	№ п/п
	Вправи
	   Корекційна спрямованість

	1.
	Підскоки на двох ногах з пересуванням вперед, з поворотом ліворуч, праворуч на 90 градусів.
	Координація і ритм, зміцнення стопи, орієнтування в просторі.

	2.
	Стрибки по черзі на кожній нозі на відстані 10 – 15м.
	Узгодженість рухів, розвиток сили розгинання  ніг.

	3.
	Стрибок «жаба» із змахом рук (5 – 6 стрибків поспіль).
	Координація рухів, диференціювання зусиль, симетричність рухів.

	4.
	Стрибки через набивні м’ячі на двох ногах із полу присіду із змахом рук.
	Диференціювання відстані зусиль, узгодженість рухів рук і ніг, розвиток сили розгинання ніг.

	5.
	Вистрибування  вгору з глибокого присіду.
	Узгодженість рухів, розвиток сили розгинання ніг.

	6.
	Стрибок у глибину із присіду на гімнастичний мат з висоти 40 – 50см, з наступним підстрибування угору.
	Подолання страху, координація рухів, швидкісно-силові якості.

	7.
	Стрибки на місті з оплесками спереду, заду, над головою на кожний другий стрибок.
	Координація рухів ніг і рук, ритмічність рухів.

	8.
	Стрибок з гімнастичної лави, стрибок на гімнастичну лаву, стрибок через гімнастичну лаву.
	Диференціювання понять з прийменниками «на», «с», «через».

	9.
	Стрибки на місці на двох ногах з закритими очима, на кожен четвертий рахунок – поворот на 90 градусів.
	Зміцнення стопи, виконувати вправу без зорового контролю.


К О Р Е К Ц І Я   Р У Х О В И Х   Д І Й.
(лазіння і перелазіння)
Вправи мають прикладне значення, сприяють розвитку сили, спритності, координації рухів, зміцненню свода стопи, формуванню постави, вмінню керувати своїм тілом.

Лазіння і перелазіння корегують недоліки психічної діяльності – страх, завищену самооцінку, страх висоти, неадекватну поведінку в складних ситуаціях. Використовують гімнастичні сходи, лави, колоду з уклоном, м’які модулі «Забава», «Стрибунець», тренажер «Перекотиполе» та ін..

	№ п/п
	Вправи
	           Корекційна спрямованість

	1.
	Пролізання під колодою, під лавою, тренажер «Перекотиполе».
	Координація рухів, домірність зусиль.

	2.
	Перелізання через рейку, сходи, дробину, модуль «Стрибунець».
	Спритність, координація рухів, орієнтировка в просторі.

	3.
	Лазіння по гімнастичній лаві на колінах, навколішках вперед, назад.
	Узгодженість рухів рук і ніг, диференціювання зусиль, швидкість переміщень.

	4.
	Перелізання через гімнастичну лаву, модуль «Забава», «Стрибунець», тренажер Перекотиполе».
	Орієнтування в просторі, координація рухів.

	5.
	Лазіння по гімнастичній стінці приставним кроком, по  чудо дробині (вниз не дивитися).
	Подолання страху висоти, профілактика плоскостопості, орієнтування в просторі, узгодженість і послідовність рухів рук і ніг.

	6.
	«Корабель». Лазіння вгору, вниз по гімнастичній стінці, по чудо-дробині, наступаючи на кожну рейку по черзі двома ногами.
	Подолання відчуття страху, координація і узгодженість рухів рук і ніг, профілактика плоскостопості. Розвиток уяви.

	7.
	Лазіння по похилій лаві довільним способом вгору і під уклін.
	Узгодженість рухів, орієнтування в просторі.

	8.
	«Гусениця». Лазіння по гімнастичній лаві одночасно підтягуючи руки і ноги.
	Координація рухів, розвиток м’язової сили рук. 

	9.
	«Силачі» - лежачи на животі підтягуватися на руках.
	Координація рухів, розвиток сили.

	10.
	«Кішечка» - ходьба навколішках по гімнастичній лаві (у спині прогнутися, дивитися прямо).

	Координація рухів, формування правильної постави.

	11.
	«Раки» - ходьба по гімнастичній лаві на навколішках задом наперед.
	Координація рухів, орієнтування в просторі.


К О Р Е К Ц І Я Р У Х О В И Х   Д І Й.

(метання)

Порушення рухів у метанні: напруженість, скутість тулуба, квапливість, неправильний замах, метання на прямих ногах чи прямими руками; несвоєчасний випуск снаряду, слабкість фінального зусилля, диско ординація рухів рук, ніг і тулуба.

Спочатку дітей необхідно навчати різноманітним предметним діям (вправи з великими м’ячами), а потім переходити до вправ з малим м’ячем.

                       Підготовчі вправи для метання.

                       Засвоєння предметних дій з м’ячем.

	№ п/п
	Вправи
	       Корекційна спрямованість

	1.
	З великими м’ячами (волейбольний, баскетбольний):

А) перекочування м’яча із положення сидячи друг другу;

Б) перекочування м’яча через ворота із набивних м’ячем, коридору із гімнастичних палиць із положення сидячи, присів, стоячи;

В) катання м’яча вздовж гімнастичної лави.
	Диференціювання зусиль і відстані, окомір, координація і точність рухів.

Точність спрямування і зусиль.

	2.
	А) Підкидання м’яча над собою і ловіння двома руками.

Б) Підкидання м’яча над собою і ловіння після того, як він ударився об підлогу.
	Координація рухів рук, зорова диференціювання спрямованості рухів, спритність рук, орієнтування в просторі, розподіл уваги.

	3.
	А) Кидок м’яча в стінку і ловіння його;
Б) Те саме, але ловіння після відскоку від підлоги;

В) Те саме, але ловіння після оплесків в долоні;

Г) Те саме, але ловіння після оберту навколо, присідання.
	Координація рухів рук, зорова диференціювання напрямку рухів, спритність рук, орієнтування в просторі, рівновага, розподіл уваги.


	4.
	А) Перекидання м’яча двома руками знизу, із-за голови і ловіння двома руками (поступове збільшення відстані і висоти польоту).
Б) Те саме, але ловіння після відскоку від підлоги.

В) Те саме, але після додаткових рухів: оплески, 2 оплески, обертання навколо себе, присідання і ін.).
	Просторова орієнтування, диференціювання зусиль, напрямку, відстані, часу; швидке переключення уваги. 

	5.
	А) Ведення м’яча правою, лівою рукою.
б) Те саме в ходьбі з набивним м’ячем (1 і 2 кг).
	Диференціювання зусиль, спрямованість рухів, координація рухів, уваги; зоровий контроль. 

	6.
	Підняти м’яч вгору, вперед, вправо, вліво.
	Розвиток сили рук, плечового поясу, зміцнення м’язового корсету.

	7.
	А) Ходьба з м’ячем у руках тримаючи його на грудях 30сек.
Б) Ходьба з м’ячем у руках тримаючи його за головою 30сек.
	Утримання вертикального положення при додатковому навантажені, статична сила рук і плечового поясу.

	8.
	А) Нахили тулуба вперед, вправо, вліво з утриманням м’яча на грудях.
Б) Те саме з утриманням м’яча за головою.
	Координація великої моторики, стійкість к вестибулярному навантаженню, зміцнення м’язового корсету.

	9.
	М’яч, який лежить підняти вгору, піднятися на носочки, триматися 5сек., положити на підлогу.
	Сила м’язів плечового поясу, утримання правильної постави, здатність виконати правильно напрямок і амплітуду руху.

	10.
	Присідання з утриманням м’яча на витягнутих руках, перед собою, над головою, зберігаючи поставу.
	Здатність контролювати положення тіла в просторі, сила м’язів рук і плечового поясу, утримання заданої пози.

	11.
	Із положення сидячи ноги нарізно, нахил вперед з м’ячем у руках.
	Гнучкість в поперековому відділі, здатність відтворювати ритмічні зусилля, координація великої моторики.

	12.
	А) Перекочування м’яча руками в парах сидячи на підлозі, ноги нарізно.
Б) Перекочування м’яча поштовхом від себе двома руками.
	Здатність скеровувати силу м’язового напруження, диференціювання простору, точність відтворювання рухів по силі, амплітуді, напрямку; розвиток сили ніг.

	13.
	Прокотити м’яч так, щоб з відстані 2-3м збити кеглю.
	Точність зусилля і просторової диференціювання, координація рухів.

	14.
	 Стійка на м’ячі, руки в сторони, за голову, за спину, зберігаючи правильну поставу.
	Збереження вертикальної пози в умовах обмеженої опори.

	15.
	 Сидячи на підлозі в колі, упор сзаду, затиснув м’яча між стопами, перенести його партнеру вправо на 30, 60, 90см. і т. п., поки не закінчиться повне коло. 
	Здатність контролювати положення тіла в просторі, розвиток сили м’язів ніг і черевного пресу.


К О Р Е К Ц І Я  І  Р О З В И Т О К  Д Р І  Б Н О Ї   М О Т О Р И К И.
Основний засіб ігровий. Для активізації рухів кисті і пальців використовується різноманітний дрібний інвентар:
· м’ячи: різні по об’єму, вазі, матеріалу, кольору;

· шари: надувні, пластмасові, дерев’яні;

· прапорці, обручі, гімнастичні палиці, кубики та ін.

Вправи для корекції дрібної моторики сприяють розвитку координаційних здібностей, окоміру, м’язовому  почуттю, диференціювання зусиль і простору, без яких неможливо засвоєння письма, багато побутових, трудових, спортивних навичок.
  Фізичні вправи для корекції і розвитку дрібної моторики рук.

	№ п/п
	Вправи
	        Корекційна спрямованість

	1.
	З малими м’ячами (тенісний):

А) перекладання, перекидання м’яча із однієї руки в другу;

Б) підкидання м’яча двома руками перед собою, ловіння двома;

В) підкидання м’яча перед собою правою (лівою) рукою і ловіння двома;

Г) підкидання м’яча правою, ловіння лівою рукою і навпаки з поступовим збільшенням висоти польоту. 
	Координація рухів кисті, концентрація уваги.

	2.
	Високе підкидання м’яча вгору і перед ловінням, виконання різних рухів (оплески спереду, заду, під коліном), поворотів направо, наліво, навколо.
	Тонка диференціювання зусиль кисті, узгодженість рухів рук і додаткових рухів в часі і просторі; переключення уваги.

	3.
	А) Удари м’яча об підлогу і ловіння його двома руками;
Б) Те саме, але ловіння правою (лівою) рукою.
	Зоровий аналіз: висота відскоку м’яча від сили і напрямку удару.
Орієнтування в просторі, диференціювання зусиль і напрямку руху.

	4
	А) Удари об стінку однією рукою і ловіння двома.

Б) Те саме з додатковим рухом перед ловінням м’яча: оплески попереду, заду під коліном, поворот навколо.
	Диференціювання зусиль і напрямку руху, регуляція м’язового напрямку, швидкість переключення, просторова точність. 

	5
	А) Кругові рухи кистями вправо і вліво з тенісними м’ячами в обох руках.

Б) Підкидання м’ячем і ловіння правою, потім лівою.

В) Одночасне підкидання двох м’ячем і ловіння двома руками після удару об підлогу. 
	Рухливість в лучезапясному суглобі, розподіл уваги, тонке диференціювання часових, силових і просторових характеристик руху, одночасне рішення двох рухових задач (правою і лівою).

	6
	А) Удари різними м’ячами почерзі об підлогу і ловіння двома руками (м’ячи для настільного тенісу, резинові, тенісний).

Б) Удари різними м’ячами об стінку.

В) Підкидання і перекидання м’ячем з однієї руки в другу.

Г) Підкидання правою і ловіння лівою рукою. 
	Диференціювання тактильних відчуттів, диференціювання рухових реакцій на різні подразники, точність рухів кисті і пальців, розподіл уваги.

	7
	Метання в горизонтальну ціль (обруч) з відстані 4 – 6м.

Метання в ціль трьома м’ячами (пластмасові, резинові, тенісні), різними за вагою і матеріалом.
	Диференціювання тактильних відчуттів, зусиль і відстані.

Ручна спритність, швидкість реагування на переключення, швидкісно-силові якості.

	8
	Те саме в вертикальну ціль (м’яч, обруч), розташована на стіні на рівні очей.
	Диференціювання тактильних відчуттів, здібність зору розрізняти відстань; швидкісно-силові якості.


К О Р Е К Ц І Я   Р У Х О В И Х   Д І Й.    
(розслаблення)
Характерною особливістю рухів дитини є надмірне м’язове напруження як під час виконання фізичних вправ так і остаточний завищений тонус після його закінчення, особливо після метання, лазіння по гімнастичній стінці, дробині, на нестійкій опорі і під час вивчення складних рухів.

	№ п/п
	Вправи
	Корекційна спрямованість

	1
	«Батоги». В. П. – основна стійка, мах розслаблених пук вправо (вліво) як «батоги», при невеликій ротації хребта.
	Розслаблення м’язів плеча, передпліччя, кисті.

	2
	«Покажи силу». В. П, - о. с., ноги на рівні плечей.
1 – руки в сторони;

2 – руки до плечей;

3-4 – максимально напружити м’язи рук.

1-4 – розслабити м’язи рук – «стряхнути воду» з пальців рук.
	Напруження, розслаблення м’язів рук; швидкість переключення; образне мислення.

	3
	«Метелик». Біг на носках дрібними кроками із змахом рук по великій амплітуді, як махають крильцями метелики.
	Пластичність, виразність рухів; диференціювання амплітуди і симетричності рухів; образне мислення.

	4
	«Гелікоптер». Те саме, але Рузи асиметричні: права – вгору-в сторону, ліва – вниз – в сторону (зміна положення).
	Пластичність, виразність, координація рухів, образне мислення.

	5
	«Балерина». 
В. П. – основна стійка.

1-2 – встати на  носочки руки вгору – назовні, потягнутися за руками;
3-4 – дугами в сторони – вниз, розслаблено схрестити руки на грудях, голову нахилити назад.
	Рівновага, точність, виразність, пластичність рухів, диференціювання амплітуди розслаблення.


	6
7
	«Обійми себе».
В. П. – основна стійка.

1 – руки в сторони, вдих

2-3 – міцно обійняти себе за плечі, напружити м’язи рук, видих;

4 – руки вниз, розслаблено.

«Здивування».

В. П. – основна стійка.

1 – підняти плечі, вдих;

2 – опустити плечі, видих;

3 – підняти плечі, розвести руки, вдих;

4 – опустити плечі, в. п., видих

Темп – повільний.
Після 6-8 повторень, розслабити м’язи плечового поясу.
	Напруження – розслаблення, координація рухів.
Напруження – розслаблення, координація рухів і дихання.

Емоція здивування.

	8

	«Силачі».
В. П. – стійка ноги нарізно, набивний м’яч (1-2кг) у руках  унизу.

1 – руки вгору, прогнутися, подивитися на м’яч, вдих;

2 – в. п., видих;

3 – нахил вперед, прямі руки вперед подивитися на м’яч, вдих;

4 – в. п., видих.

Темп повільний.

Після 5-6 повторень положити м’яч, опустити плечі, стряхнути руками.  
	Розвиток сили м’язів плечового поясу, координація рухів і дихання; переключення на розслаблення в фазі відпочинку.  

	9
	«Пружинка».
В. П. – сидячи або стоячи.

Стискання і роз тискання кистей з поступовим збільшенням темпу рухів. По закінченню – відпочинок, розслаблення – стряхнути воду з пальців. 
	Розвиток дрібної моторики рук.

Диференціювання темпу рухів, розслаблення.


	10
	«Лотос».
В. П. – сидячи по-турецьки виконати позу правильної постави. Закрити очі і фіксувати позу 20сек. Під час відпочинку (20-30сек) максимально розслабити всі м’язи, глибоке дихання. 
	Збереження вертикальної пози без зорового контролю, переключення,

Диференціювання часу, розслаблення.

	11
	В. П. – лежачи на спині зробити глибокий вдих і напружити всі м’язи тіла (прорахувати 10сек. про себе),
Максимально розслабити всі м’язи, глибоке дихання.
	Розвиток статичної сили.

 Диференціювання часу.
Вольове зусилля, розслаблення під контролем. 

	12
	«Велосипед».
З упору сидячи підняти ноги під кутом 45 градусів, виконати кругові рухи ногами 20сек., опустити ноги, зігнути коліна, руками стряхнути м’язи гомілки.
	Розвиток сили м’язів ніг і черевного пресу, розслаблення м’язів ніг з елементами самомасажу.

	13
	«Млин».
В. П. – основна стійка.

Кругові рухи в передпліччі, кругові рухи в плечових суглобах з поступовим збільшенням амплітуди (розслаблено, за рахунок інерції), розслаблення – «кинути» руки.
	Розвиток гнучкості, дрібної і великої моторики.

Регулювання темпу і амплітуди рухів, вміння використовувати інерційні сили.

	14
	«Скелелази».
Лазіння по гімнастичній стінці вгору і вниз з переходом на сусідню стінку і діставанням прапорця.

 Після вправи: підняти руки вгору, поступово розслабити всі м’язи і кисті, передпліччя, плечі, зігнути тазостегнові, колінні, гомілкові суглоби – сісти на підлогу.
	Подолання почуття страху.

Координація рухів рук і ніг.
Профілактика плоскостопості, поступове розслаблення різних ланцюгів тіла.


	15
	«Гойдалка».
Із положення лежачи на животі, руки за голову - підняти голову, груди, ноги.

Тримати 5сек., розслабити всі м’язи, опустити голову на руки і зігнув ноги в колінних суглобах «побовтати» ногами.
	Статична сила м’язів хребта, зміцнення м’язового корсету, розслаблення м’язів тулуба і ніг.

	16
	Стоячи біля опори – розслаблені махи ніг вперед, назад.
	Гнучкість.
Контролювати регулювання довільного розслаблення.


К О Р Е К Ц І Я    П О С Т А В И.

Правильна постава: пряме положення тулуба і голови; розгорнута грудна клітка, відведені назад плечі, які знаходяться на одному рівні; цілком випростуванні в тазостегнових і колінних суглобах ноги (помірні природні вигини хребта) що прилягають до грудної клітки. Лопатки, які знаходяться на одній висоті, живіт підтягнути.

Більшість дітей через загальну функціональну слабкість, гіпотонічному стану м’язів і зв’язкового апарату, низького рівня розвитку фізичних якостей і координаційних здібностей мають різноманітні порушення постави.
 Типові порушення постави:

1. Млява спина. Голова опущена, груди і спина уплощени, плечі зведені,                ноги трохи зігнуті.

2. Сутулість. Голова трохи вперед, плечі сильно зведені вперед, живіт випнутий.

3. Лордоз. Сильний прогин поперекового відділу хребта.

4. Сколіоз. Бокове скривлення хребта. Асиметрія плечового поясу.

Порушення постави супроводжується  плоскостопістю, деформацією стопи, клишоногістю, що погано відбувається на положенні тазу і хребта.

Діти, як правило, знають що таке «правильна постава» і можуть продемонструвати Ії достатньо точно, але тут же порушують Ії під час виконання фізичних вправ, ходьби, сидячи за партою.

Вправи для корекції бокових скривлень хребта (початкова стадія).

	№ п/п
	Вправи
	Корекційна спрямованість

	1
	«Кішечка». Із положення стоячи навколішках – опустити і підняти голову, при цьому прогнутися в поперечному відділі з наступним розгинанням в грудному і поперековому відділах хребта.
	Гнучкість хребта, зміцнення м’язового корсету, координація рухів голови і тулуба, вестибулярна стійкість.


	2
	«Ванька – встанька». Із положення сидячи з максимально зігнутими колінами, притиснутими до грудей і обхоплені руками, перекат в в п. без допомоги рук. 
	Зміцнення м’язів тулуба, координація рухів, диференціювання м’язових відчуттів, орієнтування в просторі.

	3
	«Птаха». Із положення сидячи на полу, ноги нарізно, руки в сторони (фіксувати правильну поставу) – нахил вперед до торкання руками пальців ніг, утримуючі положення голови, тулуба і рук.
	Гнучкість поперекового відділу 
арата, симетричність рухів, контроль за положенням частин тіла в просторі.

	4
	«Змія». Із положення лежачи на животі, ноги разом, руки на рівні плечей, долонями вперед – повільно розгинаючи руками і, піднімаючи голову, максимально прогнутися в грудному і поперековому відділах, закинув назад голову.
	Гнучкість хребта, розтягування м’язів груди і живота, стійкість до артікулярного подразнення.

	5
	«Гойдалка». Із положення лежачи на животі, руки за спину – підняти голову, грудь, ноги, зафіксувати позу, погойдатися.
	Гнучкість хребта, статична сила м’язів плечового поясу, спини, живота.

	6
	«Пловець». Із положення лежачи на животі – рухи руками, як в плаванні брасом, на поступове збільшення амплітуди рухів, не торкаючись руками підлоги.
	Зміцнення м’язів тулуба, корекція і симетричність рухів, диференціювання просторових і часових характеристик руху.

	7
	«Рибка». Із положення лежачи на животі, руки на передпліччях на підлозі, пальці вперед – повільно розгинаючи руки, підняти голову, прогнутися і торкнутися ступнями ніг, зігнутих в колінах.
	Гнучкість хребта, розтягування м’язів груди і живота, зміцнення м’язів живота.


	8
	«Свіча». Із положення лежачи на спині, руки за голову – спочатку зігнути ноги в колінах, а потім розігнути їх до вертикального положення по відношенню до підлоги, зафіксувати позу і повільно опустити в в. п.
	Сила м’язів черевного пресу, координація рухів, просторове орієнтування.

	9
	«Велосипед». Із положення лежачи на спині, руки вздовж тулуба і підняв ноги до вертикального положення – імітація рухів велосипедиста, спочатку повільно з поступовим прискоренням.
	Сила м’язів черевного пресу, координація рухів і ритмічність рухів.

Диференціювання темпу рухів.

	10
	«Кут». Із положення лежачи на правому боку права рука витягнута вгору, ліва на підлозі на рівні з плечем – відведення лівої ноги вгору. Те саме – на лівому боку з відведенням правої ноги.
	Зміцнення бокових м’язів тулуба, живота, ніг, координація рухів.

	11
	«Маятник». В. П. – лежачи на спині, руки в сторони – підняти ноги на 90 градусів і не розводячи їх , опустити праворуч від себе знову підняти вгору опустити ліворуч від себе, не відриваючи плечей від підлоги.
	Зміцнення бокових м’язів тулуба і м’язів живота, координація рухів.

Орієнтування в просторі, вольове зусилля.


Вправи для корекції круглої (сутулої) спини.

	№ п/п
	Вправи
	Корекційна спрямованість

	1

2

3
	«Кішечка»

«Змія»

«Гойдалка»
	Гнучкість грудного відділу хребта, утримання постави в динамічних вправах і статичних позах.

	4
	«Кроль». Стоячи перед дзеркалом, кругові рухи руками назад, поступово збільшуючи темп рухів. Контролювати положення плечового поясу.
	Збільшення рухливості плечових суглобів, зміцнення м’язів спини і плечового поясу. Ритмічність і координація рухів, регулювання темпу рухів.

	5
	«Насос». Стоячи перед дзеркалом у позі правильної постави – нахили тулуба вправо і вліво, руки вздовж тулуба. Контролювати положення плечового поясу.
	Зміцнення бокових м’язів тулуба, стійкість вестибулярного апарату.

	6
	«Штанга». Із положення стоячи перед дзеркалом з гімнастичною палицею за плечима – нахил тулуба вперед до горизонтального положення, весь час дивлячись у дзеркало.
	Зміцнення м’язів тулуба, гнучкість грудного відділу хребта, зоровий контроль за позою, симетричність рухів.

	7
	«Силач». Із положення лежачи на животі з гантелями (по 1кг) в руках, руки в сторони – злегка витягнути шию, прогнутися в грудному відділу, відвести руки в сторони, зблизити лопатки і підняти ноги, повернутися в в. п., розслабити руки.
	Гнучкість грудного відділу хребта, статична сила рук і плечового поясу, симетричність зусиль.

	8
	«Орел». В. П. – лежачи поперек гімнастичній лави, ноги тримає за гомілки партнер, руки за голову – нахил вперед з наступним розгинанням у грудному і поперековому відділах, голову підняти, лікті відвести в сторони, зафіксувати позу і повернутися в в. п., розслабитися.
	Гнучкість грудного відділу хребта.

Орієнтування в просторі, симетричність рухів, стійкість вестибулярного апарату.


                     Вправи для корекції кругловогнутої спини.

	№ п/п
	Вправи
	      Корекційна спрямованість

	1
	«Кочет».
1. Стоячи на одній нозі спираючись боком на гімнастичну стінку, зігнути ногу в коліні, захопити Ії за гомілку і підтягнути п’ятку до сідниці. Те саме другою ногою.

2. Те саме із положення лежачи на животі.

3. те саме з потягуванням обох ніг до сідниць. 
	Розтягування м’язів передньої поверхні стегон.

	2
	«Стовбур».
В. П. – стоячи на колінах руки вздовж тулуба, підборіддя – притиснути – нахил тулуба назад, зберігаючи пряму лінію від колін до голови.
	Розтягування м’язів передньої поверхні стегон, рівновага, диференціювання амплітуди рухів.

	3
	«Махи». Стоячи боком у гімнастичній стінці, тримаючись за рейку, мах ногою вперед і назад, старатися достати сідницю.
Те саме, стоячи другим боком.
	Розтягування передньої поверхні стегон.

	4
	«Дроворуб». Із положення стійка ноги нарізно, руки в замок – замах руками вгору і різкий нахил вперед ноги не згинати.
	Розтягування м’язів спини, ритмічність рухів, стійкість вестибулярного апарату.

	5
	 «Книжка». Із положення сидячи на підлозі, ноги нарізно – нахили вперед до торкання лобом  колін.
	Розтягування м’язів спини.

	6
	«Павук». Ходьба в глибокому нахилі захопив гомілки руками.
	Розтягування м’язів спини, орієнтування в просторі.

	7
	«Рак».

1.  Із положення лежачи на животі – по черзі підняти прямі ноги назад-угору.
2. Те саме з упору на колінах.
	Зміцнення м’язів задньої поверхні стегон і спини, координація рухів.

	8
	«Гойдалка».
	Зміцнення м’язів задньої поверхні стегон і спини.

	9
	«Велосипед».
	Сила м’язів черевного пресу.

	10
	«Ножиці». З упору сидячи заду – схрещування прямих ніг.
	Сила м’язів черевного пресу.

	11
	«Важкі ноги».

1. Із положення лежачи на спині, між колінами затиснути набивний м’яч – зігнути ноги, підняти до 45 градусів і повільно повернутися в вихідне положення.

2. Те саме, затиснув набивний м’яч між щиколотками.

3. те саме, але з утриманням прямих ніг з вантажем на висоті 10-20см. від підлоги (5-10сек.).
	Сила м’язів черевного поясу.

Диференціювання зусиль і простору, координація і точність рухів, вольове зусилля.




Вправи для корекції плоскостопості.

	№ п/п
	Вправи
	        Корекційна спрямованість

	1

2
	«Гойдалка».

«Пловець».
	Зміцнення сили м’язів спини.

	3
	«Ящірка».

1. Із положення лежачи на животі, підборіддя на тильній поверхні кистей, покладених друг на друга, - перевести руки на пояс підняти голову, плечі, лопатки з’єднати. Утримувати це положення якомого більше, не затримуючи дихання.

2. Те саме, але кисті рук переводити до плечей, за голову. 
	Зміцнення сили м’язів спини.

Диференціювання просторових характеристик руху, утримання постави в незвичній позі, вольове зусилля, координація рухів.



	4
	«Бокс».
1. Із положення лежачи на животі, підняв голову і плечі, руки в сторони – стискувати і розтискувати кисті рук.

2. Те саме, але по черзі згинаючи і розгинаючи руки вперед-угору (бокс).
	Зміцнення м’язів спини.

Розвиток дрібної моторики, точності рухів, управління часовими характеристиками руху.

	5
	«Рак».
	Зміцнення м’язів спини.

	6
	«Пушка». Із положення лежачи на животі – штовхання від себе набивного м’яча (1-2кг.).
	Сила м’язів спини і плечового поясу, координація рухів і розмірність зусиль, утримання постави у незвичних умвах.

	7
	«Кут».
1. Із положення вису на гімнастичній стінці, піднімання зігнутих у колінах ніг по черзі.

2. Те саме, але одночасно піднімати дві ноги.
	Зміцнення м’язів передньої поверхні стегон.

	8
	«Свічка».

1. Із положення лежачи на спині  піднімання прямих ніг по черзі.

2. Те саме, але одночасне піднімання прямих ніг.

3. Те саме з важким (набивним) м’ячем між щиколотками.
	Сила м’язів передньої поверхні стегон.

Диференціювання зусиль.

Координація рухів, вольове зусилля.

	9
	«Пістолет».

1. Стоячи боком до гімнастичної стінки, тримаючись за рейку на рівні поясу – присісти на одній нозі, друга – вперед, встати, спираючись на стінку.

2. Те саме на другій нозі.
	Сила м’язів передньої поверхні стегон.

Координація рухів.

Збереження постави при динамічних рухів.


К О Р Е К Ц І Я   Р У Х О В И Х   Д І Й.     
(дихання)
Правильне мовленнєве дихання є основою звучного мовлення. Воно забезпечує нормальне голосо - і звукоутворення, зберігає плавність мовлення, створює можливість у залежності від змісту висловлення змінювати силу і висоту голосу. Також формування мовленнєвого видиху має принципове значення для організації плавного мовлення.

Найважливіші умови правильного мовлення – це плавний тривалий видих, чітка та напружена артикуляція.

Мовленнєве дихання відрізняється від звичного життєвого дихання. Мовленнєве дихання – це керований процес. Кількість повітря, що видихається, і сила видиху залежить від мети і умов спілкування.

Встановлено, що найправильнішим зручним для мовлення є діафрагмально-реброве дихання, коли вдих і видих виконуються за участю діафрагми і міжреберних м’язів. Активна нижня, найбільш емка частини легенів. Верхні відділи грудної клітки, а також плечі практично залишаються нерухомими.

Контролювати правильне мовленнєве дихання допоможе власна долоня, якщо її покласти на область діафрагми, тобто між грудною кліткою і животом.

Вдих при мові короткий, легкий, Видих тривалий, плавний (у співвідношенні 1:10, 1:15).
Тому важливо привчити дітей логопатів робити вдих без напруги, не піднімаючи плечей, щоб вдих був м’який з коротким, але досить глибоким, а вдих тривалим і плавним, без фіксації уваги на цих процесах. При цьому варто постійно нагадувати дітям, що говорити потрібно тільки на видиху.
Вправи для дихання.

	№ п/п
	Вправи
	      Корекційна спрямованість

	1
	Лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, права рука на груди, ліва на животі – глибоке, повільне дихання через ніс.
	Зрозумілість механізму повного дихання: права контролює грудне дихання (груди піднімаються), ліва – черевне (піднімається живіт).

	2
	Лежачи на спині, руки вздовж тулуба – глибокий вдих через ніс повільний видих носом.
	Збільшення глибини дихання, привчати до глибокого дихання.

Образне мислення.

	3
	Лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті в колінах – глибокий вдих і видих. 
	Збільшення глибини повного дихання в статичній позі.

	4
	Те саме, з заданим ритмом дихання: вдих на 3 рахунки, видих – на 4 рахунки («дмухнути кульбабу»).
	Засвоєння ритму повного дихання.

	5
	Стоячи руки на пояс – глибокий видих через ніс і видих через рота, губи трубочкою («погаси свічку»).
	Збільшення глибини грудного дихання.

Образне мислення.



	6
	Сидячи на підлозі, зігнув ноги, лікті спираються на живіт, відкриті долоні перед собою – глибокий вдих і довгий видих («подули на молоко»).
	Збільшення глибини дихання грудного.

Образне мислення.

	7
	Лежачи на спині, піднімання рук угору – вдих, опускання –видих.
	Підсилювання глибини  вдиху в поєднанні з рухом.

	8
	Сидячи на лаві , положити м’яч на живота і утримуючи його руками, глибокий вдих, повільний видих, рот трубкою.
	Збільшення рухливості діафрагми – підсилювання глибини вдиху.

	9
	Стоячи,  руки перед грудьми після глибокого вдиху – на видиху відведення (пружинне) рук назад, зігнутих у ліктях.
	 Узгодження дихання з рухами, парціальний видих (на 4 рахунки).

	10
	 «Дроворуб». Ноги на ширині плечей, руки в замок – глибокий вдих – підняти руки , на видиху з нахилом різко опустити руки, сказавши «у – у – ух».
	Узгодження дихання з рухом.

Акцентований видих.

Розвиток дихальної мускулатури.


	11
	«Жаба». Стрибки на двох ногах, просуваючись вперед з допомогою рук на змах рук – глибокий вдих, під час стрибка – сильний видих із звуком «ква»
	Узгодження дихання з рухом.

Акцентований видих.

Розвиток дихальної мускулатури.

	12
	Ходьба, руки на поясі із різноманітними варіантами дихання:

на 3 кроки – вдих,

на 3 кроки – видих;

на 4 кроки – вдих,

на 4 кроки – видих;

на 2 кроки – вдих, 

на 3 кроки – видих;

на 3 кроки – вдих, 

на 5 кроків – видих

і т. п.. 
	Акцентована увага на диханні, міняти частоту дихання, узгодженість заданої частоти дихання з рухом.


П Р О Ф І Л А К Т И К А     З О Р У.

Для збереження зору має значення гігієнічні умови проведення занять, раціональна і достатнє освітлювання, чистота приміщень, адекватні віку спортивний інвентар і споруд, абсолютна безпека, які створюють комфорт для занять, знижують втому очей.

Якщо дитина починає терти очі, жмуритися  від світла і в нього з’являється почервоніння очей, сльозотеча, його необхідно обстежити у лікаря. Вправи які можна виконувати як на уроках, так і в домашніх умовах. 
Вправи для зору.
	№ п/п
	Вправи
	       Корекційна спрямованість

	1
	 В. П. – сидячи. Міцно закрити очі на 3-5сек., а потім відкрити на 3-5сек. Повторити 6-8 разів
	Зміцнення м’язів повік, розслаблення м’язів очей, покращення кровообігу в них.

	2
	 В. П. – сидячи. Дивитися прямо перед собою 2-3сек, тримати палець правої руки на середньої лінії лиця на відстані 25-30см. від очей, перевести погляд на кінчик пальця і дивитися на нього 3-5сек., опустити руку. Повторити 10 -12 разів.
	Зниження втоми, полегшення роботи на близькій відстані.

	3
	В. П. – сидячи. Швидко моргати на протязі 1 хвилини з перервами.
	Поліпшення кровообігу.

	4
	 В. П. – сидячи. Простягнути вперед руку, дивитися на кінчик пальця, розташований на середній лінії лиця, повільно приближати палець не зводячи з нього очей до тих пір поки палець не почне двоїтися. Повторити 6-8 разів.
	Полегшення зорової роботи на близький відстані.


	5
	В. П. – сидячи. Закрити повіки, робити масаж за допомогою колових рухів пальця – одну хвилину.
	Розслаблення м’язів очей.
Поліпшення кровообігу в них.

	 6
	В. П. – стоячи. Відвести руку в праву сторону, повільно пересувати палець ролу зігнутої руки з права наліво і при нерухомій голові стежити за пальцем; повільно пересувати палець зігнутої руки зліва на право і при нерухомій голові стежити за пальцем.
Повторити 3-4 рази.
	Зміцнення м’язів очей, удосконалювання їх координації.

	7
	В. П. – сидячи. Трьома пальцями кожної руки легко натиснути зверху на яблуко обох очей, через 1-2сек. Зняти пальці з вік. 
Повторити 3-4 рази.
	Розслаблення м’язів очей, поліпшення кровообігу і циркуляції внутрішньої очкової рідини.

	8
	В.П. – сидячи. Другий, третій, четвертий пальці рук положити так, щоб другий палець знаходився у зовнішнього кута очей, нижнього кута очей, третій – на середині верхнього краю орбіти і четвертий – внутрішнього кута очей. Пальці оказують цьому невеликий опір.

Повторити 8-12 разів.
	Зміцнення м’язів очей, поліпшення кровообігу, зниження втоми, поліпшення циркуляції внутрішньої очкової рідини. 

	9
	В. П. – сидячи. Вказівним пальцем фіксувати шкіру 
адирівних дуг, повільно закрити очі, пальці утримують шкіру надбрівних дуг.

Повторити 8-10 разів. 
	Поліпшення кровообігу, робото здатності м’язів очей.

	10
	В. П. – сидячи. Повільно переводити погляд з підлоги на стелю
	Поліпшення робото здатності м’язів очей.


	11
	В. П. – сидячи. Повільні кругові рухи очима в одному, а потім в зворотному напрямку.
Повторити 4-6 разів.
	Поліпшення робото здатності м’язів очей.

	12
	В. П. –сидячи. Міцно закрити очі на 3-5сек., потім відкрити на 3-5сек. 

Повторити 6-8 разів.
	Зміцнення м’язів повік.

	13
	В. П. – сидячи. Швидко моргати протягом 1-2 хвилин.
	Сприяє покращенню кровообігу в яблуках очей.

	14
	В. П. – стоячи. Дивитися перед собою 2-3 сек. Поставити палець руки перед лицем на відстані 25-30см. Перевести погляд на кінчик пальця і дивитися на нього 3-5сек. Опустити руку. Повторити 10-12 разів.
	Вправа знімає втому акомодаційного м’язу і поліпшує роботу очей на близькій відстані.

	15
	В. П. – сидячи. Закрити очі і роботи масаж пальцями по колу (зверху повіка – від носа к зовнішньому краю ока і навпаки) протягом 1 хвилини
	Розслаблює м’язи і поліпшує кровообіг.

	16
	В. П. – стоячи. Голова нерухома. Відвести полу зігнуту праву руку в сторону і повільно пересувати палець справа наліво і стежити очима за ним. Повільно пересувати палець з ліва направо і стежити очима.

Повторити 10-12 разів.
	Зміцнює м’язи очей горизонтальної дії, удосконалює їх координацію. 



	17
	В. П. – сидячи. Трьома пальцями натиснути на верхні повіки 1-2сек. Повторити 3-4 рази.
	Поліпшує циркуляцію внутрішньої очкової рідини.

	18
	 В. П. – сидячи. Дивитися прямо перед собою 203сек.; перевести погляд на кінчик носа на 3-5сек. Повторити 6-8 разів.
	 Зміцнює м’язи очей.


	19
	В. П. – стоячи. Голова нерухома. Підняти полу зігнуту праву руку вгору, повільно пересувати палець зверху вниз і стежити за ним очима; повільно пересувати палець знизу вгору, стежити за ним очима. Повторити 10-12 разів.
	Зміцнює м’язи вертикальної дії і удосконалює їх координацію.

	20
	 В. П. – сидячи. Простягнути полу зігнуту руку вперед і вправо. На відстані 40-50см від очей робити повільні рухи по колу ( за  часовою стрілкою) і при цьому стежити за кінчиком пальця.

 Повторити 3-4 рази.

Те саме зробити проти часової стрілки. Повторити кілька разів
	Розвиває координацію рухів очей.

Сприяє зміцненню вестибулярного апарату.

	21
	 В. П. – сидячи. Голова нерухома. Підняти очі до верху, опустити, повернути очі праворуч; те саме ліворуч.

Повторити 6-8 разів
	Удосконалює складні рухи очей.

	22
	В. П. – сидячи. Голова нерухома. Підняти очі до верха: рухати за часовою стрілкою, а потім – навпаки.

Повторити 6-8 разів.
	Удосконалює складні рухи очей.

	23
	 В. П. – сидячи. Повіки прикриті. Зробити кругові рухи за часовою стрілкою, потім - навпаки. Повторити 6-8 разів.
	Сприяє розвитку складних рухів очей і повішає стійкість м’язів очей.

	24
	 В. П. – сидячи. Повіки прикриті. Підняти очі, опустити, повернути очі праворуч, ліворуч. Повторити 6-8 разів.,   
	Розвиває здібність м’язів очей до статичної напруги.


	25
	 В. П. – стоячи. Ноги на ширині плечей. Опустити голову, подивитися на носок лівої ноги; підняти голову, подивитися в правий верхній кут залу; опустити голову, подивитися в верхній лівий кут залу.

Повторити 3-4 рази. 
	Поліпшення координації рухів голови і очей.

	26
	В. П. – стоячи. Подивитися на стіну; подумки поділити відстань на дві рівні частини; намітити крапку і перевести погляд на цю крапку; подумки поділити відстань від крапки навпіл, намітити другу крапку і перевести на неї погляд.
Повторити 8-10 разів.
	Розвиває здібність до оцінки відстані, координує роботу внутрішніх і зовнішніх м’язів очей.


П Р О Ф І Л А К Т И К А     П Л О С К О С Т О П Н О С Т І .

Дуже важливим є питання профілактики плоскостопості, бо відомо, що легше хворобі запобігти, ніж лікувати. Це повною мірою стосується і плоскостопості.

Одним з важливіших засобів профілактики плоскостопості є щоденне виконання вправ для стоп.

Особливо позитивне значення має профілактика в ранньому дитинстві, коли зв’язково-м’язовий апарат ще податливий і можна добитися значних наслідків.

Вправи для профілактики і корекції плоскостопості слід включати в кожний урок фізкультури, у ранкову гімнастику учня.

Рекомендується підбирати і включати в підготовчу та заключну частину уроку нескладні вправи.
Підбираючи вправи для профілактики і корекції плоскостопості, слід пам’ятати, що вони можуть бути різні, спрямовані на зміцнена м’язів і зв'язок внутрішнього склепіння стопи та внутрішньої групи м’язів гомілки, збільшення рухомості в гомілкових суглобах і пальцях, щоб забезпечити їм добру ресорну функцію.

Це можуть бути різні рухи, пов’язані з активним підошвеним згинанням і супінацією (поворот стоп зовні з установкою на зовнішнє склепіння), але уникати про нації (тобто повороту стоп усередину з установкою на внутрішній край).

Для цього використовуються різні вправи, пов’язані із згинанням стоп, з поворотом носків усередину і розведенням п’яток, із захопленням пальцями різних предметів, з натисканням на внутрішній край стопи, з активним опором при супінації і підошвеному згинанні стоп, з еспандером для зміцнення коротких м’язів стопи, стояння серединою стоп на гімнастичній палиці, або рейці гімнастичної стінки. Корисна ходьба по вузькій рейці гімнастичної лави, по палиці, покладеній на підлогу, по «змійці», по сенсорній доріжці, по тренажеру «Гофр».

На формування стопи впливає також правильна ходьба, а тому треба виробляти в дітей як на уроках фізкультури, так і вдома (слід пояснювати , що стежити за правильною ходою треба завжди).  

Примірні комплекси вправ для профілактики і корекції плоскостопості.

Комплекс №1.
1. Ходьба, ходьба з високим підніманням стегна, носок відтягнутий.

2. В. п. – основна стійка – почергове піднімання на носки з почерговим відриванням п’яток від підлоги.

3. В. п. – основна стійка, носки всередину, п’ятки нарізно – присідання.

4. В. п. – стоячи на рейці гімнастичної стінки, руками взятися за рейку на рівні пояса – присідання і напівприсідання (рейка повинна  бути під серединою стопи).

5. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі, ноги прямі, серединою ступні лівої ноги проводити вгору і вниз по гомілці правої і навпаки.

6. В. п. – сидячи на підлозі «по-турецькому», встати з опорою на зовнішній край стопи.

7. лежачи на спині, ноги прямі, злегка розведені – почергове і одночасне відведення стоп (пальці підтискати).

8. В. п. – сидячи поздовжньо на гімнастичній лаві – максимальне розгинання стоп.

9. В. п. – Ходьба, розвести руки в сторони – «вдих», опустити вниз – «видих».

Комплекс №2

1. Ходьба, ходьба на носках у напівприсіді, носки всередину.

2. Ходьба з підніманням на носок на кожному кроці.

3. Перекочування гантелей стопами по підлозі, у русі.

4. В. п. – стопи паралельно – піднімання на носки.

5. В. п. – основна стійка, палиця під серединою стопи – стояння на гімнастичній палиці (10 відліків 3-4 рази).

6. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі, ноги прямі – розгинати стопи, стискаючи пальці ніг «у кулаки», напружувати м’язи.

7. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, розведені, стопи притиснуті ступнями один до одного – розведення і зведення п’яток.

8. В. п. – сидячи  повздожньо на гімнастичній лаві, нога лежить на коліні другої ноги – відтягування носка з поворотом усередину і повернення у вихідне положення; те саме другою ногою.

9. Ходьба, підняти ліву руку – «вдих», опустити – «видих, те саме з правою.

Комплекс №3.

1. Ходьба, біг на носках.

2. Ходьба в напівприсіді, носки всередину.

3. В. п. – руки на пояс, перекочування з п’яток на носки і навпаки – з носків на п’ятки.

4. В. п. – основна стійка – стояння на гімнастичній палиці (палиця – під серединою стопи).

5. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі, ноги зігнуті в колінах – відведення п’яток нарізно, пальці разом.

6. В. п. – сидячи, ноги прямі, руки позаду в упорі – згинаючи ноги, поставити підошви стоп разом, підтягнути до себе, випрямити.

7. В. п. – руки позаду в упорі, ноги зігнуті в колінах – відведення п’яток нарізно, пальці разом.

8. В. п. – сидячи поздовжньо на гімнастичній лаві, нога лежить на коліні другої ноги – колові рухи стоп усередину.

9. Ходьба на четвереньках.

10. Ходьба, ходьба руки на поясі, розвести лікті – вдих, лікті вперед - видих.

Комплекс №4.

1. Ходьба, ходьба з високим підніманням стегна.

2. Ходьба на носках.

3. перекочування гантелей стопами ніг по підлозі, у русі.

4. В. п. – основна стійка, стопи паралельно – перехід у положення стоячи на зовнішніх склепіннях стоп з поверненням у вихідне положення.

5. В. п. – основна стійка, носки всередину, п’ятки нарізно – піднімання на носки.

6. В. п. – стоячи на рейці гімнастичної стінки, руками взятися за рейку на рівні пояса – присідання і напівприсідання (рейка під серединою стопи).

7. В. п. – основна стійка, м’яч затиснутий між ступнями – в стрибку перекинути м’яч угору партнерові.

8. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі (в парах) – відштовхування стопами ніг медицинболу одному.

9. ходьба, ходьба на носках, руки в сторони – вдих, руки вниз – видих.

Комплекс №5.

1. Ходьба.

2. Біг на носках з високим підніманням стегна.

3. Ходьба по «змійці».

4. В. п. – основна стійка, руки на пояс – піднімання на носок однієї ноги х максимальним підніманням стегна другої (почергово лівою, правою).

5. В. п. – руки на пояс, перекочування з п’яток на носки і навпаки – з носків на п’ятки.

6. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі, ноги зігнуті в колінах – розвести коліна, п’ятки разом, пальці стискати «в кулак».

7. В. п. – сидячи поздовжньо, нога лежить на коліні другої ноги – колові рухи стопи всередину; те саме другою ногою.

8. В. п. – сидячи, руки позаду в упорі, ноги прямі на ширині плечей - зведення стоп усередину і назовні.

9. Ходьба, ходьба на зовнішніх краях стопи, ходьба з розведенням рук у сторони – вдих, руки вниз – видих.

КОМПЛЕКСИ   ВПРАВ
ДЛЯ   ПІДГОТОВЧОЇ   І   ОСНОВНОЇ   ЧАСТИН   ЗАНЯТТЯ.
Комплекс №1 
(на гімнастичній лаві)
	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	 В. п. – лава повздожньо, ліва нога на лаві, руки зігнуті в ліктях за головою, 1-2 – нахил тулуба до лівої ноги, 3-4 – в. п.; те саме стоячи другим боком. 
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	2
	В. п. – стоячи лівим боком до лави, ліва нога на лаві, руки в сторони, 1-2 – нахил тулуба до правої ноги, 3-4 – в. п.; те саме, стоячи другим боком.
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	3
	В. п. – те саме, 1-2 – згинаючи праве коліно нахил тулуба до прямій ноги, яка стоїть на лаві, 3-4 – в. п.; те саме другим боком.
	3-4 рази
	довільне

	4
	В. п. – лежачи на стегнах на лаві обличчя до полу, партнер тримає ноги за гомілкові суглоби, 1-4 – прогнутися вгору, руки в сторони, 1-4 – в. п.
	2 
рази
	видих – в. п., видих під час виконання вправи

	5
	В. п. – лежачи спиною на лаві, ближче до краю, хват руками за головою, за край лави, 1-4 – підняти ноги до кута 45 градусів, 1-4 – в. п.
	2 
рази
	довільне

	6
	В. п. – сидячи на лаві, руки на поясі, ноги нарізно, стегнами стискуючи край лави, 1-4 – лягти, руки в сторони, 1-4 – в. п. 
	2
рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	7
	Ходьба, руки на поясі, з виконанням вправ на дихання
	15-20
сек.
	вдих на 1-4, видих на 5-8


Комплекс вправ №2

(набивний м’яч, гімнастична лава)

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – права нога на лаві, зігнута в коліні, ліва – на підлозі, м’яч на груди, 1-4 – випрямити праву ногу, м’яч угору, 1-4 – в. п., те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	2
	В. п. – стоячи лицем до лави, права нога випрямлена і торкається края лави, 1-4 – згинаючи коліно, потягнутися вперед, руки випрямити, 1-4 – поворот навколо, зігнути ліву ногу, права нога пряма, м’яч торкається підлоги
	2-3 рази
	вдих на 1-4, видих поворот навколо в присіді

	3
	В. п. – стоячи боком до лави, одна нога на підлозі, друга носком торкається края лави, м’яч у низу, 1-3 – нахил тулуба вниз, в сторону, назад, угору, 4 – передати м’яч партнеру, нахиляючись до лави; те саме повторює партнер, отримавши м’яча; те саме другим боком
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих – у нахилі при передачі м’яча

	4
	В. п. – стоячи спиною до партнера, ноги нарізно на відстані одного кроку від лави, м’яч партнеру через голову, прогнутися, 3-4 – прийом м’яча знизу
	3-4 рази
	довільне

	5
	В. п. – те саме, на кожен рахунок з поворотом тулуба праворуч, ліворуч, передача м’яча партнеру схрестно ззаду
	3-4 рази
	довільне

	6
	В. п. – те саме, 1-2 – передача м’яча праворуч партнеру прямою рукою, прийом м’яча двома руками ліворуч
	3-4 рази
	довільне

	7
	В. п. – сидячи поздовжньо на лаві, ноги нарізно, м’яч під поясницею на лаві, руки на м’ячі ззаду, 1-4 – прогнутися, лягти на м’яч, 1-4 – в. п. 
	4-6 разів
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	8
	В. п. – сидячи поздовжньо на лаві, ноги нарізно, руки до плечей, м’яч на лаві ззаду під лопатками, 1-4 – лягти на м’яч, прогнутися, руки в сторони, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	видих – під час виконання вправи, вдих – в. п.

	9
	В. п.- сидячи поперек лави, м’яч ззаду на підлозі, нахил тулуба назад, головою торкаючись м’яча
	1-2 рази
	довільне

	10
	В. п. – лежачи на животі, в руках м’яч, 1-4 – покласти м’яч на лопатки, прогнутися, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	11
	В. п. – основна стійка, ходьба на місті
	15-20сек
	глибоке, ритмічне

	12
	В. п. – основна стійка, руки через сторони вгору 1-4, 1-4 – в. п. 
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.


Комплекс №3

(з набивним м’ячем)

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – ноги разом, м’яч знизу, 1-4 – м’яч угору з одночасним відведенням правої, лівої ноги назад, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих під час виконання вправи, видих – в. п.

	2
	В. п. – ноги разом, м’яч угорі, 1-2 – нахил тулуба праворуч, ліворуч, ноги в сторони на носок, 3-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	3
	В. п. – те саме, 1-4 - присідання, м’яч вперед на рівні грудей, спина прогнута, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	видих – під час виконання вправи, вдих – в. п.

	4
	В. п. – сидячи на підлозі, ноги нарізно, руки ззаду на підлозі, м’яч на лінії колін, 1-4 – зігнути ноги і поставити на м’яч, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	5
	В. п. – лежачи на спині, м’яч затиснути носками ніг, 1-2 – зігнути коліна, підняти м’яч, 3-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	6
	В. п. – сидячи на полу, руки в сторони, м’яч під поясницею, 1-4 – лягти на м’яч, ноги прямі, 3-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	7
	В. п. – лежачи на спині, м’яч затиснути носками ніг, 1-2 – підняти м’яч, ноги прямі, 3-4- в. п.
	2 рази
	довільне

	8
	В. п. – сидячи ноги нарізно, м’яч на груди

, лікті на лінії плечей, 1-2 – м’яч угору, ноги разом, 3-4 – в. п. 
	3-4 рази
	видих – в. п., вдих – під час виконання вправи

	9
	В. п. – те саме, 1-2 – поворот тулуба праворуч, ліворуч, 3-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	10
	В. п. – сидячи на полу, ноги разом, м’яч у руках на рівні грудей, 1-2 – ноги в сторони, нахил тулуба вперед, м’яч положити на підлогу, 3-4 –в. п.
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	11
	В. п. – основна стійка, без м’яча ходьба на місті
	20-25сек
	Глибоке, ритмічне

Вдих на 1-4, видих на 1-4


Комплекс вправ №4

(з набивним м’ячем)

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – ноги нарізно, в лівій руці м’яч, на кожен рахунок передача м’яча через спину в другу руку, прогинаючись в поясниці, те саме в другою  рукою
	3-4 рази
	довільне

	2
	В. п. – м’яч на підлозі, упор присів, руки на м’ячі, 1-2 - випрямити одну ногу, другою мах угору, 3-4 – в. п., те саме другою ногою
	4-5 разів
	довільне

	3
	В. п. – в полу присіді, руки на поясі, м’яч на полу, стрибки через м’яч, ноги в сторони
	5-6 разів
	довільне

	4
	Ходьба на місті
	15сек
	глибоке, ритмічне

	5
	 Кидки м’яча вгору і ловіння з полуприсіду
	4-5 разів
	довільне

	6
	Кидки м’яча партнеру від грудей
	5-6 разів
	довільне

	7
	Кидок м’яча віл плеча, імітація штовхання м’яча
	3-4 рази
	довільне

	8
	Повільна ходьба, виконання вправ на дихання
	25-30сек
	глибоке, ритмічне


Комплекс №5

(з гімнастичною палицею)

Вправи можна виконувати самому або з партнером.

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-4 – палицю вгору горизонтально, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	2
	В. п. – ноги нарізно, палиця на лопатках, 1-2 – поворот тулуба праворуч, 3- 4- в. п.; те саме в другу сторону
	4-5 разів 
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	3
	В. п. – ноги разом , палиця внизу, 1-4 – випад вперед поперемінно правою, лівою ногою, палиця вгору, 1-4 – в. п.
	4-5 разів
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п. 

	4
	В. п. – ноги нарізно, палиця вертикально до правого плеча, 1-4 – нахил тулуба вліво, одночасно випрямляючи ногу і згинаючи в коліні праву, 1-4 – в. п.; те саме другу сторону
	4-5 разів
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	5
	В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-2 – палицю вперед на лінію грудей горизонтально полу, одночасно зігнути праву ногу в коліні під прямим кутом, 3-4 – в. п.; те саме другою ногою
	5-6 разів
	вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	6
	В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-2 – присідання на носках, палицю вперед, горизонтально на лінії грудей
	5-6 разів
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	7
	В. п. – палиця на відстані кроку попереду, один кінець торкається підлоги вертикально, правою рукою тримати верхній кінець палиці, 1-4 - рівновага на правій нозі, 1-4 – в. п.; те саме на лівій нозі
	5-6 разів
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	8
	В. п. – стоячи лицем до партнера, хват руками за кінці палиці, 1-2 – руки в сторони, одночасно мах ногою в сторону поперемінно правою, лівою
	4-5 разів
	Вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	9
	В. п. – те саме, імітація рухів «пилки» дров на кожен рахунок
	5-6 разів
	довільне

	10
	В. п. – те саме, 1-4 – поворот навколо з кроком уперед внутрь, один партнер з лівої ноги, другий – з правої ноги, руки прямі
	3-4 рази
	довільне

	11
	 В. п. – ноги разом, палиця ззаду внизу, 1-3 – пружинні нахили вперед, махом руками вгору, 4 – в. п.
	5-6 разів
	довільне

	12
	В. п. – ноги нарізно, палиця стоїть з боку вертикально, 1-4 – нахил тулуба в сторону палиці, другою рукою мах через голову доторкнутися верхнього кінця палиці, 1-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	3-4 рази
	Вдих – в. п., видих – під час виконання вправи


Комплекс вправ №6

(з гімнастичною палицею)

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-4 – палиця вгору, горизонтально, в тулубі прогнутися, 1-4 - вихідне положення  
	2-3 рази
	 вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	2
	 В. п. – палиця на лопатках, 1-4 – випад правою ногою вперед, 1-4 в. п.; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	3
	 В. п. – стоячи спиною до партнера на відстані кроку, палиця ззаду на спині під ліктями, 1-4 - прогнутися назад, головою торкнутися партнера, одночасно праву ногу на носок; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	4
	 В. п. – ноги разом, палиця вертикально одним кінцем торкається підлоги, двома руками хват за верхній кінець, 1-4 – ліву ногу назад до випаду на правій нозі, 1-4 – підтягнути ногу; те саме другою ногою
	4-6 разів
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	5
	В. п. – стоячи на колінах, палиця ззаду на лопатках, 1-4 – поставити палицю вертикально на підлогу зліва, нахил тулуба вліво, 1-4 – в. п.; те саме другою ногою
	3-4 рази
	 вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	6
	В. п. – стоячи на колінах, палиця ззаду, 1-4 прогнутися назад, палиця вниз, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	7
	В. п. – стоячи на колінах, палиця спереду горизонтально, руки прямі, 1-2 – сісти на підлогу з права, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	3-4 рази
	 вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	8
	 В. п. – лежачи на спині, ноги разом, палиця перед грудьми горизонтально, 1- 4 – продіти праву ногу під коліно, потягнути коліно до голови, 1- 4 – в. п.; те саме другою ногою 
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	9


	В. п. – те саме, 1-4- продіти дві ноги через палицю, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	Вдих – в. п., видих – під час виконання вправи


Комплекс №7

(з гімнастичною палицею)

Вправи можна виконувати самому або з партнером.

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – стоячи спиною до партнера на відстані кроку, руками хват за кінцівки палиці, 1-4 – випади вперед  різнойменними ногами, палиця вгору прогнутися, 1-4 – в. п.; випади вправо, вліво, в. п. – те саме
	4-5 разів
	вдих – під час  виконання вправи, видих – в. п.

	2
	В. п. – стоячи лицем до партнера, хват руками за кінцівки палиці,1 – одночасно мах ногою в сторону і руками вгору, 2 – в. п.; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – в. п, видих – під час виконання вправи

	3
	 В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-4 – палицю до правого плеча вертикально, одночасно випад правою ногою в сторону, нахил тулуба вліво, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	4
	В. п. –стоячи ноги разом, палиця вертикально одним кінцем на підлогу, 1-4 – рівновага на одній нозі, 1-4 – в. п.; те саме на другій нозі
	4-6 разів
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	5
	В. п. – ноги разом, палиця внизу, 1-4 – присідання на носках, палицю вперед горизонтально, в тулубі прогнутися
	4-5 разів
	вдих в. п., видих – під час виконання вправи

	6
	В. п. – стоячи спиною до партнера, палиця вгору, хват руками за кінцівки палиці, 1-2 - пружинні нахил вправо, праву ногу в сторону на носок, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	4-5 разів
	 вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	7
	В. п. – ноги разом, палиця вертикально перед собою одним кінцем торкається підлоги, 1-8 – стрибки на одній нозі навколо палиці, 1-8 – на другій нозі
	4-5 разів
	довільне


Комплекси фізичних вправ при різних
 викривлень хребта і плоскостопості.

В процесі занять необхідно чітко виконувати вправи, після виконання кожної вправи відпочинок  10 - 15сек в положенні стоячи, сидячи.

Комплекс №1

(кругла спина)

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – ноги нарізно, руки внизу, пальці в замок, 1-4 – піднятися на носки, руки вгору, потягнутися, 1-4 – в. п. (живіт втягнути, спину випрямити)
	3-4 рази 
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	2
	В. п. – те саме, 1-4 – нахил тулуба вперед, потягнутися, спина пряма, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	3
	В. п. – ноги разом,  пальці зціпити ззаду, 1-4 – потягнутися, руки назад, прогнутися в грудної і поперековій частині тулуба, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	 вдих – під час виконання вправи, вдих – в. п.

	4
	В. п. – основна стійка, 1-4 – праву ногу вперед на носок, руки зігнуті за спиною, прогнутися, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	 вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	5
	В. п. – основна стійка, 1-4 – зціпити пальці рук на спині через плече, 1-4 – в. п., прогнутися
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	6
	В. п. – стоячи ноги нарізно, руки зігнуті в ліктях перед грудьми, 1-2 – поворот тулуба вправа, розвести руки в сторони, долоні вгору, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	7
	 В. п. – стоячи ноги нарізно, руки ззаду в замок, 1-4 – нахил тулуба вперед, спина пряма, руки отягнути вгору назад, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	 Вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	8
	В. п. – основна стійка, 1-2 – нахил тулуба вправа, руку піднімати вздовж тулуба вгору, права вниз, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	9
	В. п. – стоячи на колінах, руки внизу, 1-2 –сісти на підлогу з права, руки сторони, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону 
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	10
	В. п. – стоячи на колінах, руки внизу, на передпліччях, 1-4 – праву ногу вгору прогнутися, 1-4 – в. п.; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – на 1-2, видих – 

3-4

	11
	В. п. – те саме, 1-4 – праву ногу в сторону на носок з нахилом тіла в ліву сторону, праву руку за голову, лівою торкнутися підлоги, 1-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	3-4 рази
	 вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	12
	Ходьба на місті, руки на поясі
	15-20сек
	довільне


Комплекс вправ з використанням гімнастичної стінки.

	№
	Вправи
	доз.
	дихання

	1
	В. п. –сидячи на п’ятках, спиною до стінки, руки вперед, 1-4 – випрямити коліна, прогнутися назад, руками торкнутися стінки, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	2
	В. п. – стоячи спиною до стінки, руками хват за рейку на ширині плечей, 1-4 – випрямити руки, прогнутися в грудній і поперековій частині тулуба, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	 вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	3
	В. п. – те саме, 1-4 – прогнутися , випрямити руки і мах ногою, зігнутою в коліні вперед; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих під час виконання вправи, видих – в. п.

	4
	 В .п. – стоячи спиною до стінки, 1-4 – нахил тулуба вниз, коліна прямі, руками перехват за рейку (до торкання головою колін), 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	 вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	5
	В. п. – стоячи спиною до стінки на відстані кроку, ліва нога на рейці, руки в сторони, 1-4 – нахил тулуба вперед до ноги, 1-4 – в. п.; те саме другою ногою
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	6
	В. п. – стоячи боком до стінки, ліва нога на рейці, права нога на полу, права рука за спиною, 1-4 – нахил тулуба до правої ноги, ноги прямі, 1-4 – в. п.; те саме стоячи з другої сторони
	2-3 рази
	 вдих – під час виконання вправи, видих – в. п.

	7
	В. п. – стоячи боком до стінки, ноги на другій рейці на одній лінії, руками хват (однією рукою – на рівні грудей, друга рука – за головою), 1-4 - прогнутися в боковій частині тулуба, 1-4 – в. п.; те саме з другої сторони
	3-4 рази
	вдих – під час виконання вправи, видих в. п.

	8
	 В . п. – стоячи лицем до стінки на другій рейці, ноги нарізно, хват руками на лінії грудей, 1-2 – випад назад правою ногою, 3-4 – в. п.; те саме в другу сторону
	2-3 рази
	вдих – в. п., видих під час виконання вправи

	9
	 В . п. – стоячи лицем на третій рейці, ноги нарізно, хват руками на ширині плечей, 1-4 – зігнутися в тазостегновій частині тулуба, 1-4 – в. п.
	2-3 рази
	 вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	10
	В. п. – різні виси спиною до стінки, поперемінно піднімаючи і опускаючи ноги, розведення ніг в сторони
	4-5 разів
	довільне

	11
	В .п. – вис лицем до стінки, згинання і розгинання колін, відведення стегна назад, розведення ніг в сторони
	4-5 разів
	довільне


Комплекси вправ при плоскостопості.

Комплекс вправ №1.

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	В. п. – туки за головою, тіло прогнути. Ходьба на носках в чередуванні з ходьбою на п’ятках зовнішній, внутрішній частиною стопи 
	1-2 

хвилини
	вдих на 1-3, видих на 4-6

	2
	В. п. – те саме, в русі перекати з п’ятки на носок і навпаки з носка на п’ятку, руки довільно
	1-2

хвилини
	вдих на 1-3, видих на 4-6

	3
	В. п. – стоячи боком до основного напрямку, стрибнути на носках в сторону, руки довільно; крок галопу вправа, вліво, вперед, назад в чередуванні з звичайною ходьбою (ходьба 6-8м, кроки галопу 8-10м, повільна ходьба 5-6м)
	1-2

хвилини
	вдих на 1-3, видих на 4-6

	4
	В. п. – сидячи на гімнастичній лаві хват руками за дальній край лави, ноги зігнуті в колінах, на полу гімнастична палиця, захват пальцями ніг палиці і при підняти її від підлоги, відкочування її від себе
	5-6 разів
	довільне

	5
	В. п. – стоячи, ходьба пальцями ніг по гімнастичній палиці, руки довільно
	2-3 рази
	довільне

	6
	В. п. – стоячи ноги разом, рівновага на одній нозі поперемінно (висота 40-50см)
	2-3 рази
	 довільне

	7
	Вправи на розслаблення: сидячи на гімнастичній лаві, по черзі піднімання правої, лівої ноги,  поглажування руками розслабленої ноги знизу вгору 
	3-4 рази
	довільне

	8
	Ходьба з виконанням дихальних вправ: 1-4 – руки за голову, лікті в сторони, вдих, 1-4 – руки на поясі, лікті розвернуті
	10-15сек
	глибоке, ритмічне

	9
	Поглажування пальців ніг по черзі
	2-3 рази
	довільне

	10
	В. п. – стоячи, вправи на розслаблення (починаючи з розслаблення рук, тулуба, полу присід)
	2-3 рази
	довільне


Комплекс № 2
	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	Біг на носках прямо, боком, спиною назад, в чередуванні з ходьбою
	1-1,5
хвилин
	вдих на 2-3, видих на 3-4

	2
	В. п. – сидячи на лаві, хват руками ззаду за край лави, попереду положенні 8 м’ячей для настояного тенісу, пальцями ніг зібрати всі м’ячики і все положити на підлогу 

	3-4 рази
	довільне

	3
	В. п. – лежачи на спині, руки за голову, 1-2 – руки вперед, ноги підняти до кута, руками взятися за носки ніг, потягнути на себе, 3-4 – в. п.
	3-4 рази
	вдих під час виконання вправи, видих – в. п.

	4
	В . п. – лежачи на животі, згинання ніг у колінах, відведення носків ніг на себе та випрямлення ніг
	4-5 разів
	довільне

	5
	В. п. – руки в сторони, ходьба по перевернутій гімнастичній лаві на носках з полу присідом і випрямленням
	2-3 рази
	довільне

	6
	В. п. – ноги разом, руки внизу, 1-4 – присідання на носках, 1-4 – в. п., руки в сторони
	3-4 рази
	вдих – в. п., видих – під час виконання вправи

	7
	В. п. – вправи на розслаблення: сидячи на гімнастичній лаві, поперемінно підняти праву, ліву ногу, потряхування, опускання, легке поглажування пальців ніг, ноги, м’язі стегна
	3-4 рази
	довільне


Комплекс № 3

	№
	Вправи
	доз.
	Дихання

	1
	Ходьба в різних напрямках на носках, схрестно, боком, повороти навколо на 180, 360 градусів
	2-3

хвилини
	вдих на 2-3 кроки, видих на 4-5

	2
	Біг на носках 15м, звичайний крок за командою, поворот навколо, полуприсід
	20-25сек.
	довільне

	3
	Крок вальсу праворуч, ліворуч (тулуб прогнути ) с рухами руками та без  рухів рук на носках
	1-1,5 

хвилин
	довільне

	4
	В. п. – стоячи лицем до стінки, упираючись руками, одна на повній ступні, друга на носкі, зміна положення ніг
	40-45сек.
	довільне

	5
	Вправа на розслаблення м’язів ніг, свобідне, розслаблене розмахування правою, лівою ногою, сидячи на гімнастичній лаві
	3-4 рази
	довільне

	6
	В. п. – стоячи в упорі зігнувшись, руки на полу, ноги на носках, 1-2 – не відриваючи руки від полу, стати праворуч, 3-4 – в. п.
	3-4 рази
	довільне

	7
	В. п. – стоячи на навколішках в упорі на передпліччях, 1-2 - випрямити руки, ноги, піднятися на носках, 3-4 – в. п.
	3-4 рази
	довільне

	8
	В. п. – лежачи на спині, ноги разом, руки вздовж тулуба, 1 - зігнути коліна, ступні торкаються полу внутрішньою частиною, 2 – розвести ноги в сторони, ковзаючи зовнішньою частиною ступні до в. п. 
	3-4 рази
	довільне

	9
	В. п. – стоячи, ходьба на носках із зміною темпу (швидко – 10м, повільно – 5м) 
	10-15сек.
	довільне

	10
	Дихальні вправи: 1-4 – руки через сторони вгору, 1-4 – в. п.
	3-4 рази
	глибоке, ритмічне

	11
	Вправи на розслаблення: сидячи на гімнастичній лаві, помірне розслаблення м’язів ніг, стопи, поглажування пальців ніг
	4-5 раз 
	довільне


КЛІНІЧНІ СИМПТОМИ РІЗНИХ ТИПІВ ПОРУШЕНЬ ПОСТАВИ.
(по В.К. Велитченко, 2000)
	Вид порушення постави
	Положення голови
	Положення плечових ліній
	Положення лопаток
	Положення остистих от ростків позвонків
	Форма грудної клітки
	Форма живота
	Положення тазу
	Трикутник талії (контури)

	сколіоз
	Нахил в одну сторону
	Асиметричні (частіше права нижче) 
	Асиметричні (лопатка і плече нижче на вигнутій стороні)
	Відхиляються в одну сторону рівномірно
	Асиметрія в положенні реберних дуг
	Частіше випнут вперед
	Корпус зміщен в сторону по відношенню до тазу
	асиметричні

	Кругла спина
	Нахилена вперед, 7-й шийний хребець різко виступає
	Плечі зведені вперед
	Симетричні(нижні кути виступають ззаду)
	Відхиляються назад у виді тотальної дуги
	Запала грудь або килевідна форма
	Випнут вперед
	 Кут нахилу тазу зменшений
	

	Кругла вогнута спина
	Нахилена вперед(шия кажеться скорочена)
	Те саме
	Плечі зведені вперед
	Посередині
	Грудні м’язи скорочені, спини – розтягнуті 
	Випнут вперед, посилення поясничного лордозу
	Кут нахилу збільшений, сідниці виступають
	Талія неконтурірується

	Плоска спина
	Прямо, шия довга
	Плечі опущенні
	Криловидні
	Плоска
	Втягнут
	Кут нахилу тазу зменшений, сидніці плоск
	
	


В П Р А В И   Д Р І Б Н О Ї   М О Т О  Р И К И.
1. «Ручка ручку миє». Долоня правої руки гладить ліву руку і навпаки.
«Ручка ручку миє:

Мийся рученька моя!

Мийся ручка добіла!»

2. «Коза». Підняти догори вказівний та мізинець правої руки.

3. «До побачення». Згинання і розгинання пальців рук.

4. «Прапорець». Усі пальці з’єднати разом, крім великого, великий палець випрямити вгору.

5. «Човник». Притиснути долоні одна до одної.

6. «Равлик». Пальці скласти в кулак, великий палець у сторону. Кулак розкрити – пальці витягнути.
«От равлик повзе,

Будиночок на себе везе!»
7. «Собака». З’єднати великий, середній та безіменний пальці правої руки, вказівний та мізинець зігнути, підняти вгору.

8. «Лисичка». Великий, середній і безіменний пальці з’єднати, вказівний і мізинець підняти вгору.

«Пальчики от так складаємо:

Вказівний, мізинець вгору виставляємо.

Вийшла лисичка,

Лисичка-сестричка!»

9. «Віяло». Пальці розходяться і сходяться як при складанні віяла.

10. «Їжачок». Долоні притиснути друг до друга, пальці схрещені. Випрямити пальці вгору.

«Міцно спить наш їжачок,

А як сонечко зійде,

Їжачок встає!»

11. «Квіточка». Кулак правої руки притиснути до лівої. Пальці рук повільно підняти вгору і приймають форму – чаші -  квіточка розкрилася. Потім квітку «закрити» - пальці в кулак.
«Раз, два, три, чотири, п’ять,

Пальчики в кулак – 

Квіточка закрита.

Раз, два, три, чотири, п’ять,

Наша квіточка красива

Розпускає пелюстки.

Раз, два, три, чотири, п’ять,

Знову пальчики в кулак –

Квіточка закрита.»

Вправи на розслаблення.
В положенні лежачи.
1. В. П. – лежачи на спині, руки в сторони.

1-2 - стиснути кисті в кулак;

1-3 - розслабити кисті і руки. Дихання довільне.

Повторити 3-4 рази.

2. В. П. - лежачи на спині, руки вниз, долоні назад;

1-2 - зігнути ноги (видих);

3-4 - в. п. - вдих (м’язи ніг розслаблені, носки злегка відтягнуті).

Повторити 6-8 разів.

3. В. П. – те саме;

1 - зігнути руки, долоні вперед;

2 - повернути кисті внутрішньою стороною вперед і розслабити їх;

3 - прийняти положення рахунку «1»;

4 -  в. п. (кисті і руки розслаблені). Дихати довільно

Повторити 10-12 разів.

В положенні сидячи.

1. В. П. – сидячи вздовж на гімнастичній лаві руки вниз, ноги злегка зігнуті, ступні на підлозі;

1 - ступні «на себе» (розігнути);

2 - в. п. - (розслабити ступні ніг;

3-4 - пауза. Дихати довільно.

Повторити 8-10 разів.

2. В. П. - сидячи вздовж на гімнастичній лаві, руки внизу, упор п’ятками випростованних ніг у підлогу;

1-2 - розслабляючи праву ногу, повернути її зовні і положити на зовнішню сторону;

3-4 - те саме лівою ногою. Дихати довільно.

Повторити 4-5 разів кожною ногою.

3. В. П. – сидячи вздовж гімнастичної лаві, руки внизу, ноги зігнути під кутом 90 градусів;

1 – випростувати праву ногу, поставити її на підлогу (розслабити м’язи);

2 – те саме лівою ногою;

3-4 – в. п. Дихати довільно.

Повторити 4-5 разів кожною ногою.

Вправи на дихання.
1. Дихання при різних рухах руками: в сторони, вгору, до плечей, за голову, на голову і ін…

2. Дихання при полуприсідах, присіданні, випадах та поворотах тулуба

3. Дихання при нахилах тулуба вперед, назад, у сторону.

4. Дихання при ходьбі (руки на поясі, за головою, до плечей) в різних варіантах:

на 2 кроки вдих і на 2 кроки – видих; на 3 кроки вдих і на 3 кроки –видих; на 4 кроки вдих і на 4 кроки – видих; на 5 кроків вдих і на 5 кроків – видих.

Те саме, але вдих довгий: на 2 кроки вдих і на 3 кроки – видих; на 3 кроки вдих і на 4 кроки – видих; на 4 кроки вдих і на 5 кроків – видих.
5. Дихання під час ходьби з рухами рук угору, в сторони, до плечей, за голову, назад.

6. Дихання при прискореній ходьбі.  
Вправи на розслаблення.

В положенні сидячи.

1. В. П. – основна стійка; 1-2 – руки через сторони вгору (піднятися на носки – вдих); 3-4 – опускаючи розслаблено руки вниз, невеликий нахил вперед (видих).      

Повторити 8-10 разів.

2. В. П. – руки на поясі; 1-2 – праву ногу вперед, розслаблено струхнути нею; 

3-4 – в. п.

 Те саме другою ногою. Дихання довільне.

Повторити 4-5 разів.

3. В. П. – ноги на ширину плечей, руки вгору; 1-2 – розслаблено кинути руки вниз, нахил вперед (м’язи тулуба розслаблені) вдих; 3-4 – в. п. (вдих).

Повторити  6-8 разів.

Вправи на дихання.
1. Ритмічне носове дихання з закритим ротом у звичайному ритмі (30-60 сек.).

2. Те саме з уявним підрахунком кількості вдихів і видихів (дихання носове починати і закінчувати за командою (15-30-60 секунд).

3. Ритмічне дихання через одну ніздрю (друга затиснута рукою 30-6- сек.., навперемінно 3-4 рази через кожну).

4. Діафрагмальне дихання. Грудина нерухома, під час вдиху максимально випнути передню стінку живота, особливо її нижню частину. Під час видиху передню стінку живота енергійно втягнути.

Повторити 4-6-8 разів.

Для перевірки правильності дихальних вправ одну руку покласти на груди, другу на живота.

5. Грудне дихання. Передня стінка живота нерухома, під час вдиху максимально розширити грудну клітку. Під час видиху енергійно її стиснути.

Повторити 6-8 разів.

Дихати через ніс.

Для перевірки правильності дихальних рухів руки покласти на грудну клітку з обох сторін.

6. Повне дихання. Під час вдиху розширити грудну клітку з одночасним випненням живота. Видих починається з енергійного втягування живота і здавлювання грудної клітки.

Повторити 4-6-8 разів.

Для правильності дихальних рухів одну руку покласти на груди, другу на живота.

7. Вправи в довільному знижені ритм у дихання і його поглиблення за завданням учителя. Дихати через ніс 20-30-60 сек..

8. Рівномірне носове дихання в поєднані з повільною ходьбою (на місці і рухаючись вперед). Вправу можна виконувати як імітацію ходьби з вихідних положень лежачи і сидячи. Вдих трохи довший за вдих. Вдих і видих виконувати на визначену кількість кроків (на протязі 60-1120-180 сек.). 

Вправи на розслаблення.

Вправи в положенні лежачи:

1. В. П. – основна стійка. 1-2 – руки вгору (м’язи напружені, вдих); 2 - розслаблено руки вниз в. п. (видих); 3-4 – пауза.

Повторити 4-6 разів.

2. В. П. – те саме. 1 – руки в сторони долонями вгору (вдих); 2-3 – повернути долоні вниз і потрясти розслаблено руками; 4 – в п. руки кинути вниз (видих).

Повторити 46 -  разів.

3. В. П. – стійка ноги нарізно, нахил вперед, руки вперед; 1-4 – потрясти руками розслаблено. Дихати довільно.

Повторити 6-7 разів.

Вправи в положенні лежачи:

1. В. П. – лежачи на спині, руки зігнуті в ліктьових суглобах (долонями на підлогу); 1 – стиснути пальці в кулак; 2-3 – розчепити пальці, розслабити передпліччя і опустити їх у сторони на підлогу; 4 – в. п. Дихати довільно.

Повторити 6-8 разів.

2. В. П. – лежачи на спині, руки в сторони; 1-2 – зігнути праву стопу і стиснути пальці правої руки в кулак; 3-4 -  розігнути стопу і розціпити пальці (розслабити м’язи ніг і рук).

Те саме лівою ногою і рукою. Дихати довільно.

Повторити 4-6 – разів кожною рукою і ногою.

3. В. П. – лежачи на спині, руки вниз, долоні на підлозі; 1-2 – підняти невисоко праву ногу (м’язи напружені, видих); 3-4 – опустити ногу (м’язи розслаблені, вдих).

Те саме лівою ногою.

Повторити 3-4 рази кожною ногою.
В положенні сидячи:
1. В. П. – сидячи на гімнастичній лаві впоперек, ноги зігнуті піл прямим кутом, руки внизу; 1 – випростувати ліву ногу, поставити її на п’ятку, розслабити м’язи; 2 – те саме правою ногою; 3 – пауза; 4 – в. п. Дихати довільно.

Повторити 4-6 разів.

2. В. П. – сидячи на гімнастичній лаві впоперек, руки внизу; 1-2 – зігнути руки до плечей, пальці рук затиснути в кулак (вдих); 3-4 – в. п., розслабити м’язи рук (видих); 5-6 – пауза.

Повторити 3-4 рази.

3. В. П. – сидячи на гімнастичній лаві впоперек, хват за передній край, ноги випростовані, п’ятки на підлозі; 1-2 – зігнути ноги (видих); 3-4 – в. п. (вдих).

Повторити 5-6 разів.  

Вправи на дихання.
1. В. П. – упор сидячи сзаду. 1-2 – зігнути ліву ногу (стегно притиснути до грудей) видих; 3-4 – в. п. (вдих); 5-8 – те саме правою ногою; 9-12 – пауза, повільне дихання 15-20 сек.

Повторити 3-4 рази.

2. В. П. – те саме. 1-2 – упор лежачи сзаду (видих); 3-4 – в. п. (вдих); 5-8 – пауза, повільне дихання 20-30 сек.

Повторити 3-4 рази.

3. В. П. – упор сидячи сзаду на передпліччях. 1-2 – упор лежачи голову назад (вдих); 3-4 – в. п. (видих); 5-8 – пауза, довільне дихання 15-20 сек.

Повторити 2-3 рази.

4. В. П. – руки на поясі. 1-2 – руки в сторони,

 Долоні до верху, прогнутися (вдих); 3-4 – руки на грудну клітину (довгий видих, натискаючи на ребра); 5-6 – в. п.; 7-8 – довільне дихання 15-20 сек.

Повторити 3-4 рази.

5. В. П. – руки на поясі. 1-2 – руки в сторони, долоні вгору (вдих через ніс); 3-4 – присід притиснути груди до стегон, руками захопити гомілки (довгий видих через рота); 5-6 – в. п.; 7-8 – пауза, довільне дихання 20-30 сек.
Повторити 3-4 рази.

6. Техніка дихання при повільному бігу: на 3 кроки вдих через ніс, на 4 кроки через рота.

Вправи на розслаблення.

В положенні стоячи:

1. В. П. – руки до плечей. 1 – піднятися на носки, руки вгору (вдих); 2-3 - розслаблено присісти, кинути розслаблено руки вниз, торкнутися підлоги; 4 – в. п.

Повторити 3-4 рази.

2. В. П. – стійка ноги нарізно (вдих); 1-2 – руки вперед розслаблено потрясти (видих); 3-4 – в. п.

Повторити 6-8 разів.

3. В. П. – руки вгору. 1-3 – розслаблено потрясти кистями, розслабити руки і зігнути їх до плечей, кинути розслаблено руки вниз, опустити голову; 4 – в. п. Дихати довільно.
Повторити 6-8 разів.

В положенні сидячи:

1.В. П. – сидячи на гімнастичній лаві впоперек, ноги випростуванні вперед та торкаються п’ятками підлоги; 1-2 -  зігнути ноги (ступні на підлозі), руки вгору (вдих); 3-4 – розслаблено випростувати ноги, руки вперед (розслаблено) – видих. Повторити 5-6 разів.

2. В. П. – сидячи на гімнастичній лаві впоперек, ноги нарізно випростуванні вперед (розслаблені), руки за голову; 1-3 – руки в сторони, струхнути розслаблено кистями; 4 – в. п. Дихати довільно.

Повторити 7-8 разів.

3. В. П. – упор сидячи сзаду на гімнастичній лаві впоперек, ноги нарізно на підлозі, хват за край лави. 1-2 – підняти вперед ліву ногу і розслаблено потрясти нею; 3-4 – в. п. Те саме правою ногою. Дихати довільно.

Повторити 3-4 рази.

В положенні лежачи:

1. В. П. – лежачи на спині, ноги нарізно, руки в сторони – вниз. 1 – підняти ноги і руки (невисоко); 2-3 – стряхнути розслаблено ногами і руками; 4 – в. п. Дихати довільно.

Повторити 4-5 разів.

2. В. П. – лежачи на спині, руки в сторони. 1-2 – зігнути ноги в колінах, обхопити руками гомілки і притиснути стегна до грудей (видих); 3-4 – розслаблено кинути ноги і руки в вихідне положення (вдих).

Повторити 5-6 разів.

3. В. П. – лежачи на спині, рики вниз. 1 – руки вперед; 2-3 – розслаблено стряхнути кистями, розслаблено зігнути руки, кинути кисті на груди; 4 – в. п. Дихати довільно. Повторити 6-8 разів. 

М Е Т О Д И Ч Н І    В К А З І В К И    Д О    В И К О Р И С Т А Н Н  Я

ТРЕНАЖЕР    «ПЕРЕКОТИПОЛЕ»

Використовується для тренування вестибулярного апарату, зміцнення м’язів черевного преса і спини та розвитку гнучкості. Необхідно дотримувати дозування. Виникнення втоми послужить сигналом для перерви або припинення заняття.
В П Р А В И

«Колиска» (тренажер знятий з підстави). Дитина лежить в середині труби на спині, руками тримається за її стінки. Трубу гойдають як колиску. Вправа виконуеться в одному темпі з періодичним прискоренням і уповільненням. Може виконуватись і лежачи на животі.

«Карусель». Положення те саме,що і в вправі «Колиска». Трубу перекочують вперед-назад так, щоб вона здійснювала повний оборот.

«Перекоти». Положення те саме. Двоє перекочують трубу один одному. Вона починає обертатися швидко, поступово сповільнюючи хід і зупиняючись.

«Тачка». Дитина лягає животом на трубу поперек. Злегка відштовхнувшись ногами, перекочується вперед,  упирається в підлогу руками та робить декілька «кроків» руками вперед, одночасно випрямляючи ноги, потім перекочується назад у початкове положення. Голова під час вправи підведена, дитина дивиться вперед.

«Місток». Вправа виконується зі страховкою. Дитина лягає спиною на трубу упоперек, упираючись в підлогу ногами. Злегка відштовхуючись в підлогу і прогинаючись дитина торкається руками підлоги та погойдується,

 По черзі опираючись то на стопи, то на долоні.

«Баю – бай». Дитина лягає вздовж на трубу на живіт або спину та тримається за края. Вчитель похитує трубу рівномірно або в різному темпі.

«Ведмедики в цирку». Діти лежать на підлозі на спині, спираючись на передпліччя один напроти одного, на відстані 1,5-2 метра. Один, підводячи зігнені в колінах ноги, відштовхує ногами від себе циліндр, інший гальмує його ногами і відштовхує назад.Вправу можна виконувати й тоді, коли навпроти один одного лежать по 2-3 дитини.

ТРЕНАЖЕР, ВСТАНОВЛЕНИЙ НА ПІДСТАВІ
Використовується для вправ з лазіння. Такі вправи вчать долати перешкоди різними способами. Вправи з лазіння потрібно чередувати з вправами, по’язаними з випрямленням тулуба.

 Можна долати різними способами:

· повзти рачки з опорою на коліна та долоні, на коліна та передпліччя;

· повзти «по-пластунськи»;

· рухатися сидячи верхи на трубі «по-жаб’ячи”.
«З М І Й К А»

  
 Використовується для різних вправ з ходьби, бігу, стрибків по прямій лінії або по колу, що сприяє розвитку координації рухів, зміцненняю гомілкового суглоба, забезпечує масаж стопи, запобігає появі подовжньої та поперечної плоскостопності

ЩО   КОРИСНО   ЗНАТИ

  
 Займатися рекомендується босоніж або взутті, що не знижує рухливість стопи і її чутливість (чешки). Під час вправ потрібно чергувати різне положення рук (на поясі, на плечах, за голову, в сторону). Треба звертати увагу на поставу та дихання. Обов’язково треба чергувати вправи для різних груп м’язів.

В П  Р А В И    З    Х О Д Ь Б И

Змійка лежить, витягнувшись у всю довжину.

1. Ходьба вперед по змійці,для утримання рівноваги руки тримати в сторони.

2. Ходьба по змійці вперед спиною.

3. Ходьба по змійці боком приставним кроком та з перехресною постановкою ніг.

4. Ходьба вперед і назад вздовж змійки (змійка лежить між ступнями, йти не наступаючи на неї).

    5.   Ходьба вперед і назад вздовж змійки навпівприсіді.

Змійка лежить по колу.

1. Ходьба по колу по змійці.

2. Ходьба назад по змійці.

3. Ходьба боком по змійці приставним кроком та з перехресною постановкою ніг.

4. Ходьба вздовж  змійки вперед і назад.

Ходьба вздовж змійки напівприсіді.
Змійка в руках дітей
  «Змійка повзе». Ходьба один за одним з огинанням перешкод.

В П Р А В И   З   Б І Г У
Змійка лежить, витягнувшись у всю довжину

1. Швидке пересування вперед по змійці.

2. «Від хвоста до голови». Біг від хвоста до голови змійки один за одним, потім стороні в зворотньому напрямку. Біг можна ускладнити і перестрибувати через голову і хвіст, в інший час продовжуючи звичайний біг.

Змійка лежить по колу.
Біг по колу вздовж змійки один за одним.

Змійка в руках у дітей.
«Змійка швидко повзе». Біг одним по залу з огинанням перешкод.

В П Р А В И   З   С Т Р И Б К І В

Змійка лежить, витягнувшись у всю довжину.

1. Стрибки вперед вздовж змійки на двох ногах, рухи рук вільні.

2. Стрибки вздовж змійки на одній нозі від хвоста до голови, потім на іншій нозі від голови до хвоста. Руками можна притримувати другу ногу за спиною.

3. Стрибки вперед через змійку. Всі діти стоять обличчям до змійки з одного боку з невеликим інтервалом за сигналом треба перестрибнути через змійку і зворотно.

4. Стрибки боком через змійку. Всі діти стоять боком до змійки з одного боку. За сигналом стрибок через змійку і зворотно.

5. Стрибки боком через змійку з просуванням впред. Від хвота до голови. Стрибаючи друг за другом. Вправу виконують 2 – 3 рази.

Змійка лежить по колу.

Вправу виконувати групами по 3 – 4 дитини.

1. Стрибки вперед із зовнішньоюї сторони змійки на двох ногах.

2. Стрибки вперед через змійку. Діти стоять у внутрішній частині кола.

3. Стибки через змійку боком з просуванням по колу.

4. Гра «Нагодуй змійку».
М  А  С  А  Ж  Н  И  Й        К  И  Л  И  М  О  К

«Г  О  Ф  Р»
Заняття з килимком сприяють розвитку координації рухів, забезпечує масаж стопи, сприяє зміцненню гомілкового суглоба і запобігає появі подовжньої та поперечної плоскостопості.

Ходьба по килимку.

Основна мета – формування подовжнього зведення стопи

· ходьба вперед звичайним кроком, з високим підняттям колін;

· ходьба назад (вперед спиною);

ходьба боком приставним кроком, з перехрестям ніг.

Чергування ходьби по килимку та іншим поверхням

Основна мета – стимуляція рецепторів і рефлекторних зон стопи, робота м’язів, що беруть участь в формуванні стопи, в різному режимі.

1.Чергування ходьби по підлозі, килимку, мату й іншим горизонтальним поверхням.

2. Ходьба по сходинкам:
· киломок лежить на підьйомі сходів (сходинками можуть бути модулі «Забава», «Стрибунець»);

· килимок лежить на всій поверхні сходів;

· килимок лежить на спуску сходів;

· килимок лежить на модулях, розташованних на відстані 15-20см один від одного, обгинаюч

3.  Ходьба по вигнутій поверхні.  Основна мета -  профілактика і лікування подовжоньої плоскостпності, розвиток координації рухів, рівноваги:
-  килимок лежить на напівциліндрах;
-  килимок лежить на модулі «Забава».  
М О Д У Л Ь Н И Й     Н А Б І Р

«С Т Р И Б У Н Е Ц Ь».

    
Використовується у стрибках на предмет, з предмета, перемазанні та перестрибуванні через перешкоди. Розвивається координація рухів, спритність, сміливість
ВПРАВИ
«Через колоду». Модулі лежать на підлозі, перелазити через модулі.

«По містку». Великий модуль лежить на и підлозі. Забратися на нього і зістрибнути на підлогу. Під час виконання вправи руки тримати на поясі або в сторони. Вчитель підстраховує дітей при ходьбі по модулю. Великий модуль можна замінити середнім, а потім і маленьким.Діти йдуть звичайним кроком.

«З перешкодами». Модулі лежать на підлозі паралельно один одному на деякій відстані. чайним кроком, підійшовши до модуля перелізають або переступають через нього і продовжують ходьбу. Руки під час ходьби тримати на поясі, стежити за спиною.
«Вузька стежина». Модулі лежать на підлозі розташовуючись по порядку. На модулі одночасно знаходиться одна дитина.





«Стриб-скік». Діти стрибають з великого модуля на мат вниз уперед або назад.
«Розвиваємо координацію». Стоячи перед модулем одна нога на пілозі, інша – зігнена в коліні і стоїть на модулі. Руки на поясі. За сигналом – зміна положення ніг. Вправу можуть виконувати на одному модулі одночасно до трьох дітей.
«Перелізь через стіну». Два модулі скріплені разом. Треба подолати стіну перелізаючи ії. Потім те саме перелізаючи через три модулі.

«Стрибунці». Стрибки з двох з’єднаних разом моду
«С У Х И Й    Б А С Е Й Н»
 Басейн сприяє розвитку:
· загальної рухової активності;

· великої моторики;

· дрібної моторики;

· координації рухів;

· рівноваги.

  У басейні відбувається:
-     тактильна стимуляція,яка в свою чергу, сприяє розвитку інтелекту;

-      пропріоцептивна стимуляція ( пропріорецепти дають інформацію про проходження частин тіла, про те, які м’язи задіяні);стимуляція допомагає дитині вчитися керувати своїми рухами;

-      сенсорна стимуляція.

Вправи, що виконуються з початкового положення сидячи.

1. Руками держатися за борт басейну, підняти ліву (праву) пряму ногу тримати декілька секунд, опустити. Виконувати поперемінно.

2. Те саме, але руки зігнуті в ліктьових суглобах. Вправа сприяє розтягненню грудних м’язів, згладжування кіфозу в грудному відділі хребта, забеспечує посадку на сіднічні бугри.

3. Підняти праву (ліву) ногу, навхрест покласти іншу 2-3 рази виконати. Вправа сприяє посиленню функції м’язів стегна. Ноги в колінних суглобах випрямлені.

4. Руки на стегнах, пересування на сідницях вперед-назад. Вправа сприяє зміцненню м’язів тазу, збільшує рухливість нижнього грудного і поперечно-крижового відділів хребта, поліпшує функцію рівноваги.

5. Те саме з опорою на руки – підключаються м’язи плечевого поясу.

Вправи, що виконуються з початкового положення лежачи на животі.
1. Руки торкаються дна басейну, голова прямо, дістати кульки. Вправа стабілізує рух голови, зміцнює м’язи верхніх кінцівок, підвищує чутливість і опірність рук, розвиває хапальну функці. кисті.

2. Руки випрямлені. Проводяться рухи руками по типу плавання (від себе, до себе). Вправа сприяє збільшенню рухливості суглобів верхніх кінцівок, зміцнює м’язи спини, формує правильну поставу.
3. Вихідне положення на боку. При поштовхах утримати рівновагу. Вправа поліпшує функцію розгинання нижніх кінцівок, тулубу і функцію рівноваги.

Вправи, що виконуються з початкового положення лежачи на спині. 

                                                                                                                                                                                     1. Підведення голови і тулуба. Вправа сприяє зниженню патологічних рефлексів,  навчає контролю

2. Те сама – лежачи на спині із зігнутими ногами.
3. Руки зчеплені за голову, підняти голову вгору-вперед, поки не настане відчутнім розтягнення. Тримати 15-20 секунд. Водночас з рухом рук протидіємо розгинанню голову.
4. Підняти коліно до грудей, захопивши його руками. Диханне спокійно. Витримати позу 20-30 секунд. Вправа сприяє збільшенню рухливості суглобів нижніх кінцівок, стимулює функцію двоголового м’яза стегна.

5. Тренування опору стоп. Ноги зігнені в кульшових і колінних суглобах. Переступання. Виконувати навперемінно. Вправа сприяє формуванню зведення стопи і вихованню опори.

6. Зміна положень тіла за командою на швидкість і точність виконання з в.п.- лежачи на спині (на животі, сісти і т.д.). Контроль – час виконання і орієнтування в просторі. Вправа сприяє розвитку швидкості реакції, точності рухів та орієнтування в просторі.

7. Руки вгору, перевороти зі спини на живот, з живота на спину.

С Е Н С О Р Н І      М ‘ Я Ч І

( набивні )
Сенсорні м’ячі можуть використовуватися :

· для розваги;

· для розвитку комунікативної та емоційної сфер дитини;

· для навчання дітей основним рухам: повзання, ходьбі, бігу, стрибкам;

· для розвитку фізичних якостей ( спритності, сили, витривалості, гнучкості,рухливості );

· для зміцнення різних груп м’язів;

· для розвитку координації рухів, вестибулярного апарату.

В П Р А В И   З   М А Л И М   М ‘ Я Ч Е М

 Вправи для рук і плечового пояса
Всі вправи виконуються індивідуально або в групі.

1. В.п. – о.с., м’яч внизу тримати двома руками

1- м’яч підняти на протягнутих прямих руках угору;                                 

2- в. п.

Виконувати 6-8 разів.

2. В.п. – о.с., м’яч внизу тримати двома руками

            1-3 – руки з м’ячем вперед     
            4 -     в.п.                                  Виконувати 6-8 раз  

Використування м’яча як обтяження при викананні вправ
Сприяють розвитку силових якостей

1. В.п. – о.с., м’яч внизу

            1.- підняти його над головою

            2.- притиснути до грудей

            3.- підняти його над головою

            4.- в.п.
2. В.п. – лежачи на животі, обличчям вниз (руки протягнуті вперед з м’ячем)

             1.- підняти на протягнутих руках м’яч, прогнутися в грудній клітці

             2.- в.п.

3.   В.п. -   лежачи на животі, м’яч між стопами прямих ніг, руки вздовж тулуба долонями вниз.

             1.- підняти прямі ноги, утримуюч і положити його збоку (тренують косі  м’язи живота);
                  2.- в. п.

Вправи з положення сидячи на м’ячі для тулуба

1.В.п. – сидячи на м’ячі, ноги на ширині плечей, стопи щільно стоять на підлозі, під кутом 90 градусів, руки вздовж тулуба і злегка притримають м’яч

            1.- нахилитись вперед з прямого спиною (працюють м’язи спини )

            2.- в.п.

2.   В.п.   – те саме.

            1- нахилитись назад (працюють м’язи живота)

            2- в.п.

1. В.п. – те саме.

            1.- нахилитись у бік з прямою спиною (працюють косі м’язи тулуба);

            2.- в.п.

Вправи з положення сидячи на м’ячі для ніг, колінних та гомілково-стопних суглобів

1.  В.п. – сидячи на м’ячі, ноги на ширині плачей,під кутом 90 градусів.

             1.- ноги виставити уперед на п’ятку, руки на поясі

             2.- в.п.

             3-4- те саме для іншої ноги.

2.    В.п. – те саме

             1.- дві ноги одразу виставити на п’ятки, руки на поясі, носки на        себе, ноги витягнути;

             2.- в.п.

3. -   В.п.- те саме.

              1.- ноги витягнути вперед, нахил вперед (ноги не згинати);

              2.- в.п.

Вправи з положення лежачи на м’ячі для м’язів живота
1. В.п.- лежачи на спині на м’ячі руки на животі (на поясі або за головою), упор на

              ноги.

              1.- підняти голову та плечі.

              2.- в.п.

2.      В.п.- те саме.

              1.- на підлозі за головою взяти м’яча

              2.- в.п.

Вправи виконуються індивідуально за підстрахуванням вчителя.
Комплексні вправи для тулуба, рук плечового пояса і ніг.
Вправи виконуються групою дітей.

«Відштовхування м’яча руками”. Діти сидять на підлозі один навпроти одного або по колу, обличчям до центра кола, прямі ноги злегка розведені в сторони. Відштовхнути м’яч від себе двома руками, передати його іншій дитині.
«Відштовхування м’ча ногами”. Положення те саме. Ноги вперед, напівсогнуті в колінах. Руки в упорі позаду. Підвести одну або обидві ноги від підлоги, відштовхнувшись від себе м’яч передати його іншому

«Піймати м’ч». Діти сидить по колу, обличчям до центра кола, ноги прямі злегка розведені в сторони. Перший відштовхує від себе м’яч двома руками другому називаючи його (ії) ім’я, другий повинен піймати м’яч і далі передати іншому.

«Гарячий м’яч”. Діти сидять по колу, прямі ноги розведені в сторони. Перший відштовхує м’яча від себе, другий не повинен його ловити, а одразу відштовхує його від себе іншому. Можна провести гру.

Завдання те саме, але м’яч відштовхувати від себе двома або однією ногою іншому.

«Відштовхування м’яча руками”. Діти лежать на животі один напроти одного або по колу, обличчям до центра кола, ноги разом.

Завдання:
- підняти верхню частину тулуба, передати м’яч іншому, відштовхнути  його від себе двома рук;

 - «струмочок»: ноги нарізно, передавати м’яч над головою, між ніг.
В П Р А В И    З   С Е Р Е Д Н І М   М ‘ Я Ч Е М .

Вправи виконуються групою. Діти стоять один за одним, ходьба з м’ячем.

«Снігова грудка». Котити м’яч по підлозі, штовхаючи його перед собою двома руками. Дійшовши до позначки, зупиняє його та штовхає в зворотню сторону.

Гра-естафета з двома м’яча.

Вправи для м’язів живота
Виконуються індивідуально за підстрахуванням вчителя.

В.п. – лежачи на спині на м’ячі руки на животі (на поясі або за головою), упор на ноги.

1. підняти голову та плечі;

2. в.п.В.п. – те саме.

1. на підлозі над головою взяти м’яча і положити його збоку (тренуються косі м’язи живота).

2. в.п.
З   С Е Р Е Д Н І М    М ‘ Я Ч Е М   Т А   В Е Л И К И М

Вправи для тулуба, верхніх і нижніх кінцівок.

«Відштовхування м’яча руками”.

       ( група або в парах ).

Діти сидять на підлозі один навпроти одного або по колу, обличчям до центра кола, прямі ноги розведені в сторони. Відштовхнути від себе м’яч двома руками, передати іншому.

«Відштовхнути м’яч ногами”. В.п. – те саме. Підвести одну або обидві ноги від підлоги і, відштовхнувши від себе м’яч однією або двома ногами, передати іншому.

«Ходьба з м’ячем”. 

Вправи з розвитку рівноваги і координації рухів

Впрви виконуються індивідуально або в групі.

«Сидячи на м’ячі”. В.п. – сидячи на м’ячі, ноги на ширині плечей під кутом 90 градусів, руки вздовж тулуба злегка притрим ують м’яч. 1.- утримуючись на м’ячі, погойдатися на ньому вперед, назад, вправо, вліво.

В.п.- те саме. Виконувати асиметричні рухи руками і ногами (вчитель показує, а дитина виконує); права рука вгорі, ліва рука в сторону, права рука всторону, ліва рука вперед і т.д..

«Лежачі на животі». Дитина лежить на м’ячі на животі, упор на руки. Переступаючи руками по підлозі, погойдатись вперед-назад, вправо, вліво, по колу.

«Лежачі на спині». Дитина лежить на спині, упираючсь у підлогу ногами. Переступаючи ногами, погойдуватись вперед-назад, вправо-вліво, по колу.

Вправи для рук і плечового пояса.

Дитина сидить на м’ячі. Підняти плечі, опустити (здивуватися);

Кругові рухи прямими руками, кистями, в ліктьовому суглобі.

Виконувати рухи руками вперед, в сторони, вниз.

Р И М О Ч К И

Їхали ми, їхали

До гірки під’іхали.

По гірці проїхали,

Далі поїхали.

                                 Їхали ми, їхали, 

                                 До містка под’їхали.

                                 Місток переїхали,

                                  Далі поїхали.

Їхали ми, їхали,

До прірви під’їхали.

Прірву об’їхпали,

Далі поїхали.

                                 Їхали ми, їхали, 

                                 До хати під’їхали.

                                 Все! – Приїхали.
Їду, їду до баби до діда,

Поспішаю до обіду,

По купині, по купині,

В ямку бух!

Через ліс, через бор,

 Їде наш дідусь Єгор.

Сам на коняці,

Дружина на корівці,

Діти на телятках,

Онуки на козлятах.
Лічилки.

Сіра муха-цокотуха

Сіла Грицеві на вухо,

Грицик чує – щось гуде,

Та як крикне: «Звір іде!».

Раз, два, три, чотири, п’ять –

Ти, Миколко, вийди, сядь!

Далі будемо рахувати –

Хочемо в жмурки ми пограти.

Бігав заєць по болоту

І шукав собі роботу.

Та роботи на знайшов,

Сів поплакав і пішов.

Ішла качка по воді, 

Несла яйця золоті.

По одному, по одному,

А ти, качко, йди додому.

Ходить кіт вперед-назад, 
Він шукає мишенят,

Мишки в нірках мовчать

Тільки хвостики стирчать.

Мій дзвінкий, веселий м’яч, 

Ти куди подався навскач?

Жовтий, білий, голубий,

Не втікай від мене, стій!

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8,

Випливає білий місяць!

Хто до місяця дійде,

Той ховатися піде!

Раз, два, три, чотири, п’ять –

Вийшов зайчик погуляти.

Як нам бути, що робити?

Треба зайчика зловити.

Будемо знову рахувати:

Раз, два, три, чотири, п’ять

Тікав заєць через міст,
Довгі вуха, куций хвіст!

А ти далі не тікай,

Рахувати починай.

Раз, два, три – вийдеш ти!

Раз, два, три, чотири!

Жили миші на квартирі,

Чай пили,

Чашки били,

Грошенята платили!

Хто не хоче платити

Тому і водити!

Ати – бати, 

Йшли солдати,

Ати – бати,

На базар.

Ати – бати, 

Що купили?

Ати – бати,

Самовар!

Раз, два, три, чотири,

П’ять, шість, сім,

Вісім, дев’ять, десять.

Випливає

Білий місяць!

Хто до місяця дійде, 

Той ховатися піде!

Раз, два, три,

М’яч кидати будеш ти!

Ахи, ахи, ахи, ох,

Маша сіяла горох.

Уродився він густий,

Ми побігли, ти постій!

Котику сіренький,

Котику біленький,

Котику волохатий,

Не ходи по хаті,

Вийди краще нас шукати!

Чистомовки.
Ати-ати-ати – починаємо ми грати

То-то-то-то – вибрали гру в лото

Ааувиовимовмивмвмлвимоливлмлвмивмвломвмдцуарцщусміваловомріраулт-ат-ат-ат – а ми взяли самокат

Ти-ти-ти-ти – хто-то мишки, хто – коти

Та-та-та-та – у дворі суєта

Ку-ку-ку-ку – починаємо грати з ранку

Но-но-но-но – сонечко світе прямо в вікно

Рі-рі-рі-рі – живо дружно у дворі

Ри-ри-ри – порахували один, два, три

Ра-ра-ра – нам вставати вже пора

Ар-ар-ар-ар – на стіні висить ліхтар

Ло-ло-ло-ло – на вулиці тепло

Ку-ку-ку-ку – лежать м’ячики в кутку

Лі-лі-лі-лі – намалювали коло на землі

Сім-сім-сім-сім – добре тобі і всім

Са-са-са-са- в лісі бігає ліса

Со-со-со-со – у Вови колесо

Сі-сі-сі – було холодно в лісі

Ас-ас-ас-ас – у нас ліхтар погас

Ос-ос-ос – на галявині багато ос

За-за-за – пішла додому коза

Зу-зу-зу – миємо іграшку в тазу

Це-це-це – на руці – кільце

Ки-ки-ки – поспіли огірки

Чки-чки-чки – дуже смачні огірочки

Ка-ка-ка – мама миє малюка

Шу-шу-шу – я листа пишу

Ель-ець-ець – у Вови олівець

Та-та-та – голки у їжа

Ча-ча-ча – у кімнаті горить свіча

Каю-каю-каю – молоточком я стукаю

Іч-іч-іч – наступила ніч

Ина-ина-ина – впала цеглина

Че-че-че – навалився на плече

Ща-ща-ща – ми несемо додому ляща

Ло-ло-ло – на вулиці тепло

Ку-ку-ку стіл стоїть в кутку

Іль-іль-іль – ми купили сіль

Ір-ір-ір – прибирали двір.

ГРА – як засіб та метод психічної та фізичної корекції.

Недостатній рівень рухового режиму дитини негативно позначається на її фізичному розвитку і на стані психічних процесів, відчуттів, сприймання, мислення, запам’ятовування, уваги (як загальної спрямованості психіки на активну діяльність), що зрештою знижує успішність навчання.

Народні, рухливі та спортивні ігри, за умови їх використання, сприяють зміцненню здоров’я та забезпечують достатню фізичну активність молодших школярів. У системі фізичного виховання дітей ігри займають значне місце. Вони задовольняють потребу організму дитини в русі, сприяють збагаченню рухового досвіду. За допомогою ігор у дітей закріплюються різноманітні вміння і навички з основних рухів (бігу, стрибків, ходьби), розвиваються фізичні якості, як сили, швидкість, витривалість, спритність.

Активна рухова діяльність тренує нервову систему дитини, удосконалює та урівнює процеси збудження та гальмування.

Під час ігор діти вчаться регулювати напруження уваги та м’язову діяльність, залежно від створення ігрової ситуації вона може чергувати рухи з відпочинком.

Використовуючи гру, вчитель забов’язан сприяти :

· зміцненню здоров’я дітей, їх правильному фізичному розвитку;

· оволодінню життєво необхідними руховими навичками та вміннями, їх удосконалюванню;

· вихованню у дітей необхідних морально-вольових якостей.

 «Земля, вода, повітря»

Учасники гри стають у коло. У центрі – ведучий. Кидаючи м’яч кому-небудь з учнів він вигукує одне з трьох слів: «земля», «вода», «повітря». Якщо ведучий скаже «земля», той хто спіймав м’яч, повинен назвати якусь світську тварину, чи птаха. Наприклад, «вода»  – риби,  «повітря» - птахи. Якщо ведучій скаже «вогонь» - усі учасники повинні розмахувати руками. М’яч при цьому ніхто не ловить. Ведучий сам піднімає м’яч з землі, і гра триває. Неуважні виходять з кола.

«Заборонений рух»

Всі гравці стають у коло. Керівник також стає з гравцями у коло. Він пропонує гравцям виконувати за ним усі рухи, за винятком «забороненого», який встановлюється керівником. Хто з учасників гри помиляється та виконує його, той робить крок вперед, або штрафується.

«Їстівне, неїстівне»

Учитель називає будь-який предмет. Якщо він їстівний – учень піднімає руки вперед, якщо неїстівний – руки в сторони. 


Завдання вчителя – виявити найбільш уважних.

«Відгадай, чий голосок»

Діти, взявшись за руки, утворюють коло. В центрі кола – ведучий з заплющеними очима. Діти в колі промовляють:

«Дружно, діти: раз, два, три,

Разом вліво поверни!

А як скаже: «Скок, скок, скок» -

Відгадай чий голосок!»


Слова «Скок, скок, скок» промовляє тільки один з гравців. Ведучий розплющує очі і намагається відгадати. Якщо відгадав, то цей гравець стає ведучим.

«Група, струнко!»

Вчитель стоїть обличчям до дітей, які вишикувались в одну шеренгу. Він подає різні команди. Команда виконує тільки тоді, коли вчитель перед нею говорить слово: «Клас!» Той, хто помиляється, робить крок вперед але продовжує брати участь у грі. Гра триває до 3 хвилин. 

«Вовк у канаві»
Впоперек майданчика креслять дві паралельні лінії на відстані 1,5 – 2 кроки одна від одної. Це – «канава». З обох боків майданчика – ще дві паралельні лінії, які відокремлюють два «будинки». У «канаві» знаходяться два гравці, призначені вчителем. Це «вовки». Решта гравців, що знаходяться в одному з «будиночків» - «кізоньки». За сигналом вчителя «кози» перебігають на другий бік, перестрибують при цьому канаву. «Вовки» намагаються спіймати «кіз» і спіймане відходить у визначене місце. Після 3-4 перебіжок вибирають нові «вовки».

«Вудочка»
Гравці стають у коло обличчям до центру. Відстань між ними 1-2 кроки. Керівник стоїть у центрі і крутить мотузку з мішечком на кінці (вудочку) так, щоб вона, ковзаючись по підлозі, проносилась під ногами гравців. Діти стрибають, а якщо когось вудочка зачепить – гравець вибуває.

«Гігантськи кроки»

Учні стають у дві колони. За вказівкою вчителя по черзі долають «канаву» 6-8 метрів. Виграє той, хто менше зробить кроків, долаючи «канаву».

«Горобчики-стрибунці»

На майданчику креслять коло, посередині якого розташовується «кішка», а всі гравці – «горобчики», що перебувають за межами кола. Горобчики весь час стрибають у коло і вистрибують  нього. «Кішка» намагається спіймати того, хто затримується у колі. Спійманий гравець стає «кішкою», і гра продовжується.

«Мисливці»

Вибирається три-чотири ведучих-мисливці, які мають по маленькому м’ячику. «Мисливці» стають у різних місцях майданчика. Інші – «лисиці». «Лисиці» бігають по майданчику. За сигналом вчителя вони зупиняються і «мисливці» по черзі кидають м’ячем в «лисиць». Гравець, у якого влучили, отримує штрафне очко.

«Швидко по своїм місцям»

В цій грі шикування можуть бути різноманітні: у дві шеренги, у дві колони, в коло. За сигналом керівника: «На прогулянку!», всі діти розбігаються у різні сторони. За другим сигналом:»Швидко по місцям!», усі гравці повинні вишикуватися у вихідне положення.

 «День та ніч»

На відстані 1 – 2 кроки у центрі майданчика креслять дві паралельні лінії – будинки. Гравці діляться на дві команди, які стоять на лініях у центрі майданчика, повернувшись спиною одна до одної. Перша команда «День», а друга – «Ніч». За сигналом вчителя «День» - команда «Ніч» тікає у свій будинок, а команда «День» наздоганяє її. Спійманих гравців зараховують до команди «День» і відповідно таким же чином до команди «Ніч».

«Лінійна естафета з бігом»

Дітей ділять на 2 – 3 команди. Вони розташовуються за лінією старту паралельно, в колонах по одному. На однаковій відстані (15-20м) від лінії старту, перед кожною командою ставлять прапорець. За сигналом перші в колонах біжать до прапорців, оббігають їх, повертаються до своєї команди, торкаються рукою долоні гравця, який стоїть першим, а самі стають у кінець команди. Чергові гравці негайно вибігають і повторюють теж саме, що й попередні. Перемагає команда, яка раніше закінчить естафету.

«На прогулянку»

Гравці розміщуються  по всьому майданчику, стоячи у накреслених колах. І лише ведучий немає кола. Ведучий говорить:»На прогулянку!», всі вибігають зі своїх кіл і бігають по майданчику. За командою «Дощ!2, всі стараються зайняти кола. Кому не вистачить кола, той стає ведучим.

«Дід Мороз»

Обирається «Дід Мороз». Решта учасників розбігаються по майданчику. «Дід Мороз» біжить за ними, намагаючись торкнутися кого-небудь і «заморозити». «Заморожений» зупиняється і розводить руки в сторони. Той хто протримається найдовше, стає «Дідом Морозом».

Влучно в ціль

Гравці стають у дві шеренги (команди) а відстані 12-15м обличчям один до одного. Посередині майданчика проводять лінію, вздовж якої ставлять 10 городків. Учасники однієї команди намагаються за домовленою кількістю кидків збити городки, а потім міняються. Виграє команда, яка більше зіб’є городків.

«Захист фортеці»

Гравці стають у коло. В центрі його – «фортеця» - м’яч. Біля «фортеці» стоїть «захисник». Гравці, перекидаючи м’яч один одному, намагаються влучити в «фортецю». Захисник відбиває м’яч. Гравець, який влучає у «фортецю», стає захисником.

«Хто далі кине?»

На майданчику лінією окреслити «дім», у якому на всю ширину майданчика шикуються 2-3 шеренги гравців. Кожна шеренга – команда. У руках гравці тримають предмети для метання (м’ячі). Попереду, на відстані 10-20м, креслить ся ряд паралельних ліній. За сигналом вчителя команда, яка стоїть першою, кидає предмети якомога далі. Вчитель рахує, скільки предметів впало якнайдалі і оголошує переможців.

«Вибий ведучого»

Гравці утворюють два кола діаметром 12-15м. У кожному – по одному волейбольному м’ячу, а в центрі кола розташовується ведучий, якого потрібно вибити м’ячем. Гравець, який виб’є ведучого, займає його місце.

«До своїх прапорців»

Всі гравці діляться на групи з 8 – 10 чол. Кожна та стають у коло, розташовуючись по всьому майданчику. Прапорці різного кольору. Всі гравці, крім тих, що стоять з прапорцями, за сигналом керівника розбігаються і заплющують очі. В цей час гравці, які стоять з прапорцями, тихо та швидко змінюють свої місця за вказівкою вчителя. За сигналом вчителя «до своїх прапорців», гравці відкривають очі, шукають свої прапорці і стають у коло біля них.   
 «Квач, ноги від землі»
Обирається один ведучий. Гравці вільно бігають по майданчику (залу). За сигналом вчителя ведучий намагається наздогнати когось із гравців та «поквачити» його. Гравці рятуються від ведучого і займають таке положення, щоб ноги не торкали підлоги (землі). Як тільки гравець бачить, що загроза минула, він одразу повинен стати на підлогу (землю). «Заквашений» гравець стає ведучим.

«Совонька»

У куточку майданчика креслиться будиночок для  «совоньки». Вибирається ведучий – «совонька». Всі інші – «мишенята». «Совонька» летить до свого будиночка, а мишенята розміщуються вздовж стін у «нірках». За сигналом вчителя «День» - «совонька» засипає, а «мишенята» починають бігати, гратися. За сигналом «Ніч» - «совонька» просинається і летить ловити «мишенят». «Миші» завмирають на місці. Якщо «мишеня» зробить рух і це побачить «совонька», то забирає його до себе в «дупло». Потім вибирають нову «сову».

«Мишоловка»

Гравці діляться на дві групи. Перша, взявшись за руки, утворює коло (мишоловку). Друга група розташовується за колом – «миші». Гравці, що зображують «мишоловку», піднімають руки вгору і пропускають мишей. Гравці, що зображають «мишей», починають вбігати під «мишоловку» та вибігати з неї. За сигналом учасники гри, що стоять у колі, опускають руки донизу і присідають. «Миші», що не встигли вибігти з кола, вважаються спійманими і стають у коло.

«Зайці в городі»

Креслять два концентричні кола на відстані 3 – 4м. Внутрішнє коло – «город», на якому знаходиться «сторож», Всі інші гравці – «зайці» і перебувають між колами, вони стрибають у «город» і вистрибують назад. «Сторож» несподівано починає ловити «зайців». Наздоганяти їх він може до зовнішнього кола. Коли спіймано 3-4 «зайці», обирається новий «сторож».

«Збір вражаю»

Всі гравці шикуються в шеренгу. Учитель розкидає тенісні м’ячі і гравці збирають їх визначене місце.

«Квач, дай руки!»

Клас обирає ведучого – «квача, який намагається «поквачити» решту гравців. Учасник, що рятується від квача», підбігає до найближчого гравця і бере його за руки. Вони зупиняються, стоячи обличчям один до одного. Якщо гравці стоять у такому положенні, «квач» не може їх «заквачити». Якщо «квач» наздогнав гравця, вони міняються ролями.

«Садіння картоплі»

Всі гравці діляться на кілька команд. Команди стоять у колонах за лініями старту. З протилежного боку на відстані 10 15м перед кожною командою накреслюється три кола. Гравці, що стоять першими в колонах, тримають мішечки з картоплинами (тенісними м’ячиками). За сигналом гравці біжать і «садять» (кладуть) по одній картоплині в кожне коло. Другі біжать і збирають кожну «картоплину».

«Гусі-лебеді»

Всі гравці з одного боку майданчика за лінією, - це «дім гусей». На протилежному боці – «вовче лігво». Один з гравців – ведучий – «вовк», всі інші – «гусі-лебеді». За сигналом вчителя:»Гусі-лебеді в поле», діти вибігають на майданчик. Після слів вчителя: «Гусі-лебеді, додому, сірий вовк під горою», гравці хором питають: «Що він там робить?» вчитель відповідає: Гусей скубе». «Яких?» - знову питають гравці. «Сіреньких та біленьких, тікайте швидше додому!». Після цих слів «Гусі тікають додому», а «вовк» вибігає з лігва і ловить «гусей». Перемагає той «вовк», який за певний проміжок часу спіймав більше «гусей».

«М’яч – середньому»

Гравці діляться на 2 команди кожна з них шикується по колу на відстані витягнутих рук. Гравці розраховуються по порядку. Перші номери становляться в середину свого кола з м’ячем у руках. За сигналом учителя центральні гравці, що стоять в середині кола, передають м’ячи другим номерам і получають його від них обратно, передають його третім і т. д. Коли  центральний гравець получить м’яча від останнього ігрока, він передає його другому гравцю і міняється з ним місцями. Другий ігрок становиться в середину кола і так саме починає гру і т. д.

Гра закінчується, коли всі побувають у ролі центрового. Перемагає команда, яка перша закінчує передачу м’яча.  

 « У ведмедя у бору»

Обирають ведучого – «Ведмедя». На майданчику відгороджують місце для його барлога». На протилежному боці «живуть» діти. За сигналом, діти йдуть до ведмежого «барлога», голосно промовляючи:

У ведмедя у бору гриби ягоди беру.

А ведмідь сидить і на нас ричить.

Після цих слів «Ведмідь» починає ловити дітей, які намагаються сховатися у свій «будиночок». Упійманих «Ведмідь» відводить до свого «барлога». Коли ж він упіймав 4-5 дітей, призначають нового ведучого. Перемагає той, кого не впіймали.

Правила:

                1. «Ведмідь не має права вийти з «барлога» до ти, поки діти не

                    скажуть останнє слово вірша.                                                

               2. «Ведмедеві» дозволяється ловити тільки до лінії «будинку».

               3. Того, хто вийшов за межи майданчика, вважають упійманим.

«Два Морози»
Двоє ведучих – «морози» - звертаються до гравців

· Ми два брати молоді,

два морози удалі.

я – мороз – Червоний ніс.

я – мороз – Синій ніс.

хто з вас не боїться

в путь-дорогу пуститься?

Діти відповідають: «Не боїмося ми погроз, не страшний нам мороз!» І перебігають на протилежний бік майданчика. По дорозі «морози» «заморожують» гравців, доторкаючись до них.

Правила:

1. «Заморожений» гравець залишається на місці доти, поки його хтось із гравців не «розморозить» під час наступного перебігання.

2. Нових «морозів» призначають після 2-3 перебігань.

3. «Морозам» не можна хапати гравців за одяг, руки тощо.

«У річку, гоп!»

Дві шеренги стоять проти одної на відстані 1,5-2м. Ведучий дає команду:

· У річку, гоп! (Усі скачуть уперед.)

   -    На берег, гоп» (Стрибають назад.)

Часто ведучий повторює однакову команду кілька разів. У такому разі учасники повинні стояти на місці. Наприклад:

У річку, гоп! (Усі скачуть уперед.)

· У річку, гоп! (Стоять на місці.)

Хто стрибнув, вибуває з гри. Вона триває доти, доки з шеренги не вийде останній гравець.

«М’яч – капітану»

У залі (майданчик за розміром не менше 6 на 12м.) кресляться 2 протилежних кута і проводиться паралельно лінії, яки утворюють коридори біля кожного кута – нейтральні зони. Посередині майданчика креслиться коло для початку гри. Гравці розподіляються на 2 команди: в кожній вибирають капітана і ловця-ведучого. Одна команда від другої розрізняється пов’язками. Ловці команд стають у кутах залу. Гравці з різних команд розміщуються парами по всьому майданчику довільно. У центрального кута встають капітани, кожен лицем в сторону свого ловця.

Вчитель кидає м’яча вгору між капітанами. Кожен з них старається відбити м’яча своїм гравцям. Отримав м’яча, гравці кожної команди стараються шляхом передач підвести м’яча якомого ближче до свого ловця і кинути його так, щоб він спіймав його на льоту. Супротивники стараються перехватити м’яча, і, в свою чергу, підвести його і кинути своєму ловцю.

Гравці заважають ловцю ловити м’яча. При цьому у центральну зону не має права заходити і ні гравці, а ні ловець.

Гравці кожної команди діляться на захисників і нападаючих. Ті і другі просуваються по всьому полю, але захисники стараються бути ближче до ловця, а нападники -  ближче до ловця супротивника.

Коли ловець із однієї команди спіймає м’яча на льоту, гра починається спочатку з центру майданчика, а за ловіння м’яча ловцем команда отримує очко.

Перша половина гри триває 10-15хв., після чого команди міняються сторонами майданчика і грають другу половину гри. Перемагає команда, яка заробляє більше очків. 

Правила:

1. Бігати з м’ячем неможна. Гравець може зробити не більше 2 кроків, а на третьому передати м’яча. В противному випадку супротивники вкидають м’яча збоку, супроти того місця, де була зроблена помилка.

2. М’яч зараховується, коли ловець спіймав його в повітрі чи після відскоку від супротивника. М’яч, який зловили після відскоку від землі чи стінки, не зараховується.

3. М’яч, який вилетів за межи майданчика, вкидається гравцем команди супротивника з місця, де м’яч перелетів межу.

4. Як що захисник або нападник зайдуть у нейтральну зону, м’яч вкидається супротивником збоку.

5. Як що ловець вискакує в нейтральну зону під час того як ловить м’яча , ловля на зараховується.

6. Після того як ловець спіймав м’яча, гра починається з середини майданчика.

7. Не можна штовхати один одного і виривати м’яча. За порушення цього правила дається штрафний кидок: на відстані 5-6м від свого ловця гравець кидає йому м’яча, який може відбивати тільки один із захисників команди супротивника (а всі в цей час знаходяться за штрафною лінією). Штрафна лінія креслиться в 5-6м від межи кута, в якому знаходиться ловець.

8. Як що 2 гравця одночасно схватять м’яча, дається спірний кидок.  
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