Общие упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки. 

Исходное положение (И.П.) –стоя у гимнастической стенки или стены. 

Принять правильную осанку у стены или гимнастической стенки: затылок, лопатки, ягодицы, пятки касаются стены – удержать с напряжением на счет 4-6 – повторить 10 раз. 

Принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя принятое положение с напряжением всех мышц – повторить 10 раз. 

Принять правильную осанку у стенки, сделать 2 шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением всех мышц – повторить 10 раз.  

Принять правильную осанку у стенки, сделать 1-2 шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса и туловища. Принять правильную осанку с напряжением мышц – повторить 10 раз. 

Принять правильную осанку у стенки, приподняться на носки, удерживаясь в этом положении 3-4 секунды. Вернуться в исходное положение – повторить 10 раз. 

И.П.- лежа на спине в правильном положении 

(голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к полу). 

Приподнять голову и плечи, проверить правильное положение тела, вернуться в И.П. – 6-8 раз. 

Прижать поясницу к полу. Встать, принять правильную осанку, сохраняя в пояснице то же положение напряжения, что и в положении лежа – повторить 6-8 раз. 

Упражнения в ходьбе (И.П.- стоя). 

 Принять правильную осанку в И.П. стоя. Ходьба с остановками, поворотами, изменением положения рук и сохранением правильной осанки 1-2 минуты. 

Ходьба с мешочком на голове с сохранением правильной осанки. Выполнить 1 круг. 

Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку, гимнастическую скамейку), остановки для проверки правильной осанки перед зеркалом или партнером. Выполнить 1-2 круга. 

Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением различных движений – в полуприседе, с высоким подниманием бедра (чередование 4-8 шагов) 1-2 минуты. 

Игры с сохранением правильной осанки. 

Игра «Тише едешь – дальше будешь». 

Все участники игры выстраиваются у стены в одну шеренгу и  принимают правильную осанку. По команде водящего: «Шаг вперед!», «Два шага назад!», «Присесть!», «Кругом!» и т.д. все выполняют указанное движение, стараясь сохранять правильную осанку. Ведущий после каждой команды удаляет того, кто не смог сохранить правильную осанку. Таким образом, выигрывает тот, кто первым достигнет финиша. 

Построение то же. Водящий поворачивается спиной к играющим и произносит медленно слова: «Тише едешь – дальше будешь. Стой!» Во время этого участники передвигаются вперед указанным им способом. По команде «Стой!» ведущий поворачивается, все должны замереть, сохраняя правильную осанку. Не успевшие этого сделать, или принявшие неправильное положение возвращаются назад. 

Выигрывает тот, кто лучше всех сохраняет правильную осанку и делает меньше всех ошибок. 

Игра «Пятнашки». 

Основное положение играющих – на носках, ноги полусогнуты, пятки и колени соединены, спина прямая, руки к плечам, голова прямо. Принявшего такое положение осаливать нельзя. Водящий старается догнать и осалить того, кто не успел убежать от него или не принял основного положения.

