ЛФК
Конспект занятия группы коррекции и профилактики нарушений осанки и плоскостопия.
Загадка «Мой позвоночник». Из позвонков составлен он, поэтому и гнется, Я влево, вправо наклоняюсь, И, как он гибок, удивляюсь.
1.
Вводная часть.
а)
Ходьба:
· обычная;
· на носках;

· на пятках;

· «елочкой»;

· на боковой стороне стопы.

б)
Ходьба по ограниченной площади опоры с предметом на голове:
· по доске, положенной на пол, с остановкой на «островке»;

· по массирующему коврику;

· по «горке»;

· по скамейке.

в)
Бег:
· обычный,

· между предметами.

2.
Основная часть.
Упражнения с мешочками:
1. И. п. -   о. с, мешок на голове. Подниматься и опускаться на носки, пятки.
2. И. п. —   стоя, ноги врозь. 1 - поднять руки в стороны, 2 - перевести вперед, 3 - в стороны, 4 - и. п.
3. И. п. -   о. с, руки на пояс, мешок на голове. Полуприседания.
4. И. п. -   о. с. руки на плечах. 1 - правую ногу вперед, на носок, 2 - поднять, согнутую в колене, 3 - как 1, 4 - и. п.
5. И. п. -   широкая ст. н. вр. 1-8 - наклон вперед, мешок положить на поясницу, удержать.
6. И. п. -   о. с. мешок на голове. Приседания.
7. И. п. -   лежа на спине, мешок вверху. 1-2 - сед, мешок положить в стопы;
3-4 - лечь, 5-6 - поднять прямые ноги за голову, мешок передать в руки, 7-8 - ноги опустить.
8. И. п. -   то же, руки в стороны, мешок в правой руке 1-2 - переложить мешок в-левую руку, 3-4 - и. п. 5-6 - переложить мешок в правую руку, 7-8 - и. п.
9. И. п. - лежа на животе, руки с мешком впереди. 1-2 - прогнуться, руки и ноги поднять вверх, 3-4 - и. п.
10.
И. п. - то же. 1-2 - правой рукой положить мешок у правого колена на заднюю
поверхность бедра, 3-4 - левой рукой взять мешок, и. п.
Упражнения на корригирующем коврике: прыжки по фигурам, прыжки по «следам».
