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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Поднимание обруча.  Поднять вытянутые руки с обручем вверх, энергично потянуться, выпрямляя спину; опустить руки вниз.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Пригибание спины.  Поднять обруч вверх над головой, прогибая спину и отставляя одну ногу назад на носок; опустить обруч вниз.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Поднимание палки. Поднять палку прямыми руками вверх, выпрямляя спину; опустить палку вниз.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки

Бросок мяча вперед. Взять большой резиновый мяч обеими руками, прогибая спину, поднять его вверх за голову и движением рук и туловища бросить вперед.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки

Бросок мяча назад. Взять мяч быстрым движением прямых рук и туловища, бросить его назад через голову, прогибая спину.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки

«Растягивание пружины». Согнуть руки перед грудью, сжав пальцы в кулак и подняв локотки в стороны; имитируя растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки.
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нарушения осанки

Сгибание рук  к плечам. Согнуть руки, прижимая локти к туловищу, оттягивая плечи назад и сводя лопатки; опустить руки вниз.
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нарушения осанки

Отведение палки за спину. Поднять палку вверх, затем сгибая руки, опустить ее за спину и прижать к углам лопаток; вытянув руки вверх, опустить палку вниз.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Опускание обруча за спину. Подняв обруч вертикально вверх, сгибать руки, опуская его вниз за спину и сводя лопатки.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Отведение рук с обручем назад. Держа обруч за спиной, отводить руки назад, прогибая спину и сводя лопатки. Избегать чрезмерного прогибания в пояснице.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Хлопки за спиной. Делать хлопки ладонями за спиной и над головой, не сгибая рук.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
Бросок мяча вверх. Взяв мяч, отводя локти в стороны, согнуть руки перед грудью и, отклонившись назад, энергичным толчком рук и туловища бросить мяч вверх-вперед.
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нарушения осанки
Наклоны в стороны. Держа обруч за спиной, выпрямив туловище, наклоняться влево и вправо.
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Повороты в стороны. Держа обруч за спиной, поворачиваться влево и вправо.
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нарушения осанки
Повороты с потягиванием. Поднимая обруч, тянуться кверху и поворачивать туловище влево и вправо.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки
«Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки 
«Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки назад, подражая движениям лыжника при отталкивании палками.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки 

«Конькобежец». Широко расставив ноги и заложив руки за спину, попеременно сгибать ноги с полуоборотом и наклоном туловища, подражая движениям конькобежца.
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нарушения осанки 
Ходьба по линейке. Пройти по линейке, лежащей на полу, стараясь сохранить равновесие тела.
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Ходьба. Став на четвереньки, прогнуть спину, поднять голову и передвигаться вперед мелкими переступанием рук и ног.
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Влезание в обруч. Держа обруч горизонтально, влезть в него и вылезть путем переступания ног, высоко поднимая колени.
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нарушения осанки 

«Кошка». Став на четвереньки, сильно сгибать и прогибать спину, подражая движениям кошки, когда она делает «горбик» и потягивается после сна.
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нарушения осанки 

«Скольжение». Став на четвереньки, скользящим движением ладоней вытянутых вперед рук опуститься грудью к полу, прогибая спину; затем, подтянув руки и туловище назад, вернуться в прежнее положение.
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нарушения осанки 

«Скорпион». Став на четвереньки, сгибая руки и отводя локти в стороны, опуститься грудью к полу, прогибаясь в спине; потом, выпрямляя руки, принять прежнее положение.
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	Индивидуальная карточка - задание для воспитанников по  профилактике 

нарушения осанки 
Ползание. Став на четвереньки, ползти вперед, поочередно передвигая скользящими движениями руки и ноги и приближая грудь к полу.
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«Велосипедист». Лежа на спине, подняв ноги, попеременно сгибать и разгибать их, подражая движениям ног велосипедиста.
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«Лодочка». Лежа на груди, прогибаться в спине, отводя голову и руки назад.
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«Лягушонок». Лежа на груди, прогибаться в спине, отводя голову назад, сгибая руки к плечам и сводя лопатки.
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нарушения осанки 
Пригибание спины. Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая голову и отводя обруч за лопатки.
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нарушения осанки 

Поднимание обруча. Лежа на груди, поднимать вытянутыми вперед руками обруч, прогибаясь в спине.
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нарушения осанки 
«Рыбка». Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая вытянутые руки и ноги вверх.
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«Качалка». Лежа на груди, сильно прогнуться в спине и, отведя руки с обручем назад, зацепить его носками поднятых ног. Избегать чрезмерного прогибания в пояснице.
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