КОМПЛЕКСИ ВПРАВ
ДЛЯ ВИПРАВЛЕННЯ КРУГЛОЇ, СУТУЛОЇ І КРУГЛОВВІГНУТОЇ СПИНИ
КОМПЛЕКС №1
1. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і широкими вільними   рухами рук -1 хв. Дихати рівномірно.

2. В.п. - О.С., пальці рук переплетені за спиною; 1 -2-піднятися на носки, енергійно відвести руки назад до зведення лопаток (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Повторити 10-12 разків.
3. В.п. - руки за голову; 1 - руки вгору, відводячи їх назад, ліву ногу - назад на носок , прогнутися (вдих); 2 - в.п. (видих): 3-4 те саме правою ногою. Повторити 8-10 разів.

4. В.п. — сід на п'ятах, тулуб нахилений уперед, руки вперед, долоні на підлозі; 1 -3 - ковзаючи грудьми над підлогою, згинаючи і випростовуючи руки, перейти в упор лежачи на стегнах, голову відвести назад, прогнутися (вдих), 4 - згинаючи ноги, в.п. (видих). Повторити 8-12 разів.

5. В.п. - упор лежачи на зігнутих руках; ї-2 - випростовуючи руки, упор лежачи на стегнах, прогнутися (вдих), 3-4 - в.п. (видих). Повторити 8-Ю разів.

6. В.п. - о.с., 1 - піднятися на носки, руки через сторони вгору (вдих);
2-3 - присід, руки вгору (видих), 4 - в.п. Повторити 6-3 разів.

7. В.п. - лежачи на грудях, руки зігнуті в ліктях, кисті під підборіддям; 1-2 - ру​ки в сторони, підняти голову, плечі і ноги, прогнутися "ластівка" (вдих),3-4 - в.п. (видих). Повторити 8-10разів.

КОМПЛЕКС  2

1.    Ходьба на місці з високим підняттям стегна і широкими вільними рухами рук. Ходьба звичайна в русі, ходьба на носках, п'ятках. Ходьба з зупинкою за командос -1 хв.
2. В.п. - притиснутися до стіни потилицею, спиною, сідницями і п'ятками, на​
бувши положення правильної постави; 1 - крок уперед; 2 - в.п.; З - крок упе​
ред із заплющеними очима; 4 - в.п. Повторити 5-6 разів.

3. В.п. - стійка нарізне, руки за голову; 1 - руки в сторони: назад піднятися на
носки, прогнутися (вдих); 2 - в.п. (вдих). Повторити 10-12 разів. І

4. В.п. - стійка ноги нарвно, руки перед грудьми; 1-2 - відводячи лікті назад і
зводячи лопатки,  прогнутися в грудній області хребта,  підняти голову
(вдих); 3-4-в.п. (видих). Повторити 8-1 Оразів.   .
5. В.п. - упор стоячи на колінах; 1 - праву руку в сторону, повертаючи тулуб і
голову праворуч (вдих); 2 - в.п. (видих); 3-4 - те саме в лівий бік. Повторити
8-10 разів.

КОМПЛЕКС З
ВПРАВИ З ГІМНАСТИЧНОЮ ПАЛИЦЕЮ
1. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і широкими вільними руха​ми рук. Ходьба звичайна в обхід на носках, на п'ятках, на зовнішньому боці ступні -1 хв. 
2. 2. В.п. - палиця внизу; 1-2 - підняти вгору, підвести на носки (вдих);3-4 - в.п (видих). Повторити 10-12 разів.
3. В.п. - палиця внизу за спиною; 1-2 - відвести палицю назад, підвестися на носки (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Повторити 10-12 разів. 
4. В.п. - палиця вертикально за спиною, руки зігнуті; 1 - присісти (видих), 3-4 -в.п. (вдих). Повторити 3-10 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, палиця внизу; 1-2 - палиця перед грудьми, пово​рот тулуба праворуч з одночасним нахилом назад (вдих); 3-4 - в.п.; 5-8 - те саме в ліву сторону. Повторити 8-10 разів.
6. В.п. - лежачи на животі, руки вгору, хват палиці за кінці; 1-2 - згинаючи ру​ки, палицю на лопатки, підняти голову і плечі, прогнутися (вдих);3-4 - в.п. Повторити 8-10 разів.
7. В.п. - лежачи на животі, палиця вгорі, руки розслаблені, відводячи палицю якнайшвидше, прогнутися (вдих); 3-4 — в.п. (видих). Повторити 8-10 разів. 
8. В.п. - стійка ноги нарізно, палиця на лопатках; 1 - поворот тулуба праворуч (вдих); 2 - в.п. (видих); 3-4 - те саме ліворуч. Повторити 10-11 разів.
9. В.п. - палиця на лопатках; 1-2 - присід палиця вгору (видих); 3-4 -в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів. 
В.п. - палиця внизу; 1 - випад правою ногою вперед, палиця вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3-4 – те саме лівою ногою. Повторити 8-10 разів 
ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ ТА КОРЕКЦІЇ ПЛОСКОСТОПОСТІ

1.
Ходьба на носках, звичайна ходьба з високим підніманням стегна вперед та назад; ходьба приставним кроком. Ходьба на п'ятках, пальці ніг зігнуті. Ходьба на зовнішніх склепіннях ступні (1 ...2 хв).
2. В.п. - сидячи на стільці, ноги на ширині ступні. Згинання і розгинання паль​ців ніг. Повторити 30-25 разів.

3. В.п. - сидячи на стільці, піднімання маленьких предметів (камінців, ґудзиків, шишок) пальцями ніг (2...4 хв).

4. В.п. - лежачи на животі, повороти гомілок зовні і назовні. Повторити 20-25 р.
5. В.п. - сидячи на стільці, нот зігнуті в колінах, руки на поясі; 1 - праву ногу поставити на п'ятку, сильно розігнувши її у підйомі, носок вгору; 2 – зігнути ногу в підйомі і торкнутися пальців підлоги; З - повернутися в положення 1; 4 - поставити ногу в.п.; 5-8 - те саме лівою ногою. Повторити 6-8 разів. Спи​ну і голову тримати прямо, дихати довільно.

6. Стрибки на носках через скакалку, обертаючи її вперед і назад (до Іхв).

7. Стрибки на носках, на одній та двох ногах на місці, з просуванням уперед і в сторони, з поворотами на 90 градусів (до 35...45 с).

8. В.п. - сидячи на підлозі "по-турецьки", вставати з опорою на зовнішній край склепіння ступні. Повторити 6-8 разів.

9. В.п. - носки разом, п'ятки нарізно, руки на поясі; 1-2 - піднятися на носки (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Повторити 10-12 разів.

10.  В.п. - ноги нарізно, руки на поясі, 1-2 - опертися на зовнішній край лівої сту​пні; 3-4 - в.п.; 5-8 - те саме на правій ступні. Повторити 10-12 разів.
11.В.п. - сидячи на стільці; 1 -2 - пальцями і передньою частиною стопи лівої ноги ковзати внизу вгору по передній гомілці правої ноги; 3-4 - те саме пра​вою ногою. Повторити 5-6 разів.
12.В.п. - о.с. Катання ногою м'яча (до 1 хв).
13.В.п. - стоячи двома ногами на палиці. Катати її вперед і назад (1-2 хв).
14.В.п. - стоячи впоперек на палиці. Присідання. Повторити 8-10 разів,
15.В.п. - стоячи впоперек на палиці. Ходьба на місці, наступаючи на палицю середньою частішою стопи однієї і другої ноги (1 хв).
