Приложение 1. Лист самоанализа

Фамилия, имя учащегося ____________________________________________________________

ПРОВЕРЬТЕ СВОЮ ОСАНКУ

	Наличие нарушений
	Результаты наблюдений
	Выводы

(ДА или НЕТ)

	Выявление боковых искривлений
	1. Углы лопаток на одном уровне

2. Один плечевой сустав расположен выше другого

3. Треугольники, образованные между туловищем и опущенными руками, равны

4. Задние (остистые) отростки позвонков  образуют прямую линию


	

	
	5. 
	

	
	6. 
	

	
	7. 
	

	Определение нарушений поясничного изгиба позвоночника
	Встаньте спиной к стене.

1. Просуньте ладонь между стеной и поясницей.

2. Попробуйте просунуть кулак.

Если второе удастся, то осанка нарушена.
	Норма

	
	
	Осанка нарушена


Возможные причины выявленных нарушений осанки:

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

	Наличие нарушений
	Результаты наблюдений
	Выводы



	Выявление плоскостопия
	Мокрой ногой встаньте на лист бумаги. Контуры следа обведите фломастером или простым карандашом. Найдите центр пятки и центр третьего пальца. Соедините две эти точки прямой линией. Если в узкой части след не заходит за линию – плоскостопия нет.
	Подчеркните:

Плоскостопие:

а) выявлено

б) не выявлено


Возможные причины выявленного плоскостопия:

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________


