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В дошкольном возрасте осанка ребёнка только формируется, и любое нарушение условий этого формирования приводит к патологическим изменениям. Скелет дошкольника обладает лишь чертами костно-мышечной системы. Его развитие ещё не завершено. Во многом он состоит из хрящевой ткани. Этим обусловлены дальнейший рост и в тоже время сравнительная мягкость, податливость костей, что грозит нарушением осанки при неправильном положении тела, отягощении весом и т.д. Особую опасность неправильная поза представляет для малоподвижных детей, так как мышцы, удерживающие тело в вертикальном положении, не получают у них должного развития.

Правильная осанка – это не только позвоночник, но и мышечный корсет, который поддерживает позвоночник в правильном положении. Человек с красивой осанкой сразу привлекает внимание окружающих: взгляд, устремленный вперед, гордо приподнятая голова, живот подтянут, грудь приподнята, плечи расправлены. Это похоже на осанку Вашего ребенка? А на Вашу?
Итак, проверяем осанку ребёнка и вашу.

1. Голову нужно держать прямо. Подбородок направлен вперед. Не нужно голову наклонять вправо, влево, вперед, закидывать назад.

2. Мочки ушей располагаются на линии, проходящей через середину плеча.

3. Плечи расправляем, это проще всего сделать, выполнив очень простое упражнение: плечи нужно поднять вверх, отвести назад и опустить. В таком положении они и должны остаться. Периодически стоит контролировать их положение, выполняя такое упражнение.

4. Колени и спину необходимо выровнять.

5. Макушка головы вытягивается вверх, как будто кто-то тянет за ниточку, прикрепленную к макушке, но плечи при этом не поднимаются.

6. Живот должен быть втянут, но так, чтобы это не препятствовало нормальному дыханию. Таз при этом подтянут вперед, он не должен выпячиваться назад.

7. Стопа полностью стоит на плоской поверхности. Не нужно подниматься на носочки, переваливаться на пятки или в стороны.

Попробовали? Сложно принять такое положение? Чем сложнее – тем более неправильной является Ваша осанка. Чем чаще Вы будете контролировать себя, принимать правильное положение и стараться его сохранить, тем быстрее правильная осанка станет для Вас привычной, тем здоровее и сильнее будет Ваш организм, а для ребенка это просто необходимость.

Чтобы иметь правильную осанку,
необходимо соблюдать правила:

· делать упражнения, укрепляя мышцы шеи, спины, живота;

· носить вещи в рюкзачке на спине, а не в руках; 

· сидеть за столом прямо, опираясь на спинку стула, слегка наклонив голову вперёд:

· спать на твёрдой постели и плоской подушке:

· ходить и стоять, не опуская плеч, втянув живот и приподняв голову.

Упражнения для формирования осанки в парах.

1. Поднимание на носках с помощью взрослого.

2. Махи ногами из положения, стоя спиной друг к другу.

3. Синхронные наклоны в стороны из положения, сидя на полу.

4. Махи ногами из положения, сидя на полу.

5. Взрослый поднимает верхнюю часть туловища ребёнка из положения, лёжа на животе.

6. Сидя лицом друг к другу, ступни ног соединены, держась за палку, выполнение наклонов вперёд, назад.

7. Попеременные приседания.

8. Ребёнок выполняет ходьбу на руках, взрослый держит ребёнка за щиколотки.

Упражнения  для укрепления мышц спины.

«Кораблик»

И.п. – лёжа на животе, руки сзади, пальцы переплетены

1- поднять голову, верхнюю часть туловища, руки

2-7 – держать

4 – и.п.

«Лодочка»

И.п.- лёжа на животе, руки вверху

1- поднять голову, верхнюю часть туловища, руки, ноги

2-3 –держать

4 – и.п.

«Лодочка качается на волнах»

И.п. – лёжа на животе, руки вверху

1- поднять голову, верхнюю часть туловища, руки

2- перекатом вперёд поднять ноги

3- перекатом назад поднять руки

4-7- перекаты вперёд-назад

8- и.п.

«Морская звезда»

И.п.- лёжа на животе, руки вверху

1- поднять голову, верхнюю часть туловища, руки, ноги

2- руки и ноги в стороны

3- руки и ноги вместе

4- и.п.

«Русалочка»

И.п.- стоя на коленях, руки в стороны

1-2- сесть на правое бедро, правую руку дугой вниз - влево

3-4- и.п.

5-8- то же в другую сторону

Игры и упражнения  для формирования правильной осанки.

«Жучок на спине»

И.п. – лёжа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы уползти.

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а затем встать на локти и колени. Во время барахтанья не помогать головой и плечами, раскачиваться всем туловищем.

В конце игры ребёнка можно спросить: «Какая часть тела поддаётся раскачиванию легко, а какая остаётся неподвижной?», «Какой ты жук?», «Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?», «Каково твоё настроение?».

«Кто там?»

И.п. – сидя на стульчике со спинкой. Ребёнок садится на стульчик так, чтобы спинка стульчика была сбоку. Обеими руками он держится за спинку (по центру), локти опущены вниз. Бедром плотно прижимается к спинке стульчика по всей её ширине. Стопы вместе.

На вопрос: «Кто там?» - ребёнок поворачивается всем туловищем вдоль спинки стульчика, помогая напряжением бедра и рук и пытаясь как можно больше развернуться спиной и головой, чтобы увидеть, «кто же там». Вернуться в исходное положение (3-4раза).

То же самое упражнение, только ребёнок садится к спинке стульчика другим боком (при этом снимается напряжение в нижних отделах позвоночника).

В конце игры ребёнка спрашивают: «Как ты чувствовал свой позвоночник; в какой части спины было напряжение; что изменилось после поворота?».

Малоподвижное времяпровождение вредно, как для детей, так и для взрослых. Детям будет намного полезнее поиграть не в компьютерные игры, а в подвижные игры для детей на свежем воздухе. Прививайте малышу правильное представление о здоровом образе жизни с самого раннего возраста. Проводите веселые прогулки, играйте в игры, ходите с ним в спортзал, плавайте, катайтесь на велосипедах, роликах, бегайте, прыгайте, хотя бы гимнастику утреннюю делайте вместе!  Это будет полезно и для ребенка, и для Вас!

Помните, Вы - пример подражания для Вашего ребенка! Невозможно приучить ребенка делать гимнастику, если Вы сами не делаете ее, трудно приучить ребенка держать спину ровной, если Вы сами клонитесь к земле.

Литература: В.Т.Кудрявцев, Б.Б.Егоров «Развивающая педагогика оздоровления»; Т.П.Завьялова «Физическая реабилитация дошкольников с нарушением осанки и стопы в в дошкольном учреждении»; И.В.Стародубцева, Т.Ф.Рогозина «12 месяцев» Физкультурно – познавательные занятия с детьми 5-6 лет»
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Даже тот, кто в детстве слаб,

Неуклюж и косолап,

Станет ловким, станет стройным,

Станет сильным как медведь!

Только надо очень, очень,

Очень сильно захотеть!

Б.Заходер.
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