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Осанка – это привычное положение тела человека во время движения и покоя. Причинами изменения осанки могут явиться несоответствующая возрасту мебель, слишком мягкая постель, неправильно подобранная одежда и обувь, постоянное придерживание ребёнка во время ходьбы за одну и ту же руку и многое другое. Всё это способствует закреплению неправильного соотношения костей, изменению тонуса мышечно–связочного аппарата, тем самым, обуславливая вялую, неправильную осанку. Отклонения в осанке не только некрасивы эстетически, но и неблагоприятно сказываются на положении и работе внутренних органов (сердца, лёгких, печени, желудочно-кишечного тракта). Очень важно для здоровья формировать осанку у детей с раннего детства.

В повседневной деятельности я заметила, что у многих детей неправильно сформирована осанка. Меня заинтересовало, какое положение тела они принимают в разных ситуациях: при ходьбе, стоя, сидя и лёжа. Я заметила, что дети при выполнении домашних заданий или опускают голову, наклоняются вперёд и опираются грудью на крышку стола, или принимают ещё более неудобные позы: туловище отклоняют вправо, влево, ноги поджимают под стул. Во время игр на ковре многие дети часто сидят, подложив одну ногу под себя. У некоторых детей сформировалась привычка стоять с опорой на одну ногу, при этом они опускают голову, наклоняются набок и выпячивают живот. Неправильную позу отдельные дети принимают и при ходьбе: сгибают туловище вперёд, раскачивают его в стороны. Только, проведя такие наблюдения, я поняла, что необходимо проводить работу по формированию осанки и профилактике искривления позвоночника. В своей работе я использую разнообразные формы двигательной активности для формирования правильной осанки:

1. Утренняя гимнастика.

2. Физкультминутки.

3. Подвижные игры.

4. Оздоровительная гимнастика.

Работу по формированию осанки провожу во всех режимных моментах. Утро начинается с утренней гимнастики. Я включаю в комплекс 3-5 корригирующих упражнений для развития мышц спины. За завтраком напоминаю воспитанникам, как правильно сидеть за столом. На прогулке провожу подвижные игры, направленные на формирование осанки, такие как «Самолеты». Во время самоподготовки воспитанников обращаю внимание на осанку детей. При первых признаках утомления провожу физкультминутку. Физкультминутку можно бесспорно назвать средством профилактики нарушения осанки. Я уверена, что только правильное соблюдение и организация двигательной активности, в том числе проведение физкультминуток, может привести к сохранению и укреплению здоровья детей. Для формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений во время физкультминуток и утренней гимнастики можно использовать следующие упражнения: прогибание спины с обручем или с мячом в руках; наклоны в стороны с обручем за спиной; приседания, стоя на носках с гимнастической палкой в руках; наклоны назад с разведением рук в стороны; наклоны вперед прогнувшись, ноги врозь, с гимнастической палкой в руках; поднимание ног вверх лежа на спине; ползание на четвереньках; ходьба с удержанием на голове груза с сохранением правильной осанки и др. Очень эффективны упражнения, особенно на начальном этапе работы, проводимые в игровой и соревновательной форме, например: «лыжник» – приседание с отведением рук назад; «кошка» - ходьба на четвереньках с прогибанием и выгибанием спины; «Кто лучше и точнее выполнит упражнение»; «Делай как я» и др. Оздоровительная гимнастика проводится в выходные дни и на каникулах каждый день. Начинать гимнастику надо с легких упражнений и постепенно переходить к более сложным упражнениям. Мной разработан комплекс оздоровительной гимнастики из корригирующих упражнений для всех групп мышц. Одновременно я начала воспитывать у детей привычку принимать правильную рабочую позу в различных условиях: сидеть на стуле за столом прямо, непринуждённо, опираясь ногами о пол, спиной о спинку стула, правильно ходить и стоять. Закрепляю у детей умение принимать правильное положение тела по словесному напоминанию воспитателя, контролировать свою позу, видеть и исправлять неправильное положение тела товарища. Я заметила, что воспитанники стали контролировать положение своего тела при выполнении домашних заданий, при приёме пищи, на пеших прогулках. В свободное время они соревнуются в удерживании на голове книги, играют в разученные подвижные игры, направленные на формирование осанки. За непродолжительное время прибывания детей в центре становятся заметны изменения в их поведении: они правильно сидят за столом, контролируют положение своего тела, у них формируются потребность в реализации своей физической активности через занятия спортом. При выбытии я даю рекомендации родителям и педагогам школы продолжать работу по формированию осанки и профилактике искривления позвоночника.

Комплекс оздоровительной гимнастики
1. И.п.— стоя, ноги на ширине плеч, гимнастическая палка лежит на лопатках, плечи расправлены. Наклониться до уровня, когда спина будет параллельна полу, и выполнять пружинящие движения спиной вверх и вниз по маленькой амплитуде, 10-15 раз.
2. И.п.— лежа на животе, руки выпрямлены вперед.
Не отрывая ног от пола, поднимать руки и грудную клетку вверх. Повторить 10-15 раз. Удерживать туловище над полом в течение 10—30 секунд.
3. И.п.— лежа на животе, руки согнуты в локтях и лежат на полу, угол сгибания в локтевых суставах 90°, пальцы направлены вперед. Не отрывая ног от пола, поднимать руки и грудную клетку вверх. Повторить 5-10 раз. Удерживать туловище в этом положении над полом в течение 10—30 секунд.
4. И.п.— лежа на животе, туловище поднято от пола, руки разведены в стороны. Удерживать это положение в течение 10-30 секунд. Не опуская туловища на пол, выполнять одновременные или попеременные движения рук вперед и назад параллельно полу в течение 10 — 30 секунд.
5. И.п.— лежа на животе, руки разведены в стороны, немного согнуты в локтях, пальцы сжав в кулак.
Поднимать руки от пола, соединяя при этом лопатки, руки разведены в стороны — назад или вперед не отводить. Повторить 10-15 раз.
6. И.п.— лежа на животе, руки под головой, ноги выпрямлены, пятки соединены вместе, носки врозь. Приподнимать ноги над полом в этом положении, повторить 10-15 раз. Поднять ноги над полом и развести их в стороны, опустить ноги на пол и соединить; пальцы ног все время направлены в стороны. Повторить упражнение 10—15 раз.
7. И.п.— лежа на животе, руки под головой, ноги согнуты в коленях, стопы вместе, колени врозь. Приподнимать ноги от пола, не меняя исходного положения. Повторить упражнение10—15 раз. Приподнять бедра от пола и соединить колени, опустить ноги на пол — колени развести в стороны, то есть вернуться в и.п. Повторить 10—15 раз.
8. Упражнение на растягивание мышц спины. Встать на колени, сделать упор на руки — потянуться спиной вверх, округлив спину («кошечка»), немного покачаться в этом положении вперед и назад (не отрывая рук и ног от пола), 20—40 секунд.
