IIpodunakTuka HApYLIEHUI OCAHKH Y JeTell JOUIKOJIbHOI0 BO3pacTa

3auiyes C.B.
UHCMPYKMOP NO PU3U1eCcKol Kyibmype
MBJIOY «Jlemckuii cao Ne 2 «Pyueék»

bone3nn mNO3BOHOYHMKA - OJHA W3 OCHOBHBIX NPUYMH IOTEpPU
TPYAOCIIOCOOHOCTH, YXYIUIEHUS KayecTBa >KU3HM M HHBaIUAu3aluu. OUYeHb
4acTo MpeapacnojiaraloliuMu  (QakTopamMu  3TOM  MATOJIOTMHM  SBISIOTCS
pa3JINYHbIE HAPYUIEHUS OCAHKH, MPOSBISAIONIMECH €HI€é B JETCKOM BO3pAaCTeE.
CoBepIIEHHO OYEBHJIHA AKTYaJIbHOCTh BOCIHMTAHUS NPABUIBHONM OCaHKU Y
Je€TeN, CBOEBPEMEHHOE BBISIBJICHHE HAPYLIEHU U UX aKTUBHOE YCTPAHEHHE.

OcaHka cyuTaeTcs HOPMAJbHOM, €CIM TOJIOBA JEPKUTCS MPSMO, IpyAHas
KJIETKA pa3BEPHYTA, IUIEYH HAXOIATCS Ha OJHOM YPOBHE, KMBOT MOIATAHYT, HOTH
Pa30THYTHI B KOJICHHBIX U Ta300€PEHHBIX CYCTaBaX.

Ocanka 4eloBeKa HE TOJIBKO CKa3bIBA€TCSl Ha KpacoTe ero (urypbl, BCEM
BHEITHEM OOJIMKE, HO M OKa3bIBAET MPAMOE BIUSHUE HA €ro0 3/I0POBbE.

[Ipu e€ yxyamenuun Hapymaercs (YHKUIHS JbIXaHUS W KPOBOOOpAIEHHUS,
3aTpyAHSETCS ACSATENbHOCTD MEUEHU U KUIIEYHUKA, CHUXKAIOTCSI OKUCIUTENbHbIC
OpoOIEeCcChl, YTO BeAET K TIOHIKEHHUIO (PU3MYECKOM U yMCTBEHHOM
paborocniocooHocTU. JleheKThl OCaHKM YacTO BBI3BIBAIOT HApPYIICHUS 3pEHUS
(acturmatusm, OIM30pYKOCTh) U MOphOGYHKIMOHAIBHBIE W3MEHEHUS B
MO3BOHOYHHUKE, BEAYIINE K CKOIHO3aM, Ku(o3aM U OCTEOXOHIPO3Y.

@opMHUPOBAHUE OCAHKH y YEIIOBEKA MTPOJIOJKAETCSA B TEYEHUE BCETO MEPUOA
pocta. Yke K KOHIly MEpBOr0O Tojia XM3HH y peOEHKa o0pa3yloTcs 4eThIpe
€CTECTBEHHBIX ((U3HOJOTUYECKUX) M3ruda TO3BOHOYHHMKA: IICHHBIA U
MOSCHUYHBIN - BBITYKJIOCTBHIO BIEPEN, TPYAHOW M KPECTIIOBO-KOIMYUKOBBIA -
BBIMYKJIOCTHIO Hazaz. KpecToBO-KOMYUKOBBIN Ku(]O3 GopMHUpYETCs TEPBBIM,
eni€ Ha dTare BHyTpUyTpoOHOro pazsutus. Korga pe6EHOK HAydnTCS TOHUMATh
U YIEp)KUBATh TOJIOBKY, MOSBHUTCS IEHHBIA M3THO (JIOp/103) MO3BOHOYHUKA.
I'pynnoii xudo3 Qopmupyercss BO BpeMs CHACHHA Maiblllia, a MOSCHUYHBIN
JIOP03, KOrJla OH HAUMHAET I10J13aTh, CTAHOBUTHCS HA HOTH U XOJUTb.

UETKkue, ecTeCTBeHHbIE HM3THOBI TMO3BOHOYHWKA oOpasyioTcs K 6-7 romam
KU3HU peOEHka. OHU WrpaloT OYEHb BAXHYIO pOJIb B TPEIOXpaHECHUU
BHYTPEHHUX OPraHOB M TOJOBHOTO MO3Ta OT TOJYKOB M COTPSICEHHMH, TaK Kak
MO3BOHOYHHK TIPHOOPETAET CITIOCOOHOCTh MPYKUHUTH TIPU ABUKCHUSIX CTOII.

VY nmerel MOMIKONBHOTO BO3pacTa Me(EKThl OCAHKH BBIPAKEHBI OOBIYHO
HEpPE3KO W HE SBISIOTCS TMOCTOSHHBIMH. HamOomnee wacTeiii aedekt - Bsuias
OCaHKa, MJig KOTOPOM XapakKTepHbl YPE3MEPHOE YBEJIMYEHUE MIEHHOrOo U
IPYJHOTO M3rMOOB MO3BOHOYHMKA, CJIETKa OMYIIEHHash TOJI0BAa, OMYIICHHBLIE U
CABUHYTBhIE BHEpEN IUIEUM, 3amaBliasi rpyaHas KJIETKa, OTCTAIOIIME OT CIHHBI
(KpbUTOBHUIHBIC) JIOMATKA CBUCAIONIMI KUBOT; HEPEJIKO HOTU CIIETKA COTHYTHI B
KOJIEHHBIX cycTaBax. Ha ocHOBe BsiIOi OCaHKH MO3/IHEE MOTYT CPOPMHUPOBATHCS



IJIOCKasi, Kpyrias M KpPYIJIO-BOTHYTas CIIMHA, a TakXKe OOKOBBIE HCKaKEHUS
(ckonMoTHYHAs OCaHKA) UM KOMOMHUPOBAHHOE UCKAXKEHUE.

JledekThl OCaHKM MOTYT OTPHUIATEIHHO BIHUATH HAa COCTOSHUE HEPBHOH
cuctembl. [Ipp  >TOM  MaJleHbKHME JCTH  CTAHOBATCS  3aMKHYTHIMH,
pa3IpakMTEIbHBIMU,  KAalpPU3HBIMUA,  OECIIOKOMHBIMH,  YYBCTBYKOT  CeO0s
HEJIOBKUMH, CTECHSIIOTCS TMPUHUMATHh Y4YacTHE B HUIpax CBEPCTHUKOB. JleTm
MOCTApIIe JKATYIOTCS Ha OOJU B MO3BOHOYHUKE, KOTOPHIC BO3HHUKAIOT OOBIYHO
nmociie (pU3NYECKUX WIM CTAaTUYCCKUX HArpy3o0K, Ha YyBCTBO OHEMCHHS B
MEKJIOIMATOYHOM 00JIaCTH.

[Tockonbky Ha pocT U POPMHUPOBAHUE OCAHKU OKA3bIBAIOT BIMSHUE YCIOBUS
OKpYXKaIoIIEH Cpeabl, POAUTENN W COTPYIHUKH JIOLIKOJBHBIX YUPEKIACHUM,
JTOJKHBI KOHTPOJIMPOBATH TIO3bI ICTEH NP CUIECHUHU, CTOSSHUH, XO/Ib0E.

BaxHoe 3HaueHne UMEIOT:
- CBOEBPEMEHHOE MPABUIIBHOE MUTAHUE;
- CBEXKHUU BO31YX;
- mo00p MeOeu B COOTBETCTBUU C JUTMHOM Tela;
- ONITUMAJIbHAS OCBEIIEHHOCTD;
- IPUBBIYKA MPABUIBHO EPEHOCUTD TAKEIBIC MPEIMETHI;
- IPUBBIYKA MPABUIBHO CUIEThH 3a CTOJIOM;
- paccnalisaTh MBIIIIBI TEJIA;
- CJIEIUTH 32 COOCTBEHHOU MOXOIKOM.

['maBHBIM JEHCTBEHHBIM CpPEICTBOM TPOPMIAKTHKYA Je(EKTOB OCaHKU
ABIIETCS MPABUIIBHOE M CBOEBPEMEHHO HayaToe (PU3NYecKOe BOCTIUTAHHE.

CrneuuanbHple yOpakHeHUS i (HOPMHUPOBAHUSA TIPABWIHHOW OCAHKHU
JOJKHBI BXOJUTh B YTPEHHIOKO TMMHACTUKY JeTeil yxe ¢ 4-x jmer. C 3Toro xe
BO3pacTa He0OXOIMMO BOCIIUTHIBATH HABBIKU MPABUIILHONW OCAHKH: TIPU CUACHUU
Ha CTYJIE U 34 CTOJIOM.

Oco0eHHO TIOPTUT OCaHKy HEMpaBWIbHAS T03a MpPU NUChME, YTEHUH,
MPOCMOTpE TEIEBU30pa, UTPaX HA KOMIIbIOTepe. BricoTa cTona momkHa ObITh Ha
2- 3 cM BBIIE JIOKTS OMyIICHHOW pyKH peO&Hka. Bricota cTynma He moipKHA
MPEBBIIATh B HOPME BBICOTY TOJeHU. Eciym HOrM Ha AOCTalOT A0 MOJa, TO
cleAyeT MOJCTAaBUTh CKaMEWKy, 4yTOObl HOTM B Ta300€APEHHBIX U KOJEHHBIX
cycTaBax ObUIM COTHYTHI MOJ NpsMbIM yriioM. CaauTbCsl Ha CTYJl HYXHO Tak,
9TOOBI BIUIOTHYIO KacaThCA CIUHKMA CTYJa, COXPAaHSs TMOSICHUYHBIA W3rH0
(iopnoz). Paccrosinue Mexay Tpyapl0 U CTOJIOM AOJIKHO OBITH paBHO 1,5- 2 cM
(peOpoM TIPOXOAUT JIAJIOHB ), TOJIOBA ClIeTKa HAKJIOHEHA BIIEPE]T.

OtpunarenbHoe BIUAHUE Ha (OPMUPOBAHHME OCAHKU OKAa3bIBAET HW3JIMIIIHE
Msrkasi moctesib. Martpal AofkeH ObITh KECTKUM (BaTHBIM) M 00S13aTENIBHO
POBHBIM, TakUM, 4YTOObI B CEpEIMHE €ro He O0Opa30BBIBAJIOCH MpOBaJa, a



noAyimka - HeBbICOKOM (15-17 cm). CoH Ha MSATKOM MMOCTENU C BBICOKUM
W3TOJIOBBEM 3aTPYAHSET IbIXaHHUE.

BocnuTanue onrymieHuii HOpMajabHOW OCaHKU MPHOOpETAeTCs MOCPEICTBOM
MHOTOKPAaTHOT'O MOBTOPEHUS NMPABUIBHOIO IIOJIOKEHUS TEJla: JekKa, CUMs, CTOS.
C 3TOi 1IeAbI0 PEKOMEHAYETCA BKIIIOYATh B KOMIUIEKC YTPEHHEW TMMHACTUKHU U
CaMOCTOATENBHBIX 3aHATUHN CIICAYIOIINE YIIPAKHECHUSA

1. Vopaxuenus, cros y 3epkaia. PeOEHOK mepen 3epKajioM HECKOJIBKO pa3
HapylIacT OCaHKY U CHOBA C IIOMOIIBIO B3POCIOro €€ BOCCTaHABIUBACT,
pa3BUBasl U TPEHUPYS MBILIEYHOE YyBCTBO;

2. YHnpaxHEHHUS Y BEpPTUKAJIbHOW TUIOCKOCTH (CTeHa 0e3 IJIMHTYCa, JABEpb,
dbaHepHbIN WK JepeBsHHBIN mUT). PeOEHOK CTAaHOBUTCS K TJIOCKOCTH,
NpuKacasch K HEW TMITKAMU, HUKpaMH, SCOAULAMH, JIONMATKAMH U
3aThUIKOM. Jlat0TCs pa3nuyHble TMHAMUYECKUE YNPAKHEHUS: OTBEJICHUE
pPYK, HOI B CTOPOHBI, MOJHUMAHWUE HA HOCKHM, Npuceganus. [eru
BBITIOJIHAIOT HECKOJIBKO CTATUUECKUX YIPAKHEHUN: HANPSKEHUE MBI
- oT 3 5o 6 cek., pacciabiienue - ot 6 10 12 cexk.

3. YmpaxHeHus ¢ TpeaMeTaMH Ha ToJioBe (KYOWMKH, TIOTYIICYKH,
HAIIOJIHEHHBIC TIECKOM, MEJIKOW TajbKOH, ONMUJIKAMH), YCTAaHOBJICHHBIMHU
HAa TEMEHH, Ommke KO JIOy, CHOCOOCTBYIOT BOCHHUTaHUIO peduiekca
NPaBUJILHOTO JIEPKaHHUS TOJIOBHI M YMEHHUS HaIpsraTh U paccialisaTh
OTIENbHBIC TPYNIBI MBI, K 3TUM ynpaKHEHUSM OTHOCSTCS: X0Ib0a,
IpU 3TOM PYKH CBOJSATCS TEpea TPYAbI0 M Pa3BOIATCS B CTOPOHBI,
X0ap0a Ha HOCKax, IMOJyCOTHYTHIX HOTAX; X0Ah0a Ha KOJEHSX; IOJI3aHHE
Ha YeTBEpEHbKAX; MpPUCEIaHMsI, HE YPOHUB IPHU ATOM TOJOKEHHBIH Ha
TOJIOBY TIPEMET.

4. YnpaxHeHuss Ha KOOPIMHALMIO JBWKEHUU. 37€Ch BEChMa IOJIE3HBI
yIPaXHCHUS B PAaBHOBECHHU U OaJaHCHPOBAHHWH: CTOWKA HA OJTHOW HOTE,
X0/1p0a 1Mo OpeBHY, CKaMeiKe ¢ MPeIMETOM Ha T'OJI0BE U TTIOBOPOTHI.

Bce 3Tu ynpakHeHHsi cioCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO YYBCTBA MPABUIBHOW MO3bI
Tela, Pa3BUBAIOT CTATHYECKYK) BBIHOCIMBOCTb MBIIIL I[IEM W  CIHHBI,
BOCIUTBIBAIOT CO3HATEIBHOE OTHOIIEHNE K CBOEU OCAHKE.

Crnenyer mpoBOAUTh U MPOMUIAKTUKY TUIOCKOCTOIHS, TaK KaK YIUIOUMICHUE
CTOIIBI HApYIIaeT OMOPHYIO (YHKIIUIO HOT, YTO COMPOBOXKIAETCS M3MEHEHHEM
KOCTHOTO CKeJieTa Ta3a M IMO3BOHOYHUKA. YTMPaXHEHHUS s MPO(HIaKTHKA
IJTIOCKOCTONUS MPOBOJSTCS B Hayaje W B KOHLE KOMIUIEKCAa O3J0POBHUTEIBHOU
TUMHACTHUKH.
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	Болезни позвоночника - одна из основных причин потери трудоспособности, ухудшения качества жизни и инвалидизации. Очень часто предрасполагающими факторами этой патологии являются различные нарушения осанки, проявляющиеся ещё в детском возрасте. Соверш...
	Осанка считается нормальной, если голова держится прямо, грудная клетка развёрнута, плечи находятся на одном уровне, живот подтянут, ноги разогнуты в коленных и тазобедренных суставах.
	Осанка человека не только сказывается на красоте его фигуры, всём внешнем облике, но и оказывает прямое влияние на его здоровье.
	При её ухудшении нарушается функция дыхания и кровообращения, затрудняется деятельность печени и кишечника, снижаются окислительные процессы, что ведёт к понижению физической и умственной работоспособности. Дефекты осанки часто вызывают нарушения зрен...
	Формирование осанки у человека продолжается в течение всего периода роста. Уже к концу первого года жизни у ребёнка образуются четыре естественных (физиологических) изгиба позвоночника: шейный и поясничный - выпуклостью вперёд, грудной и крестцово-коп...
	Чёткие, естественные изгибы позвоночника образуются к 6-7 годам жизни ребёнка. Они играют очень важную роль в предохранении внутренних органов и головного мозга от толчков и сотрясений, так как позвоночник приобретает способность пружинить при движени...
	У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно нерезко и не являются постоянными. Наиболее частый дефект - вялая осанка, для которой характерны чрезмерное увеличение шейного и грудного изгибов позвоночника, слегка опущенная голова, опущен...
	Дефекты осанки могут отрицательно влиять на состояние нервной системы. При этом маленькие дети становятся замкнутыми, раздражительными, капризными, беспокойными, чувствуют себя неловкими, стесняются принимать участие в играх сверстников. Дети постарше...
	Поскольку на рост и формирование осанки оказывают влияние условия окружающей среды, родители и сотрудники дошкольных учреждений, должны контролировать позы детей при сидении, стоянии, ходьбе.
	Важное значение имеют:
	- своевременное правильное питание;
	- свежий воздух;
	- подбор мебели в соответствии с длиной тела;
	- оптимальная освещённость;
	- привычка правильно переносить тяжёлые предметы;
	- привычка правильно сидеть за столом;
	- расслаблять мышцы тела;
	- следить за собственной походкой.
	Главным действенным средством профилактики дефектов осанки является правильное и своевременно начатое физическое воспитание.
	Специальные упражнения для формирования правильной осанки должны входить в утреннюю гимнастику детей уже с 4-х лет. С этого же возраста необходимо воспитывать навыки правильной осанки: при сидении на стуле и за столом.
	Особенно портит осанку неправильная поза при письме, чтении, просмотре телевизора, играх на компьютере. Высота стола должна быть на 2- 3 см выше локтя опущенной руки ребёнка. Высота стула не должна превышать в норме высоту голени. Если ноги на достают...
	Отрицательное влияние на формирование осанки оказывает излишне мягкая постель. Матрац должен быть жёстким (ватным) и обязательно ровным, таким, чтобы в середине его не образовывалось провала, а подушка - невысокой (15-17 см). Сон на мягкой постели с в...
	Воспитание ощущений нормальной осанки приобретается посредством многократного повторения правильного положения тела: лежа, сидя, стоя. С этой целью рекомендуется включать в комплекс утренней гимнастики и самостоятельных занятий следующие упражнения:
	1. Упражнения, стоя у зеркала. Ребёнок перед зеркалом несколько раз нарушает осанку и снова с помощью взрослого её восстанавливает, развивая и тренируя мышечное чувство;
	2. Упражнения у вертикальной плоскости (стена без плинтуса, дверь, фанерный или деревянный щит). Ребёнок становится к плоскости, прикасаясь к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Даются различные динамические упражнения: отведение рук...
	3. Упражнения с предметами на голове (кубики, подушечки, наполненные песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко лбу, способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и умения напрягать и расслаблять отдельные гру...
	4. Упражнения на координацию движений. Здесь весьма полезны упражнения в равновесии и балансировании: стойка на одной ноге, ходьба по бревну, скамейке с предметом на голове и повороты.
	Все эти упражнения способствуют развитию чувства правильной позы тела, развивают статическую выносливость мышц шеи и спины, воспитывают сознательное отношение к своей осанке.
	Следует проводить и профилактику плоскостопия, так как уплощение стопы нарушает опорную функцию ног, что сопровождается изменением костного скелета таза и позвоночника. Упражнения для профилактики плоскостопия проводятся в начале и в конце комплекса о...


