Консультация «Воспитание правильной осанки»
Что такое осанка? На этот вопрос наиболее полно ответил автор толкового словаря русского языка В.И. Даль. Он определил осанку как внешность, манеру держать свою фигуру, стройность и представительность в складе фигуры; осанка – это стан, строй, склад тела, общность приемов и всех движений его.

Правильная осанка – залог здоровья и успехов в жизни!

Из других определений следует, что осанка – это привычная поза спокойно, без мышечного напряжения стоящего (или сидящего) человека.

Хорошую осанку, как и любую другую привычку, можно и нужно воспитывать. Значит, сам, без посторонней помощи, без положительного примера, без постоянного контроля со стороны взрослых ребенок вряд ли сможет выработать правильную манеру держать свое тело.

Понятие об осанке складывается из учета положения головы, состояния плечевого пояса, выраженности изгибов позвоночника, наклона таза и осей нижних конечностей. Большое значение имеет вертикальная ось всего тела. 

Сегодня мы чаще слышим слово «гиподинамия», что означает недостаток движения. Но это не совсем верно. Гиподинамия – своеобразная болезнь, определение которой звучит угрожающе: «Нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограниченной двигательной активности».

В последнее время в детском саду увеличилось количество детей, имеющих нарушение опорно-двигательного аппарата (ОДА). Определены следующие виды нарушений ОДА:
· Сутуловатость

· Вялая осанка

· Крыловидные лопатки

· Плоская спина

· Уплощенная стопа

· Вальгусное положение пяток

Сутуловатая осанка характеризуется уплощенной грудной клеткой, существенным увеличением изгиба шейного отдела позвоночника, опущенной головой и плечами.

При лордической осанке шейный изгиб нормален, а поясничный превышает физиологические параметры, при этом верхняя часть туловища несколько откинута назад.

Кифическая осанка характеризуется увеличением глубины как шейного, так и поясничного изгибов; спина круглая, плечи опущены, голова наклонена вперед, живот выпячен. Нарушения осанки могут возникать в результате травм, инфекций, интоксикаций, поражений нервной системы или болезни обмена веществ. 

В процессе роста организма по разным неблагоприятным причинам могут возникнуть деформации ног и стоп. Они делятся на врожденные и приобретенные. Умение и неумение правильно держать свое тело правильно влияет не только на внешний вид ребенка, но и на состояние его внутренних органов и его здоровья. 

Наиболее серьезным нарушением ОДА является сколиоз. В дошкольном возрасте осанка еще не сформирована, поэтому неблагоприятные факторы наиболее сильно влияют на детей в период бурного роста (6-7 лет). 
Задача дошкольного учреждения – предупредить заболевание опорно-двигательного аппарата.

Многое зависит от наследственности. Не в том смысле, что дети наследуют от родителей уже искривленный позвоночник, а часто перенимают от родителей привычки неправильно сидеть, стоять и ходить. Перегружает позвоночник и избыточная масса тела. Основной причиной дефектов осанки является привычные положения тела при сидении или стоянии. В связи с этим, следует уделять большое внимание мебели. Стол, стул, домашняя мебель должны соответствовать росту ребенка. Низкий стол способствует формированию круглой спины. Слишком высокий – чрезмерному поднятию плеч вверх. Необходимо избегать поз, при которых тело ребенка наклонено в сторону. Школьникам не стоит носить портфель в руке, рекомендуется ранец.

Исправлять дефекты осанки всегда труднее, чем их предупредить. Самое действенное средство устранения дефектов осанки – физические упражнения. В целях профилактики нарушения осанки физические упражнения приносят наибольшую пользу при соблюдении их регулярного проведения и постепенного усложнения. Очень важно научить детей искусству расслабления, а также умению правильно дышать во время физических нагрузок. Дыхание должно осуществляться через нос совершенно свободно, без малейшего напряжения.
Нарушение осанки сопровождается расстройствами деятельности внутренних органов: сердца, легких, желудочно-кишечного тракта, отрицательно сказывается на высшей нервной деятельности, сопровождается быстрым наступлением утомления, а нередко – головными болями. 

Воспитание правильно осанки – процесс длительный. Поэтому запаситесь терпением. Не ругайте ребенка, если Вам покажется, что он не старается, не хочет сидеть красиво. Дело в том, что слабые мышцы быстро устают, и ребенку трудно удерживать нужную позу. По мере тренировки мышц с помощью специальных упражнений стоять иди сидеть будет легче. Следовательно, чем раньше Вы начнете серьезно заниматься, тем быстрее достигнете желаемого результата.
Для того, чтобы тщательно проработать навык правильной осанки, начинать тренировку лучше в облегченных исходных положениях лежа. Те элементы, которые  даются ребенку с трудом, следует прорабатывать дополнительно, пока нужный навык не закрепится.
