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Осанка – это привычное положение (поза) человека в покое и в движении, это признак состояния здоровья, гармоничного развития опорно-двигательного аппарата, привлекательной внешности.

Проблема формирования осанки сопряжена с решением ряда практических вопросов: укрепления, профилактики и коррекции состояния здоровья, гармоничного и пропорционального развития мышечной системы и физических качеств, формирование эстетического вида человека.

Правильная, или прямая, осанка характеризуется следующими признаками.

Положение головы прямое, подбородок слегка приподнят.

Плечи – на одном уровне, слегка отведены назад, лопатки симметричны, нижними краями прижаты к спине. 

Величина изгибов в шейном, грудном и поясничном отделах позвоночника умеренная, боковые изгибы позвоночника отсутствуют.

Гармоничное развитие мышечного корсета передней и задней, левой и правой сторон туловища.

Передняя брюшная стенка умеренно выпуклая, живот подтянут, угол наклона таза нормальный (35-45 градусов), ноги выпрямлены в тазобедренных и коленных суставах, сводчатость стоп нормальная.

Все звенья тела распологаются так, чтобы обеспечить ему вертикальное и уравновешенное положение без выраженного напряжения мышц и создать благоприятные условия для эффективного функционирования систем организма в привычных положениях: лежа, сидя, стоя и при ходьбе.

Состояние осанки определяется взаимодействием следующих факторов: морфологического развития опорно-двигательного аппарата, эффективного функционирования систем жизнеобеспечения, системы педагогического воздействия на физическое развитие в процессе физического воспитания. Следовательно, в сознании специалиста по физической культуре и в сознании ученика должна быть сформирована мотивация деятельности не по принципу «чем больше, тем лучше», а по принципу «сделать то и только то, что необходимо и достаточно» для формирования или профилактики или коррекции правильной осанки и походки у конкретного человека.

Для рационального построения целенаправленных практических занятий надо исходить из следующих базовых общеметодических правил.

1.      Учитывать возрастные особенности формирования и развития опорно-двигательного аппарата по признаку окостенения скелета человека.

Процесс окостенения скелета завершается в различное время: в 6-7 лет фиксируются изгибы в шейном и грудном отделах позвоночника, к 12-13 годам – изгиб в поясничном отделе, грудная клетка приобретает форму взрослого, завершается окостенение скелета черепа, поперечный размер таза становится как у взрослого. Процесс окостенения остальных частей скелета человека завершается в основном к 25 годам.

К этому возрасту прекращается рост мышц в длину. Диаметр мышечных волокон увеличивается до 35 лет.

Следовательно, вначале целесообразно приступать к формированию правильного положения головы, формы изгибов позвоночника в шейном и грудном отделах, затем в поясничном отделе, а также горизонтального (продольной оси) и правильного наклона таза.

2.      Соблюдать хронологию критических периодов развития физических качеств в процессе жизни человека.

Критические периоды с наиболее высокими темпами поступательного развития основных физических качеств отмечаются с 7 до 17 лет. Особенно быстро развиваются функции организма детей 11-13 лет. Фаза относительной стабилизации имеет место в возрасте 18-25 лет. К этому времени основные морфологические изменения завершаются. Высокий уровень гибкости, быстроты и силы движений может быть достигнут к 18-19 годам, общей и силовой выносливости – к 23-25 годам.

Формирование, профилактика и коррекция осанки осуществляются физическими упражнениями: общеразвивающими, специальными, корригирующими, их сочетанием.

Комплексы упражнений для школьников 7-12 лет направлены на стабилизацию правильной осанки, но практически все упражнения в них обеспечивают профилактический и корригирующий эффекты.

Примерный комплекс упражнений для школьников 7-8 лет
1.      И.п. – лежа на спине ноги согнуты, руки на голове. Вытянуться в линию, бедра сомкнуть, носки оттянуть, потянуться прямыми руками, касаясь пола. Зафиксировать позу. Вернуться в и.п., расслабиться и сделать выдох Повторить 4 раза.

2.      И.п. – о.с. Дугами наружу поднять руки вверх, кисти сомкнуты ладонями вперед, тело прямое, бедра сомкнуть, руками потянуться вверх, голова между руками. Зафиксировать позу. Вернуться в и.п. – выдох. 6 раз.

3.      Медленный бег с изменением направления – 1 мин с переходом на ходьбу в сочетании с движениями расслабленными руками и плавным выдохом.

4.      И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Наклониться влево, руки на пояс, повернуть голову в сторону наклона. Выпрямиться в и.п. То же в другую сторону. 8 раз.

5.      И.п. – стойка руки в стороны. Согнуть правую руку, захватить руками колено, наклониться вперед, опустив голову, и руками подтянуть колено к груди. Вернуться в и.п. То же с другой ноги. 6 раз.

6.      И.п. – упор стоя на коленях, голова опущена вниз. Поднять правую ногу назад, прогнуться, голову назад. Вернуться в и.п., спину округлить. То же другой ногой. 8 раз.

7.      И.п. – лежа на спине на полу, руки вверх, ладонями вперед, ноги вместе. Приподнять плечи и ноги, разводя и сгибая; ладони положить на колени, наклонить голову вперед, подбородок прижать к груди. Зафиксировать позу. Вернуться в и.п. 4-6 раз.

8.      И.п. – лежа на животе, руки согнуты перед грудью. Выпрямляя руки, прогнуться и держать позу 10-12 с («Змея»). 2 раза.

9.      И.п. – лежа на животе руки за спину. Прогибаясь, дугами наружу руки вверх – «лодочка». Зафиксировать позу. Вернуться в и.п. 4-6 раз.

10.  И.п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч. Расслабленно наклониться вперед, опуская голову на грудь, руки опустить вниз между коленями. Почувствовать растяжение мышц спины. Держать позу 10-12 с. Дыхание свободное. Повторить 2 раза.

11.   И.п. – сед ноги врозь, руки за голову. Наклониться вперед, руками дотянуться до носков. Выполнить два пружинящих наклона, руками касаясь пола. Вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз.

12.  Свободная ходьба с предметом на голове в течение 30-45 с.

13.   Встать к стене, касаясь пятками, ягодицами, спиной, затылком, руками стены. Зафиксировать положение тела 5-6 с. Дыхание произвольное. Повторить 4 раза.

14.   И.п. – лежа на спине ноги согнуты на ширине плеч, руки вниз. Расслабиться, закрыть глаза. Держать позу 10-12 с. 

Примерный комплекс упражнений для школьников 9-10 лет
1.      И.п. – лежа на животе ноги согнуты вместе, руки согнуты в стороны.

Вытянуться, ноги вместе, руки максимально вытянуть вверх, ладони сомкнуть, смотреть на кисти. Зафиксировать позу. Вернуться в и.п.

2.      И.п. – лежа на спине ноги врозь, руки вперед ладонями внутрь.

Развести руки в стороны, касаясь пола ладонями. 10 раз.

3.      И.п. – стойка ноги врозь, руки за спину.

Дугами наружу поднять руки вверх, сомкнуть кисти ладонями вперед, потянуться вверх, сводя лопатки вместе. Зафиксировать 

позу. Вернуться в и.п. Повторить 6 раз.

4.      Медленный бег.

5.      И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны.

Три пружинящих наклона в сторону, рука за головой. То же в другую сторону. Повторить 6 раз.

6.      И.п. – стойка руки на пояс. Присесть, руками коснуться пола. Выпрямиться в и.п. Повторить 24 раза.

7.      И.п. – стойка руки вверх ладонями вперед.

Правую ногу вперед, дугами вперед руки назад. Мах правой ногой назад, дугами вперед руки вверх. Мах правой ногой вперед, дугами вперед руки назад. Приставляя правую ногу, и.п. То же другой ногой. Повторить по 4 раза.

8.      И.п. – лежа на спине, руки вверх.

Приподнять плечи и ноги от пола, правую ногу поднять вперед, руки вниз-вперед (нога между руками), голову наклонить к груди. Зафиксировать позу. Расслабляясь, принять и.п. То же с другой ноги. Повторить 6 раз.

9.      «Змея».

10.   И.п.- лежа на животе, руки за голову.

Поднять ноги назад (прогнуться). Зафиксировать позу. расслабляясь, принять и.п. Повторить 8 раз.

11.  См. упражнение 10 комплекса для школьников 7-8 лет.

12.   И.п. – Сед ноги врозь, руки за голову.

Три пружинящих наклона вперед, руками касаясь пола. Вернуться в и.п. Повторить 8 раз.

13.  И.п. – стойка руки в стороны, касаясь спиной стены. Зафиксировать положение на 10-12 с. Повторить 2 раза.

14.   И.п. – лежа на спине ноги согнуты и разведены на ширину плеч, руки согнуты вверх. В расслабленном состоянии зафиксировать позу на 10-12 с. Повторить 2 раза.

Формирование красивой походки.
По походке можно определить состояние здоровья человека, его настроение, даже особенности характера.

При правильной походке практически незаметны боковые и вертикальные колебания общего центра тяжести тела. Колебания выражены у людей с плохой координацией движений.

При обычной ходьбе голова должна быть расположена вертикально, взгляд направлен вперед, позвоночник удерживается прямо незначительным напряжением мышц туловища, грудная клетка развернута, плечи слегка опущены и отведены назад, живот подтянут, руки не напряжены, опущены вдоль туловища.

Приводим примерные упражнения для закрепления правильной походки.

1.      Разновидности ходьбы с предметом на голове.

2.      Ходьба по горизонтальной, наклонной плоскости в сочетании с движениями руками: за спину, назад, за голову, вверх, то же при ходьбе на носках.

3.      Ходьба с поворотом головы налево под левую ногу, направо – под правую.

4.      Разновидности ходьбы: обычный шаг, на носках, прыжками ноги врозь-вместе, медленный бег и др.

5.      Ходьба «мягким шагом» с постановки стопы с пальцев.

6.      Ходьба «высоким шагом» со сгибанием ноги вперед, когда бедро и голень образуют угол 90 градусов.

7.      Ходьба «пружинящим шагом» – из стойки на носках выполняется маленький шаг вперед с перекатом на всю стопу и сгибанием ноги. Затем, разгибая колено опорной ноги, встать на носок и вынести другую ногу вперед.

8.      Ходьба «перекатным шагом» - это ходьба мягким шагом, но через полуприсед до стойки на носках.

Для повышения интереса к занятиям целесообразно использовать сюжетные задания, например: кто ходит тихо, кто пройдет красиво, кто пройдет по натянутому канату, как в цирке, и т.п.

9.      Освоение техники танцевальных шагов: приставного, переменного, русского, шага вальса, шага польки, шага галопа и др.

Занимающиеся, заинтересованные в исправлении индивидуальных недостатков в осанке и походке, должны ежедневно выполнять комплексы гигиенической гимнастики, больше времени проводить на воздухе в форме прогулок с оздоровительной направленностью.

