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ИНСТРУКТОРА    ПО    ФИЗИЧЕСКОЙ     КУЛЬТУРЕ

«ПРОФИЛАКТИКА  НАРУШЕНИЯ  ОСАНКИ                   У  ДОШКОЛЬНИКА»

В последние годы заметно возросло количество физически ослабленных детей. Современные родители большую часть времени уделяют интеллектуальному развитию ребёнка (компьютерные игры, посещение кружков), поэтому практически не остаётся времени на подвижные игры и прогулки. А ведь именно в процессе игры, взаимодействуя друг с другом, дети познают окружающий мир и реализуют свои потребности в двигательной деятельности. 
Одна из важных задач в физическом воспитании ребёнка – формирование правильной осанки, такого положения тела, когда:

голова слегка приподнята,
взгляд направлен вперёд,
плечи симметричны,
слегка отведены назад,
лопатки максимально приближены к позвоночнику и плотно прилегают к рёбрам, позвоночник представляет спокойную волнообразную линию,
живот подтянут,
ноги прямые ,

своды стоп нормальные,

мышцы хорошо развиты,

походка красивая.
Наблюдающаяся у дошкольников неправильная осанка:

наклон головы вперёд,
сутулость,
крыловидные лопатки,
сдвинутые вперёд плечи,
выпяченный живот
чаще всего -  результат слабости мышц плечевого пояса, спины, живота. При нарушении осанки изменяется скелет, ухудшается деятельность органов кровообращения, дыхания, пищеварения.

Для своевременного выявления нарушения осанки проводятся медицинские осмотры детей.

Чтобы проверить осанку ребёнка в домашних условиях применяется следующий приём:

Ребёнка ставят к стене так, чтобы он касался затылком, спиной ягодицами и пятками и отойдя от стены, ребёнок должен сохранить эту позу.

Родители должны не только следить за правильной осанкой ребёнка, но и научить его постоянно контролировать осанку.
РОДИТЕЛЯМ  НА  ЗАМЕТКУ

1) Ходить детей надо приучать с приподнятой головой, развёрнутыми плечами

2) Для выработки ощущения правильной осанки можно положить на голову ребёнку небольшую тяжесть, например книгу весом не более 200 -300 г , предварительно придав голове правильное положение, и предложить пройти с ней определённое расстояние, не уронив, затем убрать книгу, но продолжать идти так, будто книга на голове.

ПРАВИЛЬНАЯ  ПОЗА  РЕБЁНКА  ВО  ВРЕМЯ  СНА

Так же во время сна ребёнку нужно лежать вытянувшись на спине, животе, на боку, но не «калачиком». Постель не должна быть слишком мягкой, подушка высокой.
ПРАВИЛЬНАЯ  ПОЗА  ПРИ   ПОСАДКЕ  ЗА  СТОЛОМ
· Детская мебель дома должна соответствовать росту и пропорциям тела ребёнка (СанПиН 2.4.1.2731 – 10) или консультация у воспитателя группы, которую посещает ребёнок.

· Сидеть на стуле ребёнку нужно прямо, занимая его полностью, расстояние от грудной клетки до стола – четыре пальца ладони.

· Ноги на полу под прямым углом.

· Локти не должны свисать.

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ!

 СЛЕДИТЕ  ЗА  ОСАНКОЙ   ДЕТЕЙ,  И  ВЫ   СОХРАНИТЕ    ИМ  ЗДОРОВЬЕ!

Рекомендуемая  литература:

Барашева  О.    Правильная осанка – залог успеха  в жизни.   М.,  2000

Латохина Л.И.  Творим  здоровье  души  и тела.    СПб., 1997 
Маханева М.Д.  Воспитание здорового  ребёнка.   М., 1998 г.
