МЕРОПРИЯТИЯ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ И КОРРЕКЦИИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Нарушение осанки – распространенное и нуждающееся в профилактике и коррекции явление среди школьников всех возрастных групп. Особенно важно проводить профилактику нарушений осанки среди учащихся начальных классов с целью их правильного формирования.

Для предупреждения нарушений осанки проводится целый комплекс мероприятий:
1.  Необходима рациональная организация режима школьников.

2.  Учащиеся должны спать на ровной жесткой постели с невысокой подушкой; нельзя спать на перине, раскладушке, кровати с панцирной сеткой.

3.  Дети должны быть вовремя вовлечены в занятия физической культурой и спортом.

4.  Учащимся начальных классов рекомендуется носить книги не в портфелях, а в ранцах.

РОДИТЕЛИ должны:
- правильно организовать рабочее место: подобрать стол и стул в зависимости от роста ребенка, обеспечить достаточный уровень освещенности;

- следить за правильной посадкой детей при чтении и письме, запрещать читать лежа, сидеть, поджав под себя ногу.

С детьми, страдающими нарушениями осанки, необходимо проводить специальный комплекс упражнений.

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ

(по Г.В. Терентьевой, В.А. Тимофеевой)

1.  Ходьба детей друг за другом с различным положением рук («руки на пояс», «руки в стороны» и т.д.)

2.  Ноги на ширине плеч, руки развести в стороны, чтобы лопатки сходились, сделать вдох, наклоны вниз, сделать хлопок в ладоши и сделать выдох. Повторить 3-4 раза.

3.  Лечь на спину, плотно прижимаясь к полу, руки вытянуты вдоль туловища. Подняться в положение сидя. Повторить 3 раза.

4.  Взять гимнастическую палку, лежа на спине, поднимать руки с палкой как можно дальше за голову. Повторить 3-4 раза.

5.  Лежа на спине, выполнять движение ногами аналогично езде на велосипеде.

6.  Стоя, поднимать двумя руками палку вверх, посмотреть на нее, опустить палку на лопатки. Повторить 4-5 раз.

7.  Пройти по узкой скамейке, руки вытянуты в стороны, спина прямая, голова поднята. Повторить 2-3 раза.

8.  Подвижная игра: для двух команд детей ставят воротца. По сигналу дети должны проползти в воротца, быстро выпрямиться, добежать до какого-либо определенного места и вернуться назад.

ПРИМЕЧАНИЕ: этот комплекс упражнений можно чередовать с комплексом для профилактики плоскостопия, можно сочетать с ним.

ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ СВЯЗОЧНО-МЫШЕЧНОГО АППАРАТА СВОДА СТОП 
(по Е.И.Янкелевич, 1956)

1. Попеременное сгибание и разгибание стоп (сидя).

2. Круговые движения стоп (сидя).

3. Захват предметов пальцами ног (сидя).

4. Надевание носков пальцами ног (сидя).

5. Сгибание и разгибание стоп с сопротивлением (сидя).

6. Поднимание на носки.

7. Ходьба на носках.

8. Ходьба по гимнастической палке.

9. Полуприседания на носках.

10. Приседания на гимнастической палке.

11. Катание малого мяча стопой.

12. Балансирование и приседание на большом мяче.

13. Подскоки на носках.

14. Ходьба по наклонной плоскости.

15. Катание обруча пальцами ноги.

16. Балансирование (ходьба на повышенной опоре, т.е. по бревну, гимнастической перевернутой скамейке).

