двигательная активность. Школа, дом в полном объёме имеющийся дефицит восполнить не могут. Родители отдают своих детей в различные спортклубы и секции. Однако не все виды спорта одинаково хорошо воздействуют на растущий позвоночник. Выбор спортивной  секции особенно важен при уже имеющихся проблемах в спине.
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Для детей не желательны избыточные вертикальные нагрузки на спину, тяжелые прыжковые техники, виды спорта прививающие ребёнку неправильный двигательный стереотип, а также ударные и рывковые нагрузки. Полезны те виды спорта, которые формируют правильную осанку, положительно воздействуют на гибкость позвоночника, равномерно развивают все мышечные группы не ограничивают рост  скелета. Среди «правильных видов спорта» для спины стоит отметить несколько.
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Из единоборств это у – шу, каратэ.В этих видах восточных единоборств с первых же тренировок делается акцент на «прямую» спину, помимо освоения технических навыков упор делается и на развитие гибкости позвоночника и суставов. Плавание без прыжков с вышек. Хорошо развивается грудная клетка, мышцы тела получают равномерные нагрузки, нет осевых воздействий на спину, положительно разрабатываются плечевые суставы. 

Хореография, бальные танцы хорошо формируют правильную осанку, раскрывают потенциал для роста  позвоночника. Нежелательные моменты – на начальном этапе занятий избыточные  нагрузки на спину суставы ног, многочасовые тренировки в обуви на высоком каблуке.

МАДОУ ЦРР № 7 «Красный мак»

г.  Курганинск

«Профилактика нарушения осанки и плоскостопия»
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Подготовила: инструктор по ФК

Портянникова Юлия Николаевна
Профилактика нарушений осанки
Основной причиной дефектов осанки являются привычные положения тела при сидении или стоянии.  В связи с этим следует уделять большое внимание детской мебели.

Правильный статико – динамический режим предполагает соблюдение следующих условий:

1.Постель ребёнка должна быть полужесткой ровной устойчивой, с невысокой подушкой.

2.Ребёнок после обеда должен лечь и отдохнуть, чтобы нормализовать тонус мышц спины и освободить от нагрузки позвоночник.

3.Ребёнок должен ежедневно  заниматься оздоровительной или специальной гимнастикой. Максимальная продолжительность 20 минут.

4.Детская мебель должна соответствовать требованиям: высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидячего ребёнка до поверхности стола около 30 сантиметров; высота стула должна быть такой, чтобы бедро и голень составляли угол 90 градусов.
5.Ребёнок должен получать правильное и сбалансированное питание. Характер  питания во многом определяет состояние костной ткани, связочного аппарата и «мышечного корсета».
Для профилактики нарушений осанки:

- «Гномик». Ходьба на пятках в полуприседе, руки на поясе.

- «Чебурашка» И.п. – о.с. Стоя, ноги врозь, руки за голову. 1 – 2 полуприсед на правой с наклоном вправо, коснуться локтем правого колена;  3 – 4 – то же в другую сторону.

- «Паровоз» Имитировать движение колёс паровоза руками. И.п. – стоя, одна нога впереди, другая сзади.
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Профилактика нарушения плоскостопия:
Нарушением опорно – двигательного аппарата также является плоскостопие – это деформация стопы, характеризующаяся уменьшением  или отсутствием внутреннего продольного свода стопы и наклоном пятки внутрь. Свод стопы начинает формироваться главным образом в период активной  ходьбы и должен быть сформирован к трём годам. Одной из причин  развития плоскостопия является  неправильно подобранная обувь. Категорически запрещается ношение тёплой обуви в помещении, ношение обуви со стоптанными задниками. Обуви без каблука, с мягким непрочным задником (тапочки, сандалии, босоножки без пяток) плохо фиксируют стопу. Обувь должна быть тщательно подобрана: достаточно гибкая подошва, небольшой (2-4 см.) и широкий каблук, широкий носок. В течении дня обувь полезно менять. Детям с предрасположенностью к плоскостопию целесообразно положить под  стельку поролоновую подкладку толщиной 3- 4 см. для лучшей амортизации стопы.
Для профилактики нарушения плоскостопия:
- «Танцующий верблюд» И.п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки за спиной. Ходьба на месте с поочерёдным подниманием пятки (носки от пола не отрывать).
- «Забавный медвежонок». И.п. – стоя на наружных краях стоп, руки на поясе. Ходьба на месте на наружных краях стоп. То же, кружась на месте вправо и влево.
- «Смеющийся сурок». И.п. – стоя,  ноги вместе, руки перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз. 1-2 – полуприсед на носках, улыбнуться 3-4, И.п.

Для нормального развития детского позвоночника ребёнку требуется высокая 
