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Привычное положение тела непринуждённо стоящего человека, 

принимаемое без лишних мышечных усилий, называется осанкой. Осан-

ка является одним из важнейших слагаемых здоровья ребёнка. Наруше-

ние осанки отрицательно сказывается на работе сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, искажает форму тела, становится причиной нару-

шений обменных процессов. Дефекты осанки отражаются на состоянии 

нервной системы, что может привести к серьёзным заболеваниям внут-

ренних органов.  
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У младших школьников встречаются изменения в сагиттальной и 

фронтальной плоскостях.  

В сагиттальной плоскости сутуловатая осанка характеризуется 

наклоном головы вперёд, увеличенным грудным кифозом, при одновре-

менном сглаживании поясничного лордоза, крыловидными лопатками, 

сведёнными вперёд плечами. При лордотической осанке наблюдается 

увеличение всех изгибов позвоночника, угол наклона таза больше нор-

мы. Кифотическая осанка имеет выраженный кифоз, при почти полном 

отсутствии лордоза, голова опущена, лопатки крыловидные, западание 

грудной клетки, отвислый живот. Плоская спина характеризуется 

уменьшением всех физиологических изгибов позвоночника, в большей 

степени грудного кифоза. Грудная клетка смещена кпереди, наклон таза 

уменьшен. При плосковогнутой спине наблюдается уменьшение грудно-

го кифоза при нормальном или несколько сглаженном поясничном 

лордозе. 

К нарушениям осанки во фронтальной плоскости относится сколиоз. 

Он характеризуется боковым искривлением позвоночника и торсией по-

звонков. При вялой осанке наблюдается искривление позвоночника без 

торсии позвонков. 

Эффективная организация профилактики и коррекции нарушений 

осанки у детей младшего школьного возраста невозможна без осуществ-

ления разностороннего комплексного подхода в планировании занятий. 

Основным средством коррекции нарушений осанки всегда были 

общеразвивающие и специальные корригирующие упражнения. В про-

цессе занятия используются, в основном, симметричные упражнения, 

направленные на развитие мышц, способствующих коррекции наруше-

ний и формированию мышечного корсета. Каждому виду нарушений 

осанки подбирается свой комплекс упражнений.  

Плавание кролем на спине и груди, брассом, упражнения в положе-

нии коррекции в воде являются важной составляющей в комплексном 

подходе. Они способствуют не только коррекции осанки, но тренируют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, повышают иммунитет. 

Регулярные занятия развивают выносливость. Плавание в ластах позво-

ляет быстрее освоить сложные элементы обучения и является профилак-

тикой плоскостопия. 

Необходимым средством комплексного подхода считаю подвижные 

игры со средней степенью нагрузки. Они дают возможность развить 

быстроту реакции, ловкость, силу. Игры также способствуют эмоцио-

нальной разгрузке ребёнка. 

Наиважнейшей составляющей комплексного подхода при коррек-

ции нарушений осанки является родительский контроль за правильной 

организацией сна, учебы и отдыха. 
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