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Введение
Воспитание осанки - сложный многогранный процесс. Формирование ее индивидуальных особенностей протекает под влиянием факторов внешней среды. При этом большое значение имеет рациональный гигиенический и двигательный режим, который обеспечивает хорошее развитие опорно-двигательного аппарата ребенка.

Учитывая исключительно большую способность детского организма в дошкольном возрасте поддаваться влиянию окружающей обстановки, именно в этот период обратить внимание на воспитание правильной осанки. 

Предупредить возникновение неправильной осанки легче, чем проводить работу по ее исправлению. Поэтому важно строгое соблюдение гигиенического режима (свежий воздух в помещении, нормальная освещенность, подбор стола и стула по росту каждого ребенка, чередование движений и покоя, полноценное питание, закаливание).

Важно постоянное наблюдение в процессе всей жизни за положением тела каждого ребенка. Только общими усилиями воспитательного учреждения, семьи, при активном участии и контроле медицинского персонала можно добиться формирования правильной осанки у детей.
Тем не менее, многие ученые отмечают: на протяжении последних десятилетий в нашей стране сложилась тревожная тенденция ухудшения физического развития и состояния здоровья всего населения, в том числе и детей. 

В появлении дефектов осанки часто играет роль привычка к неправильной позе, поэтому так важно с раннего возраста приучить ребенка правильно ходить, стоять, бегать, сидеть. Я выбрала эту тему, так как проблема воспитания и сохранения правильной осанки детей является очень актуальной в настоящее время. 
Хорошим средством формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений, являются гимнастические упражнения.

Гимнастические упражнения способствует воспитанию жизненно важных двигательных навыков. Они обеспечивают развитие и психофизических качеств, таких, как ловкость, быстрота, сила, гибкость, выносливость; формирует волю, характер, дисциплинированность, развивают память, мышление. Специфической задачей гимнастики является формирование правильной осанки, коррекция различных деформаций тела, воспитание умения владеть им.

Таким образом я предполагаю, что занятия спортивной гимнастикой положительно влияют на формирование правильной осанки у детей. 
1. Спортивная гимнастика, как средство формирования правильной осанки.

Гимнастика (от греч. «гимнос» - обнаженный) - система специально подобранных физических упражнений и научно разработанных методических положений, направленных на решение задач всестороннего физического развития и оздоровления ребенка [2].

Она предполагает оздоровление и всестороннюю физическую подготовленность ребенка к разнообразной деятельности, формирование физического совершенства.

Гимнастика способствует воспитанию жизненно важных двигательных навыков, а также придает движениям красоту, грациозность, точность. Она обеспечивает развитие и психофизических качеств, таких, как ловкость, быстрота, сила, гибкость, выносливость; формирует волю, характер, дисциплинированность, развивает память, мышление. Специфической задачей гимнастики является формирование правильной осанки, коррекция различных деформаций тела, воспитание умения владеть им [2].

Начиная с младенчества, гимнастика применяется во всех возрастных группах дошкольного возраста. Сама по себе она является важнейшим методом физического воспитания.

Гимнастика располагает существенными средствами для решения воспитательных и оздоровительных задач, точного выполнения движений, совершенствования техники их выполнения. Регламентированный порядок занятий, организация обучения обеспечивают осознанное и самостоятельное выполнение движений, развитие творчества, воспитание организованности. Гимнастика повышает эмоциональность занятий, воспитывает эстетический вкус, ритмичность и выразительность движений. Ее влияние на организм и личность ребенка усиливается под воздействием музыки [2].

Важную роль в организации гимнастических упражнений играет обучение, в процессе которого воспитывается умение оценить свои двигательные возможности, усвоить общие закономерности двигательной деятельности. Осуществлению этой задачи способствует распределение учебных заданий, применение анализа и синтеза движений, изучение разнообразных физических упражнений и творческое их использование.

Основная гимнастика. Основная гимнастика направлена на укрепление здоровья, общей физической подготовленности, закаливание организма, воспитание правильной осанки, укрепление внутренних органов и их систем (сердечно-сосудистой, дыхательной, эндокринной) [2].

В содержание основной гимнастики входят строевые (упражнения в построении и перестроении), общеразвивающие и основные движения. Выполнение физических упражнений проводится на гимнастических снарядах и с использованием физкультурного инвентаря. Под влиянием основной гимнастики улучшается деятельность внутренних органов, усиливается обмен веществ, укрепляется нервно-мышечный аппарат. Отечественные ученые считают гимнастику важным фактором повышения работоспособности, лучшим средством отдыха.

Основная гимнастика располагает большими возможностями для решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. Они могут быть реализованы за счет многоструктурности упражнений и многофункциональности каждого из них. Это открывает перед педагогом неисчерпаемые возможности творческого подхода к обогащению занимающихся системой специальных знаний, умений и навыков [2]. 

Такими знаниями в области гимнастики могут быть сведения о ней как о спортивно-педагогической дисциплине: о ее содержании, социальной значимости, истории, технике исполнения упражнении и законах, лежащих в ее основе; о возможности использования упражнений в оздоровительных, образовательных и воспитательных целях; о воздействии на отдельные органы и системы организма с целью повышения их функциональных возможностей, развития двигательных и психических способностей к избранному виду учебной, спортивной или профессиональной деятельности, обогащения учащихся разносторонним опытом, обучения прикладным упражнениям и др.

Упражнения основной гимнастики в сочетании со словом педагога и музыкальным сопровождением являются эффективным комплексным средством и методом воспитания у занимающихся личностных свойств: добросовестного, глубоко осознанного и активного отношения к занятиям гимнастикой, к учебе, трудовой и общественной деятельности.

Широкие возможности использования основной гимнастики в целях гармонического физического и духовного развития личности сделали ее самостоятельным средством и методом физического воспитания всех возрастных категорий занимающихся. Поэтому она положена в основу государственных программ физического воспитания детей дошкольного и школьного возраста, учащихся средних и высших специальных учебных заведений, а также лиц среднего и пожилого возраста. Систематические занятия способствуют поддержанию высокой физической и умственной работоспособности на долгие годы [2].

Гимнастика позволяет подобрать упражнения, избирательно влияющие на развитие любых групп мышц, суставов, органов и их систем. Занятия гимнастикой содействуют образованию навыков различной сложности и тем самым предъявляют высокие требования к нервной системе и функциям анализаторов. Для гимнастики характерна точная, дозированная нагрузка, определяемая характером упражнений, темпом их выполнения, анализом и числом движений, особенностями исходных положений.

Содержание основной гимнастики составляют основные движения, общеразвивающие и строевые упражнения.

Основные движения – это жизненно необходимые для ребенка Движения, которыми он пользуется в процессе своего бытия: ползание, лазание, бросание, метание, ходьба, бег, прыжки.

Формирование основных движений — одна из важнейших проблем теории и практики физической культуры. Ее изучение неотделимо от всей проблематики развития произвольных движений в онтогенезе человека. Сопровождая ребенка с раннего детства, основные движения естественны и содействуют оздоровлению организма, а также всестороннему совершенствованию его личности. Методологическая основа научного изучения основных движений заложена в фундаментальных физиологических исследованиях, проведенных И.М. Сеченовым, И.П. Павловым, А.А. Ухтомским, В.М. Бехтеревым, Л.А. Орбели, а также их учениками и последователями.

Они положили начало обоснованию закономерностей в развитии моторики ребенка, выявлению роли произвольных движений в психической регуляции поведения человека. В их исследованиях показана рефлекторная природа двигательных актов, вскрыты их своеобразие и многоплановость, определена интегрирующая роль мозга в управлении двигательными действиями, подчеркнута роль осознанности и упражняемости двигательных функций с точки зрения физиологического механизма построения движений. Особое внимание в этом процессе уделяется координационным способностям ребенка в овладении двигательными умениями и навыками, а также психологическим основам управления движениями, в которых приоритетная роль отводится слову [2].

В последующих исследованиях сформулирован важный вывод о том, что физический рост и нервно-психическое развитие ребенка взаимообусловлены и направляются поведением, которое преимущественно складывается из многообразия двигательных актов. В понимании сущности основных движений, их значения, закономерностей развития важная роль принадлежит положениям о психофизическом единстве человеческой природы.

Рассматривая целостный двигательный акт как сенсомоторное единство, следует подчеркнуть, что развитие основных движений должно производиться не ради приобретения двигательных навыков, а для формирования умения использовать их в повседневной практической деятельности, производя при этом наименьшие физические и нервно-психические затраты. 

Гимнастические упражнения могут быть: 

а) динамичными (направленными на более полное использование всех движущих сил при выполнении физических упражнений и одновременное уменьшение сил тормозящих);

б) статическими (они связаны с неподвижным сохранением какого-либо положения тела и его позы).

Гимнастические упражнения могут носить анаэробный и аэробный характер (т.е. упражнения, выполняемые при минимальном или максимальном потреблении кислорода).

Главными задачами основной гимнастики в дошкольном возрасте являются охрана и укрепление здоровья детей, закаливание организма, формирование правильной осанки, всестороннее физическое развитие, выработка первоначальных навыков личной и общественной гигиены.

Педагог должен учитывать физические возможности детей данного возраста и весь процесс физического воспитания дошкольников подчинять интересам нормального развития растущего организма. В связи с особен-ностями развития скелета, мышц, внутренних органов, нервной системы необходимы простейшие виды физических упражнений – общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье, равновесие, подвижные игры, а также простейшие упражнения спортивной гимнастики. Педагог должен стремиться воспитывать у ребят дисциплину и прививать навыки организованного поведения в коллективе [2].

Характерные методические особенности гимнастики [10]:

1. Разностороннее воздействие на  организм. С помощью гимнас-тических упражнений успешно совершенствуются функции всех органов человека, поэтому с помощью гимнастики можно успешно решать задачи общего физического развития и разностороннего совершенствования двигательных способностей человека.

2. Широкое использование различных движений, обеспечивающих всестороннее и гармоничное развитие функциональных систем организма и физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, выносливости).

3. Избирательное воздействие на организм. Большой диапазон упражнений позволяет воздействовать на отдельные мышечные группы человека, развивать силу, гибкость, координацию движений, прыгучесть, скорость и т.д., совершенствовать дыхательную и другие системы организма человека, восстанавливать функции поврежденных органов и исправлять недостатки физического развития занимающихся.

4. Строгая регламентация учебного процесса и точное регулирование физической нагрузки. Организация учебного процесса обучения подчинена принципу последовательного решения частных задач обучения с использованием при этом многообразных методических приемов. Путем изменения темпа и амплитуды движения, увеличения или уменьшения количества повторений, изменения исходных и конечных положений, применения отягощений и амортизационных устройств можно успешно регулировать нагрузку в соответствии с уровнем подготовленности занимающихся.

5. Различная методика применения упражнений в зависимости от поставленных задач. Например: упражнения на гимнастической стенке могут быть использованы как средства общеразвивающего характера и как средства формирования правильной осанки.

6. Возможность непрерывного усложнения и комбинирования упражнений. 
7. Наличие музыкального сопровождения. Гимнастика имеет огромное оздоровительно-гигиеническое значение. Один из выдающихся историков древнего мира Плутарх, оценивая оздоровительное значение гимнастики, заметил: «Гимнастика есть целительная часть медицины».
Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. Она предполагает оздоровление и всестороннюю физическую подготовленность ребенка к разнообразной деятельности, формирование физического совершенства.

2. Средства спортивной гимнастики.

Средствами спортивной гимнастики являются: строевые упражнения (ходьба, бег в различных сочетаниях); общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; вольные упражнения; простейшие упражнения на гимнастических снарядах; акробатические упражнения; элементы художественной гимнастики, хореографии, игры, эстафеты, прыжки.

Средства общей физической подготовки (ОФП) [12]. С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-воле​выми качествами, которые служат решению, по крайней мере, двух кар​динальных задач.

Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление буду​щих гимнастов, которые должны уметь хорошо бегать, плавать, пере​двигаться на лыжах, ездить на велосипеде, владеть основными элемен​тами спортивных игр, некоторыми приемами единоборств, т.е. быть фи​зически разносторонне подготовленными спортсменами. Эти средства ОФП могут активно использоваться также для активного отдыха, вос​становления функций организма и физической реабилитации после спе​цифических нагрузок, характерных для спортивной гимнастики.
Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного ап​парата будущих гимнастов с учетом специфики спортивной гимнасти​ки как особого вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходи​мы гимнасту для совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких дистанций, выполнением прыжков; лыжи, гаш​ение, кросс, езда на велосипеде помогают вырабатывать общую вы​носливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у гимнастов); игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим гимнастам как средство разви​тия ловкости, приспособительной вариативности движений.

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с начинающими гимнастами в группах начальной подготовки. В даль​нейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает иг​рать роль важного вспомогательного, кондиционного средства, содей​ствующего поддержанию должного физического состояния, оздоровле​нию и реабилитации занимающихся.

Ниже приводится ориентировочный программный материал по ОФП с отдельными указаниями на преимущественное использование средств ОФП в группах начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных группах (УТ) и группах спортивного совершенствования (СС).

Ходьба.
Группы НП: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скре​стным и приставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной сто​роне стопы, в полу- и полном приседе, выпадами, боком и спиной впе​ред.

Группы УТ: то же и виды передвижений с отягощениями: переноска матов, оборудования, партнера, спортивная ходьба (дистанция опреде​ляется тренером в каждом конкретном случае).

Беговые перемещения.
Группы НП: бег обычный, на носках, высоко поднимая бедро, бо​ком приставным шагом, спиной вперед, с ускорениями, со сменой на​правлений по сигналу, по разметкам.

Строевые упражнения.
Группы НП: выполнение команд: «равняйсь», «смирно», «вольно», «отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и пере​строения: в одну шеренгу (по линии), в круг; в колонну по одному, по два, три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Пере​движение обычным шагом, в обход, по диагонали.

Группы УТ: ходьба строевым шагом в колонне и шеренге по два, три, четыре, перестроения и фигурная маршировка.

Элементы легкой атлетики.
Группы НП: бег с изменением темпа и с ускорениями (до 60 м). Бег на скорость - 20,25 м с высокого старта. Бег на 200-300 м. Кросс по пере​сеченной местности: бег, чередующийся с ходьбой (1-2 км). Прыжки в длину с разбега. Метание мячей, предметов весом до 0,5 кг.

Группы УТ: ежедневный кроссовый бег до 1-1,5 км.

Группы СС: ежедневный кроссовый бег 1,5-2 км.

Лыжи.
Группы НП: передвижение двухшажным и одношажным ходом. Ка​тание с гор. Ходьба на лыжах (35-40 мин).

Группы УТ: обязательные еженедельные прогулки на лыжах, с ис​пользованием различных способов ходьбы (1-1,5 часа).

Группы СС: прогулки на лыжах (1-2 раза в неделю по 1 часу).

Плавание.
Группы НП: проплывание произвольным способом 20-25 м без уче​та времени. Прыжки со стартовой тумбочки.

Группы УТ: плавание 50 м, прыжки с трамплина и с метровой выш​ки.

Группы СС: плавание 100 м вольным стилем без учета времени, прыж​ки с 3-метрового трамплина.

Подвижные игры.
Группы НП: «Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», «Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Игры типа эстафет с бегом, метанием, переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др.

Группы УТ и СС: игры в теннис, мини-футбол, волейбол, баскетбол (по необходимости с упрощенными правилами).
Благодаря своей доступности общеразвивающие упражнения (ОРУ) составляют основное содержание занятий групп здоровья, широко используются на уроках по физической культуре в школах, колледжах, вузах. Комплексы ОРУ применяются на занятиях спортивной гимнастикой.
Ценность ОРУ объясняется и тем, что они легко дозируются, позволяют направленно и избирательно воздействовать на определенные группы мышц. Особое значение приобретают ОРУ в формировании правильной осанки.

Упражнения следует подбирать так, чтобы они оказывали разностороннее воздействие на занимающихся и обеспечивали развитие основных физических качеств, способствовали формированию правильной осанки. 
Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике - процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на раз​витие или поддержание оптимального уровня конкретных двигатель​ных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное вы​полнение гимнастических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для об​щего, так и местного, локального воздействия; как развивающее и под​держивающее средство. Нагрузка, получаемая гимнастами при СФП, может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для Восстановления функций организма и т.д.

В процессе биологического развития физические, психомоторные ка​чества гимнастов и их двигательные возможности развиваются в соот​ветствии с общими закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства спортсмена. Однако, как показывают практика и исследования, сам по себе ход естественного развития качеств не может удовлетворить постоянно возрастающих требований к сложности уп​ражнений и техническим возможностям гимнастов. Поэтому параллель​но с обучением, технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись планомерная работа по развитию, совершенствованию и поддержанию оптимального физического, функционального состоя​ния гимнастов на всех этапах их спортивной карьеры.

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной практике спортивной гимнастики является комплексное развитие фи​зических качеств в специфических режимах работы, характерных для тех или иных видов гимнастического многоборья и конкретных упражнений. При этом особо возрастает значимость так называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное ста​новление и реализацию основных гимнастических навыков в сорев​новательной практике. В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных структурных групп движений и базовых двигательных действий. Это, в частности - прыжковая (толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), доскоковая, сто​ечная подготовка и др.

Координационная сложность многих гимнастических элементов и освоение новых по структуре движений требуют каждый раз дополни​тельного совершенствования методов СФП, способных обеспечить не​обходимую физическую базу для наиболее эффективного обучения уп​ражнениям. Например, выполнение на брусьях разной высоты элемен​тов в висе сзади, «выкрученных оборотов», перелетов, переходов с малой амплитуды движения на большую и наоборот требует специ​альной растяжки и (или) «подкачки», отвечающих структурно-техни​ческой специфике этих движений [12].
3. Влияние занятий спортивной гимнастикой на формирование правильной осанки у детей 5-6 лет.

В результате проведенных сравнений показателей за три года мы выявили незначительное ухудшение состояния осанки с каждым годом у 1-2 обучающихся. Это связано с неправильным соблюдением режима дня, мягкой постелью, неправильным сном, неправильной рабочей позой во время занятий (привычка сидеть сутулясь), отсутствием ежедневной утренней гимнастики, закаливающих процедур, игр на свежем воздухе, дополнительных часов здоровья и т.д. Все эти факторы способствуют увеличению числа детей страдающих различными нарушениями.
Для профилактики и формирования правильной осанки была разработана система специальных упражнений, которые проводятся в определенной последовательности (приложение 3).

В течение всего занятия постоянно наблюдали за детьми, напоминая о том, чтобы они сохраняли правильное положение тела, а иногда помогать исправить небрежную позу. Предлагали проверить ребенку позу, встав у стены, если это необходимо. 

В систему специальных упражнений включаются также упражнения на равновесие по узкой поверхности.

При формировании умения удерживать правильное положение тела чрезвычайно важно развивать и укреплять у ребенка крупные мышечные группы плечевого пояса, спины и живота. Поэтому необходимо серьезно продумывать содержание всех частей занятий. Упражнения группируются так, чтобы они оказывали всесторонне воздействие на организм ребенка, позволяя активизировать двигательную деятельность.

Во вводную часть занятия включаются упражнения на развитие чувства равновесия и воспитания внимания, упражнения в ходьбе и беге, построении и перестроении; упражнения в прыжках и ползании, танцевальные, для профилактики плоскостопия и формирования правильной осанки.

В водной части специального занятия применяются ходьба, упражнения в построениях и перестроениях, упражнения для воспитания и закрепления навыка правильной осанки, дыхательные упражнения.

В основной части занятия используются упражнения, тренирующие общую и силовую выносливость мышц спины, брюшного пресса и грудной клетки для укрепления мышечного корсета, корригирующие упражнения в сочетании с общеразвивающими и дыхательными. Преимущественные исходные положения - лежа и упор стоя на коленях. В конце основной части занятия в него обычно включают подвижную игру, правила которой предусматривают сохранение правильной осанки.

В заключительной части занятий применяются бег, ходьба, упражнения на координацию, дыхательные упражнения. В эту часть целесообразно включать игры на внимание с одновременным сохранением правильной осанки. 

При проведении упражнений необходимо внимательно наблюдать за тем, чтобы дети выполняли их без напряжения, правильно дышали, не поднимали высоко плечи, соблюдали правильность исходных положений, точность движений (по направлению, амплитуде и темпу). Важно, чтобы дети выполняли движения с полной амплитудой - только при этом условии они научатся напрягать и полностью расслаблять нужные мышцы.

Темп упражнений регулируется от среднего до медленного., уменьшая дозировку, постепенно увеличивая нагрузку. В паузах между упражнениями из исходного положения лежа дети выполняют дыхательные упражнения. 

Для воспитания хорошей осанки очень важна методика проведения основных движений. При обучении правильной ходьбе постоянно напоминаем детям о том, что спина должна быть прямая, живот подтянут, голова приподнята. Обращаем внимание на движение рук и постановку ног. Даем задание как в одном определенном темпе, так и с изменением темпа. Для выпрямления туловища используется ходьба на носках с высоко поднятыми прямыми руками.

Упражнения в равновесии развивают у детей мышечное чувство, позволяющее определять правильное положение тела. 

Корригирующие движения можно включить в подвижные игры - эстафеты. Так, в игру "Пятнашки" можно внести следующие изменения: дети, спасаясь от водящего, встают на носки и поднимают руки вверх или встают к стене и плотно прижимаются спиной, руки отводят в стороны. В игре нельзя пятнать того, кто присядет на носках в правильной позе - спина прямая, руки, согнутые в локтях, прижаты к плечам.

В подвижной игре "Самолеты" можно предложить детям отвести руки и плечи назад так, чтобы были сведены лопатки, правильно держать голову (голова немного приподнята). Такое положение тела ребенок удерживает и в движении, т.е. в полете (иначе самолет считается неисправным и пилоту будет дана команда "на посадку"). 
Коррекционная работа проводилась с детьми в период с октября 2012 г. по май 2013 г.  В результате первого обследования детей выявлено: у Сирош Кирилла и Истомина Макара несколько сведены плечи, при осмотре сбоку заметно небольшое увеличение поясничного изгиба позвоночника. 

Затем дети были снова обследованы визуально и с помощью расчета плечевого индекса после окончания эксперимента. Результаты этих расчетов представлены в таблице (приложение 2). 

Таким образом, можно сделать вывод, что занятия спортивной гимнастикой положительно влияют на формирование правильной осанки. 
Выводы

1. В результате изучения литературы по проблеме установлено, что условиями, отрицательно влияющими на осанку детей дошкольного возраста являются: статический режим деятельности в семье (игры на компьютере - 60,2%; просмотр телепередач - 52%, занятия рисованием - 54%); отрицательные привычки (чтение или рисование картинок лежа в постели - 41,7%, неправильное положение за столом - 38,5%, вождение ребенка за руку - 79,8%); недостаточный контроль за осанкой со стороны родителей дома - 18,8%, вне дома - 35,1%.  

Осанка человека рано принимает характер навыка и может определяться уже в дошкольном возрасте. Вначале она неустойчива, так как в период роста организму ребенка свойственна неравномерность в развитии костного, суставно-связочного аппаратов и мышечной системы. Это несоответствие постепенно уменьшается, и к окончанию роста осанка стабилизируется.

2. Дошкольное детство - важный период в формировании правильной осанки, так как несмотря на возросшие функциональные возможности организма ребенка, его костная система еще находится в стадии формирования. Особенности формирования у детей дошкольного возраста навыков правильной осанки включают в себя организацию рабочего места, как в детском учреждении, так и дома, контроль за позой ребенка во время занятий и свободной деятельности. Рационально организованное рабочее место обеспечивает расслабление и отдых многих мышечных групп.
Необходимо постоянно вести работу по совершенствованию общего режима, закаливанию, воспитанию культуры движений.
В детском саду практикуется проведение проверки осанки детей в присутствии воспитателя, что дает возможность познакомиться с методикой обследования. Врач детского сада, определяя состояние осанки каждого ребенка, говорит о выявленных дефектах и причинах их возникновения, дает воспитателям конкретные рекомендации по их устранению, назначает корригирующие упражнения.

Необходимо учить детей принимать правильное положение тела и по словесному указанию, контролировать свою позу, видеть и исправлять неправильное положение тела.

При формировании умения удерживать правильное положение тела чрезвычайно важно развивать и укреплять у ребенка крупные мышечные группы плечевого пояса, спины и живота. Поэтому необходимо серьезно продумывать содержание всех частей физкультурных занятий. Упражнения группируются так, чтобы они оказывали всесторонне воздействие на организм ребенка, позволяя активизировать двигательную деятельность. 
3. Основную роль в формировании осанки играет равномерное развитие мышц и правильное распределение мышечной тяги. Обычно причиной нарушения осанки является слабое развитие мышц спины (которые не могут длительное время удерживать позвоночник в прямом положении) и живота. Физические упражнения являются средством укрепления мышц. 
Гимнастика способствует воспитанию жизненно важных двигательных навыков. Она обеспечивает развитие качеств, таких, как ловкость, быстрота, сила, гибкость, выносливость. Специфической задачей гимнастики является формирование правильной осанки. В результате проведенного исследования выявлено положительное воздействие гимнастических упражнений на формирование правильной осанки. 
Практические рекомендации.

1. Для формирования правильной осанки целесообразно использовать у детей 5-6 лет корригирующие упражнения спортивной гимнастики, как общей, так и специальной направленности. К первой группе относятся ОРУ, разновидности передвижений и прикладные упражнения, развивающие способность сохранять динамическое и статическое равновесие, ориентироваться в пространстве, упражнения на расслабление и растягивание. Специально корригирующие упражнения - это упражнения без предметов, с предметами и танцевальные упражнения с направленностью на устранение деформаций опорно-двигательного аппарата.

В начале обучения, упражнения желательно проводить в исходном положении, при котором позвоночник оказывается в условиях наименьшего статического напряжения. Данные упражнения наиболее эффективно применять в сочетании с упражнениями на укрепление мышечного корсета, развития гибкости и силовой выносливости мышц.

2. Подбор гимнастических упражнений следует осуществлять соответственно характера нарушения осанки.

Для предупреждения дефектов осанки в сагиттальной плоскости (круглая спина, сутуловатость) нужно уделять внимание упражнениям, связанным с выравниванием позвоночника и выгибанием туловища в грудном отделе без прогиба в поясничной области. Например, шаг вальса вперед, руки мягко вперед, шаг вальса назад, волевым усилием напрягая межлопаточные мышцы и прогибаясь в грудном отделе позвоночника, дугами книзу руки мягко в стороны.

Для предупреждения дефектов осанки во фронтальной плоскости основную роль играют симметричные упражнения: повороты, волны, взмахи, простейшие элементы хореографии и др.

3. На начальном этапе формирования осанки обязательными являются упражнения для выработки «мышечного корсета»: мышц спины, брюшного пресса и боковых мышц туловища. Стимулирование мышечных напряжений обеспечивается многократным, серийным повторением упражнений. Типичными чертами методики развития силовых способностей являются: относительно не высокий темп выполнения упражнений, небольшие интервалы между сериями, значительный суммарный объем нагрузки в занятии.

4. При формировании у детей навыка правильной осанки необходимо особое внимание уделять рациональному дыханию. Обучение рекомендуется начинать со статического дыхания из исходных положений: лежа на спине, сидя, стоя, а затем приступают к освоению динамического дыхания.

Во время выполнения упражнений спортивной гимнастики ритм и глубина дыхания должны сочетаться с амплитудой и темпом движения. При выполнении упражнений в быстром темпе, ритм и частота дыхания могут быть произвольными.

5. Учитывая возрастные особенности дошкольников, занятия спортивной гимнастики рекомендуется проводить в форме игры. 
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Приложение 1

Таблица 1. Состояние осанки у дошкольников МОАУ ДОД ДЮСШ №1 по данным медицинских карт за 2010, 2011, 2012 годы

	Вид осанки
	2010 год
	2011 год
	2012 год

	
	Количество детей
	% соотношение
	Количество детей
	% соотношение
	Количество детей
	% соотношение

	С незначительным нарушением осанки
	1
	5,0
	2
	11,0
	2
	11,0

	Правильная

осанка
	19
	95,0
	18
	89,0
	18
	89,0


Приложение 2 
Результаты исследования контрольной группы

	№
	Фамилия, имя
	Данные на октябрь 2012г.
	Данные на май 2013г.

	
	
	Ширина плеч (см)
	Плечевая дуга (см)
	Плечевой индекс (%)
	Ширина плеч (см)
	Плечевая дуга (см)
	Плечевой индекс (%)

	1
	Ефимов Сережа
	28
	29
	96.55
	28
	29
	96.55

	2
	Истомин Макар
	28
	32
	87.50
	30
	32
	93.75

	3
	Епифанцев Саша
	27
	30
	90.00
	28
	30
	93.33

	4
	Карпов Дима
	32
	33
	96.96
	33
	33
	100

	5
	Халупенко Илья
	31
	33
	93.93
	31
	33
	93.93


Результаты исследования экспериментальной группы

	№
	Фамилия, имя
	Данные на октябрь 2012г.
	Данные на май 2013г.

	
	
	Ширина плеч (см)
	Плечевая дуга (см)
	Плечевой индекс (%)
	Ширина плеч (см)
	Плечевая дуга (см)
	Плечевой индекс (%)

	1
	Панталев Никита
	29
	32
	90.62
	32
	32
	100

	2
	Спасибушкин Никита
	31
	33
	93.93
	34
	33
	103.03

	3
	Сирош Кирилл
	29
	33
	87.87
	32
	33
	96.96

	4
	Никитин Богдан
	30
	32
	93.75
	33
	32
	103.12

	5
	Дерябин Дима
	29
	32
	90.62
	32
	32
	100


Приложение 3 

Комплекс упражнений для формирования и закрепления навыка правильной осанки.

Принять правильную осанку, стоя у стены или гимнастической стенки. При этом затылок, лопатки, ягодичные мышцы икроножные мышцы и пятки должны касаться стены.

1. Принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя принятое положение.

2. Принять правильную осанку у стенки, сделать 2 шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.

3. Принять правильную осанку у стенки. Сделать 1-2 шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, пояса верхних конечностей, рук и туловища. Принять правильную осанку.

4. Принять правильную осанку у стенки, приподняться на носки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Вернуться в и. п.

5. То же упражнение, но без гимнастической стенки.

6. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени врозь и сохраняя положение головы и позвоночного столба. Медленно встать в и. п.

7. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку.

8. Тоже, что в упр. 7. Затем расслабить мышцы шеи, "уронить" голову, расслабить плечи, мышцы спины, вернуться в и. п.

9. Лечь на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела, вернуться в и. п.

10. Лежа на полу, в правильном положении, прижать поясничную область к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, что и в положении лежа.

11. Принять правильную осанку. Ходьба с остановками.

12. Принять правильную осанку, мешочек с песком на голове. Присесть и встать в и. п.

13. Ходьба по узкой поверхности с сохранением правильной осанки.

14. Ходьба по узкой поверхности с одновременным выполнением различных движений - в полуприседе, с высоким подниманием коленей и т.п.

15. Игры с сохранением правильной осанки.

"Тише едешь - дальше будешь". Все участники игры выстраиваются у стены в одну шеренгу и принимают правильную осанку. По команде водящего "Шаг вперед!", "Присесть, руки вперед!", "Кругом!" и т.п. все выполняют указанные движения, стараясь сохранить правильную осанку. Водящий после каждой команды осаливает того, кто не смог сохранить правильную осанку. Этот участник пропускает следующую команду. Таким образом, выигрывает тот, кто первым достигнет финиша, т.е. сделает меньше ошибок и пропустит меньше команд, потому что сохранил правильную осанку.

"Пятнашки". Основное положение играющих - на носках, ноги полусогнуты, пятки и колени соединены, спина прямая, руки к плечам, голова прямо. Принявшего такое положение осалить нельзя. Водящий старается догнать и осалить того, кто не убежать от него или не принял своего основного положения [3].

Общеразвивающие упражнения:

1 часть. Упражнения в исходном положении стоя.

1. Для укрепления мышц рук и плечевого пояса – подтягивание: ребенок поднимает руки вверх и выпрямляет спину, вытягивает позвоночник.

2. Для укрепления мышц плечевого пояса и спины – сведение лопаток: ребенок отводит руки в стороны или назад, прогибая спину, грудная клетка расширяется.

3. Для увеличения подвижности позвоночника, укрепления мышц спины, живота, " мышечного корсета": наклоны и повороты в стороны.

4. Для совершенствования опорной функции ног: различные приседания.

5. Для развития координации движений и формирования правильной осанки: сохранение равновесия на уменьшенной площади опоры.

2. часть. Упражнения в исходном положении на четвереньках – для вытягивания позвоночника, развития его гибкости и укрепления мышц туловища – выполняются как на месте, так и в движении.

3 часть. Упражнения в исходном положении лежа на спине и животе для укрепления мышц живота и спины – выполняются с разнообразными движениями ног и прогибанием туловища.
Упражнения лежа на спине.

1. И.п. – лежа на спине, руки вверх, потянитесь, стопы на себя. 4-6 раз.

2. И. п.—то же, но левая нога согнута в колене. Поднимите
 прямую правую 

     до касания живота; примите и. п., но правая согнута в колене. То же  

     прямой левой. 4—6 раз.

3. И. п.— то же, но руки в стороны — вверх, ноги, согнутые в коленях врозь. Движения ногами влево и вправо поочередно, до касания пола. 4—6 раз.

4. И. п.— то же, но кисти рук под ягодицами. Поочередное поджимание правой и левой ягодицы. Темп быстрый. 6-8 раз.
5. И. п.— лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленное поднимание и опускание прямых ног. 6-8 раз.
6. И. п.— лежа на спине, руки в стороны, ноги согнуты. Поочередные движения согнутых ног влево и вправо до касания пола. 6—8 раз.
7. И. п.— сед ноги скрестно (по-турецки), захватив руками голени. Перекат назад, вернуться в и. п. 4—6 раз.
Упражнения лежа на животе.

1. И.п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под грудью. Поочередное подтягивание правой и левой ног до касания коленом локтей (имитация переползания по-пластунски на месте).4-6 раз.

2. И.п. - лежа на животе, руки вверх. Одновременное поднимание о6еих ног. 6-8 раз.

3. И.п. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук. 6-8 раз.

Упражнения стоя на коленях

1. И.п. - сед на пятках, руки на поясе. Перейдите в стойку на коленях, вернитесь в и. п. 6-8 раз.

2. И.п. - упор на коленях. Поочередные движения разноименными рукой вперед и ногой вверх. 4-6 раз.

3. И.п. - упор на коленях. Выгните спину («кошечка»), прогнитесь в пояснице («собачка»). Каждую позу удерживайте, считая до 5-8 4-6 раз.

И.п. - стойка на коленях, руки за головой. Поочередно садитесь на левое и правое бедро. 4-6 раз.
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