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В настоящее время в нашей стране около 60 % детей школьного возраста имеют различные нарушения осанки, из них у 20 % - сколиоз позвоночника. Растёт больное поколение и если немедленно и всерьез не заняться здоровьем детей, у нас не будет будущего. Если раньше таких заболеваний было мало, то сейчас уже в дошкольном, школьном возрасте слабые мышцы спины и сутулость носят массовый характер.
Процесс формирования осанки начинается с самого раннего возраста и происходит на основе тех же физиологических закономерностей высшей нервной деятельности, которые характерны для образования условных двигательных связей. Это создает возможность для активного вмешательства в процесс формирования осанки у детей, обеспечивая ее правильное развитие и исправление осанки.
Правильная осанка характеризуется одинаковым уровнем надплечий, сосков, углов лопаток, равной длиной шейно-плечевых линий (расстояние от уха до плечевого сустава), глубиной треугольников талии (углубление, образуемое выемкой талии и свободной опущенной рукой), прямой вертикальной линией остистых отростков позвонков во фронтальной плоскости, одинаковым рельефом грудной клетки и поясничной области (в положении наклона вперед) [3].
Причины, которые могут привести к нарушениям осанки, многочисленны. Отрицательное влияние на формирование осанки оказывают неблагоприятные условия окружающей среды, социально-гигиенические факторы, в частности, длительное пребывание ребенка в неправильном положении тела [3].
Так, у малоподвижных детей слабо развит мышечный аппарат. Мышцы не в состоянии поддерживать тело в правильном положении, в связи с чем, у них развивается неправильная осанка. При появлении дефектов осанки изменяется не только внешний вид ребенка, но и возникают нарушения деятельности внутренних органов. Сутулость, впалая грудь, сниженная емкость легких, предрасположенность к простудным заболеваниям, быстрая утомляемость – звенья одной цепи. В результате длительных нарушений осанки развиваются стойкие искривления позвоночника – сколиозы. Сколиоз и нарушение осанки являются наиболее распространенными заболеваниями опорно-двигательного аппарата у детей и подростков [1, 2].
Регулярные занятия физической культурой играют определяющую роль в формировании осанки учащихся младших классов и могут использоваться в качестве средства коррекции выявленных ее нарушений [4].
Для выявления факторов, негативно влияющих на формирование правильной осанки у детей, было проведено анкетирование 30 детей и их родителей (табл. 1). 
Таблица 1
Результаты анкетирования, чел.
	Вопрос анкетирования
	Да
	Нет

	Делаешь утреннюю гимнастику
	9
	21

	Проводишь на свежем воздухе менее 2,5-3 ч
	21
	9

	Выполняешь домашнее задание более 2,5-3ч
	15
	15

	Выполняешь домашнее задание в "удобной" позе
	12
	18

	Спишь на мягкой кровати с большой подушкой
	18
	12

	Мебель соответствует росту
	12
	18

	Носишь ранец на плечах
	25
	5

	Сидишь правильно при чтении литературы
	10
	20

	Занимаешься в секциях и кружках
	24
	6

	Чувствуешь боль в спине
	6
	24

	Контролируешь осанку
	20
	10



Выявлено, что 70 % детей не выполняют утреннюю гимнастику и только 30% детей занимаются ею под руководством родителей.
Высокий процент (70 %) младших школьников составляют дети, пребывание которых на свежем воздухе длится менее 2,5-3,0 часа. Больше указанного времени приходится на 30 %.
На вопрос, адресованный родителям, был дан ответ, что 50 % детей затрачивают на приготовление домашнего задания более 2,5-3,0 часов. При этом они находятся в положении сидя в «удобной» для ребёнка позе. 50 % детей занимаются приготовлением уроков менее 2,5-3,0 часов, находясь в «удобной» для себя позе.
Установлено, что 60 % детей спят на мягкой кровати с большой подушкой. На жёсткой кровати спят 40 % детей. Не подходит мебель по росту детям в 60 % случаев. В нормальной позе сидят за столом – 35 %. Из числа опрошенных родителей 85 % ответили положительно и 15 % отрицательно на вопрос, носят ли дети ранцы на плечах. Только 35 % детей при чтении литературы сидят правильно, не нарушая осанки, а 65 % не соблюдают эту позу.
Причем осанку контролируют 66 % детей, но боль в спине чувствуют 20 % детей.
По результатам анкетирования можно отметить, что физические упражнения способствуют формированию правильной осанки младших школьников. У тех учащихся, которые контролируют свою осанку, занимаются в секциях и соблюдают режим дня и режим отдыха, не наблюдается нарушения осанки. Это еще раз подтверждает целесообразность регулярных занятий физической культуры.
Как известно, наибольшее нагрузочное действие на позвоночный столб оказывает неподвижное положение тела, вызывающее статическое мышечное напряжение. Чем выше мышечное напряжение, тем значительнее снижается в мышцах уровень кровотока и тем быстрее наступает утомление мышц. Следовательно, для укрепления мышечного корсета необходимы специально направленные и рационально дозируемые физические нагрузки.
Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо систематически, не менее 3-х раз в неделю, тренировать мышцы спины и брюшного пресса. Эти упражнения можно включать в комплекс утренней гимнастики (длительность 7-10 минут, включает 6-7 упражнений, каждое из которых повторяется 6-8 раз.), оздоровительной физкультуры, в урок физического воспитания в школе, в спортивную тренировку (5, с.16). Задача этих упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и статическую выносливость мышц спины и брюшного пресса, - тогда они могут в течение долгого времени удерживать позвоночник в правильном положении. Физкультпаузы на уроках длительностью 2-3 минуты целесообразны для учащихся всех классов. Они позволяют изменить рабочую позу, улучшить кровообращение в нижней части туловища и конечностей, возбудить дыхание. 
Таким образом, формирование правильной осанки относится к числу основных задач, решаемых в физическом воспитании детей, особенно в начальные периоды возрастного развития, когда наиболее интенсивно идёт морфофункциональное становление организма. 
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