
Консультация для родителей 

«Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата в семье» 

 

В первые годы жизни ребенка полноценное питание, массаж и физкультура 

необходимы и для здоровья в целом, и для нормального формирования 

позвоночника. Внимательное отношение к здоровью малыша, регулярные визиты к 

врачу и консультации позволят своевременно выявить те нарушения опорно-

двигательного аппарата, которые проявляются тогда, когда осанки как таковой еще 

не существует. Профилактика рахита и плоскостопия, закаливание и другие 

общеоздоровительные мероприятия - этого на первых порах достаточно для 

нормального физического развития. Что еще необходимо ребенку, так это с первых 

недель жизни подружиться с хорошим неврологом. Более или менее выраженная 

перинатальная энцефалопатия сейчас есть практически у каждого новорожденного и 

часто требует длительного лечения. 

Если малыш относительно здоров, то примерно до трех лет его позвоночник 

обычно развивается нормально. Проблемы начинаются с того момента, когда 

ребенку в первый раз скажут: Не бегай! Сиди спокойно! Для того чтобы мышцы 

развивались, они должны работать. Тогда и функциональные изгибы позвоночника 

будут формироваться правильно, и мышцы и связки будут достаточно крепкими, 

чтобы справляться с нагрузками. Здоровый ребенок должен много двигаться, тем 

более что из-за особенностей детской нервной системы и мышц поддерживать 

неподвижную позу ему труднее, чем бегать, прыгать, вертеться и скакать. В 

положении сидя или стоя, особенно если приходится дольше нескольких минут 

находиться в одной и той же позе, ребенок обвисает, вертикальная нагрузка 

переносится с мышц на связки и межпозвонковые диски — и начинается 

формирование неправильного двигательного стереотипа и плохой осанки. 

Небольшая, но регулярная физическая нагрузка (плавание, домашние тренажеры, 

больше подвижных игр и поменьше телевизора и компьютера, ежедневная 

физкультура) — необходимое условие нормального развития опорно-двигательного 

аппарата. Гиподинамия, неправильное физическое воспитание, неудобная мебель, 

отсутствие навыка правильной осанки — все это ухудшает ситуацию. При сколиозе 

грудной отдел позвоночника значительно чаще бывает изогнут выпукл остью 

вправо, а позвонки при взгляде сверху — закручены против часовой стрелки. Такой 

тип нарушения осанки иногда называют школьным сколиозом — именно так 

изгибается и поворачивается позвоночник в обычной удобной, но неправильной 

позе при письме правой рукой. Одно из старинных синонимичных названий 

юношеского кифоза — кифоз подмастерьев. Подмастерьям портных и сапожников 

приходилось сутулиться за работой, в отличие от подпасков, принцев и нищих, 

которые чаще вырастали прямыми и стройными. А горбится ребенок круглые сутки 

за верстаком у злого хозяина или за компьютером у добрых родителей — 

позвоночнику все равно. 

Осанка считается нормальной, если голова держится прямо, грудная 

клетка развёрнута, плечи находятся на одном уровне, живот подтянут, ноги 

разогнуты в коленных и тазобедренных суставах. 

Формирование осанки у человека продолжается в течение всего периода 

роста. Уже к концу первого года жизни у ребёнка образуются четыре естественных 

(физиологических) изгиба позвоночника: шейный и поясничный - выпуклостью 



вперёд, грудной и крестцово- копчиковый - выпуклостью назад. Крестцово-

копчиковый кифоз формируется первым, ещё на этапе внутриутробного развития. 

Когда ребёнок научится понимать и удерживать головку, появится шейный изгиб 

(лордоз) позвоночника. Грудной кифоз формируется во время сидений малыша, а 

поясничный лордоз, когда он начинает ползать, становиться на ноги и ходить. 

У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не резко и 

не являются постоянными. Наиболее частый дефект - вялая осанка, для которой 

характерны чрезмерное увеличение шейного и грудного изгибов позвоночника, 

слегка опущенная голова, опущенные и сдвинутые вперёд плечи, запавшая грудная 

клетка, отстающие от спины (крыловидные) лопатки свисающий живот; нередко 

ноги слегка согнуты в коленных суставах. 

На основе вялой осанки позднее могут сформироваться плоская, круглая и 

кругло-вогнутая спина, а также боковые искажения (сколиотичная осанка) или 

комбинированное искажение. 

Дефекты осанки могут отрицательно влиять на состояние нервной системы. 

При этом маленькие дети становятся замкнутыми, раздражительными, капризными, 

беспокойными, чувствуют себя неловкими, стесняются принимать участие в играх 

сверстников. Дети постарше жалуются на боли в позвоночнике, которые возникают 

обычно после физических или статических нагрузок, на чувство онемения в 

межлопаточной области. 

Поскольку на рост и формирование осанки оказывают влияние условия 

окружающей среды, родители и сотрудники дошкольных учреждений, должны 

контролировать позы детей при сидении, стоянии, ходьбе. 

Важное значение имеют: 

Своевременное правильное питание; 

Свежий воздух; 

Подбор мебели в соответствии с длиной тела; 

Оптимальная освещённость; 

Привычка правильно переносить тяжёлые предметы; 

Привычка правильно сидеть за столом; 

Расслаблять мышцы тела; 

Следить за собственной походкой. 

Главным действенным средством профилактики дефектов осанки является 

правильное и своевременно начатое физическое воспитание. 

Упражнения, стоя у зеркала. Ребёнок перед зеркалом несколько раз нарушает 

осанку и снова с помощью взрослого её восстанавливает, развивая и тренируя 

мышечное чувство; 

Упражнения у вертикальной плоскости (стена без плинтуса, дверь, фанерный 

или деревянный щит). Ребёнок становится к плоскости, прикасаясь к ней пятками, 

икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Даются различные динамические 

упражнения: отведение рук, ног в стороны, поднимание на носки, приседания. Дети 

выполняют несколько статических упражнений: напряжение мышц - от 3 до 6 сек., 

расслабление - от 6 до 12 сек. 

Упражнения с предметами на голове (кубики, подушечки, наполненные 

песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко лбу, 

способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и умения 

напрягать и расслаблять отдельные группы мышц. К этим упражнениям относятся: 



ходьба, при этом руки сводятся перед грудью и разводятся в стороны; ходьба на 

носках, полусогнутых ногах; ходьба на коленях; ползание на четвереньках; 

приседания, не уронив при этом положенный на голову предмет. 

Упражнения на координацию движений. Здесь весьма полезны упражнения в 

равновесии и балансировании: стойка на одной ноге, ходьба по бревну, скамейке с 

предметом на голове и повороты. 

Все эти упражнения способствуют развитию чувства правильной позы тела, 

развивают статическую выносливость мышц шеи и спины, воспитывают 

сознательное отношение к своей осанке.  

Следует проводить и профилактику плоскостопия, так как уплощение стопы 

нарушает опорную функцию ног, что сопровождается изменением костного скелета 

таза и позвоночника. Упражнения для профилактики плоскостопия проводятся в 

начале и в конце комплекса оздоровительной гимнастики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


