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Нарушения и 
коррекция санки



                Правильная осанка 

Осанка - это привычное 
положение тела при стоянии, 
ходьбе, сидении; формируется 
в процессе роста, развития и 
воспитания (в период от 5 до 18 
лет). Эталоном для 
подражания может служить 
осанка балерин, а также 
спортсменок, занимающихся 
спортивной и художественной 
гимнастикой, синхронным 
плаванием. Признаки 
правильной осанки: • голова 
приподнята, грудная клетка 
развернута, плечи - на одном 
уровне; • если смотреть сзади, 
голова, шея и позвоночник 
составляют прямую 
вертикальную линию; • если 
смотреть сбоку, позвоночник 
имеет небольшие углубления в 
шейном и поясничном отделах 
(лордозы) и небольшую 
выпуклость в грудном отделе 
(кифоз).











Коррекция осанки

 
В подготовительной части занятий направленнных на формирование навыка правильной осанки, 
применяются упражнения в построениях и перестроениях, дыхательные упражнения, ходьба. В 
основной части используются упражнения, обеспечивающие общую и силовую выносливость мышц 
спины, брюшного пресса и грудной клетки - создание мышечного корсета; корригирующие 
упражнения в сочетании с общеразвивающими и дыхательными упражнениями. Преимущественно 
применяемые исходные положения в этой части занятия - лежа и стоя в упоре на коленях. В конце 
основной части обычно проводят подвижную игру, правила которой предусматривают сохранение 
нормальной осанки. В заключительной части применяются бег, ходьба, упражнения на 
координацию, дыхательные. Целесообразно включать в эту часть занятия игры на внимание при 
условии сохранения правильной позы. На занятии также следует использовать упражнения в 
равновесии и общеразвивающие упражнения: для мышц спины, живота, ягодиц; на растяжение; с 
гимнастической палкой, обручем; на гимнастической стенке; плавание (брасс) и др. При регулярных 
занятиях (три-пять раз в неделю по 35-45 мин) удается ликвидировать функциональные нарушения 
осанки, мышечную асимметрию и прочее















Спасибо за внимание!


