Движение может по своему действию 

заменить любое средство,

но все лечебные средства мира не могут

 заменить действие движения.

Т.Тассо

На уроках физкультуры и во внеурочное время  предусматривается множество мероприятий по охране и укреплению здоровья детей, формированию правильной осанки. Осанка формируется постепенно, по мере роста организма, и чем раньше начинают проявлять заботу о ней, тем легче бывает предупредить появление различных отклонений. 

На формирование осанки значительно влияют особенности стопы. При нормальном ее строении нога опирается на наружный продольный свод, служит рессорой, обеспечивая эластичность походки. Дети, страдающие плоскостопием, при ходьбе широко размахивают руками, сильно топают, подгибают ноги в коленях и тазобедренном суставе, походка их напряженная, неуклюжая.
В целях профилактики плоскостопия во вводную или заключительную часть физкультурных занятий обязательно включаю профилактическую ходьбу на носках, пятках, ходьбу с опорой на наружные края стопы, ходьбу по канату, обручу.
В формировании правильной осанки играет роль не сила мышц, а равномерное развитие их и правильное распределение мышечной тяги. Поэтому в комплекс на занятиях гимнастики  включаю упражнения из разных исходных положений для туловища: лежа на животе — «рыбка», «ласточка», лежа на спине, и др. Эти упражнения укрепляют мышцы-разгибатели спины, межлопаточные и мышцы брюшного пресса.
Часто дети не умеют правильно дышать, задерживают дыхание. При этом мышцы теряют упругость, а следовательно, появляется опасность отклонений в осанке. На уроках , особенно в младших классах, необходимо учить детей правильно дышать, сочетать ритм движения и дыхания. С этой целью провожу специальные дыхательные упражнения, например глубокий вдох через нос (вдыхаем приятный запах духов, цветка), продолжительный выдох (подуть на цветок) 3—4 раза, упражнение «Дровосек» — руки вверх (вдох), опустить вниз, сказать «ух» (выдох). Для формирования полного, глубокого выдоха использую также прием произношения звуков и слов на выдохе. В средних и старших классах учащиеся уже сами контролируют дыхание, постепенно усвоив, когда делается выдох, когда — вдох (например, при наклонах, поворотах — выдох, при распрямлении корпуса — вдох).
Очень большое значение имеет плотность занятия. Поэтому  стараюсь построить их так, чтобы обеспечить оптимальную физическую нагрузку детей. Особенно тщательно продумываю подбор и сочетание движений на одном занятии и выбор способа организации детей для их выполнения. Стараюсь при переходе от одной части занятия к другой не допускать неоправданных потерь времени.
Для формирования правильной осанки исключительную ценность имеют упражнения в равновесии: ходьба по гимнастической скамье с мешочком на голове, ходьба по гимнастической рейке. Такие упражнения проводятся по гимнастике, например: учащиеся идут обычным шагом, потом по гимнастической скамье, затем по бревну (при этом задания усложняются и варьируются).
 Упражнения с мелкими физкультурными пособиями помогают контролировать правильность выполнения упражнения. Поэтому широко применяю упражнения с гимнастическими палками, обручами, кеглями, лентами, с длинной веревкой, флажками, со скакалками. При этом предусматриваю использование одного и того же пособия на занятии многократно. Если, например, на занятии запланированы упражнения с гимнастической палкой, то во вводную часть занятия включаю ходьбу с палкой за плечами; если во вводной части выполняются упражнения с мешочками, то в основную часть занятия включаю упражнение в ходьбе с мешочками на голове или прыжках через мешочки. Все эти приемы способствуют увеличению физической нагрузки, повышают у детей интерес к занятию.
Укреплению костно-мышечного аппарата, формированию правильной осанки способствуют игры с элементами спортивных упражнений, такие, как лапта, бадминтон, настольный теннис, катание на коньках, ходьба на лыжах. Все это планирую и провожу с учетом сезонных условий. В школе заливаются катки, где дети могут занять свободное время катанием на коньках. В зимний период провожу лыжную подготовку, в урочное и во внеурочное время (секция, походы на лыжах в выходные дни и т. д.)

  Веду индивидуальную работу с детьми, у которых было выявлено предрасположение к нарушению осанки, плоскостопию. По предложению врача с ними провожу на занятиях (длительность 6—10 мин) комплекс специальных упражнений для предупреждения плоскостопия: собрать веревку пальцами ног; походить на носках, пятках; прокатить палку по полу стопами ног. В комплекс упражнений для детей, у которых была выявлена сутулость, включаю задания: походить с палкой за спиной; стать к стене спиной, прикасаясь к ней затылком, лопатками, ягодицами, пятками; идти с предметом на голове; упражнения из положения лежа на спине, на животе.
     Учитывая роль закаливания в системе укрепления здоровья детей, а следовательно и профилактике осанки и опорно-двигательного аппарата, уделяем организации этих мероприятий особое внимание. Учащиеся школы в рамках уроков физкультуры посещают бассейн в г. Чаплыгине, где провожу ряд специальных упражнений для укрепления для укрепления опорно-двигательного аппарата. 
Таким образом, стараюсь чтобы в общей структуре учебного процесса по физической культуре профилактика нарушений ОДА детей  пронизывать все его содержание, переплетая и сочетая с каждой учебной темой, с задачами каждого урока. В содержательном плане система профилактики нарушений ОДА обеспечиваю решение трех основных задач: 

a) формирование теоретических знаний по основам профилактики нарушений осанки и сводов стоп; 

б) формирование навыка правильной осанки; 

в) укрепление мышечных групп туловища и ног, участвующих в удержании вертикального положения и формировании сводов стоп. 

Для профилактики и оздоровления детей и подростков с нарушениями осанки необходима постоянная совместная работа медицинского персонала образовательного учреждения, педагогов и родителей. Медицинского персонал должен следить за удобством школьной мебели и правильностью рассаживания детей за столами, организовать и контролировать проведение оздоровительной работы, обучать педагогов и родителей приемам гимнастики и физкультурных минуток, направленных на профилактику нарушений осанки.
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