
Консультация на тему: «Осанка и ее нарушения» 

Осанка зависит в первую очередь от формы позвоночника. У новорожденного 

позвоночник имеет форму равномерной дуги. Формирование первого изгиба — 

шейного лордоза — начинается вскоре после рождения ребенка под воздействием 

работы мытищ, когда малыш поднимает голову. Второй изгиб — грудной кифоз — 

начинает формироваться, когда ребенок садится и ползает на четвереньках. Позже, 

когда ребенок начинает стоять и ходить, процесс формирования осанки дополняется 

увеличением угла наклона таза и формированием третьего изгиба — поясничного 

лордоза (чем больше таз наклонен вперед, тем сильнее выражен поясничный лордоз) 

— и, начиная с трех-четырех лет, образованием арочной формы костей стопы. В 

дошкольном и младшем школьном возрасте осанка у детей еще неустойчива, с 

возрастом она продолжает формироваться и приобретает индивидуальные 

особенности. 

Эти особенности определяются множеством факторов: ростом, весом, пропорциями 

туловища и конечностей, наличием врожденных нарушений опорно-двигательного 

аппарата, особенностями обмена веществ. На осанку негативно влияют и 

неполноценное питание, и общее неудовлетворительное состояние здоровья, и 

загрязнение окружающей среды, и хронические и острые заболевания, и даже 

индивидуальные особенности характера и смена настроения. Но больше всего вредят 

позвоночнику ребенка плохое физическое развитие и невнимательное отношение 

родителей к формированию правильной осанки. Нарушения осанки сами по себе не 

являются болезнью, но они создают условия для заболеваний не только позвоночника, 

но и внутренних органов. Плохая осанка — это или проявление болезни, или 

состояние предболезни. Главная опасность нарушений осанки состоит в том, что при 

этом ничего не болит до тех пор, пока не начнутся дегенеративные изменения в 

межпозвонковых дисках, т. е. остеохондроз. 

Плохая осанка снижает запас прочности организма: сердце бьется в тесной грудной 

клетке, впалая грудь и повернутые вперед плечи не дают расправиться легким, а 

выпяченный живот нарушает нормальное положение органов брюшной полости. 

Уменьшение физиологических изгибов позвоночника (плоская спина), особенно в 

сочетании с плоскостопием, приводит к снижению амортизационной способности, а 

значит, и к постоянным микротравмам головного мозга и повышенной утомляемости, 

головным болям, нарушениям памяти и внимания. 

Чаще всего плохая осанка сочетается с плохим развитием мышц и сниженным общим 

тонусом организма. Привычка горбиться может спровоцировать начало сколиоза или 

юношеского кифоза, особенно при наличии нарушений обмена веществ в 

соединительной ткани, или обменные нарушения могут вначале вызвать дегенерацию 

межпозвонковых дисков и тел позвонков, а вызванные этим нарушения осанки легко 

принимают необратимый характер. 



Нормальная осанка дошкольника. Грудная клетка симметрична, плечи не выступают 

кпереди, лопатки слегка выступают назад, живот выдается вперед, ноги выпрямлены, 

намечается поясничный лордоз. Остистые отростки позвонков расположены по 

средней линии спины. Нормальная осанка школьника. Плечи расположены 

горизонтально, лопатки прижаты к спине (не выступают). Физиологические изгибы 

позвоночника выражены умеренно. Выпячивание живота уменьшается, но передняя 

поверхность брюшной стенки расположена кпереди от грудной клетки. Правая и левая 

половины туловища при осмотре спереди и сзади симметричны. 

Простейший тест на правильность осанки в сагиттальной плоскости — встать спиной 

к стене без плинтуса. Затылок, лопатки, ягодицы, икроножные мышцы и пятки 

должны касаться стены, расстояние между стеной и телом в районе шейного и 

поясничного лордозов — примерно 2—3 пальца. 

Распространенность и причины возникновения нарушений осанки у детей. 

Нарушение осанки является весьма распространенной патологией. Им страдают по 

данным разных авторов от 60 до 70% детей. Эти величины вызывают особую 

озабоченность с учетом неблагоприятного влияния нарушенной осанки на работу всех 

органов и систем растущего организма. 

Выделим внутренние и внешние причины формирования неправильной осанки. 

Внутренние причины - это дефекты формы и длины конечностей; не полностью 

исправленные кривошеи, дефекты зрения и слуха, хронические заболевания 

внутренних органов, болезни обмена веществ: рахит, различные паратрофии. 

Наиболее частой из внутренних причин является неврологическая патология. Для 

формирования нарушения осанки достаточно минимального изменения тонуса мышц. 

Распространенность неврологической патологии среди новорожденных составляет 

60%. Далеко не все дети излечиваются полностью. Причиной формирования 

нарушенной осанки может послужить и травма опорно-двигательного аппарата. 

Под внешними причинами мы понимаем организацию жизни ребенка, 

предусматривающую неоптимальную нагрузку на органы опоры и движения, 

центральную нервную систему. Прежде всего отметим режим дня, допускающий 

гиподинамию; стрессирующие методы воспитания или обучения; мебель, не 

соответствующую росту и нагрузкам ребенка. 

Виды нарушений осанки 

Дефекты осанки условно можно разделить следующим образом: нарушения осанки во 

фронтальной, сагиттальной плоскости и обеих плоскостях одновременно. Для каждого 

вида нарушения осанки характерно свое положение позвоночника, лопаток, таза и 

нижних конечностей. Сохранение патологической осанки возможно благодаря 

определенному состоянию связок, фасций и мышц. 



 


