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Актуальность.Нарушения осанки и деформации позвоночника 
являются в настоящее время актуальной проблемой. Из анализа 

данных научно-методической литературы известно, что 96% из всех 
отклонений от нормальной осанки у детей связано с дисфункцией и 

патологическими процессами, происходящими в скелетной 

мускулатуре, и лишь 4% приходится на долю врожденных сколиоза и 
кифоза. При нарушениях осанки страдает не только опорно-

двигательный аппарат, но и внутренние органы[2]. Согласно данным 

многочисленных исследований позвоночник может быть 
инициатором различных висцеральных нарушений. У детей с 

нарушениями осанки снижены физиологические резервы дыхания и 

кровообращения, соответственно нарушены и адаптивные реакции, 
что делает детей с аномалиями осанки предрасположенными к 

заболеваниям легких и сердца[4]. 

В настоящее время набирает популярность использование 
миофасциального релиза при коррекции различных нарушений 

опорно-двигательного аппарата, также многие специалисты 

используют его и при формировании навыка правильной осанки у 
детей. Однако, анализ научно-методической литературы обнаружил 

недостаточность научно обоснованных методик, направленных на 

использование миофасциального релиза в процессе формирования 
навыка правильной осанки у детей старшего дошкольного возраста на 

занятиях физической культурой[2]. 

Цель исследования:теоретически обосновать использование 
миофасциального релиза в процессе формирования навыка 

правильной осанки у детей старшего дошкольного возраста на 

занятиях физической культурой. 



Методы исследования.Для реализации поставленной цели в работе 

были использованы следующие методы исследований: анализ 
научно-методической литературы. 

Результаты исследования и их обсуждение:Основная задача 

позвоночника - предохранение опорно-двигательной системы от 
перегрузки и травм за счет рационального выравнивания сегментов 

тела и баланса мышц.  

Позвоночник ребенка является динамическим стереотипом и в 
дошкольном возрасте носит неустойчивый характер, легко изменяясь 

под действием позитивных и негативных факторов. Неправильные 

позы, которые ребенок принимает в положении сидя, стоя, лежа, при 
ходьбе, во время игры - вызывают нарушение осанки. В связи с этим 

особая роль отводиться правильно организованному физическому 
воспитанию детей в условиях детского сада и семьи.  

В возникновении боли в спине большую роль играет позвоночник. По 

мнению многих исследователей позвоночник постоянно вовлекается 
в различные болезненные процессы в организме и при наличии 

мышечного дисбаланса возникают изменения взаиморасположения 

элементов позвоночного двигательного сегмента (ПДС), 
представляющего собой подвижную связь двух соседних позвонков 

посредством суставов дужек, межпозвонковых дисков и связок. 

Первичные нарушения ведут к раздражению в сегменте, 
вызывающему спазм в соответствующем участке мышцы, 

выпрямляющей позвоночник, особенно в ее глубоких слоях.[1,4], 

Одной из важных задач двигательной терапии детей дошкольного 
возраста с нарушениями осанки является устранение изменений в 

мышцах и мышечного дисбаланса путем расслабления напряженных 

и усиления ослабленных мышц с помощью физических упражнений. 
Сочетание физических упражнений с любыми мануальными 

воздействиями, повышает эффективность и позволяет не только 

уменьшить или устранить патологические изменения в мышцах, но и 
углубить и продлить действие массажа и мануальной терапии[4]. 

В литературе описано применение различных методик лечебной 

физкультуры, как основного корригирующего фактора при 
нарушениях осанки [2]. Однако ряд работ убедительно доказывают 

необходимость комплексного воздействия на патогенетические 

факторы специфическими методиками, к которым можно отнести 
мануальную терапию [1,3]. Современные научные работы по 



биомеханике [3]. Освещают новые факторы, поддерживающие 

нарушения осанки и нуждающиеся в дополнительной коррекции.  
В физической культуре миофасциальный релиз (МФР) представлен, 

как Self-MyofascialRelease (самостоятельный миофасциальный релиз) 

– техника использования давления на напряженные мышцы при 
помощи пенопластового цилиндра (foamroller) для инициации их 

расслабления. Эффект МФР проявляется в коррекции 

разбалансированных мышц, которые вызывают постуральные 
проблемы и способствуют травматизму. Сверхактивные 

(напряженные) мышцы являются причиной плохой осанки. 

Использование МФР на проблемных областях позволит, со временем, 
телу возвратиться к естественному положению. Регулярное 

использование МФР прекращает сцепление рубцовой ткани с 
мышечными волокнами, улучшая качество движения и уменьшая 

болевой синдром. Если ранее основными структурными 

компонентами являлись мышцы, то с момента освоения МФР 
появится инструмент воздействия и на соединительную ткань 

(фасциальная ткань)[3]. 

Рассматривая вопрос о способах коррекции нарушений осанки у 
детей дошкольного возраста, следует отметить, что в настоящее 

время среди специалистов существует две точки зрения по поводу 

последовательности используемых при этом мероприятий [2]. Одни 
считают, что в подобных ситуациях в первую очередь следует 

устранить мышечные гипертонусы, что само по себе в ряде случаев 

может привести к «разблокированию» позвоночно-двигательных 
сегментов. По мнению других, целесообразно сначала устранить 

фиксацию отдельных двигательных сегментов, а затем – мышечные 

гипертонусы (предшествующие и вновь возникающие в результате 
изменения положения центра тяжести и новых тонусно-силовых 

взаимоотношений). По мнению В.В. Письменского (2004), более 

оправданным в плане физиологичности является второй вариант 
действий. При этом, особое внимание должно быть уделено 

устранению постуральных мышечных дисбалансов и, в первую 

очередь, как показали результаты проведенных им исследований, 
укреплению прямых мышц живота и ромбовидных мышц [2].  

Анализ научных источников обнаружил, что данные задачи 

эффективно решает использование МФР в процессе восстановления 
нарушенных функций позвоночника. Как пишет, Л.Ф. Васильева 

(1999), применение МФЦ способствует улучшению   кровообращения 



организма; снижению утомляемости; укрепляются мышцы всего тела 

и нервная система; снижается тонус спастических и напряженных 
мышц; проводится коррекция осанки; нормализуется обмен веществ; 

уменьшается болевой синдром. 

Следовательно, можно предположить, что включение МФР в процесс 
формирования навыка правильной осанки у детей дошкольного 

возраста будет способствовать укреплению всего организма ребенка, 

помогать коррекции неправильной осанки, а также являться 
профилактикой различный ортопедических заболеваний [4,5]. 

Выводы: использование миофасциального релиза в процессе 

формирования навыка правильной осанки у детей старшего 
дошкольного возраста на занятиях физической культурой является 

теоретически обоснованным. 
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