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Все взрослые хотят, чтобы дети были здоровы. Конечно, для 
здоровья малыша необходимы и полноценное питание, и тщательный 
уход, и свежий воздух. Но не последнюю роль в этом списке играет 
движение. Всем известно, что в основе многих заболеваний у наших 
современников лежит гиподинамия особенно опасен недостаток 
движений для растущего организма. 

Казалось бы, о движениях здоровых детей можно не беспокоиться. 
Будущий человек начинает двигаться еще в утробе матери. И первое 
движение воспринимается будущей матерью как шевеление. Но сразу 
после рождения ребенок из маленького мира попадает в мир огромный, 
поистине бескрайний. Освоиться здесь самостоятельно очень трудно, если 
не сказать невозможно. Движений, которыми ребенок в совершенстве 
овладел в утробе матери, ему теперь явно недостаточно. 

Если малыш относительно здоров, то примерно до трех лет его 
позвоночник обычно развивается нормально, так как он много 
двигается. Проблемы начинаются с того момента, когда ребенку в первый 
раз скажут: «Не бегай! Сиди спокойно!». Для того, чтобы мышцы 
развивались, они должны работать. 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 находиться 
в одной и той же позе приходиться дольше нескольких минут, ребенок 
обвисает, вертикальная нагрузка переносится с мышц на связки и 
межпозвонковые диски. Начинается формирование неправильного 
двигательного стереотипа и плохой осанки. 

Поступление в школу - начало новой и очень важной полосы в жизни 
детей, когда изменяется не только его окружение, но и весь образ жизни. 
Вместо полной свободы движений его ждет сидение целыми часами в 
вынужденной позе. К этому добавляется умственная работа, 
предъявляющая повышенные требования к мозгу: для успешного 
выполнения школьной программы ребенок должен довольно длительное 
время напрягать внимание и память. С первого же дня в школе 
позвоночник ребенка начинает испытывать повышенные нагрузки 
Гиподинамия, неправильное физическое воспитание, неудобная 
мебель, отсутствие навыка правильной осанки - все это ухудшает 
состояние опорно-двигательного аппарата. 

И вот уже среди детей младшего школьного возраста 20% имеют 
отклонения в состоянии здоровья. Двигательная активность младших 
школьников на 50% меньше, чем у дошкольников, а у старшеклассников 
составляет только 25% от бодрствования. Школьные уроки физкультуры не 



могут полностью компенсировать дефицит движений. В результате у детей 
снижается жизненный тонус, быстрее наступает утомление, что приводит к 
малоподвижности.  

Еще сложнее обстоит дело с ослабленными детьми. Многие из них 
оказываются в числе освобожденных от уроков физкультуры. Родители 
зачастую предпочитают оберегать ребенка с ослабленным здоровьем от 
необходимой ему двигательной активности. Но ведь правильно 
подобранные физические упражнения помогут устранить узкогрудие, 
свойственные детям младшего школьного возраста, дефекты осанки и 
плоскостопие – частую причину функциональных нарушений. 

Наиболее распространёнными недугами у детей школьного 
возраста являются хронические заболевания верхних дыхательных путей, 
бронхиты, воспаления лёгких, бронхиальная астма. Часто встречаются и 
другие отклонения в состоянии здоровья детского организма: неврозы, 
нарушения сердечнососудистой системы, аллергия, нарушения обмена 
веществ, дефекты зрения, опорно-двигательного аппарата. 

Дети, страдающие хроническими заболеваниями, тоже нуждается 
в физических упражнениях. Но школьники нередко по разным 
причинам уклоняются от уроков физкультуры в школе, иногда даже 
симулируя болезнь. Сейчас, когда есть в школе лечебная физкультура и в 
принципе освобожденных детей не должно быть, все равно некоторые дети 
не посещают физкультуру из-за приоритетности других уроков или 
элективных курсов. Многие родители, независимо от уровня образования 
и культуры, соглашаются с детьми и всячески содействуют им в 
освобождении от занятий, считая важнее получение образования на 
данном этапе их жизни, чем сохранение здоровья. Врачебное наблюдение 
за развитием и состоянием здоровья таких детей убедительно показывает, 
что непосещение уроков физкультуры вредно детям и часто приводит не 
только к нарушению осанки, но и к тяжелым формам умственного 
утомления. 

Физические упражнения тренируют суставы и связки, укрепляют 
мышцы ребенка. Именно поэтому, они необходимы детям школьного 
возраста для формирования, а затем и сохранения правильной осанки. 
Кроме того, под влиянием физической нагрузки тренируется система 
кровообращения, повышается объем легких, активизируется 
деятельность печени и почек, улучшается работа желез внутренней 
секреции, повышается иммунитет. Как писал И.М. Сеченов «работа мышц 
есть работа мозга, и этим определяется взаимозависимость мышечной 
работы и нервной системы. Поэтому физические упражнения имеют также 
важное значение для обеспечения полноценной деятельности головного 
мозга. 

В 90-х годах 20 в. Американские исследователи, изучая влияние 
осанки на карьерный рост людей с одинаковым базовым образованием, 
установили, что наивысших результатов в карьере достигают те, у кого 
осанка правильная. А среди причин этого они выявили следующие: 



люди с правильной Осанкой внушают большее доверие начальству и 
клиентам, производя впечатление здорового, уравновешенного и... 
влиятельного человека. 

Нарушение осанки - самое распространенное заболевание у 
школьников, сформировавшееся в результате неправильной посадки за 
столом, ссутуливания во время ходьбы, ношения тяжестей. Диагноз 
«нарушение осанки» можно ставить каждому 2-3 школьнику. Чтобы 
избежать искривления позвоночника, необходимо с раннего возраста 
заботиться о правильном развитии позвоночника ребенка. 

Самой распространенной формой ожирения в детском возрасте 
является ожирение, не связанное с нарушением работы эндокринной 
системы организма. У школьников часто встречаются случаи ожирения 1 и 
2 степени (превышение веса на 15-20% от нормы в соотношении с ростом). 
Основная причина избыточного веса малоподвижный образ жизни и 
неправильное питание. Такие дети ограничиваются физическими 
упражнениями в школе, а то и вовсе не посещают уроки физкультуры или 
уклоняются от них под любым предлогом. Кроме; того, в 70% случаев 
тучные дети дополнительно занимаются музыкой, ин.языком, кружки 
шитья, вязания и т.д. 
  Заболевание глаз, при котором человек плохо видит отдаленные предметы 
является также наиболее распространенным заболеванием школьников. 
Детям с близорукостью слабой степени можно выполнять физические 
нагрузки без ограничений, средней степенью - большие нагрузки 
нежелательны, высокой -противопоказаны.   Но   во   всех   случаях  для   
профилактики   прогрессирования близорукости,      помимо      ОРУ,      
необходимо      использовать      специальные, укрепляющие мышцы глаз. 

 
 
 

 
 


