
КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ «Профилактика нарушения осанки « 

Почему у современных детей часто наблюдается нарушение осанки? 
Очевидно, к числу важнейших причин следует отнести высокий процент 
рождаемости ослабленных детей, сокращение двигательной активности из-за 
приоритета "интеллектуальных" занятий и, как следствие, снижение мышечного 
тонуса, а также общая слабость мышц, неспособных удерживать осанку 
в правильном положении. Важно как можно раньше начать профилактику 
дефектов осанки и коррекцию имеющегося вида ее нарушения, чтобы в школе 
у ребенка не возникли повышенная утомляемость, головные боли и боли 
в мышцах туловища. 

Осанка формируется с самого раннего детства и зависит от гармоничной 
работы мышц, состояния костной системы, связочно-суставного и нервно-
мышечного аппарата, равномерности их развития, физиологических изгибов 
позвоночника. Слабое физическое развитие ребенка ведет к нарушениям осанки, 
а нарушения осанки затрудняют работу внутренних органов, что приводит 
к дальнейшему ухудшению физического развития. 

Следует помнить, что лечить всегда труднее, чем предупредить 
развитие патологического процесса. Девизом лечебной физкультуры 
стал афоризм Тиссо: "Движение может заменить разные лекарства, 
но ни одно лекарство не в состоянии заменить движение". 

Поскольку на рост и формирование осанки оказывают влияние условия 
окружающей среды, родители и сотрудники дошкольных учреждений, должны 
контролировать позы детей при сидении, стоянии, ходьбе. 

Важное значение имеют: 

•  Своевременное правильное питание; 

•  Свежий воздух; 

•  Подбор мебели в соответствии с длиной тела; 

•  Оптимальная освещённость; 

•  Привычка правильно переносить тяжёлые предметы; 

•  Привычка правильно сидеть за столом; 

•  Расслаблять мышцы тела; 

•  Следить за собственной походкой. 

  Главным действенным средством профилактики дефектов осанки является 
правильное и своевременно начатое физическое воспитание. 

Специальные упражнения для формирования правильной осанки должны 
входить в утреннюю гимнастику детей уже с 4-х лет. С этого же возраста 
необходимо воспитывать навыки правильной осанки: при сидении на стуле и за 
столом. 



Особенно портит осанку неправильная поза при письме, чтении, просмотра 
телевизора, играх на компьютере. Высота стола должна быть на 2- 3 см выше 
локтя опущенной руки ребёнка. Высота стула не должна превышать в норме 
высоту голени. Если ноги на достают до пола, то следует подставить скамейку, 
чтобы ноги в тазобедренных и коленных суставах были согнуты под прямым 
углом. Садиться на стул нужно так, чтобы вплотную касаться спинки 
стула, сохраняя поясничный изгиб (лордоз). Расстояние между грудью и 
столом должно быть равно 1,5- 2 см (ребром проходит ладонь), голова слегка 
наклонена вперёд. 

Упражнения и игры для профилактики и коррекции 

 нарушения осанки 

 «Качалочка» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление связочно-мышечного 

аппарата туловища и конечностей. 

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте мы тоже 

попробуем так покачаться! 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени к груди и обхватить 

колени руками. Покачаться на спине вправо, влево. Пауза. Повторить 3 раза. 

«Морская звезда» 

Цели: формирование правильной осанки, улучшение координации движений. 

И.п.: лежа на животе, поднять руки и ноги в стороны. 

Вы — морская звезда! Покачайтесь на волнах. 

 «Стойкий оловянный солдатик» 

Цели: развитие умения сохранять равновесие, формирование правильной осанки, 

укрепление связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей. 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и 

началась качка. Но ничего не страшно оловянному солдатику. Хотите стать таким же 

стойким и сильным, как оловянный солдатик? 

И.п.: встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклониться назад, как можно 

ниже, держать спину прямо, а затем выпрямиться. Повторить 3 раза. Сесть на пятки, 

отдохнуть. 

 «Самолет» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц тазового пояса. 

И.п.: сидя, ноги вместе, руки на полу. Поднять ноги вверх, руки развести в стороны — 

«полетели самолеты». Удерживать позу 5—10 с, затем отдохнуть. Повторить 3 раза. 

 
 «Цапля» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление опорно-двигательного 

аппарата. 

И.п.: стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и постоять 

так немножко. Затем на левой ноге. Повторить 3—4 раза. 

Когда цапля ночью спит, 

На одной ноге стоит. 

Не хотите ли узнать: 

Трудно ль цапле так стоять? 

 А для этого нам дружно 

Сделать позу эту нужно. 

(2-й вариант: ногу, согнутую в колене, поднять вперед, вверх, под углом.) 

Очень трудно так стоять, 

Ножку на пол не спускать, 

И не падать, не качаться, 



За соседа не держаться 

«Потягивание » 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног 

и рук. 

И.п.: лежа на спине, потянуть левую ногу вперед, а левую руку вытянуть назад за голову 

вдоль туловища. То же самое другой ногой и рукой. Затем двумя ногами и руками вместе. 

«Карусель» 

Цели: улучшение функции вестибулярного, укрепление опорно-двигательного 

аппаратов. 

И.п.: сесть на пол, поднять прямые ноги вверх. Опираясь руками об пол, поворачиваться 

вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель. 
 
 
 
 

 

 


