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Формирование правильной осанки – одна из важнейших задач физического воспитания детей 

дошкольного возраста. Правильная осанка обеспечивает нормальное функционирование всего 

организма и его отдельных систем. При неправильной осанке особенно страдают органы дыхания: 

сдавливаются верхушки легких, при этом уменьшается их вентиляция, нарушается правильное 

дыхание, (оно становится поверхностным), снижается жизненная емкость легких и подвижность 

грудной клетки. Все это приводит к более частым заболеваниям дыхательных путей. 

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 ребѐнка. 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 вперѐд.  



В нашем детском саду созданы все условия для систематического, профилактического влияния 

на растущий организм ребенка. На протяжении всего дня в группе поддерживается оптимальный 

двигательный режим: ЛФК, физкультурные занятия, физкультминутки, подвижные игры, 

пальчиковая гимнастика, игры на свежем воздухе, спортивные праздники, развлечения, лечебный 

массаж, лечебно-корригирующая гимнастика, бассейн.  

Систематические занятия плаванием, купание благоприятно отражаются на развитии органов 

дыхания дошкольников. При плавании подъемная сила воды, поддерживающая ребенка 

на поверхности, как бы облегчает тело, поэтому снижается давление на опорно-двигательный 

аппарат скелета, особенно на позвоночник. Поэтому плавание — эффективное средство укрепления 

скелета, активно используется как корригирующее средство.  

Во второй половине дня проводятся игры для укрепления мышечной системы, навыков правильной 

осанки, профилактики плоскостопия. Важно знать плоскостопие необходимо лечить, его даже можно 

предупредить с помощью профилактических мероприятий. 

Каждый любящий родитель хочет видеть своего ребенка счастливым. При этом подразумевается, что 

счастливый ребенок это человек физически здоровый и крепкий, умственно и эстетически развитый, 

обладающий разнообразными практическими умениями, которые помогут утвердиться в жизни, 

достичь успеха, быть любимым окружающими. Поэтому в дошкольном образовательном 

учреждении необходим поиск новых подходов к оздоровлению детей, базирующихся 

на многофакторном анализе внешних воздействий, мониторинге состояния здоровья каждого 

ребенка, учете и использовании особенностей его организма, индивидуализации профилактических 

мероприятий, создании определенных условий.  

Необходимо установить единство в подходе к укреплению здоровья детей в детском саду и дома. 

С этой целью мы регулярно проводим родительские собрания, консультации специалистов, 

спортивные досуги, праздники и развлечения. Отношение родителей к физическому воспитанию, 

к увлечению детей подвижными играми и упражнениями влияет на формирование детских интересов 

и предпочтений. Об этом мы должны постоянно напоминать родителям, побуждая их к совместным 

занятиям с детьми утренней гимнастикой, играми и упражнениями. Воспитанию у ребенка 

устойчивой привычки к регулярному участию в утренней гимнастике способствует пример 

родителей. Дома целесообразно пользоваться комплексами утренней гимнастики, которая 

проводится в детском саду. 

Необходимо разъяснять им значение и пользу нелюбимых детьми упражнений, советовать 

заниматься с детьми исходя из особенностей их развития, теми упражнениями, которые получаются 

хуже. Мы рекомендуем родителям, в какие игры играть с детьми (описание игр выставляются 

в родительском уголке).Для сохранения достигнутых результатов в укреплении опорно-

двигательного аппарата и навыков правильной осанки родителям даются рекомендации 

по проведению занятий лечебной гимнастикой дома. В основе всех комплексов упражнений лежат 

игры. 

Правильно организованный двигательный режим, активная и разнообразная физическая 

деятельность вашего ребенка – основа профилактики нарушений осанки, сколиозов и других 

дефектов опорно-двигательного аппарата. 

 Игры на укрепление осанки, мышц спины и брюшного пресса 
Цели: совершенствовать навыки правильной осанки в различных исходных положениях, 

с различными движениями рук; укреплять мышцы спины и брюшного пресса; совершенствовать 

координацию движений. 
   
Например игра: "Футбол" 

 

Дети лежат на животе по кругу, лицом в центр круга, руки под подбородком, ноги вместе. Водящий 

бросает мяч любому игроку, тот отбивает его двумя руками, при этом, прогибаясь, поднимает голову 

и грудь. Ноги остаются прижатыми к полу. 


