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Великая ценность каждого человека – здоровье. Вырастить ребенка 

сильным, крепким, здоровым – это желание родителей и одна из ведущих 

задач, стоящих перед дошкольным учреждением. Семья и детский сад – те 

социальные структуры, которые в основном определяют уровень здоровья 

ребенка. Медицинские обследования детей дошкольного возраста 

показывают, что среди функциональных отклонений, выявляемых у детей, 

наибольший процент составляют отклонения со стороны опорно-

двигательного аппарата, а в частности нарушения осанки. 

Осанка – это привычное положение туловища в пространстве, поза, 

обусловленная наследственными моментами, зависящими от тонуса мышц, 

состояния связочного аппарата и выраженности физиологических изгибов 

позвоночника. Формируется осанка с раннего детства в процессе роста 

ребенка, зависит от гармоничной работы мышц, состояния костной системы, 

связочно-суставного и нервно-мышечного аппарата. Осанка может 

изменяться в зависимости от условий быта, занятий. При правильной осанке 
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физиологические изгибы позвоночника хорошо выражены, имеют 

равномерный, волнообразный вид, лопатки расположены параллельно и 

симметрично, плечи развернуты, ноги прямые. В процессе роста организма 

по различным неблагоприятным причинам могут возникнуть деформации 

позвоночника, ног и стоп. Они делятся на врожденные и приобретенные. 

Последние возникают в результате травм, инфекций, интоксикаций, 

поражений центральной нервной системы. Дефекты осанки приводят к 

нарушению работы органов и систем растущего организма, особенно это 

сказывается на функциях дыхательного, костно-мышечного аппарата и 

сердечно-сосудистой системы. 

Физическое развитие направлено на сохранение и укрепление здоровья 

детей, гармоничное физическое развитие, приобщение к физической 

культуре, развитие психофизический качеств ( сила, быстрота, ловкость, 

гибкость), приобщение к спортивным и подвижным играм, развитие интереса 

к спорту; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами, воспитание культурно-гигиенических 

навыков и полезных привычек. 

Предупредить развитие неправильной осанки легче, чем потом 

трудиться над ее исправлением и бороться с недугами позвоночника. Чем 

раньше родители задумаются об этом – тем лучше. 

Взрослым нужно следить, чтобы ребенок не горбился во время занятий 

и не сидел слишком долго (особенно это касается карапузов, которые не 

посещают детский сад). Например, после раскрашивания картинок лучше 

предложить крохе какое-нибудь подвижное занятие – помочь убрать посуду 

со стола или красиво расставить игрушки на полке. 

Побеседуйте с ребенком о том, для чего нужно учиться сидеть и стоять 

не сутулясь. Расскажите, что еще в старину на Руси добрым молодцем 

называли такого мужчину, который был строен, подтянут, ходил с прямой 

спиной и гордо поднятой головой. Про таких говорили – статный человек 

или осанистый. Не изменилось отношение к людям с красивой осанкой и 

сегодня. Как правило, они уверены в себе и имеют хорошее здоровье. 

Обратите внимание малыша на осанку положительных сказочных 

персонажей (Иван Царевич, Василиса Прекрасная и т.д.), известных людей – 

спортсменов, артистов, танцоров. В качестве антипримера можно вспомнить 

ту же Бабу Ягу, которая на всех книжных иллюстрациях изображается 

сгорбленной. 

Обратитесь к детскому анатомическому атласу и покажите малышу на 

картинках, как устроен человеческий скелет, что происходит с 

позвоночником при искривлении, какие внутренние органы будут зажаты, 

если сутулиться. 

Не обойтись без гимнастики. Если вы с ребенком заранее побеседовали 

о необходимости укрепления позвоночника, кроха уже не будет считать 

зарядку бесполезным занятием. 
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Комплексы гимнастики для укрепления осанки 

 

Комплекс 1 

1. Ходьба; бег между предметами (кубики, кегли или набивные мячи). 

Упражнения с малым мячом 

2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки 

вверх, переложить мяч в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–2 – поворот 

вправо (влево), ударить мячом о пол; 3–4 – вернуться в исходное положение 

(6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, 

ударить мячом о пол, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 

раз). 

5. Ходьба на месте. 

Комплекс 2 

1. Ходьба с высоким подниманием колен, как лошадки, переход на обычную 

ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба на месте. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо (влево); 2 – 

исходное положение (6 раз). 
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3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой 

ноге; на счет 5–8 прыжки на левой ноге. После небольшой паузы повторить 

прыжки. 

5. Ходьба. 

Комплекс 3 

1. Ходьба и бег с остановкой по сигналу взрослого. 

Упражнения с палкой 

2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – поднять палку на грудь; 2 – палку 

вверх; 3 – палку на грудь; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон к правой 

ноге; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же к левой 

ноге (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка на плечах. 1–2 – присесть медленным 

движением, спину и голову держать прямо; 3–4 – исходное положение (5–7 

раз). 

5. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – 

прогнуться, палку вперед-вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–7 

раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка хватом сверху шире плеч внизу. 1 – 

прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется на 

счет 1–8 (2 раза). 

7. Ходьба на месте. 

Комплекс 4 

1. Ходьба с высоким подниманием бедра, как лошадки. Бег, помахивая 

руками, как крылышками – бабочки. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. – основная стойка, руки внизу, обруч в правой руке. 1 – махом руки 

вперед, переложить обруч в левую руку; 2 – опустить руки; 3 – махом руки 

вперед, переложить обруч в правую руку; 4 – исходное положение (4–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч в обеих руках хватом с боков. 1 – поднять 

обруч вверх; 2 – наклониться вперед, коснуться ободом обруча пола; 3 – 

выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 
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4. И. п. – основная стойка, обруч хватом сверху перед ногами. 1 – шаг правой 

ногой в обруч; 2 – шаг левой ногой в обруч; 3 – шаг правой ногой назад из 

обруча; 4 – шаг левой ногой из обруча (6–8 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, обруч на груди хватом с боков. 1 – поворот 

вправо, руки прямые; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, обруч у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – 

исходное положение (5–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка перед обручем, руки вдоль туловища. Прыжки 

вокруг обруча в обе стороны (2–3 раза). 

 

И в заключении хочется сказать словами великого русского педагога 

В.А. Сухомлинского: «Чтобы сделать ребенка умными и рассудительным, 

сделайте его крепким и здоровым. Пусть он работает, действует, бегает 

– пусть он находится в постоянном движении». 
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