
Консультация для родителей 
«ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА». 
Осанка-это «привычная поза 

непринужденного стоящего человека без 
активного мышечного напряжения. Именно 
правильно сформированная в дошкольном 
детстве осанка имеет большое значение для 
нормальной деятельности нервной системы, 
правильной работы органов дыхания, 
кровообращения, пищеварения. 

Предупредить возникновение 
неправильной осанки легче, чем проводить 
работу по ее исправлению. Поэтому важно 
строгое соблюдение гигиенического режима 
(свежий воздух в помещении, нормальная 

освещенность, подбор стола и стула по росту каждого ребенка, чередование движений и 
покоя, полноценное питание, закаливание). 

Высок процент дошкольников с нарушениями телосложения и осанки. Главные 
причины такого положения: недостаточная двигательная активность; 
переуплотненность групп; несвоевременный медицинский осмотр и нерегулярная 
лечебно-профилактическая работа; нарушение режима питания и отдыха в детском 
саду; слабая организация закаливающих мероприятий и физкультурно-оздоровительной 
работы. Многие дошкольные учреждения не имеют спортивных залов, оборудованных 
спортивных площадок для проведения физкультурных занятий, подвижных и 
спортивных игр. 

Как же определить осанку ребенка дошкольного возраста? Сделать это можно 
следующим образом: поставить малыша спиной к себе на возвышение так, чтобы 
лопатки находились на уровне ваших глаз (ребенок в трусах, без майки). Поговорить с 
ним для того, чтобы снять первоначально возникшее у него напряжение и увидеть 
естественную картину состояния позвоночника. Посмотреть спереди, как расположены 
у него плечи: составляют ли они одну прямую горизонтальную линию или одно 
несколько выше другого, развернуты или сведены; сзади увидеть, не отстают ли 
лопатки, симметричны ли надплечья.  

А можно сделать так: сантиметровой лентой измерьте расстояние от 7 шейного 
позвонка (наиболее выступающего) до нижнего угла левой, а затем правой лопаток 
(ребёнок во время измерений должен быть раздет до пояса и стоять в непринуждённой 
позе). При нормальной осанке эти расстояния равны. Оценить осанку ребёнка поможет 
и так называемый плечевой индекс. Измерьте сантиметровой лентой ширину плеч со 
стороны груди, затем со стороны спины (плечевую дугу). 

Плечевой индекс = (ширина плеч/плечевая дуга)*100%. Если плечевой индекс 
равен 90 - 100%, у ребёнка правильная осанка. Меньшая величина индекса 
свидетельствует о её нарушении. 

Причины нарушения осанки. 
Наиболее часто встречающиеся нарушения осанки у дошкольников: 

искривления позвоночника в виде боковых его отклонений (сколиозы); чрезмерные 



отклонения позвоночника в грудном отделе (кифозы) и в поясничном отделе (лордозы); 
плоскостопие и врожденная косолапость; асимметричное положение плеч и др. 

Причин неправильной осанки и ее дефектов много: гиподинамия и, как 
следствие, недостаточное развитие мышц спины, живота, бедер, шеи, груди, 
удерживающих позвоночник в нужном положении; ходьба с опущенной головой, 
сидение с опущенными плечами и согнутой спиной.  

Развитию дефектов осанки способствуют  
 несоответствующая росту ребенка мебель; 
 неудобная одежда;  
 неправильные позы и привычки детей (например, опора при стоянии на одну ногу, 

чтение и рисование лежа в постели на боку);  
 однообразные движения (отталкивание одной и той же ногой при езде на самокате, 

при прыжках во время игр;  
 ношение какого-либо груза в одной и той же руке).  

Значительную роль в возникновении нарушений осанки играет 
неудовлетворительный общий режим жизни ребенка (пассивный отдых, отсутствие 
прогулок на открытом воздухе, недостаточный сон, нерациональный режим питания). 
Развитию нарушений осанки способствуют также частые инфекционные и острые 
респираторные заболевания, ослабляющие организм и ухудшающие физическое 
развитие. 

Мебель подбирают в 
соответствии с возрастными и 
индивидуальными особенностями 
детей. Конструкция стола и стула 
должна обеспечивать, во-первых, 
опору для туловища, рук и ног, во-
вторых, симметричное положение 
головы и плечевого пояса. 

Размер мебели должен соответствовать росту ребенка: длина сиденья стула – 
длине бедер, высота его ножек – длине голеней. Хорошо, если спинка стула имеет 
небольшой наклон назад, что позволяет откинуться, расслабиться, дать отдых 
позвоночнику. Стопы должны стоять на полу (или на подставке, если стул велик для 
данного ребенка). 

Рекомендации взрослым для сохранения хорошей осанки ребёнка. 
Постель не должна быть слишком мягкой, 

подушка – большой. Длина кровати больше роста 
ребенка на 20-25 см, чтобы он смог свободно 
вытянуться. 

Поза ребенка в любых видах его 
деятельности должна постоянно быть в центре 
внимания взрослых. 

Во время сна ребенок может часто менять 
положение своего тела (ведь дети спят днем 1,5-2 
часа, а ночью 10-11 часов). Нельзя допускать, 
чтобы малыш спал, свернувшись «калачиком», с 
подтянутыми к груди ногами. В этом положении 



смещаются лопатки, сдавливаются верхние ребра в грудной полости, искривляется 
позвоночник. Вся тяжесть тела падает на две точки – плечевой и тазобедренный 
суставы, а позвоночник провисает между ними. Связочно-мышечный аппарат 
перерастягивается. 

Лучше всего, если ребенок спит на спине, голова на небольшой подушке, матрац 
ровный, плотный. 

Если ребенок стоит, надо следить, чтобы равномерно распределялась нагрузка от 
тяжести тела на обе ноги. В естественном положении ноги несколько расставлены (так 
удобнее удержать равновесие), носки немного развернуты наружу. Привычка стоять с 
опорой на одну ногу вызывает косое положение тела, неправильный изгиб 
позвоночника. 

Сохранение хорошей осанки при движениях более сложно. Мышцы должны 
действовать, напрягаясь и расслабляясь, и этим поддерживать равновесие тела. 
Особенно большое участие принимают мышцы плечевого пояса, шеи, спины, таза, 
бедер. Движения этих мышц должны быть согласованными, взаимосочетаемыми. 

При ходьбе у ребенка с хорошей 
осанкой плечи на одном уровне, грудная 
клетка расправлена, лопатки чуть-чуть (без 
напряжения) отведены назад, живот 
подтянут, смотреть надо прямо (вперед на 
3-4 шага). Идти надо не сутулясь, ногами не 
шаркать, спокойная ходьба сопровождается 
легкими взмахами рук, быстрая –
энергичными движениями рук. 

Опасность изменения осанки малыша, начинающего ходить, может возникнуть, 
если его водить за одну и ту же руку в течение продолжительного времени – это 
стимулирует боковое искривление позвоночника, асимметрию плечевого пояса. 

В возрасте 2-3 лет дети много ходят, и неокрепшие мышцы могут не выдержать 
длительной нагрузки. В результате дети принимают облегченные положения, которые 
переходят в привычку (наклоняются, чрезмерно сгибают ноги в коленях). Чтобы этого 
избежать, необходимо чередовать движение и покой. Гигиенисты считают, что отдых 
лежа в горизонтальном положении для дошкольников должен быть в середине дня не 
менее 1-2 часов. При длительном пребывании на ногах развивается статическое 
плоскостопие, искривляются трубчатые кости. В верхней и нижней трети (зоны роста) 
этих костей могут появиться утолщения. Это говорит о том, что кости растут не в 
длину, как положено, а в ширину.  

Поза за столом во время рисования, 
рассматривания иллюстраций, во время 
настольно-печатных игр должна быть 
удобной и не напряженной. Локти обеих 
рук на столе, плечи находятся на одном 
уровне, голова чуть наклонена вперед. 
Расстояние от глаз до стола должно 
составлять 30-35 см, между грудью и 
столом – 8-10 см (проходит ладонь). 

Сидеть ребенок долженсодинаковой нагрузкой на обе ягодицы, не перекашиваясь на 



одну сторону. Стопы должны стоять на полу (или на подставке). При такой позе 
голеностопный, коленный и тазобедренный суставы образуют прямой угол. Нельзя 
допускать, чтобы дети сидели скрестив ноги, зацепляли их за ножки стула. 

Работу по формированию правильной осанки и коррекции ее нарушений должны 
вести не только врачи. Ведь дефекты осанки, кифозы, лордозы, сколиозы и 
плоскостопие могут развиваться еще в грудном возрасте, когда в костной системе 
ребенка имеется большое количество неокостеневшей хрящевой ткани. Они возникают 
в результате того, что слишком рано детей начинают сажать, ставить на ножки или 
учить ходить. Недостаточно развитые мышцы испытывают большую статическую 
нагрузку, а это приводит к деформации опорно-двигательного аппарата. 

Помнить о хорошей осанке следует и в спортивных упражнениях детей. Так, при 
игре в настольный теннис, бадминтон участвует одна рука, возможен перекос плечевого 
пояса. Катание на самокате зачастую выполняется толчком одной ногой, что также 
может привести к искривлению позвоночника. При длительном использовании 
велосипеда, плохом подборе его размера может появиться сутулость спины, 
перекашивается таз, грудная клетка сжимается. Чрезмерные прыжки в классики, через 
скакалку дают большую нагрузку на позвоночник, своды стоп, особенно если подскоки 
выполняются тяжело (у ребенка плохая координация движений). Совершенно 
необходимо соблюдать регламент и правила при занятиях спортивными упражнениями, 
целесообразно сочетать разные их виды. 

Физические упражнения-как средство формирования правильной осанки.  
Основным средством формирования правильной осанки и коррекции ее 

нарушений являются занятия физическими упражнениями. 
Очень эффективны упражнения, особенно на начальном этапе работы, 

проводимые в игровой и соревновательной форме, например: «лыжник» – приседание с 
отведением рук назад; «кошка» - ходьба на четвереньках с прогибанием и выгибанием 
спины; «Кто лучше и точнее выполнит упражнение»; «Делай как я» и др. 

Полезны упражнения, выполняемые у вертикальной плоскости (касание спиной, 
затылком, ягодицами и пятками стены или гимнастической стенки), и упражнения с 
удержанием на голове предмета (мешочка с песком, деревянного кубика, резинового 
мяча, деревянного или резинового кольца). Такие упражнения хорошо выполнять у 
зеркала, чтобы ребенок мог фиксировать правильное положение тела. 

Упражнения для формирования правильной осанки, выполняемые у 
вертикальной плоскости (стены, гимнастической 
стенки): 

1.И.п. - основная стойка у стены, касаясь ее 
затылком, спиной, ягодицами и пятками; 1-2 – поднять 
руки через стороны вверх; 3-4 – вернуться в и.п. Повторить 
5-6 раз в медленном темпе. 

2.И.П. – основная стойка у стены; 1-2 – подняться на 
носки, руки вперед; 3-4 – опускаясь на пятки, вернуться в 
и.п. Повторить 5-6 раз в медленном темпе. 

3.И.п. – основная стойка у стены; 1-2 - поднять 
правую ногу, согнутую в колене, руки в стороны; 3-4 – 
опустить правую ногу, руки вниз; 5-6 - то же другой ногой; 
7-8 – вернуться в и.п. Повторить каждой ногой 3-4 раза в медленном темпе. 



4.И.п. – основная стойка у стены; 1-2 – шаг вперед правой (левой) ногой; 3-4 – 
вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз в медленном темпе. 

5.И.п. – стойка ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе, касаясь стены 
затылком, пятками, спиной и ягодицами; 1-2 – наклон вправо; 3-4 – вернуться в и.п. 
Повторить 3-4 раза в каждую сторону в медленном темпе. 

6.И.п. – основная стойка у стены; 1-2 – присесть, руки вверх; 3-4 – вернуться в 
и.п. Повторить в медленном темпе 3-4 раза. 

7.И.п. – основная стойка у стены; 1-2 – поднять правую (левую) ногу, согнутую в 
колене, и захватить руками голень;3-4 – опуская ногу, вернуться в и.п. Повторить 
каждой ногой 3-4 раза в медленном темпе. 

Упражнения для формирования правильной 
осанки, выполняемые с удержанием предметов на 
голове: 

1.И.п. – основная стойка с мешочком на голове; 1-2 – 
подняться на носки, руки на поясе; 3-4 – опускаясь на пятки, 
вернуться в и.п. (не уронить предмета). Повторить 5-6 раз в 
медленном темпе. 

2.И.п. – основная стойка с мешочком на голове; 
ходьба на носках, руки в стороны, удерживая на голове 
мешочек (10-15 с). Повторить 2 раза с интервалом в 1-2 мин. 

3.И.п. – ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе, на голове деревянный кубик; 
1-2 – подняться на носки, руки в стороны (не уронить предмет); 3-4 – вернуться в и.п. 
Повторить 5-6 раз в медленном темпе. 

4.И.п. – основная стойка с мешочком на голове; 1-2 – подняться на носки, 
повернуть туловище вправо (влево), руки в стороны; 3-4 – вернуться в и.п. Повторить 2-
3 раза в каждую сторону в медленном темпе. 

5.И.п. – основная стойка с резиновым кругом на голове; 1-2 – присесть, руки в 
стороны (не уронить предмет); 3-4 – вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз в медленном 
темпе. 

6.И.п. – основная стойка с мешочком на голове; 1-4 – два приставных шага на 
носках вправо; 5-8 – два приставных шага на носках влево. Повторить 2-3 раза в 
каждую сторону в медленном темпе. 

7.И.п. – основная стойка с деревянным кубиком на голове; ходьба на носках по 
гимнастической скамейке, руки на поясе. Повторить в медленном темпе 1-2 раза с 
интервалами 1,5-2 минуты. 

 


