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Консультация для воспитателей 

 
 

Дошкольный возраст — период формирования осанки. В этом возрасте 

формирование структуры костей еще не завершено. Скелет ребенка в большей 

степени состоит из хрящевой ткани, кости недостаточно крепкие, в них мало 

минеральных солей. Мышцы-разгибатели развиты недостаточно, поэтому осанка у 

детей этого возраста неустойчива, легко нарушается под влиянием неправильного 

положения тела. 

Отчего может нарушиться осанка?  

1. Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребенок долгое 

время проводит в вынужденной позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о 

соответствии стульев и столов как в детском саду, так и дома, либо не мешать 

ребенку больше времени проводить в свободной позе (лежа на ковре, например), 

как это принято во многих зарубежных дошкольных учреждениях и школах. 

2. Постоянное придерживание ребенка при ходьбе за одну и ту же руку. 

3. Привычка ребенка стоять с опорой на одну и ту же ногу. Правильная 

ходьба та, при которой масса тела равномерно распределяется на обе ноги (способ 

проверки: поставьте ребенка на разные напольные весы так, чтобы одна нога была 

на одних весах, другая — на других, и посмотрите показания). 

О равномерном распределении массы тела можно говорить тогда, когда 

ступни при ходьбе параллельны. Вот почему воспитание правильной ходьбы — это 

помещение ребенка в такую ситуацию, когда ноги его окажутся параллельными, 

например,  ходьба по узким дорожкам, доскам, стесанному бревну. Если ребенок 

уже выполнял соответствующие упражнения и у него все в порядке с 

координацией, то он может спокойно пройти вдоль палки или вдоль веревки. 

4. Неправильная поза во время сна, если ребенок спит, поджав ноги к 

животу, «калачиком», и пр. Неправильная поза при сидении (наклонившись вперед, 

закинув руки за спинку стула, подложив под себя ногу). 

Спать нужно на твердой постели, на которую ребенок будет опираться 

костными выступами, но мышцы при этом не должны быть в состоянии 

постоянного напряжения, поэтому нужен еще мягкий матрац и подушка. Лучше 



всего, если подушка находится между щекой и плечом, она может быть даже 

достаточно мягкой, но небольшой. Лучшая поза для сна — на спине, с 

разведенными в стороны руками, согнутыми в локтевых суставах. 

5. Нарушения осанки чаще развиваются у малоподвижных, ослабленных 

детей с плохо развитой мускулатурой, поэтому необходимы гимнастические 

упражнения для качественного укрепления тех мышц, которые обеспечивают 

хорошую осанку. 

Отклонения в осанке не только не эстетичны, но и неблагоприятно 

сказываются на положении внутренних органов. 

Сутулая спина затрудняет нормальные движения грудной клетки, слабые 

брюшные мышцы тоже не способствуют углублению дыхания. Следствие — 

меньшее поступление кислорода к тканям. 

Еще более важна хорошая осанка для девочки как для будущей женщины. 

Очень важно следить за осанкой дошкольника и воспитывать умение 

правильно сидеть и стоять. 

Сидение не отдых, а акт статического напряжения. Дети при сидении, в 

отличие от взрослых, производят значительную работу (мышечную). Мышцы-

разгибатели (особенно если их не укрепляли раньше) еще слабы. Дети от сидения 

быстро устают и стараются быстрее изменить позу или пойти побегать. Мы, 

взрослые, часто не понимаем этого и ругаем детей за неусидчивость. 
 

Комплексы упражнений, формирующих правильную осанку 

Основная стойка – стоя. 

И.п. – основная стойка. Руки к плечам (кисти от плеч не отрывать). Круговые 

вращения согнутыми руками вперед, затем назад (5-6 раз в каждую сторону). 

1. И.п. – основная стойка. Руки перед грудью. С напряжением, рывками 

руки разводятся в стороны, поднимаются вверх, опускаются вниз. (Повторить 3р.) 

2. И.п. – основная стойка. Руки вдоль тела: ребенок медленно поднимает 

руки вперед и вверх, сцепив их в замок над головой, поднимается на носочки и 

прогибает спинку. Возвращается в и.п. (Повторить 2-5 раз.) 

3. И.п. – основная стойка. Руки в стороны. Поднимает согнутую в колене 

ногу с одновременным подъемом рук вверх (носочек тянет, спинка прямая; 5-6 раз 

каждой ногой). 

4. И.п. – основная стойка. Активное вытяжение. Спинка прямая, руки над 

головой в замке. Ходит с напряженно вытянутой спинкой на носочках (1-2 

минуты). 

5. И.п. – основная стойка. Спокойно, очень медленно, плавно на вдохе 

поднимает руки вверх, потягивается. На выдохе плавно опускает руки через 

стороны вниз (4-5 раз). 

Сидя на коленях. 



1. И.п. – сидя на пяточках. Руки на коленях. Встать на колени. С 

напряжением, рывком поднять обе прямые руки вверх, опустить вниз, живот 

подтянут (5-6 раз по 2 рывка). 

2. И.п. – сидя на пяточках. Встать на колени. Руки поднимать медленно с 

напряжением вверх, подтягиваясь, отклоняя туловище назад (4 раза). 

3. И.п. – сидя на коленях, руки внизу. Через стороны медленно на вдохе 

поднять руки вверх, на выдохе опустить (6 раз). 

Лежа на спине. (с мячиками) 

1. И.п. – лежа на полу, руки вдоль тела внизу, спина, затылок плотно 

прижаты к полу, в руках маленькие мячи. Медленно, на вдохе руки с мячами 

поднимаются через стороны вверх (руки скользят по полу). На выдохе 

возвращаются в и.п. (5-6 раз). 

2. И.п. – то же. Поднять руки с мячами перед собой, ноги поднять 

одновременно вверх. Плавно возвратиться в и.п. (5-6 раз). 

3. И.п. – лежа на спине. С напряжением поднять руки с мячами вперед-

вверх, возвратиться в и.п. (5-6 раз). 

4. И.п. – лежа на спине, руки с мячами на ширине плеч, ноги полусогнуты 

в коленях. На вдохе правую руку с мячом положить на грудь, левую – на живот. 

При выдохе возвратиться в и.п. (5-6 раз). 

 

 

Пусть физкультура для детей будет в радость! 

 
Занимайтесь физкультурой правильно и 

Будьте здоровы! 
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Профилактика нарушения осанки 

 у детей дошкольного возраста. 

         

Болезни позвоночника - одна из основных причин потери трудоспособности, 

ухудшения качества жизни. Очень часто предрасполагающими факторами этой 

патологии являются различные нарушения осанки, проявляющиеся ещё в детском 

возрасте. Совершенно очевидна актуальность воспитания правильной осанки у 

детей, своевременное выявление нарушений и их активное устранение. 

Осанка считается нормальной, если голова держится прямо, грудная клетка 

развёрнута, плечи находятся на одном уровне, живот подтянут, ноги разогнуты в 

коленных и тазобедренных суставах. 

Осанка человека не только сказывается на красоте его фигуры, всём внешнем 

облике, но и оказывает прямое влияние на его здоровье. 

При её ухудшении нарушается функция дыхания и кровообращения, 

затрудняется деятельность печени и кишечника, снижаются окислительные 

процессы, что ведёт к понижению физической и умственной работоспособности. 

Дефекты осанки часто вызывают нарушения зрения (астигматизм, близорукость) 

и морфо- функциональные изменения в позвоночнике, ведущие к сколиозам, 

кифозам и остеохондрозу. 

Формирование осанки у человека продолжается в течение всего периода 

роста. Уже к концу первого года жизни у ребёнка образуются четыре 

естественных (физиологических) изгиба позвоночника: шейный и поясничный - 

выпуклостью вперёд, грудной и крестцово-копчиковый - выпуклостью назад. 

Крестцово-копчиковый кифоз формируется первым, ещё на этапе 

внутриутробного развития. Когда ребёнок научится понимать и удерживать 

головку, появится шейный изгиб (лордоз) позвоночника. Грудной кифоз 

формируется во время сидений малыша, а поясничный лордоз, когда он начинает 

ползать, становиться на ноги и ходить. 

Чёткие, естественные изгибы позвоночника образуются к 6-7 годам жизни 

ребёнка. Они играют очень важную роль в предохранении внутренних органов и 

головного мозга от толчков и сотрясений, так как позвоночник приобретает 

способность пружинить при движениях стоп. 

У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно нерезко и 

не являются постоянными. Наиболее частый дефект - вялая осанка, для которой 

характерны чрезмерное увеличение шейного и грудного изгибов позвоночника, 

слегка опущенная голова, опущенные и сдвинутые вперёд плечи, запавшая 



грудная клетка, отстающие от спины (крыловидные) лопатки свисающий живот; 

нередко ноги слегка согнуты в коленных суставах. На основе вялой осанки 

позднее могут сформироваться плоская, круглая и кругло-вогнутая спина, а также 

боковые искажения (сколиотическая осанка) или комбинированное искажение. 

Дефекты осанки могут отрицательно влиять на состояние нервной системы. 

При этом маленькие дети становятся замкнутыми, раздражительными, 

капризными, беспокойными, чувствуют себя неловкими, стесняются принимать 

участие в играх сверстников. Дети постарше жалуются на боли в позвоночнике, 

которые возникают обычно после физических или статических нагрузок, на 

чувство онемения в межлопаточной области. 

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 не 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. 

Отрицательное влияние на формирование осанки оказывает излишне мягкая 

постель. Матрац должен быть жёстким (ватным) и обязательно ровным, таким, 

чтобы в середине его не образовывалось провала, а подушка - невысокой (15- 17 

см). Сон на мягкой постели с высоким изголовьем затрудняет дыхание. 

Воспитание ощущений нормальной осанки приобретается посредством 

многократного повторения правильного положения тела: лежа, сидя, стоя. С этой 

целью рекомендуется включать в комплекс утренней гимнастики и 

самостоятельных занятий: 



  Упражнения, стоя у зеркала. Ребёнок перед зеркалом несколько раз 

нарушает осанку и снова с помощью взрослого её восстанавливает, развивая и 

тренируя мышечное чувство; 

  Упражнения у вертикальной плоскости (стена без плинтуса, дверь, 

фанерный или деревянный щит). Ребёнок становится к плоскости, прикасаясь к 

ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Даются различные 

динамические упражнения: отведение рук, ног в стороны, поднимание на носки, 

приседания. Дети выполняют несколько статических упражнений: напряжение 

мышц - от 3 до 6 сек., расслабление - от 6 до 12 сек. 

  Упражнения с предметами на голове (кубики, подушечки, наполненные 

песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко лбу, 

способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и умения 

напрягать и расслаблять отдельные группы мышц. К этим упражнениям 

относятся: ходьба, при этом руки сводятся перед грудью и разводятся в стороны; 

ходьба на носках, полусогнутых ногах; ходьба на коленях; ползание на 

четвереньках; приседания, не уронив при этом положенный на голову предмет. 

  Упражнения на координацию движений. Здесь весьма полезны упражнения 

в равновесии и балансировании: стойка на одной ноге, ходьба по бревну, скамейке 

с предметом на голове и повороты. 

  

Все эти упражнения способствуют развитию чувства правильной позы тела, 

развивают статическую выносливость мышц шеи и спины, воспитывают 

сознательное отношение к своей осанке. 

Следует проводить и профилактику плоскостопия, так как уплощение стопы 

нарушает опорную функцию ног, что сопровождается изменением костного 

скелета таза и позвоночника. Упражнения для профилактики плоскостопия 

проводятся в начале и в конце комплекса оздоровительной гимнастики. 

 
 

Пусть физкультура для детей будет в радость! 

 
Занимайтесь физкультурой правильно и 

Будьте здоровы! 
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Комплекс упражнений  

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШЦ СПИНЫ И ПРЕССА ДЛЯ 

ДЕТЕЙ 4-5 ЛЕТ 

Упражнения с гимнастическими палками 

1. И. п. - ноги на ширине плеч, палка в опущенных руках. На счет 1-2 - 

поднять палку вверх, опустить за голову; на счет 3-4 – вернуться в и. п. 

2. И. п. - ноги на ширине плеч, палка за головой. На счет 1-3 - повороты 

вправо (влево); на счет 2-4 – вернуться в и. п. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, палка зажата в локтях. На счет 1 - наклон 

вперёд с прямой спиной; на счет 2 – вернуться в и. п. 

4. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, палка на лопатках. Наклониться 

вперед, вытянув руки вверх (вынести палку); вернуться в и. п. 

5. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, палка на лопатках. На счет 1-3 - 

повороты в стороны; на счет 3-4 – вернуться в и. п. 

6. И. п. - стоя, палка в опущенных руках. Присесть, вытянув руки вперед; 

вернуться в и. п. Спина прямая. 

7. И. п. – основная стойка (голова прямо, плечи развёрнуты, живот 

подтянут, ноги выпрямлены), палка на голове. На счет 1 - присесть; на счет 2 – 

вернуться в и. п. 

8. Палка на полу, прыжки через палку. 

Комплекс упражнений выполняется не раньше, чем через час после еды или за 

30-60 мин до нее. Темп медленный, начать следует с 5 повторений, довести до 10, 

весь комплекс занимает 30-40 минут. 

 

Упражнения с мешочком на голове 

1. Принять правильную осанку в положении стоя, положив мешочек с 

песком на голову. Присесть, стараясь не уронить мешочек встать в исходное 

положение. 

2. Ходьба с мешочком на голове с сохранением правильной осанки по 

полу, земле, песку, мостику, брёвнам, с разным положением рук (на поясе, 

в стороны). 

3. Ходьба с мешочком на голове с перешагиванием через препятствия - 

веревочку, пеньки. Остановки с проверкой правильной осанки. 

4. Принять правильную осанку с мешочком на голове, в руках мяч, 

подбросить мяч вверх, поймать, сохраняя правильную осанку. 



5. Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением разных 

движений: ходьба в полуприседе по мостику, с высоким подниманием колен с 

разным положением рук; стоя на пеньке, присесть сохраняя правильную осанку. 

6. Подлезание под дуги в приседе с мешочком на голове сохраняя 

правильную осанку. 

Комплекс упражнений для профилактики осанки у детей 

дошкольного возраста (4-7 лет) 
 

Построение в шеренгу. Встать в положение "основная стойка": голова прямо, 

плечи развернуты, живот подтянут, ноги выпрямлены. 

Показать правильное положение в основной стойке. Исправить осанку детей, 

пройдя спереди и сзади вдоль шеренги. 

Упражнения в ходьбе по кругу 

Обычный шаг с сохранением правильной осанки (25-30 шагов). 

Стоя вне круга, проверить и исправить осанку каждого проходящего мимо 

ребенка. 

"Журавлик". Ходьба с высоким подниманием бедра (руки на поясе) 20-25 

шагов. 

Следить за правильным положением тела: спину держать прямо, локти 

отводить назад, носок согнутой ноги оттягивать. 

"Вырастаем большими". Ходьба на носках (руки вверх, "в замке") 20-25 

шагов. 

Следить за тем, чтобы колени и лопатки были выпрямлены, шаги мелкими. 

Выше подниматься на носках, тянуться вверх. 

"Мишка косолапый". Ходьба на наружном крае стопы. Следить за тем, чтобы 

дети держали спину прямо, не наклоняли голову. Ноги ставить точно на 

наружный край стопы, слегка приводя носки внутрь, пальцы должны быть 

подвижны. Локти отводить назад.  

Ходьба с ускорением и переходом в бег. Ходьба с последующим 

замедлением. 

Следить за тем, чтобы дети бежали легко на носках, поднимая выше колени. 

Руки согнуты в локтях. При ходьбе следить за правильностью осанки детей. 

Дыхательное упражнение. Отводя плечи назад, вдох - на 2 шага, выдох - на 4 

шага. 

Вдох глубокий через нос. Выдох - через губы, сложенные трубочкой. 

Упражнения в положении "стоя" 

"Воробышек". Круги назад 6-8 раз согнутыми в локтях руками. 

Отводя локти назад, сближать лопатки. 

"Лягушонок". Из И. П. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Привести 

кисти к плечам (ладони вперед, пальцы врозь) и, говоря хором "квакв", вернуться в 

И. П. (4-6 раз). 

В положении "кисти к плечам" локти должны быть прижаты к бокам. 

"Большие круги". Круги назад выпрямленными в стороны руками (кисти 

сжаты в кулаки) - 6-8 раз. 



Следить за тем, чтобы дети не опускали руки ниже уровня плеч. 

"Мельница". Поочередное приведение рук за затылок и спину (6-8 раз). 

Плечи развернуты, локти отведены назад, голова прямо. 

"Резинка". Разгибая в локтях согнутые перед грудью руки - вдох. Вернуться в 

И. П. , произнося звук "ш-ш-ш" - выдох. 

При отведении рук в стороны сближать лопатки, не опускать руки ниже 

уровня плеч. 

"Вместе ножки - покажи ладошки". Поднимаясь на носки, отвести плечи 

назад и повернуть ладони вперед. Вернуться в И. П. , расслабляя мышцы рук (4-6 

раз). 

Держать спину ровно и не выпячивать живот. 

"Потягивание". Подняться на носки, левая рука вверх, правая назад. 

Удерживаться 1-2-3 сек. Вернуться в И. П. , расслабив руки (4-8 раз). 

Плечи развернуты, колени выпрямлены, живот подтянут. 

Упражнения в положении "лежа на спине" 

"Здравствуйте -прощайте". Сжать кулаки и согнуть стопы на себя. Разжать 

кулаки, оттянуть носки до отказа. (6-8 раз). 

При оттягивании носков рекомендуется слегка разводить пятки. 

"Волна". Согнуть ноги и подтянуть колени к животу. Выпрямить. Пауза 3-5 

сек. и отпустить ноги (4-6 раз). 

Упражнения в положении "лежа на животе" 

"Воробышек". Круги назад лок-тями рук, приведенными к плечам (5-8) раз. 

Голова приподнята. 

"Рыбка". Поднять голову и отвести плечи назад. Приподнять руки и ноги: 

пауза напряжения 4-6 сек. Опустить руки и ноги: пауза расслабления 6-8 сек. (3-4 

раза). 

Следить за тем, чтобы дети не прогибались в пояснице. 

"Лягушонок". Руки из-под подбородка привести к плечам ладонями вперед. 

Поднять голову и развести ноги. Медленно вернуться в И. П. (6-8 раз). 

Построение, ходьба обычным шагом (1-2-3 круга) 
 

Упражнения и игры для профилактики и коррекции 

 нарушения осанки 

«Красивая спина» 

1. И.п. — о.с: руки к плечам (кисти от плеч не отрывать). Круговые 

вращения согнутыми руками вперед, затем назад. Повторить 5—6 раз в каждую 

сторону. 

2. И.п. — о.с: руки перед грудью. С напряжением, рывками руки 

разводятся в стороны, поднимаются вверх, опускаются. Повторить 3 раза. 

3. И.п. — о.с: руки опущены. Ребенок медленно поднимает руки вперед и 

вверх, сцепив их в «замке» над головой, поднимается на носки и прогибает спинку. 

Вернуться в и.п. Повторить 3—5 раз. 



4. И.п. — о.с: руки в стороны. Поднимает согнутую в колене ногу с 

одновременным подъемом рук вверх, носок тянуть, спина прямая. Повторить 5—6 

раз каждой ногой. 

5. И.п. — о.с. Спина прямая, руки над головой в «замке». Ходить с 

напряженно вытянутой спиной на носках. Повторять 1—2 мин. 

6. И.п. — о.с. Спокойно, очень медленно, плавно на вдохе поднять руки 

вверх, потянуться. На выдохе плавно опустить руки через стороны. Повторить 4—

5 раз. 

7. И.п.: сидя на пятках. Руки на коленях. Встать на колени. С 

напряжением, рывком поднять обе прямые руки вверх, опустить, живот подтянут. 

Повторить 5—6 раз по два рывка 

8. И.п.: сидя на пятках. Встать на колени. Руки поднимать медленно, с 

напряжением вверх, потягиваясь, отклоняя туловище назад. Повторить 4 раза. 

9. И.п.: сидя на коленях, руки внизу. Через стороны медленно на вдохе 

поднять руки вверх, на выдохе опустить. Повторить 6 раз. 

  

Комплекс   для осанки у стены 

1.И.П. – стоя у гимнастической стенки или стены. 

Принять правильную осанку: затылок, лопатки, ягодицы, пятки касаются 

стены. Удержать с напряжением на счет 4 – 6.   Повторить 10 раз. 

2.Принять   правильную осанку, отойдя от стенки на один – два шага, 

сохраняя принятое положение с напряжением всех мышц.  Повторить 10 раз. 

3.Принять правильную осанку у стены, сделать два шага вперед, присесть, 

встать. Вновь принять правильную осанку с напряжением всех мышц.  Повторить 

10 раз. 

4.Принять правильную осанку у стены, сделать 1 – 2 шага вперед, расслабить 

мышцы шеи, плечевого пояса и туловища. Принять правильную осанку с 

напряжением всех мышц. Повторить 10 раз. 
 
5.Принять правильную осанку у стены, приподняться на носках, удерживаясь 

в этом положении 3 – 4 секунды. Вернуться в и.п. 
o Повторить 10 раз. 

И.П. - лежа на спине. 

1.И.П. - лежа на спине в правильном положении (голова, туловище, ноги 

составляют прямую линию, руки прижаты к полу). 

2.Приподнять голову и плечи, проверить правильное положение тела, 

вернуться в и.п. Повторить 6 – 8 раз. 



3.Прижать поясницу к полу. Встать, принять правильную осанку, сохраняя в 

пояснице тоже положение напряжения, что и положении лежа. Повторить 6 – 8 

раз 

Упражнения в ходьбе (И.П. - стоя): 

1.Принять правильную осанку в и.п. стоя. Ходьба с остановками, 

поворотами, изменением положения рук и сохранением правильной осанки. 

Выполняется   1 – 2 минуты. 

2.Ходьба с мешочком на голове с сохранением правильной осанки. Пройти 

один круг. 

3.Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку, 

гимнастическую скамейку). Чередовать с остановками для проверки правильной 

осанки. Пройти два круга. 

 Комплекс «Веселый гномик» 

 

В сказочном царстве жил маленький гномик. Ему очень хотелось подрасти и 

стать высоким и стройным. Отправился он к старому доброму Волшебнику за 

советом. И что же тот посоветовал? 

1 .И.п. — о.с. Поднимаясь на носки, прогнуться спиной назад, руки поднять 

вверх ладонями вперед, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 5—6 раз. 

2. И.п. — о.с. Поднимаясь на носки, вытянуть назад соединенные в «замке» 

руки, прогнуться спиной назад; фиксировать положение спины, вернуться в и.п. 

Повторить в медленном темпе 4—5 раз с интервалом в 40—50 с. 

3. И.п. — о.с: ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вперед, 

руки развести в стороны ладонями книзу, прогнуться в пояснице, фиксировать 

положение спины, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4—5 раз с 

интервалом в 1—2 мин4.           4.И.п.: стойка на коленях, руки внизу. Наклониться 

назад, прогибаясь в спине, руки поднять вверх, в стороны, вернуться в и.п. 

Повторить в медленном темпе 5—6 раз с интервалом в 30—40 с.  

5.И.п.: стойка на коленях, руки на поясе. Сделать глубокий наклон назад, 

прогибаясь в пояснице, руки раздвинуты в стороны ладонями кверху; фиксировать 

положение спины, вернуться в и.п. Повторить в медленном темпе 4—5 раз с 

интервалом в 1—2 мин. 

6.И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища. Прогнуться, руки назад, кисти 

соединены, приподнять голову, плечи отвести назад, вернуться в и.п. Повторить 

5—6 раз в медленном темпе с интервалом в 1—2 мин. 

Пусть физкультура для детей будет в радость! 

 
Занимайтесь физкультурой правильно и 

Будьте здоровы! 



 

Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

«Детский   сад комбинированного вида № 15» 

(МБДОУ «Детский сад комбинированного вида № 15») 

Игры   на укрепление осанки. 

 

 «Кто быстрее?» 
Цели: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней, 

формирование навыка правильной осанки. 

Вместе будем мы играть,        Ходьба на месте. 

Будем прыгать и скакать.        Прыжки на обеих ногах. 

Кто сильнее? 

Кто ловчее?        Прыжки на обеих ногах с 

Кто доскачет всех быстрее?                 продвижением вперед. 

 

 «Слушай внимательно» 
Цели: укрепление мышц туловища, верхних и нижних конечностей, мягкое 

воздействие на функции вестибулярного аппарата, формирование навыка 

правильной осанки. 

Ходьба по залу с выполнением движений по сигналу ведущего. На слове 

«пень» — встать на одно колено, опустив голову и руки, затем встать и продолжить 

ходьбу. На слове «елка» — остановиться и отставить опущенные руки от туловища, 

приняв правильную осанку. На слове «сноп» — остановиться и поднять руки вверх, 

соединив над головой. Контролировать правильность осанки. 

Быстро встать в строй. 

Дети стоят в колонне или шеренге по одному, воспитатель объясняет задание: 

по сигналу надо разбежаться по всему залу; по второму сигналу – быстро встать на 

свое место. Пока дети строятся, воспитатель считает. Счет прекращается   тогда, 

когда последний займет свое место в строю. Воспитатель дает   оценку построения 

и  указывает на ошибки, допущенные в игре, с тем, чтобы повторное построение 

шло быстрее. Особое внимание уделяется осанке детей в строю. Стоять надо 

свободно, не напрягаясь, но правильно, без асимметрии правой   и   левой части 

тела, не выпячивая живот и т.д. 

 Вариант игры: 

Направляющий становится   по указанию воспитателя   в   разных местах зала, 

а дети выстраиваются рядом с ним; 

Вместо направляющего, воспитатель ставит флажок тоже   в разных 

местах   зала. 

Два и три 

Дети ходят или бегают врассыпную. На сигнал воспитателя «Два!», образуют 

пару с   любым находящимся рядом   ребенком, берутся за руки и  бегут к 

заранее  установленному месту, где они строятся  пара за парой в том порядке, в 

котором подбегают. 



       «Три!» - дети образуют тройки и затем уже бегут к месту построения. 

Вариант игры: 

        Дети должны построиться перед воспитателем (лицом к нему) в каком бы 

месте площадки он не находился. Чтобы игра была сложнее и интересней, 

воспитатель, прежде чем дать сигнал на построение, говорит: «Стой!». Дети 

останавливаются и закрывают глаза. Воспитатель переходит на другое место и дает 

сигнал «Два!» или «Три!», дети открывают глаза, образуют пары или тройки и 

быстро бегут и строятся. 

Задания в игре заменяются или дополняются «осаночными» движениями. 

«Жмурки» на месте 

Каждый играющий, кроме водящего, выбирает себе предмет от  которого не 

имеет  права отходить. Когда все играющие разместятся, воспитатель завязывает 

глаза водящему – «жмурке», ставит его на середину комнаты и 

предлагает  несколько  раз повернуться. После этого «жмурка» отправляется  на 

поиски. Чтобы увернуться от жмурки, детям разрешается изменять положение: они 

могут наклоняться, приседать и даже ложиться, но при этом  они все время  должны 

касаться ногой избранного предмета, иначе будет считаться проигравшим. Держать 

прямую спину и голову. Если «жмурка» удалился за пределы площадки или 

приблизился к опасности (например, к стене), его предупреждают словом «Огонь». 

Правила игры: 

Играющим разрешается менять места, но только тогда, когда вблизи 

нет  «жмурки», оставивший свое место «жмурке» считается проигравшим 

и  становится «жмуркой».   

Ловишка с мячом 

Играющие образуют круг. Водящий в центре круга. У его ног два 

больших  мяча. Водящий проводит ряд «осаночных» движений (сведение лопаток 

из положения рук к плечам; приседания на носках, не наклоняясь вперед; 

вращения рук с полной амплитудой и т.д.). 

        Играющие повторяют показанные упражнения. Внезапно воспитатель 

говорит: «Беги из круга!» и играющие разбегаются в разные стороны. Водящий 

берет мяч и старается, не сходя с места, попасть в убегающих. Если он не попадает, 

то бросает второй мяч. Затем по сигналу воспитателя: «Раз, два, три – в круг скорей 

беги!», дети вновь образуют круг, выбирается новый водящий и игра 

возобновляется. Если игра проводится на площадке зимой, мячи заменяются 

снежками. 

Кто быстрее перенесет предмет 

Дети разделены на 4-5 звеньев. Они садятся на пол или на гимнастические 

скамейки вдоль стен зала. Особое внимание обращается на правильную осанку во 

время сидения. С правой стороны ставят стулья по количеству звеньев, на них 

кладут 5-6 предметов (кубики, мешочки с песком, флажки и т.д.). Напротив, на 

расстоянии 6-8 м, ставят такое же количество пустых стульев. Воспитатель 

вызывает по одному ребенку от каждого звена. Дети встают около стульев с 

предметами и по сигналу воспитателя: «Раз, два, три – беги!», начинают переносить 

предметы на пустые стулья. Выигрывает тот, кто раньше всех перенесет все 

предметы. Он получает значок. Игру продолжают остальные члены звеньев по 



очереди. Выигрывает звено получившее большее количество значков. За 

неправильную позу во время сидения значки могут сниматься. 

 «Успей назвать». 

  На одной из сторон площадки, на расстоянии 2-3 м проводится черта, за 

которую встают все играющие, кроме 2-3 ловящих. По сигналу воспитателя 

«Лови!» все бегут к противоположной черте. Тот, кого поймали, отходит в сторону 

и принимает заранее   оговоренную   позу. 

 «Быстро по местам» 

    Дети садятся по 5-6 человек на гимнастических скамейках по краям зала в 

определенных позах. Например, с прямой спиной, голова прямо, подбородок 

подтянут. 

      По сигналу воспитателя дети бегут по залу, выполняя известные 

им  танцевальные или подражательные упражнения. По другому сигналу «По 

местам!», дети стараются быстро вернуться на свое место и   принять ранее 

обусловленную позу. Выигрывают те, кто ранее и правильнее сядет на свое место. 

Правила игры: 

1. После первого сигнала оставаться сидеть на скамейке нельзя. 

2. Во время бега стараться  не задевать друг  друга  и  не мешать 

выполнять задания. 

 Указания к игре: Воздействие на  осанку можно усилить, задавая специальные 

корригирующие упражнения во время передвижений  по залу. Например, «Шагать 

как   на  параде», «Птица  машет крыльями» и т.д. 

 «Пустое место» 

      Построение – круг. Играющие кладут руки на пояс, локти отводят назад 

так, что лопатки сходились, между руками и туловищем образуются «окошки». 

Выбирается водящий. Он ходит сзади круга и говорит: «Вокруг домика хожу и в 

окошечки гляжу, к одному пойду и тихонько постучу». После этих слов 

водящий  останавливается, заглядывает в окошечко, против  которого остановился 

и  говорит: «Тук, тук, тук!». Стоящий впереди спрашивает «Кто  пришел?». 

Водящий отвечает: «Бежим наперегонки». Бегут вокруг играющих в разные 

стороны. В кругу играющих остается пустое место, тот, кто добежит до него 

первым, остается в кругу, опоздавший становится водящим и  игра продолжается. 

 
«Река, берег, парус». 

Ребенок проверяет свою осанку (спина прямая, голова чуть поднята, руки 

опущены вниз). На слово «Река!» - делает шаг назад, на слово «берег!»-шаг 

вперёд, «Парус!»-поднимает руки вверх. При выполнении движений обращается 

внимание на сохранение правильной осанки. 

«Волшебные ёлочки». 

 Ребенок встает у стены (касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами и 

пятками), изображая волшебную елочку, которая по сигналу «Ночь!» бегает, 

красиво и легко кружится по комнате, а по сигналу «Лесник!» - бежит к стене, 



принимая первоначальную позу. «Лесник» осматривает елочку, неровную забирает 

с собой. 

Та же игра, но по сигналу «Лесник!» елочка останавливается там, где их застал 

сигнал. 

 

«Морская фигура» 
Дети, взявшись за руки, образуют круг, стоя лицом к центру. Размахивая 

руками вперед-назад, они произносят слова: "Волны качаются -раз, волны 

качаются — два, волны качаются — три, на месте, фигура, замри!" После слова 

"замри" дети принимают положение правильной осанки, стоя, сидя, опустившись 

на колени. Педагог выбирает лучшую "фигуру" — ребенка, который сумел 

принять и сохранить положение правильной осанки. 

Правила: 

принятую после слова "замри!" позу нельзя менять; 

при повторении игры необходимо найти новую позу; 

ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит в 

сторону и выполняет корригирующее упражнение по указанию 

 

 

 

Пусть физкультура для детей будет в радость! 

 
Занимайтесь физкультурой правильно и 

Будьте здоровы! 
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Консультация для воспитателей 

 

Игровые упражнения   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. 

 «Ах, ладошки, вы, ладошки!» 

Цели: формирование правильной осанки, координация движений верхних 

конечностей. 

И.п.: встать прямо и, заведя руки за спину, соединить ладони. Затем, вывернув 

сложенные руки пальцами вверх, расположить кисти рук так, чтобы мизинцы по 

всей длине касались позвоночника. Локти нужно приподнять, спину выпрямить, 

плечи отвести назад. Удерживать позу и произносить: 

«Ах, ладошки, вы, ладошки!    Это нужно для осанки, это точно! 

За спиною спрячем вас!            Без прикрас!» 

Медленно опустить руки вниз, встряхнуть кистями рук и выполнить 

спокойный выдох. 

 «Птица» 
Цели: развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких 

мышечных группах, укрепление мышечного корсета позвоночника. 

И.п.: лежа на животе, поднять руки вверх, в стороны, прогнуться. Махать 

руками, как птица крыльями. Мы полетели. Лечь на живот, опустить руки. Пауза, 

отдых. Затем продолжить «полет». Повторить 2—3 раза. 

 

«Паровозик» 
Цели: формирование правильной осанки, укрепление связочно-мышечного 

аппарата туловища и нижних конечностей. 



И.п.: сидя, ноги слегка согнуты в коленях, а руки в локтях прижаты слегка к 

туловищу. Поехали! Двигаемся по полу вперед, помогая только ногами. Руки 

выполняют круговые движения, имитируя вращательные движения колес. 

Остановиться через 2—3 мин, пауза, затем продолжить движение. (2-й вариант: 

движение назад.) 

«Маленький мостик» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного 

аппарата ног и рук. 

Шли ежата по лесу. Перед ними ручей. 

Как им перебраться через него? Давайте поможем им: построим мостики через 

ручей. 

И.п.: лечь на спину, не отрывая плеч и ступней ног от пола, приподнять 

туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживать спину. Держите, 

держите спину, пока ежата не перебегут на другой берег. Вот ежата и 

перебрались, а мы отдохнем. Повторить 3 раза. 

 «Плавание на байдарках» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного 

аппарата ног и рук. 

И.п.: сидя на полу, ноги чуть согнуть в коленях, руки вытянуть вперед. Лечь 

на спину и попробовать медленно сесть без помощи рук и снова лечь. Поплыли! 

Повторить 5 раз.  

«Гусеница» 
Цели: формирование правильной осанки, развитие координации движений в 

крупных мышечных группах рук и ног. 

И.п.: встать на четвереньки, подтянуть колени к рукам, не отрывая ног от 

пола. А затем переставить обе руки одновременно вперед, как можно дальше. Так 

и передвигается гусеница в поисках еды. А теперь вы все — гусеницы. Поползли! 

«Самолетик — самолет» 
Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции 

вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки. 

Самолетик — самолет        Развести руки в стороны, ладонями вверх. 

Отправляется в полет.        Выполнять поворот вправо 

Жу, жу, жу,        и произносить звук (ж). 

Постою и отдохну.           Встать прямо, опустить руки, пауза. 

Я налево полечу,        Поднять голову — вдох. Выполнить 

Жу, жу, жу,                           поворот влево и выдох на звук (ж). 

Постою и отдохну.        Встать прямо и опустить 

руки — пауза. 

 «Мышка и мишка» 

Цели: укрепление мышц верхних и нижних конечностей, формирование 

правильной осанки, улучшение координации движений. 

У мишки дом огромный.        Выпрямиться, встать на 

носки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки -  вдох. 

У мышки — очень маленький.   Присесть, обхватить рука ми 

Мышка ходит        колени, опустить голову 



В гости к Мишке,        — выдох с произнесением 

Он же к ней не попадет.        звука (ш).. 

 «Кошечка» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника. 

И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. «Кошечка 

сердится» — спина круглая, голову опустить как можно ниже. «Кошечка добрая, 

ласковая» — прогнуть спину, голову приподнять. 

 «Походи боком» 
Цели: воспитание и формирование навыка правильной осанки, развитие 

координации движений, укрепление мышечного корсета позвоночника и 

мышечного аппарата стоп. 

И.п. — о.с: принять правильную осанку, мешочек с песком на голове. Ходьба 

боком приставным шагом (вправо, влево). 

«Гуси» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних 

конечностей. 

И.п. — о.с: стоя, затем присев на корточки, ходить «гусиным шагом», руки 

положить на колени. Спину держать ровно   

«Уголок» 
Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей. 

И.п.: лежа на спине, вытянуть сомкнутые ноги. Приподнять ноги и голову 

одновременно и удерживать 1—2 сек., спина прижата к ковру. 

(Второй вариант: спина отрывается от пола и приподнимается вместе с 

головой.) 

«Черепахи» 

Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах 

верхних и нижних конечностей. 

И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. Передвигаться 

вперед, одновременно переставляя правую руку, левую ногу, затем левую руку, 

правую ногу. Спина ровная, голову приподнять. 

 «Сидячий футбол» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних 

конечностей. 

И.п.: сидя на полу, ноги согнуты в коленях и прижаты к животу. Движением 

ног вперед отбросить мяч сидящему напротив ребенку. Он ловит его руками, а 

затем ногами резко отбрасывает мяч своему партнеру. (Варианты: ловить 

отбрасываемый мяч ногами, прокатывать его то одной, то другой ногой, сбивать 

мячом кегли, которые стоят на равном расстоянии между играющими.) После игры 

ведущий предлагает детям лечь на спину, поднять руки и потянуться. Затем 

повернуться на живот и снова потянуться (поднять голову и посмотреть вперед). 

«Гусятки» 
Цели: устранение и компенсация деформации осанки, укрепление мышечного 

корсета позвоночника и мышц нижних конечностей. 



Гуси тянут шеи.        И.п. — о.с: ноги на ширине плеч, 

руки за спиной, тянуть шею — мышцы напряжены. 

Гуси, гуси! —        Наклон вперед, кивание головой. 

Га-га-га. 

Пить хотите? —        Мышцы шеи расслаблены, спи- 

Да-да-да!        ну прогнуть. 

Гуси, гуси, вот вода! —        Руки за спиной вверх, наклонится 

Га-га-га, га-га-га.        вперед, голову держать 

прямо. 

 «Ежик вытянулся, свернулся» 
Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей. 

И.п.: лежа на ковре, поднять руки за голову и максимально вытянуться. Затем, 

поднимая верхнюю часть туловища к коленям, наклониться вперед, т.е. 

сгруппироваться, обхватить ноги под коленями (ежик свернулся). Повторить 2—6 

раз. Между каждым повторением полежать и расслабиться. 

 «Птичка» 
Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах 

верхних и нижних конечностей. 

И.п.: сидя на ковре, скрестив ноги и согнув руки в локтях, касаясь при этом 

пальцами плеч («крылышек»). Спина прямая. Локти, притягивая как можно ближе 

к телу, отвести назад. Поднимать руки вверх, выполнять махи руками. Затем встать 

и попрыгать мягко на носочках — «птичка ищет зернышки». 

 «Лев в цирке» 
Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах 

верхних и нижних конечностей. 

В вертикальный обруч ребенок прокатывает мяч и пролезает сам, спину 

прогибать, голову приподнять вперед. 

«Самолет» 
Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции 

вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки. 

И.п. — о.с: развести руки в стороны и поднять их на уровне плеч. Выполнять 

повороты в стороны, ноги поставить на ширине плеч. (Второй вариант: пятки 

вместе, носки врозь, руки на пояс, присесть, развести руки в стороны. Вернуться в 

и.п.) 

 «Ходим в шляпах» 
Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, развитие координации движений. 

Положить на голову легкий груз — «шляпу». Следить за осанкой, голова 

прямо, плечи на одном уровне, параллельны 

полу, руки спокойно лежат вдоль туловища. Ходить по залу, сохраняя 

правильную осанку. 

«Калачи» 



Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц брюшного 

пресса, нижних и верхних конечностей, развитие координации движений. 

Качи- качи- качи- кач. 

Сделай-ка, дружок, калач. 

И.п.: сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги вместе, носки оттянуты. 1 — 

подтянуть ноги к себе, обхватить их руками; 2 — и.п. Выполнять 5—6 раз. 

«Малыши выросли» 

Цели: укрепление мышц верхних и нижних конечностей, формирование 

правильной осанки, улучшение координации движений. 

Мы маленькими были, А выросли большими. 

И.п. — о.с: ноги вместе, руки опущены. 1 — присесть, обхватить руками 

колени, голову спрятать (выдох); 2 — подняться на носки, потянуться, руки 

поднять вверх (вдох). Выполнять 5—6 раз.  

 «Бегемот» 
Цели: тренировка вестибулярного аппарата, укрепление мышц туловища и 

конечностей. 

Кто по мостику идет? 

Неуклюжий бегемот! 

Он боится оступиться 

И в болото провалиться. 

Ходить по прямой, приставляя пятку одной ноги к носку другой, сохраняя 

равновесие. 

                                           Бег по площадке в среднем темпе. 

 «Бабочка» 

Цели: укрепление мышц туловища, верхних и нижних конечностей, мягкое 

воздействие на функции вестибулярного аппарата, развитие координации 

движений. 

Вот летит наш мотылек,        Бег по площадке. 

Он красивый, как цветок. 

Крылышками машет, машет.        Выполнять махи руками. 

Мотылек летел, летел, 

На цветочек тихо сел.        Присесть, обхватить рука- 

Он сидит, не шевелится,        ми колени. 

Чтоб не съела крошку птица!        Встать, выпрямить спину, 

руки в стороны. 

 «Идем за грибами» 
Цели: развитие координации движений, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей. 

По тропе мы идем,        Обычная ходьба по прямой. 

Весело шагаем.        Ходьба с высоким подниманием 

                                                     колен. 

Топ-топ, топ-топ.        Ходьба боком приставным 

                                                        шагом, руки в стороны. 

Через мост перейдем,        Спина прямая, голову держать 

Там грибочки найдем.        ровно. 



Оп-оп, оп-оп.        Наклоны вперед, вниз, не сгибая             

                                                    колени. 

«Кузнечик» 
Цели: устранение и компенсация деформации осанки, укрепление мышечного 

корсета позвоночника и мышц конечностей. 

На лужайке красота,                Ходьба по залу обычным шагом. 

На лужайке суета:        Ходьба спортивным шагом, 

спина прямая. 

Бабочки порхают        Бег по залу на носках, дети 

И жуки летают.        выполняют махи руками. 

А кузнечик скачет:        Прыжки на обеих ногах с 

Скок-скок на цветок.        продвижением вперед. 

 «Воробей и рак» 

Цели: тренировка координации движений, развитие мышц туловища и 

конечностей. 

И.п. — о.с: прыжки на обеих ногах с продвижением вперед и на месте 

(воробей); ползание назад в положении лежа с опорой на руки, ноги согнуты (рак). 

Игра-упражнение «Жучок на спине» 
Цель: формирование правильной осанки. 

И.п.: лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, как с 

ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается 

перевернуться на животик, чтобы уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке 

с боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а затем 

встать на локти и колени. Во время барахтанья не помогать головой и плечами, 

раскачиваться всем туловищем. 

В конце игры детей можно спросить: Какая часть тела поддается 

раскачиванию легко, а какая остается неподвижной? Какой ты жук? Что у вас есть 

(лапки, крылышки, панцирь)? Каково ваше настроение? 

«Великаны и гномики» 
Цели: укрепление мышц верхних и нижних конечностей, формирование 

правильной осанки, улучшение координации движений. 

Ходьба по залу. «Великаны» — идти на носочках, руки вверх. «Гномики» — 

идти в полуприседе, руки на пояс. Спина прямая! 

 

Пусть физкультура для детей будет в радость! 

 

Занимайтесь физкультурой правильно и 

Будьте здоровы! 

 

 

 

 


