


4. После длительной прогулки хнычет, что у него болят ноги.
5. Сидит, упираясь руками в сиденье стула.

6. Не может длительно находиться в одном положении.
7. «Хруст» в различных суставах при движениях у детей старше 2-х лет. 

Уважаемые родители! 
Если Вы будете выполнять специальные упражнения вместе с ребёнком, 
сопровождая их игровыми приёмами, на фоне хорошего настроения, то 

эффект будет значительно лучше. 

Специальные упражнения для профилактики нарушения осанки: 

1.«Птицы полетели». Ходьба с активным взмахом рук (30-40с ).Смотреть прямо перед 
собой, не наклоняться.
2.«Цапля на болоте». Ходьба на носках с высоким подниманием колен( 30-40с). В 
ходьбе руки на поясе. Дыхание произвольное, спину держать ровно
3.«Деревья выросли большими». Подняться на носки, потянуться как можно выше; 
удерживать равновесие на носках 3-5с.Постоянно увеличивать время удержания 
равновесия.
4.«Мельница». Исходное положение (И. п.) стоя, наклонившись вперёд; ноги на 
ширине плеч, руки в стороны. Круговые вращения руками в плечевых суставах (5-8 
раз).Руки в локтях не сгибать.
5.«Повороты». Поочерёдные повороты туловища в разные стороны за рукой как 
можно дальше в сторону (5-8 раз).Смотреть прямо перед собой, ноги и руки не сгибать.
6.«Грачи прилетели». И.п.- основная стойка (о. с.) руки в стороны. Мах руками вверх- 
вниз по максимально возможной амплитуде (6-8 раз).Выполнять медленно, руки 
прямые.
7.«Плечи танцуют». И. п. - о. с. Сведение и разведение лопаток. Поднимание и 
опускание плеч одновременно, поочерёдно (1-1,5минут лучше под музыку).
8.«Хлопки». И.п-о.с. Поднять руки вверх как можно выше- хлопок руками, опустить 
вниз за спину- хлопок (6-8 раз). Холки выполнять громче.
9.«Наклонись ниже». Наклоны вперёд с одновременным отведением назад прямых рук 
как можно дальше)
1 О.«Повернись». И.п.-о.с. Поочерёдные повороты туловища в правую и левую сторону 
с хлопком( 5-6 раз). Ноги с места не сдвигать. 

11.«Рыбка». И.п.- лёжа на спине. Медленно поднимать голову и плечи, смотреть на 
носки( 5-6 раз). Постепенно увеличивать время статического напряжения мышц 
верхнего плечевого пояса.
12.«Медуза» И. П. на спине. Одновременно поднять руки и ноги вверх; развести в 
стороны и удерживать 3-5с.Не сгибать руки и ноги , не задерживать дыхание.

13.«Поплыли». И. п. лёжа на животе. Имитация движений плавания стилем « брасс». 

Руки вперёд, в стороны. Перед грудью и т.д. Ноги согнуть в коленях, стопы - наружу, 
развести в стороны. Дыхание произвольное.
14.«Пружинка». Пружинистые приседания с мешочком на голове. До 1 минуты. 
Стараться не уронить мешочек
15.Обычная ходьба с мешочком на голове. 



Игры, способствующие формированию правильной осанки 

«Рыбки и акулы» 
Выбирают водящего - «акулу», остальные дети - «рыбки». По сигналу «Раз, два, 
три -лови!» они разбегаются по залу, а водящий их «салит»: дотрагивается рукой. 
Чтобы спастись от погони «акулы», игрок останавливается в любом месте зала и 
принимает положение строевой стойки. 
Правила: 

1. Разбегаться можно только после команды «Лови!»;
2. Если, остановившись, игрок не успел или не сумел принять положение правильной
осанки, водящий «салит» его;
3. Пойманные «рыбки» отходят к стене и принимают положение правильной осанки,
стоя спиной к стене ( пятки, икроножные мышцы, ягодицы, лопатки, затылок касаются
стены, живот подтянут, руки внизу ладонями вперед).

«Морская фигура» 
Дети, размахивая руками вперед-назад, 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. Взрослый выбирает лучшую «фигуру». 
Правила: 

1. Принятую после слова «замри» позу нельзя менять.
2. При повторении игры необходимо найти новую позу.
3. Ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит в сторону
и выполняет корригирующее упражнение по указанию педагога.

«Футбол» 
Дети лежат на животе по кругу, лицом в центр круга, руки под подбородком, ноги 
вместе. Водящий бросает мяч игроку, тот отбивает его двумя руками, при этом, 
прогибаясь, поднимает голову и грудь. Ноги остаются прижатыми к полу. 

«Кораблики» 
Дети лежат на ковриках на животе. Руки под подбородком, ноги вместе. Перед лицом 
чашка с водой и лодочкой с парусом. Нужно прогнуться, поднимая голову и грудь, 
выдыхая спокойно воздух на лодочку. Дуть следует спокойно, чтобы лодочка поплыла, 
но не опрокинулась. 




