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Осанка — это привычное 

положение тела человека в 

покое и движении. Правильная 

осанка характеризуется:

• прямым положением головы;

• расправленными плечами;

• симметричным положением 

лопаток;

• естественными изгибами 

позвоночника;

• подтянутым животом;

• ровной походкой.



Значение здоровой спины в 

дошкольном возрасте

Позвоночник ребёнка дошкольного возраста ещё 

недостаточно окрепший и очень подвержен деформациям. 

Мышцы спины и живота развиты слабо, поэтому любые 

неблагоприятные факторы могут привести к нарушениям 

осанки.

Особенно важно уделять внимание профилактике в 

возрасте 5–7 лет, когда ребёнок активно растёт и готовится к 

школьным нагрузкам.



Факторы риска нарушения осанки:

• низкая двигательная активность;

• длительное сидение;

• неправильная посадка за столом;

• несоответствие мебели росту 

ребёнка;

• слабость мышц спины и живота;

• ношение тяжёлых предметов;

• избыточный вес;

• плоскостопие;

• недостаток физической 

активности.





Роль физической культуры в 

профилактике нарушений осанки

Физическая культура играет ведущую 

роль в формировании правильной 

осанки и укреплении мышц спины.

Регулярные упражнения помогают:

• укрепить мышечный корсет;

• развить координацию движений;

• повысить гибкость позвоночника;

• сформировать привычку правильной 

осанки;

• предотвратить развитие сколиоза и 

других нарушений.

Особенно эффективны:

• упражнения на укрепление мышц 

спины и живота;

• упражнения на равновесие;

• растяжка;

• дыхательная гимнастика;

• подвижные игры;

• упражнения с гимнастическими 

палками и мячами.






