
ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА - ГАРАНТ ЗДОРОВЬЯ ВАШИХ 

ДЕТЕЙ 

 

Отчего может нарушиться осанка? Таких причин много, 

остановимся на основных. 
1. Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребёнок долгое время 

проводит в определённой позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о соответствии 

стульев и столов как в группе, так и дома, либо не мешать ребёнку больше времени 

проводить в свободной позе (лёжа на ковре) . 

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

«ношение» (перенос) ребёнка на одной руке. 

3. Привычка ребёнка стоять с опорой на одну и ту же ногу. В норме правильная 

ходьба – это такая ходьба, когда масса тела равномерно распределяется на обе ноги 

(способ проверки: поставьте ребёнка на разные напольные весы так, чтобы одна 

нога была на одних весах, другая – на других, и посмотрите показания) . 

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

калачиком и пр. Неправильная поза при сидении (наклонившись вперёд, закинув 

руки за спинку стула, положив под себя ногу). Спать нужно на твёрдой постели, на 

которую ребёнок будет опираться костными выступами, но мышцы при этом не 

должны быть в состоянии постоянного напряжения, поэтому нужен ещё 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 разведёнными 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 созревания тех мышц, которые обеспечивают хорошую осанку. 

 

Отклонения в осанке не только некрасивы эстетично, но и неблагоприятно 

сказываются на положении внутренних органов. Сутулая спина затрудняет 

нормальные движения грудной клетки, слабые брюшные мышцы тоже не 

способствуют углублению дыхания. Следствие – меньше кислорода поступает к 

тканям. Ещё более важна хорошая осанка для девочки как для будущей женщины. 

Очень важно с первых дней жизни 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) ещё слабы. Дети от сидения быстро устают 

и стараются быстрее изменить позу или уйти побегать. Мы, взрослые, часто не 

понимаем этого и ругаем детей за неусидчивость. 

 

Как облегчить процесс сидения? Что значит правильная 

посадка? 

При правильной посадке бёдра находятся под прямым углом к позвоночнику и 

голеням, подошвы касаются пола всей поверхностью. Плохо, если ноги не достают 

до пола или сиденье настолько низко, что голени поднимаются выше уровня 
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тазобедренных суставов. Спина должна быть параллельной спинке стула. Если она 

наклонена вперед, может развиться сутулость, если излишне опирается на спинку 

стула, мы будем способствовать формированию круглой спины. Кисти и предплечья 

должны свободно лежать на столе. При такой посадке лопатки хорошо 

зафиксированы, и ребёнок может свободно и глубоко дышать. Очень высокий стол 

вызывает подъём локтей и компенсаторное искривление позвоночника, при низком 

столе ребёнок сутулится и сгибает туловище вперёд. Так что неправильная посадка 

за столом – это фактор не только неправильной осанки, но и повышенной 

заболеваемости всех внутренних органов (ОРВИ, атония кишечника и др.) 

 

Что делать чтобы у ребенка была правильная осанка? 
Важно понимать какое физическое и психологическое состояние организма у 

ребенка в этом помогут разобраться специалисты . При обнаружении у ребенка 

особенностей в опорно-двигательном аппарате необходимо начинать заниматься 

физической культурой. В процесс тренировочный должна вовлечена вся семья. 

Занятия со специалистом приветствуются, но необходимо понимать, что процесс 

укрепления мышц – это процесс системный. 

Регулярно нужно обращать внимание на то как физически ваш ребенок развит. 

Некоторые упражнения, которые будут способствовать укреплению тела ребенка: 

приседания, отжимания, подтягивания, поднимание туловища из положения лежа на 

спине, наклоны туловища из положения стоя, ноги вместе, ладонями стараемся 

касаться пола, игра в планке хлопая в ладоши, упражнение «Паучок», игра 

«ТоННель».  

 

Физическое развитие человека-это важная составляющая качества жизни в 

повседневном ритме каждого дня. 

 

Делайте зарядку, играйте в подвижные игры на свежем 

воздухе. Будьте здоровы! 
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