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ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА 

Важной задачей физического воспитания является формирование 

правильной осанки 

 

ОСАНКА – это умение без особого напряжения сохранять правильную 

позу в различных положениях: сидя, при ходьбе, во время игр. 

Под правильной осанкой принято понимать: привычную позу 

непринужденно стоящего ребенка, который без активного напряжения 

мышц, может держать свое тело в таком положении, что физиологические 

кривизны позвоночника (в шейном, поясничном и грудном отделах) 

представляют собой равномерную волнообразную линию. При правильной 

осанке голова и туловище во время ходьбы находятся на одной вертикальной 

линии, плечи развернуты, слегка опущены и находятся на одном уровне, 

лопатки прижаты, грудь слегка выпукла, живот втянут, изгибы позвоночника 

выражены нормально, ноги выпрямлены в коленных и тазобедренных 

суставах.  

Правильная осанка ценна потому, что при ней для всех внутренних 

органов создаются наиболее благоприятные условия функционирования, а 

движения человека наиболее естественны, экономичны и результативны. 

Напротив, неправильная осанка вредна для здоровья, работоспособности, 

внешнего вида. Часто заболевания внутренних органов возникают из-за 

нарушений осанки. Например, привычка сутулиться создает такую позу, 

которая сжимает грудную клетку, дыхание становится поверхностным и 

частым. Это затрудняет работу легких, не позволяет насыщать организм 

кислородом в необходимом объеме. В итоге могут возникнуть самые разные 

заболевания легких, организм ослабляется и становиться подверженным 

простудным заболеваниям. 

Позвоночник – это сложнейшая конструкция. Позвонки составляют 

его основу, межпозвонковые хрящи, суставы позвоночных отростков и 

связочный аппарат скрепляют позвонки между собой, а мышцы 

обеспечивают устойчивость и подвижность позвоночника.  



Позвоночник - это:  

 жесткий стержень, который поддерживает туловище, голову и пояс 

верхних конечностей;  

 надежная опора всех рычагов из костей и мышц, которые 

обеспечивают любое движение туловища и конечностей;  

 прочный «защитный футляр» спинного мозга. 

В то же время позвоночник – это:  

 гибкая цепь, которая позволяет туловищу сгибаться и 

поворачиваться;  

 эластичная рессора, которая гасит удары и толчки и удерживает 

равновесие тела. 

Все эти функции взаимосвязаны: позвоночник должен быть подвижен, 

сколько это возможно, устойчив, насколько это необходимо, и достаточно 

крепок, чтобы выдержать статические и динамические нагрузки. А нагрузкам 

позвоночник подвергается постоянно, потому что участвует буквально в 

каждом движении: и при ходьбе и при любом движении головы или 

конечностей на центральную ось тела действуют динамические нагрузки. 

Кроме того, позвоночник испытывает практически постоянно статические 

нагрузки. Поддерживать определенное положение тела нам приходится не 

только стоя, сидя или при работе в наклон.  

Средствами укрепления позвоночника и воспитания правильной 

осанки являются физические упражнения и постоянный контроль за 

соблюдением правильной позы во время еды, сна, в процессе 

приготовления заданий, во время трудовой деятельности, на прогулке. 

Чтобы предотвращать нарушения осанки, нужно, прежде всего, 

укреплять мышцы, а также воздействовать на позвоночный столб для 

устранения его возможных искривлений. 

Особенно важно проводить работу в данном направлении со 

школьниками младшего школьного возраста. Не всегда мышцы детей 

данного возраста справляются с задачами поддержания правильной позы. 

Чтобы предотвращать нарушения осанки, нужно, прежде всего укреплять 



мышцы, а также воздействовать на позвоночный столб для устранения его 

возможных искривлений. 

При выполнении упражнений, направленных для предотвращения 

нарушений осанки следует соблюдать ряд гигиенических правил: 

 Занятия физическими упражнениями следует начинать с наиболее 

легких и простых движений, постепенно переходя к более трудным и 

сложным, При этом в работу поочередно должны вовлекаться все группы 

мышц рук, ног и спины; 

 Все движения нужно выполнять одинаковое количество раз в обе 

стороны, чтобы развитие тела происходило равномерно, не возникало каких-

либо асимметрий, В перерыве между упражнениями следует стараться, как 

можно лучше расслабить мышцы; 

 При выполнении упражнений, относительно редко встречающихся 

в повседневной жизни (вращения, повороты, глубокие наклоны), сначала 

следует выполнить движение в полном объеме без большого напряжения, 

осторожно и лишь затем можно осуществлять движение в полном объеме; 

 Для занятий оздоровительной гимнастикой правильная техника 

выполнения упражнений более предпочтительна, чем высокий темп, высокая 

сложность и большое количество упражнений. 

Некоторые средства художественной гимнастики можно использовать 

для исправления нарушений осанки (сутуловатость, ассиметрия плечевых 

линий и лопаток и т.п.) у детей школьного возраста. Разнообразные по форме 

и содержанию упражнения художественной гимнастики (особенно с 

предметами) позволяют избирательно воздействовать на целые мышечные 

группы и отдельные мышцы (и прежде всего те, которые имеют важное 

значение для формирования осанки – спины, плечевого пояса, живота, 

межлопаточные). 

Это может быть, в частности, достигнуто при помощи не сложных 

упражнений, которые мы предлагаем вашему вниманию. При регулярном 

выполнении этого несложного комплекса дефекты осанки уменьшаются. 



Сначала проверим свою осанку. Для этого необходимо подойти к стене 

и коснуться ее плоскости тремя точками: лопатками, ягодицами, пятками. 

Привести туловище в правильное положение и прочувствовать отдельные 

части тела. Затем нужно отойти от стены на 2-3 шага, сохраняя принятую 

осанку, затем возвратиться в исходное положение.  

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ «ЗДОРОВАЯ СПИНА» 

Упражнения, предложенные в данном комплексе легки и доступны. 

Выполнять их можно, как в спортивном зале на уроке физической 

культуры, так и в классе во время проведения физкультминутки. 

 

1. И.П. – стоя, пятки и носки вместе, руки опущены. Выпрямить 

спину, развернуть грудь, немного приподнять голову, прямые руки поднять 

над головой, ладони соединить, руки прижать к ушам. Дыхание свободное, 

равномерное. Сохранять данное положение в течении 5-10с. 

2. И.П. – основная стойка. Сгибая правую руку в локтевом суставе, 

завести ее за спину снизу и приподнять вверх. Левую руку поднять вверх и, 

также сгибая в локтевом суставе, завести ее за спину над левым плечом, 

затем сцепить пальцы обеих рук за спиной в замок. Зафиксировать данное 

положение на 5с.  

Повторить упражнение, заводя левую руку за спину снизу, а правую 

сверху, над правым плечом. 

3. И.П. – стоя или сидя, кисти тыльной стороны на поясе, 1-2 – свести 

локти вперед, голову наклонить вперед, 3-4 – локти назад, прогнуться. 

Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп 

медленный.  

4. И.П. – широкая стойка ноги врозь, стопы параллельны, руки вдоль 

туловища. Поднять прямые руки через стороны до уровня плеч, наклониться 

вправо, левой рукой коснуться ступни правой ноги, правую руку вертикально 

вверх. Смотреть на поднятую вверх правую руку. Сохранять данное 

положение в течении 5с. 



Затем возвратиться в И.П. и выполнить упражнение в другую сторону. 

5. И.П. – широкая стойка ноги врозь, руки опущены. Поднять руки 

над головой, соединить ладони, повернуть туловище и ступни вправо, при 

этом правая нога согнута в колене под углом 900, левая вытянута, отвести 

голову назад, смотреть на ладони. Зафиксировать данное положение на 5с. 

6. И.П. – стоя, руки вдоль туловища. Руки в стороны, опора на одну 

ногу, другая поднимается ее стопа касается внутренней поверхности нижней 

трети бедра опорной ноги. Поднятая согнутая нога отводится назад, 

фиксация позы 10с. Во время выполнения упражнения туловище держать 

прямо. Повторить 2-4 раза. 

Возвратиться в И.П. и повторить упражнение в другую сторону. 

7. И.П. – стоя руки опущены. Глубокое приседание с паузой в конце 

движения с одновременным отведением рук вверх, вперед или в стороны. 

Повторить 6-8 раз.  При приседании туловище держать прямо. 

8. И.П. – лежа на спине, колени согнуты, кисти к плечам. 

Одновременное разгибание и сгибание рук и ног. Дыхание не задерживать. 

Повторить 6-8 раз.  

Дополнительно: поднимать прямые ноги и руки до прямого угла. 

Задача: укрепление мышц конечностей, укрепление позвоночника. 

9. И.П. – лежа на спине,  ноги вместе, руки вдоль туловища. Поднять 

прямые руки вверх и положить их за голову на пол ладонями кверху. Затем, 

поднимая туловище, сесть и наклониться вперед с максимальной амплитудой 

(желательно коснуться лбом коленей), руки вытянуть вперед и захватить ими 

стопы. Ноги в коленях не сгибать. После выполнения позы возвратиться в 

И.П. 

Задача: укрепление мышц брюшного пресса. 

10. И.П. – лежа на спине, руки в стороны. Опираясь руками и ногами в 

пол, прогнуться. Вернуться в исходное положение. 

Задача: укрепление мышц спины.   



11.  И.П. – лежа на боку, одна рука над головой, другая в упоре перед 

грудью. Поднимание ноги с подтягиванием к ней другой. Повторить 6-8  раз 

в каждую сторону. Следить за прямым положением туловища. 

12.  И.П. – упор лежа с прогибом. Опираясь на ладони и пальцы ног, 

поднять туловище, отжаться от пола, выпрямляя руки (туловище при этом не 

сгибать). Прогнуться в пояснице с максимальной амплитудой, голову 

откинуть назад. Возвратиться в И.П. 

Задача: укрепление мышц спины. 

13. И.П. – лежа на животе, ладони на полу пальцами вперед на уровне 

плеч. Опираясь на руки, плавно поднять голову, плечи, грудь и максимально 

прогнуться в пояснице. При этом живот, ноги и тыльные стороны стоп 

касаются пола и от него не отрываются. Руки до конца не разгибать. Все 

движения осуществлять плавно, без рывков. 

14. И.П. – основная стойка поднимание рук в стороны до 

горизонтали – вдох, опустить – выдох. Повторить 4-6 раз. 

 

Следует помнить, что нарушения осанки сами по себе не являются 

болезнью, но они создают условия для заболевания не только 

позвоночника, но и внутренних органов. Плохая осанка – это или 

продление болезни, или состояние предболезни. Главная опасность 

нарушений осанки состоит в том, что при этом ничего не болит до тех пор, 

пока не начнутся дегенеративные изменения в межпозвонковых дисках 

(остеохондроз). Следует помнить, что своевременная профилактика 

нарушений опорно-двигательного аппарата у школьников может 

способствовать значительному снижению наиболее серьезных 

патологических изменений позвоночника и стоп. 

Приучать ребенка «держать спину» лучше всего перед зеркалом. Легко 

удерживать правильную осанку с гордо поднятой головой и расправленными 

плечами 1-2 минуты. Но чтобы иметь красивую осанку постоянно, 

необходимы выносливые, крепкие мышцы спины. Поэтому главным 

средством лечения являются физические упражнения. 



 

 

 

 

 


