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Для чего нужна человеку правильная осанка? Всем известно, что в своё 

время воспитанницы строгих гувернанток носили на голове книги, 

привязывали к поясу прядки своих волос (забывшись и ссутулившись, они 

невольно вскрикивали от боли, так как волосы при этом натягивались). Это 

не описание средневековых пыток, это всего лишь мероприятия, 

направленные на то, чтобы не испортилась осанка. Мудрыми гувернантками 

не только обеспечивалась своим воспитанницам прекрасная гордая осанка, 

но и общее физическое здоровье организма. Правильная осанка делает 

фигуру человека красивой и способствует нормальной деятельности 

двигательного аппарата и всего организма. Правильная осанка является 

требованием эстетической культуры и здоровья. 

Осанка - это положение тела, наиболее привычное для человека, 

которое он принимает сидя, стоя и во время ходьбы. 

Сам позвоночник имеет в норме искривления. В связи с 

прямохождением он приобретает физиологические изгибы в переднезаднем 

направлении – это шейный и поясничный лордозы (прогиб вперед) и грудной 

и крестцовый кифозы (прогиб назад). Физиологические изгибы позвоночника 

выполняют рессорную функцию, смягчая резкие колебания тела при ходьбе и 

беге. 

Нормальная осанка — умение сохранять правильное положение тела. 

При этом создаются наиболее выгодные, максимально благоприятные 

условия для деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной 

систем, для внутренних органов, для более высокой работоспособности. 

Хорошая осанка содействует поддержанию чувства бодрости и уверенности. 

Правильную осанку следует рассматривать как определенное умение, 

как двигательный навык. В основе формирования навыка осанки лежит 

механизм условнорефлекторных связей. Следовательно, правильную осанку 

нужно формировать с самого раннего возраста. 

Правильная осанка характеризуется симметричным развитием правой и 

левой частей тела, при этом шейные и поясничный отделы позвоночника 



слегка прогнуты вперед, грудной — назад, естественные изгибы 

позвоночника выражены умеренно, лопатки расположены симметрично, 

плечи на одном уровне и слегка развернуты, живот подтянут. Мускулатура 

рельефна, все суставы подвижны. Ноги прямые, смыкание бедер, коленей, 

голеней и пяток происходит без особого напряжения мышц, с небольшим 

просветом ниже коленей и над внутренними лодыжками. Внутренние части 

стоп не касаются пола. Формы стопы имеет большое значение для смягчения 

удара при прыжках, ходьбе, беге, толчках. 

Осанка формируется в процессе жизнедеятельности с момента 

рождения человека. Развитие осанки человека зависит от трех 

основополагающих факторов - угла наклона таза, силы мышц и формы 

позвоночного столба, который при правильной осанке должен иметь три 

четко выраженных изгиба. 

Решающая часть процесса формирования осанки приходится на 

младенческий, предшкольный и школьный периоды. 

Ребенок появляется на свет практически с прямым позвоночником. 

Позвоночник новорожденного не подготовлен к прямохождению. Ребенок 

инстинктивно «стучит» ножками, укрепляя связочный аппарат позвоночника 

мышцы спины. К двум месяцам жизни, когда малыш начинает лежать на 

животике и пытается держать голову, начинается формирование шейного 

изгиба позвоночника. Следующий этап развития позвоночника – это 

ползание, а когда начинает садиться формируется - грудной изгиб. 

Поясничный изгиб начинает появляться тогда, когда ребенок осуществляет 

свои первые попытки встать на ноги. Все эти изгибы должны быть 

уравновешены. 

Одновременно с развитием изгибов позвоночника и мускулатуры 

формируется определенное положение головы, плеч. Более отчетливо осанка 

видна к 6-7 годам, но окончательно она формируется к 18-20 годам. 

Есть ли какие-либо критические моменты в развитии молодого 

организма, когда на осанку следует обратить наибольшее внимание? 

Да, это так называемый «период риска», когда в организме происходит 

толчок в росте. В этот период связочно-мышечный аппарат не успевает за 

активным ростом скелета. «Период риска» начинается в 5-7 лет и 11-12 (у 

девочек раньше, у мальчиков позже) и заканчивается в период полового 

созревания. Эти два цикла самым непосредственным образом влияют на 

развитие сколиотической болезни в сторону ее прогрессирования. 

Неправильной осанкой мы называем различные асимметрии 

человеческого тела, в частности положения туловища и позвоночника. Ярко 

выраженная асимметрия тела чаще всего развивается у людей с 

искривленным позвоночником. 

Здоровая спина устойчива и гибка, а вот у людей с неправильной 

осанкой может возникнуть ряд серьезных проблем. Дело в том, что 

позвоночник — это хранилище спинного мозга, который связывает 

внутренние органы в единую систему и передает им команды от головного 

мозга. Когда позвонок отклоняется за пределы допустимого, он сдавливает 



не только межпозвоночный диск, но и кровеносные сосуды, и нервные 

окончания. Связь между спинным мозгом и соответствующим органом 

прерывается, и это грозит многими серьезными заболеваниями. 

Нарушения осанки, особенно в период роста, могут вызвать стойкие 

деформации костного скелета, расстройство нервной деятельности, 

двигательного аппарата, головные боли, повышение утомляемости и 

нарушение деятельности всех органов и систем организма. 

При нарушениях осанки скелет деформируется, нагрузка на суставы, 

связки, мышцы распределяется неправильно, отчего страдает весь опорно- 

двигательный аппарат, ухудшается рессорная функция позвоночника. 

Снижение рессорной функции позвоночника приводит к постоянным 

микротравмам головного и спинного мозга во время ходьбы, бега и других 

движений, что отрицательно сказывается на высшей нервной деятельности, 

сопровождается снижением работоспособности. Кроме того, при наличии 

дефектов осанки внутренние органы могут отклоняться от нормального 

положения и зажиматься другими органами и тканями. Спинной мозг, 

находящийся в позвоночнике, участвует в большинстве рефлексов. При 

нарушении положения позвоночника происходит зажатие спинномозговых 

нервов, нарушается циркуляция спинномозговой жидкости, что оказывает 

негативное воздействие на весь организм. 

Нарушение осанки может сопровождаться расстройствами 

деятельности внутренних органов: сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, затрудняется работа сердца, легких, желудочно-кишечного тракта, 

уменьшается жизненная емкость легких, понижается обмен веществ, 

появляются головные боли, утомление, снижается аппетит и т.д., приводя к 

снижению их физиологических резервов, нарушая адаптационные 

возможности организма. Слабость мышц живота и спины, согнутое 

положение вызывают нарушение перистальтики кишечника и 

желчевыводящих путей. 

Кроме того, уменьшается устойчивость позвоночного столба к 

различным деформирующим воздействиям, что может способствовать 

возникновению искривления позвоночника. Прогрессирующие дефекты 

осанки вызывают нарушения иннервации ряда внутренних органов, 

вследствие чего организм становится подверженным различным 

заболеваниям. 

Таким образом, между осанкой и здоровьем существует крепкая связь и 

прямая зависимость. 

Не обойтись без гимнастики. Если вы с ребенком заранее побеседовали 

о необходимости укреплять позвоночник, кроха уже не будет считать зарядку 

бесполезным занятием. Но чтобы малыш в это время не заскучал, 

постарайтесь использовать простые игровые приемы. Упражнений, которые 

помогают улучшить осанку, очень много. Заранее подготовьте коврик, мяч, 

ленту, гимнастическую палку и… приосаньтесь… 



 
 

Прятки 

Малыш стоит, выпрямив спинку, ноги соединены вместе, руки – в 

«замочке» за шеей. Делаем полуприсед, округляем спинку и, опуская голову 

вниз и соединяя локоточки, немного наклоняемся вперед. Вот и спрятался 

кроха! А теперь медленно выпрямляем ножки, локти разворачиваем в 

стороны, стараясь соединить лопатки, а голову поднимаем вверх. 

Каталки-прилипалки 

Стоя спиной к стене, малыш прижимает нижней частью спины мячик 

(средних размеров). Держа руки вдоль туловища, ребенок медленно 

приседает и опять встает. При этом он как будто прилип к мячику, катает его 

по стенке вверх-вниз. 

Перекати колбаску 

Ребенок ложится на спину. Ножки прижаты друг к другу, руки 

вытянуты над головой, прижимают ушки. Малыш начинает перекатываться 

по коврику вправо, а потом влево. При этом он должен сохранить прямое 

положение тела. 

Канатоходец 

Ленту длиной 3-4 метра мама кладет на пол – это будет канат. А юный 

канатоходец должен встать на него, сомкнув за спиной руки «в замочек», и 

пройти, не потеряв равновесие. Спинку и голову малыш держит прямо, 

смотреть на ленточную дорожку можно только глазками. 

Поглядим по сторонам 

Сидя на коврике, ножки раздвинем пошире, а руки поднимем по 

сторонам. Спинку малыш должен выпрямить и, не сутулясь, поворачиваться 

то вправо, то влево. 

Самолетик 

Малыш стоит на носочках, спинку распрямил, руки вытянул в стороны, 

как крылья у самолетика. Начинает медленно вращаться в одну сторону, 

затем в обратную, старается сохранить равновесие. Это упражнение можно 

делать и с гимнастической палкой. 


