
Упражнения и игры для профилактики и 
коррекции нарушения осанки 

 
«Качалочка» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление 
связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей. 

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на 
спине. Давайте мы тоже попробуем так покачаться! 

И. п. : лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени к 
груди и обхватить колени руками. Покачаться на спине вправо, влево. 
Пауза. Повторить 3 раза. 

«Морская звезда» 

Цели: формирование правильной осанки, улучшение координации 
движений. 

И. п. : лежа на животе, поднять руки и ноги в стороны. 

Вы — морская звезда! Покачайтесь на волнах. 

«Стойкий оловянный солдатик» 

Цели: развитие умения сохранять равновесие, формирование 
правильной осанки, укрепление связочно-мышечного аппарата 
туловища и конечностей. 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул 
резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному 
солдатику. Хотите стать таким же стойким и сильным, как оловянный 
солдатик? 

И. п. : встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. 
Наклониться назад, как можно ниже, держать спину прямо, а затем 
выпрямиться. Повторить 3 раза. Сесть на пятки, отдохнуть. 

«Самолет» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц 
тазового пояса. 



И. п. : сидя, ноги вместе, руки на полу. Поднять ноги вверх, руки 
развести в стороны — «полетели самолеты». Удерживать позу 5—10 
с, затем отдохнуть. Повторить 3 раза 

«Цапля» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление 
опорно-двигательного аппарата. 

И. п. : стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в 
стороны, и постоять так немножко. Затем на левой ноге. Повторить 
3—4 раза. 

Когда цапля ночью спит, 

На одной ноге стоит. 

Не хотите ли узнать: 

Трудно ль цапле так стоять? 

А для этого нам дружно 

Сделать позу эту нужно. 

(2-й вариант: ногу, согнутую в колене, поднять вперед, вверх, под 
углом.) 

Очень трудно так стоять, 

Ножку на пол не спускать, 

И не падать, не качаться, 

За соседа не держаться 

«Потягивание» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-
мышечного аппарата ног и рук. 

И. п. : лежа на спине, потянуть левую ногу вперед, а левую руку 
вытянуть назад за голову вдоль туловища. То же самое другой ногой и 
рукой. Затем двумя ногами и руками вместе. 

«Карусель» 

Цели: улучшение функции вестибулярного, укрепление опорно-
двигательного аппаратов. 



И. п. : сесть на пол, поднять прямые ноги вверх. Опираясь руками 
об пол, поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась 
карусель. 

«Самолетик — самолет» 

Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции 
вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки. 

Самолетик — самолет Развести руки в стороны, ладонями вверх. 

Отправляется в полет. Выполнять поворот вправо 

Жу, жу, жу, и произносить звук (ж). 

Постою и отдохну. Встать прямо, опустить руки, пауза. 

Я налево полечу, Поднять голову — вдох. Выполнить 

Жу, жу, жу, поворот влево и выдох на звук (ж). 

Постою и отдохну. Встать прямо и опустить 

руки — пауза. 

«Мышка и мишка» 

Цели: укрепление мышц верхних и нижних конечностей, 

формирование правильной осанки, улучшение координации 
движений. 

У мишки дом огромный. Выпрямиться, встать на 

носки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки - вдох. 

У мышки — очень маленький. Присесть, обхватить рука ми 

Мышка ходит колени, опустить голову 

В гости к Мишке, — выдох с произнесением 

Он же к ней не попадет. звука (ш). 

«Кошечка» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника. 

И. п. : встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. 
«Кошечка сердится» — спина круглая, голову опустить как можно 



ниже. «Кошечка добрая, ласковая» — прогнуть спину, голову 
приподнять. 

«Воробей и рак» 

Цели: тренировка координации движений, развитие мышц 
туловища и конечностей. 

И. п. — о. с: прыжки на обеих ногах с продвижением вперед и на 
месте (воробей); ползание назад в положении лежа с опорой на руки, 
ноги согнуты (рак). 

«Жучок на спине» 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. : лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. 
Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. 
Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы 
уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание 
на спинке с боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком 
перевернуться на бок, а затем встать на локти и колени. Во время 
барахтанья не помогать головой и плечами, раскачиваться всем 
туловищем. 

В конце игры детей можно спросить: Какая часть тела поддается 
раскачиванию легко, а какая остается неподвижной? Какой ты жук? 
Что у вас есть (лапки, крылышки, панцирь? Каково ваше настроение? 

«Не расплескай воду» 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. — о. с: ноги вместе. Руками на лопатках держится палка 
(коромыслом). Ребенок представляет, что необходимо зачерпнуть 
ведрами воду из колодца и донести ее до дома. 

Наклон в правую, а затем в левую сторону (импровизация 
зачерпывания воды). Гордой легкой походкой он передвигается с 
«коромыслом» по залу. 

Палку-коромысло можно держать двумя руками на уровне плеч, 
шире плеч, одной рукой, но в любом случае она должна быть 
перпендикулярна по отношению к телу и параллельна полу. 



Можно оценить самую красивую походку. 

«Малютка» 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. : лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги плотно прижаты 
друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом 
грудничкового возраста, изобразить его настроение и движения. 

Подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, 
непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, гуление, 
поднятие головы (не отрывая плеч от пола, повороты ее в стороны, 
проявление эмоций радости, импровизация плача со звуками [уа-уа], 
имитация движения губ, сосущих соску. 

«Морская фигура» 

Дети, взявшись за руки, образуют круг, стоя лицом к центру. 
Размахивая руками вперед-назад, они 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. 
Педагог выбирает лучшую "фигуру" — ребенка, который сумел 
принять и сохранить положение правильной осанки. 

Правила: 

принятую после слова "замри!" позу нельзя менять; 

при повторении игры необходимо найти новую позу; 

ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, 
отходит в сторону и выполняет корригирующее упражнение по 
указанию. 

Комплекс «Буратино» 

Цель: формирование правильной осанки у вертикальной плоскости. 

Представьте, что вы Буратино, висящий на стене. Карабас Барабас 
повесил его за пояс на гвоздик. Но разве Буратино согласится 
спокойно висеть на стене? Надоело Буратино висеть и решил он 
немного размяться. 



И. п. — о. с: у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами, 
пятками. 1 — поднять руки через стороны вверх, вернуться в и. п. (5—
6 раз). 

Поднять ногу, согнутую в колене, затем вытянуть ее вперед, 
вернуться в и. п. ; то же другой ногой (5—6 раз). 

Приподняться на носки, словно пытаясь сняться с гвоздика, руки в 
стороны — вернуться в и. п. (5—6 раз). 

Вытянуть правую руку в сторону, не отрывая от стены, поднять 
левую ногу, не отрывая от стены, сохраняя равновесие; то же в другую 
сторону (5—6 раз). 

Поднять правую ногу, согнутую в колене, и, захватив руками голень, 
подтянуть колено к груди, вернуться в и. п. ; то же другой ногой (5—6 
раз). 

Поднять правую ногу, согнутую в колене, подтянуть к ней нос 
(плечи плотно прижаты к стене, двигаются только шея и голова, 
вернуться в и. п. ; то же левой ногой (5—6 раз). 

Мелкими шажками, не отрывая пяток от стены, поставить ноги на 
ширину плеч, руки на пояс. Касаясь стены затылком, спиной, 
ягодицами и плечами, наклониться в правую сторону, вернуться в и. п. 
; то же в левую сторону (3—4 раза). 

Комплекс «Веселый гномик» 

Цель: коррекция сутулости. 

В сказочном царстве жил маленький гномик. Ему очень хотелось 
подрасти и стать высоким и стройным. Отправился он к старому 
доброму Волшебнику за советом. И что же тот посоветовал? 

И. п. — о. с. Поднимаясь на носки, прогнуться спиной назад, руки 
поднять вверх ладонями вперед, вернуться в и. п. Повторить в 
медленном темпе 5—6 раз. 

И. п. — о. с. Поднимаясь на носки, вытянуть назад соединенные в 
«замке» руки, прогнуться спиной назад; фиксировать положение 
спины, вернуться в и. п. Повторить в медленном темпе 4—5 раз с 
интервалом в 40—50 с. 

И. п. — о. с: ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться 
вперед, руки развести в стороны ладонями книзу, прогнуться в 
пояснице, фиксировать положение спины, вернуться в и. п. Повторить 
в медленном темпе 4—5 раз с интервалом в 1—2 мин. 



И. п. : стойка на коленях, руки внизу. Наклониться назад, про-
гибаясь в спине, руки поднять вверх, в стороны, вернуться в и. п. 
Повторить в медленном темпе 5—6 раз с интервалом в 30—40 с. И. п. 
: стойка на коленях, руки на поясе. Сделать глубокий наклон назад, 

прогибаясь в пояснице, руки раздвинуты в стороны ладонями кверху; 
фиксировать положение спины, вернуться в и. п. Повторить в 
медленном темпе 4—5 раз с интервалом в 1—2 мин. 

И. п. : лежа на животе, руки вдоль туловища. Прогнуться, руки 
назад, кисти соединены, приподнять голову, плечи отвести назад, 
вернуться в и. п. Повторить 5—6 раз в медленном темпе с интервалом 
в 1—2 мин. 

И. п. : сидя на гимнастической скамейке (стуле, руки на поясе. 
Медленно поднимая голову вперед-назад, прогнуться спиной назад, 
руки вытянуть вверх ладонями вперед; фиксировать положение 
спины, вернуться в и. п. Повторить 5—6 раз в медленном темпе с 
интервалом в 2—3 мин. 

«Красивая спина» 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. — о. с: руки к плечам (кисти от плеч не отрывать). Круговые 
вращения согнутыми руками вперед, затем назад. Повторить 5—6 раз 
в каждую сторону. 

И. п. — о. с: руки перед грудью. С напряжением, рывками руки 
разводятся в стороны, поднимаются вверх, опускаются. Повторить 3 
раза. 

И. п. — о. с: руки опущены. Ребенок медленно поднимает руки 
вперед и вверх, сцепив их в «замке» над головой, поднимается на 
носки и прогибает спинку. Вернуться в и. п. Повторить 3—5 раз. 

И. п. — о. с: руки в стороны. Поднимает согнутую в колене ногу с 
одновременным подъемом рук вверх, носок тянуть, спина прямая. 
Повторить 5—6 раз каждой ногой. 

И. п. — о. с. Спина прямая, руки над головой в «замке». Ходить с 
напряженно вытянутой спиной на носках. Повторять 1—2 мин. 

И. п. — о. с. Спокойно, очень медленно, плавно на вдохе поднять 
руки вверх, потянуться. На выдохе плавно опустить руки через 
стороны. Повторить 4—5 раз. 



И. п. : сидя на пятках. Руки на коленях. Встать на колени. С 
напряжением, рывком поднять обе прямые руки вверх, опустить, 
живот подтянут. Повторить 5—6 раз по два рывка 

И. п. : сидя на пятках. Встать на колени. Руки поднимать медленно, 
с напряжением вверх, потягиваясь, отклоняя туловище назад. 
Повторить 4 раза. 

И. п. : сидя на коленях, руки внизу. Через стороны медленно на 
вдохе поднять 

 


