
ИГРОВОЙ ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ ТРЕНИНГ ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ 
 

27.04. 2023                ЖМУРКО О.Н. 
 

Комплекс гимнастики для детей, имеющих нарушение осанки 

 

Родители вместе с ребёнком выполняют упражнения на формирование 

правильной осанки. Принимая правильную осанку, ребёнок разводит плечи, 

подтягивает живот, голову держит прямо, лопатки сближает. При необходимости 

родители оказывают помощь.  

Гимнастика после сна (продолжительность комплекса 15-20мин  

Необходимо подготовить коврик, гимнастическую палку (длина 25-30см, диаметр 

2,5см), мяч средней или большой величины 

Кто спит в постели сладко? 

Давно пора вставать. 

Спеши же на зарядку 

Тебя не будем ждать! 

Носом глубоко дыши, 

Спинку ровненько держи! 

1. Принять правильную осанну, держать 3-4 сек, расслабиться (4-5 раз, темп 

медленный). 

2. Ходьба на носках, на внешнем своде стопы, гимнастическая палка за спиной на 

лопатках, удерживать за концы руками (1 мин, темп средний). 

3. И.П.: лёжа на спине, руки согнуты в локтях. 1- прогнуться, опираясь на локти, 

приподнять грудную клетку вверх; 2-3-держать; 4-и.п. (4-5 раз, темп средний). 

4. И.П.: лёжа на спине, руки за голову. 1-поднять левую ногу, выпрямленную в 

колене; 2-удерживая левую ногу в данном положении, присоединить к ней правую; 

3-держать; 4-и.п. (4-5 раз, темп средний). 

5. И.П.: лёжа на животе, руки под подбородком. 1-прогнуться, приподняв грудную 

клетку над полом, руки вперёд; 2-3-держать; 4-и.п. (4-5 раз, темп средний). 

6. И.П.: то же. Упражнение на дыхание. 1-прогнуться, упираясь на предплечья-

вдох; 2-и.п.-выдох. (4 раза, темп медленный). 

7. Игра «Горячий мяч» 

Семья располагается по кругу, лёжа на животе, лицом к центру, руки согнуты в 

локтях, кисти под подбородком. У ребёнка в руках мяч. Прогнувшись, ребёнок 

толкает мяч папе и занимает исходное положение. Папа прогибается и посылает 

мяч маме. Игра продолжается 2мин. Мяч не должен выходит за пределы круга. 

Толкать мяч можно только двумя руками. 

8. И.П.: стойка ноги вместе, руки опущены. Принять правильную осанку без 

зрительного контроля (закрыв глаза) (3-4 раза, темп медленный). 

https://chgard52.tgl.net.ru/konsultatsii-instruktora-po-fizicheskoj-kulture/620-igrovoj-fizkulturnyj-trening-dlya-vsej-semi
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