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Комплекс упражнений при нарушении осанки 

 с использованием фитболов 

Вводная часть проводится без использования мячей, согласно общим требованиям 

(различные виды ходьбы, бег и т. д.). 

Основная часть 

И. п. - сидя на мяче, ноги несколько шире плеч, руки на бедрах, пальцами внутрь. 

1. Движения тазом вперед-назад, из стороны в сторону. Темп медленный. 

2. Поочередное вынесение ноги на пятку. 

3. Поочередное вынесение ноги на пятку с одновременным подъемом рук в стороны. 

4. Повороты головой из стороны в сторону по дуге, направленной книзу. Темп 
медленный, движения плавные. 

5. И. п. - сидя на мяче, руки к плечам. Поднять локти вверх, посмотреть вверх. 

Опустить локти и посмотреть вниз. 

6. И. п. - сидя на мяче, ноги вытянуты вперед и разведены. Лопатки несколько 

сближены. Согнуть ногу в колене, развернув его наружу, одновременно потянуться 

разноименной рукой к пятке, не сгибая туловища. Вернуться в и. п., затем в другую 
сторону. 

7. И. п. - сидя на мяче. Одна рука на затылке, другая на бедре. Повороты в сторону 

поднятой руки. При повороте подбородок поднять вверх. 

8. И. п. - голову опустить на грудь, руки по сторонам мяча. Скользнуть руками по 
мячу назад, соединяя лопатки. Голову поднять, посмотреть вверх. Вернуться в и. п. 

9. И. п. - сидя на мяче. Легкие покачивания на мяче вверх-вниз, не отрывая ног от 

пола 10. И. п. то же. Вынесите ноги на пятку с одновременными покачиваниями на 
мяче. 

11. И. п. то же. Взмахи руками вперед-назад с одновременными покачиваниями на 

мяче. 

12. И. п. - сидя на мяче. Руки сжаты в кулаки и перекрещены на уровне кистей, 

лежат на коленях. Плечи сведены вперед. Голова опущена. Разжимая кисти, 

развести руки в стороны - вверх, поднять голову. Сжимая руки в кулаки и медленно 
опуская голову, вернуться в и. п. 

13. И. п. - сидя на мяче. Руки опущены по сторонам мяча. Поднять руки вверх, 

хлопнуть ими над головой, затем, опустив вниз, хлопнуть по мячу. Сочетать с 
покачиваниями на мяче. 

14. И. п. то же. Руки согнуты в локтях и разведены в стороны. Одновременно 

соединяя локти и колени, передвигаться по мячу вокруг себя приставными шагами. 



15. И. п. - сидя на полу, спина опирается на мяч, ноги, согнутые во всех суставах, 

стоят на полу на ширине плеч. Подъем таза («мост»). Это же упражнение можно 
выполнять со сведением колен при подъеме таза. 

16. И. п. - лежа на спине, ноги, согнутые в коленях, лежат на мяче. Диафрагмальное 

дыхание. Одна рука лежит на груди, другая на животе. Вдох носом, грудная клетка 

неподвижна, поднимается брюшная стенка. Выдох, надувая щеки, сложив губы 

трубочкой. 

17. И. п. - лежа на спине, прямые ноги вместе, руки вытянуты за головой, мяч в 
руках. Передача мяча из рук в ноги и наоборот. 

18. И. п. - лежа на спине, ноги пятками лежат на мяче. Попеременный подъем ног 

вверх. 

19. И. п. то же. Попеременное отведение ног в сторону. Фиксирующая мяч нога 

несколько откатывает мяч в сторону в и. п. 20. И. п. - лежа на мяче лицом вниз, мяч 

на уровне подвздошных костей. Ноги на весу. Сгибание и разгибание рук в упоре. 

21. И. п. - лежа на мяче, на животе, ноги и руки упираются в пол. Руки выпрямлены 

в локтях, ноги в коленях несколько расставлены, стопы в «стартовом» положении. 

Положение можно считать правильным, когда поясничный изгиб выпрямлен. По-
очередный подъем ног. 

22. «Крокодил». И. п. то же. Сделать четыре шага руками вперед и четыре назад. 

Следить, чтобы спина не провисала вниз. 

23. И. п. — стоя на коленях, мяч перед собой. Облокотиться на мяч грудью, а живот 

свободен, подбородок лежит на скрещенных перед собой на мяче руках. 

Покачиваясь на мяче, расслабиться. 

24. И. п. то же. Развести руки в стороны и вернуться в и. п. 

25. И. п. - сидя на мяче, руки ладонями лежат на задней поверхности мяча. «Ходьба 
на месте» - попеременный подъем колен, сгона поднята вверх. 

26. И. п. - сидя на месте, руки соединены ладонями на уровне мечевидного отростка 

грудины, пальцами вверх. Голова опущена. Нажимая ладонь на ладонь, медленно 

поднять руки над головой и развести в стороны, голову максимально разогнуть - 

вдох. Затем, не меняя положения головы, соединить ладони над головой, нажимая 
ладонью на ладонь. 

Постепенно опуская голову вперед, соединенные ладони опустить вниз до и. п. 

Заключительная часть 

Различные виды ходьбы, визуальная коррекция осанки и коррекция у стены. 

Предложенный комплекс упражнений учитывает в первую очередь потребности 

детей, имеющих нарушения осанки по типу кругло-вогнутой спины. Темп 
упражнений медленный или средний. 



Упражнения 9-14 представляют собой ритмическую часть и могут выполняться под 

соответствующую музыку. 

С целью контроля качества выполнения упражнений комплекс лучше выполнять 
перед зеркальной стеной. 

 

 

 

 

 


