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1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1. Пояснительная записка 

Программа разработана в силу особой актуальности проблемы укрепления и сохранения 

здоровья детей, направлена на профилактику и коррекцию функциональных отклонений со стороны 

опорно-двигательного аппарата у детей и является модифицированным вариантом, так как 

содержание обучения базируется на практических рекомендациях известных авторов. 

Программа разработана на основе методических пособий: Моргуновой О.Н. «Профилактика 

плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ»; Анисимовой Т.Г, Ульяновой С.А. «Формирование 

правильной осанки и коррекция плоскостопия у дошкольников»; Клюевой «Корригирующая 

гимнастика для детей с нарушением опорно-двигательного аппарата в условиях детского сада», 

Лосевой В.С. «Плоскостопие у детей дошкольного возраста: профилактика и лечение», Шармановой 

С.Б., Федорова А.И. «Профилактика и коррекция плоскостопия у детей дошкольного и младшего 

школьного возраста средствами физического воспитания», программы «Здоровье», автор 

Алямовская В.Г.. 

Актуальность В детских садах предусмотрены занятия физической культурой, но их не 

достаточно для укрепления организма дошкольников.  Недостаточная физическая активность 

отрицательно влияет на деятельность физиологических функций, особенно растущего организма, 

тормозит процесс физического развития и формирования основных двигательных качеств: ловкости, 

быстроты, силы, выносливости. 

Педагогическая значимость программы   предусматривает формирование двигательных умений и 

навыков, развитие физических качеств, воспитание правильной осанки, укрепление мышц опорно-

двигательного аппарата, развитие гигиенических навыков, освоение знаний о физическом 

воспитании,   потребности в ежедневных занятиях, в развитии умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, в воспитании любви к занятиям спортом, интереса к их результатам. 

Главное средство укрепляющей   гимнастики — специально подобранные, подвижные игры и  

физические упражнения. Они подбираются в соответствии с особенностями  возраста ребенка  и 

оказывают многогранное физиологическое действие: под их воздействием     повышается 

устойчивость организма к нагрузкам и неблагоприятным влияниям внешней среды, укрепляется 

мышечный корсет. 

С целью создания положительного эмоционального фона лучше выполнять упражнения под 

музыку. На занятиях важно использовать наглядные пособия (различные картинки, рисунки), а также 

загадки, песни, стихотворения, соответствующие сюжету комплекса. Все это способствует 

повышению интереса, активности детей и, следовательно, более качественному выполнению 

упражнений. 

Воспитательно-образовательная работа с  детьми   строится по принципу постепенности 

увеличения сложности заданий и интенсивности нагрузок и предусматривает максимально широкое 

использование современных наглядных материалов, технических средств и прогрессивных 

педагогических технологий. 

 Отличительной особенностью программы является максимальное использование различных 

общеразвивающих упражнения, активизирующих различные группы мышц и улучшающих 

кровоснабжение внутренних органов.  

Особенно полезны упражнения, направленные на развитие и укрепление дыхательной 

мускулатуры, улучшение вентиляционной способности легких, коррекцию опорно-двигательного 

аппарата. Для повышения функциональной работоспособности сердечно-сосудистой, бронхо-

легочной систем особенно эффективны упражнения, связанные с естественными движениями: 

дозированный бег, ходьба со сменой темпа и направления, ходьба в чередовании с бегом. 
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Укреплению дыхательной мускулатуры, мышц диафрагмы способствуют упражнения, 

развивающие мышцы плечевого пояса, туловища, нижних конечностей. При занятиях  укрепляющей 

гимнастикой целесообразно широко использовать  различные предметы – гимнастические палки, 

мячи разных размеров;  упражнения у гимнастической стенки. 

В процессе занятий      у  детей формируется  осознанное отношение к своему здоровью,  ребята 

начинают  понимать значение и преимущество хорошего самочувствия.   

Программа «БЭБИ-КАРАТЭ» разработана с учетом следующих нормативных документов:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации»;  

2. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";  

3. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 года № 2 «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания";   

4. Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития 

дополнительного образования детей до 2030 года»;  

5. ПРИКАЗ от 27 июля 2022 г. № 629 "Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"  

6. Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к 

программам дополнительного образования детей»;  

7. Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 г. № 1155 «Об 

утверждении Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования». 

8. Постановление Правительства РФ от 15.09.2020г. № 1441 «Об утверждении Правил оказания 

платных образовательных услуг»; (действует до 31 декабря 2026 г.) 

9. Распоряжение департамента образования администрации Города Томска от 01.11.2013 г. № р498 

«Об утверждении предельных цен на платные услуги, предоставляемые муниципальными 

учреждениями, подведомственными департаменту образования администрации Города Томска»; 

10. Постановление администрации Города Томска от 24.03.2011 №249 «Об утверждении предельных 

цен на платные услуги муниципальных учреждений, в отношении которых функции и 

полномочия учредителя осуществляет департамент образования администрации Города Томска»; 

11. Постановление администрации Города Томска от 06.06.2014 г. № 485 и от 24.04.2014 г. № 326 «О 

внесении изменений в постановление администрации Города Томска» от 24.03.2011 г. № 249 «Об 

утверждении предельных цен на платные услуги муниципальных учреждений, 

подведомственных департаменту образования администрации Города Томска»; 

12. Локальные акты ДОУ; 

13. АОП ДО МАДОУ №8 для детей с ТНР; 

14. АОП ДО МАДОУ №8 для детей с ЗПР; 

15. АОП ДО МАДОУ №8 для детей с амблиопией. 

 

Возрастные особенности детей 3-5 лет 

Возрастной период от 3-х до 5-ти лет называют младшим дошкольным возрастом или началом 

дошкольного детства. Трехлетние малыши делают заметный шаг вперед в своем развитии. От 

младенчества и полной зависимости от взрослого они переходят к постепенному приобретению 

самостоятельности. Возрастные особенности детей младшего дошкольного возраста складываются 

под влиянием главного процесса – становления позиции Я-сам.  

 Освоение видов деятельности младшими дошкольниками 

В три года ребенок продолжает постигать мир посредством предметной деятельности. Но малыш 

уже знает, что действия приводят к результату, и его начинает интересовать результат собственных 

стараний. У него уже есть достижения. 
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 В младшем дошкольном возрасте у детей ярко проявляется стремление жить такой же жизнью, как и 

взрослые люди. По этой причине ребенок пытается повторять действия старших братьев и сестер, 

участвовать в том, что делает мама. А с каким удовольствием малыш рулит или стучит молотком, 

как папа! 

Следует внимательно отнестись к попыткам дошкольника приобщиться к делам взрослого. Именно в 

это время закладываются предпосылки трудовой деятельности детей. Их нужно поощрять. 

Развитие игры в младшем дошкольном возрасте 

Игровая деятельность выходит на первый план и ведет за собой развитие младшего дошкольника. 

Наступает сюжетно-отобразительный этап игры. Дети кормят кукол, повторяя действия мамы; 

«слушают» условного пациента, как неоднократно видели в детской поликлинике; «забивают 

гвозди», демонстрируя характерные движения. 

Младшие дошкольники предпочитают два вида игр: 

• Сюжетные с хорошо знакомыми действиями 

• Подвижные с простыми и понятными правилами 

Сюжеты игр, по большей части, бытовые и самые распространенные профессиональные. Сюжет не 

планируется, а возникает стихийно, подсказывается ребенку окружающей обстановкой. Причем, 

если младший дошкольник берет роль профессионального плана, ему непременно нужны атрибуты. 

Малышу легче играть роль повара, если у него подобие колпака на голове, роль врача, если он 

нарядился в халат.  

Дети младшего дошкольного возраста уже начинают проявлять интерес к сверстникам как к 

личностям, а не случайным партнерам по игре. Возникает игровое взаимодействие. Малыши 

разговаривают друг с другом. Правда, в младшем возрасте их «беседы» ограничиваются тем, чтобы 

сообщить о своих игрушках: «Это моя машина», «Мне мама купила новую куклу» и пр. 

В 4 года дети проявляют готовность участвовать в игре со сверстником – вместе загружать кузов 

машины песком, совместно расставлять «посуду» для кормления кукол, подавать детали для 

постройки башенки и пр. 

Постепенно приобретают разнообразие сюжетные игры дошкольников, и возрастает длительность 

совместного времяпрепровождения. Но даже, если дети играют в одну и ту же игру, это приносит 

пользу, так как они постигают смысл человеческих отношений. 

Что касается подвижных игр, то в младшем дошкольном возрасте держат первенство прятки. Детям 

понятно правило, что по сигналу им нужно немного убежать и найти укромное местечко. Разумеется, 

в эту игру им больше нравится играть с взрослым, который делает вид, что долго не может найти 

затаившегося малыша. 

Особенности развития продуктивной деятельности 

Развитие младших дошкольников приводит к первым продуктам их деятельности. Детки уже 

владеют карандашом, следовательно, способны нарисовать кое-какой рисунок. Также умеют делать 

простенькие постройки из кубиков и других конструктивных деталей. 

В изобразительной деятельности дети 3-4 лет не только рисуют каракули, но и видят в них 

определенные образы. У них уже не просто хаотичные круги – а солнышко, не кривые черточки – а 

забор. 

Психологические особенности младшего дошкольного возраста проявляются и в том, что дети не 

соотносят пространство реальное и изображаемое. Лист для рисования для малыша не имеет 

ограничений. Расчертив своими каракулями хаотично весь лист, ребенок автоматически продолжает 

рисовать за его пределами – на столе, на полу. 

Значительный рывок в развитии изобразительных навыков дети делают к среднему дошкольному 

возрасту. Они обучаются рисованию человечков, у которых есть голова, туловище и руки-ноги в 

виде палочек. Получается рисовать домики, упрощенные деревья, цветы и другие схематические 

изображения. 

Детское конструирование в 4 года близко к изобразительной деятельности: поставив друг на дружку 

несколько кубиков, дети дают конструкции название. Не важно, что не наблюдается никакого 

сходства с реальным образом. Главное то, что ребенок осознает расположение составляющих, учится 

обеспечивать устойчивость своих конструкций, на практике осваивает форму и величину деталей. 

https://alldoshkol.ru/deyatelnost/igrovaya-deyatelnost-doshkolnikov
https://alldoshkol.ru/deyatelnost/igra/syuzhetno-rolevaya-igra
https://alldoshkol.ru/deyatelnost/izobrazitelnaya-deyatelnost-doshkolnika
https://alldoshkol.ru/deyatelnost/konstruktivnaya-deyatelnost
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Сенсорное развитие и формирование познавательных процессов 

Дети с 3-х лет начинают осваивать сенсорные эталоны в процессе предметной деятельности. Они 

знакомятся с геометрическими фигурами, прежде всего, кругом и квадратом. Получают 

представление о форме, величине, цвете. Только начиная с младшего дошкольного возраста, ребенок 

осознает соотношение больше-меньше. 

Базовым познавательным процессом для детей этого возраста является восприятие. Ребенок 

обследует предмет на ощупь, рассматривает его со всех сторон, пытается применить по назначению 

или в ином качестве. Благодаря восприятию дети накапливают образы предметов, открывают для 

себя их свойства. Мячик оказывается мягким и прыгучим, чашка – твердая и бьющаяся… 

Все процессы характеризуются непроизвольностью. Малыши обращают внимание только на то, что 

их заинтересовало, осмысливают только то, с чем взаимодействуют. Важно стимулировать развитие 

внимания, чему помогают специальные игры. В этом возрасте развивается наглядно-действенное 

мышление и только к 5-ти годам его постепенно вытеснит наглядно-образное. 

 Общение младших и средних дошкольников 

Дошкольников тянет друг к другу, сколько бы им ни было лет. Однако общение младших детей 

значительно меньше развито по сравнению со старшими. 

В младшем дошкольном возрасте преобладает эмоционально-практическая форма общения. Детям 

интересны совместные действия. Они сопровождаются гаммой эмоций. Интерес и радость при 

встрече может быстро смениться конфликтом из-за игрушки. Крики и слезы могут наступить 

буквально через несколько минут после спокойной заинтересованной игры. 

Дети 3-4 лет стремятся подражать своим сверстникам. Увидев, как ребенок в песочнице насыпает в 

кузов машины песок, малыш хочет так же грузить машину. Один едет на велосипеде, другому тоже 

немедленно хочется покрутить педали. 

В среднем дошкольном возрасте дети любят похвастаться своими достижениями, что они знают и 

умеют. Поэтому норовят поучать сверстников: «Ты неправильно строишь. Смотри, как надо», или 

«А ты умеешь считать до 20? Я умею!» и т.д. Ребенку 4-5 лет важно продемонстрировать себя, 

обратить на себя внимание сверстника. 

Главной особенностью общения младших дошкольников является то, что дети еще слабо понимают, 

что они чувствуют. Тем более, они не могут представить, как чувствует себя их партнер по общению. 

Малыш может обидеть и даже ударить сверстника, не осознавая своих действий. По этой причине 

младших дошкольников нельзя оставлять без присмотра. Взрослый должен быть рядом, чтобы 

вовремя разрешить конфликт. 

 

Психолого-педагогическая характеристика детей с ЗПР. 

При ЗПР у детей наблюдаются отклонения в интеллектуальной, эмоциональной и личностной 

сферах. Основные нарушения интеллектуального уровня развития ребенка приходятся на 

недостаточность познавательных процессов. Также у них выявляются нарушения всех сторон 

речевой деятельности: большинство детей страдают дефектами звукопроизношения; имеют 

ограниченный словарный запас; слабо владеют грамматическими обобщениями. 

Нарушения речи при ЗПР носят системный характер, так как отмечаются трудности в 

понимании лексических связей, развитии лексико-грамматического строя речи, фонематического 

слуха и фонематического восприятия, в формировании связной речи. Эти своеобразия речи приводят 

к затруднениям в процессе овладения чтением и письмом.  

Восприятие у детей с ЗПР поверхностное, они часто упускают существенные характеристики вещей 

и предметов. У детей с ЗПР замедлен процесс формирования межанализаторных связей: отмечаются 

недостатки слухо-зрительно-моторной координации, недостаточно сформированы пространственно-

временные представления.   Отставание в развитии восприятия является одной из причин трудностей 

в обучении. 

Недостатки в развитии произвольной памяти проявляются в замедленном запоминании, 

быстроте забывания, неточности воспроизведения, плохой переработке воспринимаемого материала. 

В наибольшей степени страдает вербальная память. Дети недостаточно умеют применять приемы 

запоминания, такие как смысловая группировка, классификация. Недостаточность произвольной 

https://alldoshkol.ru/process/igry-dlya-doshkolnikov-na-razvitie-vnimaniya
https://alldoshkol.ru/obshhenie/formy-obshheniya-v-doshkolnom-vozraste
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памяти у детей с ЗПР в значительной степени связана со слабостью регуляции произвольной 

деятельности, недостаточной ее целенаправленностью, несформированностью функции 

самоконтроля. Внимание характеризуется неустойчивостью, что приводит к неравномерной 

работоспособности, детям с ЗПР трудно собрать, сконцентрировать внимание. Отставание особенно 

заметно в мыслительной деятельности детей с ЗПР. Они испытывают трудности в формировании 

образных представлений, у них не формируется соответствующий возрастным возможностям 

уровень словесно-логического мышления. Недостатки мышления у детей с ЗПР проявляются в 

низкой способности к обобщению материала, слабости регулирующей функции мышления, низкой 

сформированности основных мыслительных операций анализа и синтеза. 

Дети с ЗПР в целом отличаются сниженной умственной работоспособностью. Для их 

деятельности характерны низкий уровень самоконтроля, отсутствие целенаправленных 

продуктивных действий, нарушение планирования и программирования деятельности, ярко 

выраженные трудности в вербализации действий. 

Этими же факторами объясняются характерные нарушения поведения у данной категории 

детей. Дети с ЗПР отличаются, как правило, эмоциональной неустойчивостью. Они с трудом 

приспосабливаются к детскому коллективу, им свойственны колебания настроения и повышенная 

утомляемость. 

Таким образом, структура ЗПР в старшем дошкольном возрасте определяется недостаточной 

сформированностью мотивационной стороны психической деятельности, недостаточным 

формированием операций мыслительной деятельности, трудностями в формировании ведущей 

деятельности возраста, неравномерным формированием процессов познавательной деятельности, а 

именно логического запоминания, словесно-логического мышления, пространственно-временных 

представлений, активной функции внимания. Для детей характерно: в сенсорной системе — 

недостаточность восприятия, его недифференцированность и фрагментарность, затрудненность 

пространственной ориентированности; в познавательной сфере — отставание всех видов памяти, 

неустойчивость внимания, ограниченность смысловой стороны речевой деятельности и трудности 

перехода от наглядных форм мышления к словесно-логическим. 

 

Психолого-педагогическая характеристика детей с амблиопией. 

В связи с наличием у детей монокулярного видения, что характерно для данной категории, 

страдает точность, полнота зрительного восприятия, наблюдается неспособность глаза выделять 

точное местоположение объекта в пространстве, его удаленность, выделение объемных признаков 

предметов, дифференциация направлений. 

Освоение предметного мира, развитие предметных действий, где требуется зрительный 

контроль и анализ у детей с косоглазием и амблиопией происходит сложнее, они носят замедленный 

характер. У детей с косоглазием и амблиопией отмечаются затруднения в работе с объемными 

материалами и желание непосредственного контактирования с объектами. 

У детей с нарушением зрения отсутствуют четкие представления о своем теле и связи между 

пространственным расположением парно-противоположных направлений своего тела с их 

словесными обозначениями. Отмечается неустойчивость и фрагментарность пространственных 

представлений о своем теле, а это в свою очередь делает невозможным практическую ориентировку 

«на себе» и перенос действий в конкретные предметно - пространные ситуации. 

Овладение обобщающими словами и уровень выделения общих признаков предметов у детей 

старшего дошкольного возраста с косоглазием и амблиопией в сравнении с детьми с нормальным 

зрением значительно снижены, а это в свою очередь затрудняет формирование предметно-

практических действий сравнения, классификации и сериации предметов по общим или отдельным 

признакам. Процесс формирования умения строить описательный рассказ сдерживается из-за 

недостаточности зрительно-сенсорного опыта, трудностей анализа зрительных признаков в 

изображении и понимания смысла изображений. 

У детей старшего дошкольного возраста существуют трудности ориентации в признаках и 

свойствах предметов окружающего мира, при этом собственные сенсорные возможности детьми не 

осознаются.  
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У детей с нарушением зрения практически отсутствует планомерное обследование предметов, 

как посредством зрительного восприятия, так и сохранными анализаторами, снижена их 

перцептивная активность. 

Исследования показывают наличие отклонений в развитии двигательной сферы детей, их 

мобильности, связанных с монокулярным видением пространства, которое характеризуется 

возможностью анализа таких признаков пространства, как протяженность, удаленность, глубина, 

объемность. 

Нарушение эмоционально-волевой сферы у детей с нарушениями зрения, проявляющееся в 

неуверенности, скованности, снижении познавательного интереса, самоизоляции, неучастии или 

проявлении беспомощности в различных видах деятельности, социальных коммуникациях, 

снижении желаний у ребенка к самопроявлению и возникновение большей зависимости ребенка от 

помощи и руководства взрослых. 

 

Психолого-педагогическая характеристика детей с ТНР. 

Дети с тяжелыми нарушениями речи – это особая категория детей с отклонениями в развитии, у 

которых сохранен слух, первично не нарушен интеллект, но есть значительные речевые дефекты, 

влияющие на становление психики. 

Учебная деятельность детей с ТНР отличается замедленным темпом восприятия 

Учебной информации, сниженной работоспособностью, затруднениями в установлении 

ассоциативных связей между зрительным, слуховым и речедвигательными анализаторами; 

трудностями в организации произвольной деятельности, низким уровнем самоконтроля и мотивации. 

Так же отмечается недоразвитие всей познавательной деятельности, особенно на уровне 

произвольности и осознанности; 

внимание неустойчивое, трудности при включении, переключении и распределении; 

нарушения всех свойств памяти. 

Специальными психолого-педагогическими исследованиями доказано наличие у детей с 

ТНР отклонений в пространственной ориентировке и конструктивной деятельности, а также 

нарушений мелкой моторики, зрительно-моторной и слухо-моторной координации.     

Несовершенство устной речи учащихся с речевой патологией препятствует полноценному усвоению 

программного материала по русскому языку, что создает неблагоприятные условия для 

формирования письменной речи как необходимого элемента социальной культуры и общения. 

Устная речь у детей с тяжелыми формами речевой патологии характеризуется строгим ограничением 

активного словаря, стойкими аграмматизмами, несформированностью навыков связного 

высказывания, тяжелыми нарушениями общей разборчивости речи. Дети с 

тяжелыми нарушениями речи обладают скудным речевым запасом, некоторые совсем не говорят. 

Несмотря на достаточные возможности умственного развития, у таких детей возникает вторичное 

отставание психики, что иногда дает повод неправильно считать их неполноценными в 

интеллектуальном отношении. У детей с ТНР часто страдает эмоционально-волевая сфера: дети 

осознают свои нарушения, поэтому у них появляется негативное отношение к речевому общению, 

иногда аффективные реакции на непонимание словесных инструкций или невозможность высказать 

свои пожелания, а также выраженный негативизм (противодействие просьбам и инструкциям всех 

окружающих или конкретных лиц); агрессивность, драчливость, конфликтность; 

повышенная впечатлительность, застревание, нередко сопровождаемое навязчивыми страхами; 

чувство угнетенности, состояние дискомфорта; повышенная ранимость обидчивость. 

 

1.2.  Цель и задачи программы. 

 

Цель программы развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата и мышечного корсета 

детей 

Задачи программы: 

Оздоровительные 
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• Улучшить физическое развитие, стимулировать работу органов и систем, нормализовать 

протекание нервных процессов, повысить эмоциональное состояние детей и тем самым 

способствовать профилактике респираторных заболеваний. 

• Выработать силовую и общую выносливость мышц туловища, укрепить (а в ряде случаев 

создать) мышечный «корсет». 

• Укрепление костно-мышечного аппарата. 

• Способствовать правильному формированию осанки и свода стопы. 

Образовательные и развивающие 

• Формирование двигательных умений и навыков. 

• Формирование способностей передвигаться в пространстве относительно других людей  и 

предметов. 

• Развитие ловкости, переключаемости с одного вида деятельности на другой, координации 

движений. 

• Развитие навыков выполнения действий с предметами. 

• Развитие двигательной памяти. 

• Развитие позитивного отношения к занятиям укрепляющей гимнастикой. 

Воспитательные 

• Воспитание привычки в систематических занятиях физкультурой. 

• Воспитание положительных личностных качеств у дошкольников при занятиях укрепляющей 

гимнастикой. 

• Воспитание бережного отношения к инвентарю используемому на занятиях. 

Воспитательные 

• Воспитание привычки в систематических занятиях физкультурой.  

• Воспитание положительных личностных качеств у дошкольников при занятиях 

укрепляющей гимнастикой.  

• Воспитание бережного отношения к инвентарю используемому на занятиях.  

      

Условия реализации программы: 

➢ Адресат программы – дети в возрасте 3-5 лет, в том числе с ОВЗ (нозологические группы: 

тяжелые нарушения речи (далее ТНР), задержка психического развития (далее – ЗПР), 

амблиопия). 

➢ Численность детей в группе не более 20 человек. 

➢ Занятия проводятся в спортивном зале. 

➢ Форма обучения – очная. 

➢ Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на 2 учебных года. 

➢ Длительность занятий с детьми: 30 мин. 

➢ Режим занятий: 1 раз в неделю с детьми 3-4 лет, 2 раза в неделю с детьми 4-5 лет. 

 

1.3. Содержание программы 

1.3.1. Учебный план. Содержание учебно-тематического плана. Первый год обучения (3-4 года).  

 
№ Название 

раздела, 

темы 

Формы 

проверки 

реализации 

программы 

Содержание Кол-во 

часов 

Практика 

1 Комплексы 

упражнений с 

гимнастическ

ой палкой 

Наблюдение и 

анализ 

развития 

навыков и 

умений 

Инструктаж по ТБ. Общие сведения. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упражнение). 

Чтобы зоркими нам быть 

Нужно глазками крутить. 

Вращать глазами по кругу по 2-3 секунды.  Упражнение  

выполняется в медленном темпе 6 раз. 

2. «Поднимись на носки». И. п. - руки с гимнастической 

палкой внизу.  

5 

Теория 1 

Практика -4 
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1 – подняться на носки, поднимая палку прямыми руками вверх-

назад; 2 – и. п.  

3.  «Поворот». И. п. - ноги на ширине плеч, гимнастическая 

палка за лопатками. 

1 – поворот туловища вправо; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища 

влево; 4 – и. п.   

4. «Наклон». И. п. - ноги врозь, руки с гимнастической палкой 

подняты вверх. 

1 – наклон вперед, прогибая спину, сгибая руки и  поднося палку к 

груди,  2 – и. п.   

5. «Я в домике». 

И. п. - лежа на спине, гимнастическая палка в прямых руках за 

головой. 

1 - поднять палку вверх; - носком правой ноги коснуться палки;- 

опустить ногу;- и. п. То же левой ногой.   

6. «Палка вперед». 

И. п. - лежа на животе, гимнастическая палка в прямых руках 

перед собой. 

1 – прогнуться, палку вынести вверх; 2 – И. п.                                                 

8 раз 3 раза. 

7. «Часики» (дыхательное упражнение). 

Часики вперед идут,  За собою нас ведут. 

И. п. - ноги слегка расставлены. 

1 – взмах руками  через стороны вверх - «тик» - вдох; 

2 – медленно опустить руки через стороны вниз – «так» - выдох.   

6 раз. 

2 Упражнения 

на 

самокоррекци

ю осанки 

1. Заняв положение правильной осанки (положив предвари-

тельно мешочек с песком на голову), тренировать различные виды 

ходьбы (на носках, на пятках, на наружном крае стопы), сохраняя 

осанку и удерживая предмет. Темп движений ускорять. 

2. Стоя спиной к стене, поднимать руки вверх, прогибаясь, не 

отрывая опорные точки спины и пяток от стены. Темп медленный. 

Дыхание не задерживать. 

3. Ходьба на четвереньках с подлезанием под препятствия. 

4. И. п. (стоя на коленях, руки в стороны) наклоны с по-

воротом туловища влево, касаясь левой рукой пятки правой стопы 

и наоборот.  

5. И. п. (лежа лицом вниз на полу, руки вдоль туловища) 

прогнуться, соединив кисти за спиной. Удержание - 1-5 секунд. 

Возвращение в и. п. - 2-10 секунд. Пауза отдыха - 1-3 секунды. 

6. И. п. (лежа на спине, руки вдоль туловища), поднять голову 

и верхнюю часть туловища, руки вперед. Ноги поднять вплоть до 

45 градусов. Удержание - 1-5 секунд. Возвращение в и. п. - 2-10 

секунд. Пауза отдыха - 1-3 секунды. И. п. - основная стойка. 

7. Удержание равновесия, стоя на скамье, сначала на обеих 

ступнях, затем на одной.  Потом на носках (руки в стороны, на 

поясе, за головой). 

5 

Теория 1 

Практика 4 

3 Игры для   

поддержания 

правильной 

осанки 

1. «Встань прямо» 

2. «Держи голову прямо» 

3. «Выпрями ноги» 

4. «Выполняй правильно» 

5. «Каток» 

6. «Перетягивание» 

7. «Аист» 

8. «Кто дольше». 

9. «Удержись» 

10. «С кочки на кочку». 

11. «Повернись». 

12. «Ласточка». 

4 

Теория 1 

Практика -3 

4 Упражнения 

для разных 

групп мышц 

«Великан». Ц е л ь :  укрепление мышц ног и спины, развитие 

умения сохранять равновесие. 

Ходьба с поднятыми вверх руками. 

С усложнением: ходьба с поднятыми вверх руками по гим-

настической скамейке - 2 минуты. 

4 

Теория 1 

Практика -3 



11 
 

«Пройдем на коленях». 

Ц е л ь :  укрепление мышц  ног а спины, развитие умения со-

хранять равновесие. 

Ходьба на коленях по разным поверхностям (пол, мягкий мат) - 30 

секунд - 1 минута. 

«Плечи». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого пояса, работа 

которых связана с движениями грудной клетки и легких. 

И. п. – ноги врозь, руки за голову. 

1-3 - отведение плеч назад, руки на затылке; 

4 - и .  п. 10 раз. 

«Нарисуем круг». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого 

пояса. И. п. - ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. 

1-4 - круговые движения согнутых в локтях рук вперед; 

5-8 - назад.10 раз. 

«Объятия». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого пояса, 

создание положительного эмоционального настроя, развитие 

выразительности движений. 

И. п. - основная стойка. 

1 - широко развести руки в стороны; 

2 - 3 - обхватить себя руками за плечи и сжать; 

4 - и .  п. 10 раз. 

«Кошка ловит мышей». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, шеи, 

рук и ног.  

      И. п. - встать на четвереньки. 

1-8 - передвигаться вперед, плотно прижимаясь к полу; 9-16 -  

вернуться назад    4 раза. 

«Самолет». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, плечевого пояса.  

И. п. - ноги вместе, руки в стороны на высоту плеч.  

1-2 - наклон   влево; 

3-4 - наклон   вправо. 8 раз. 

«Сбор фруктов». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, икроножных 

мышц и свода стопы. 

И. п. - основная стойка. 

1-3 - потягивание вверх на носочках с поднятыми вверх руками; 4-

и .  п. 10 раз. 

«Большой и маленький животик». Ц е л ь :  укрепление мышц 

живота. 

И. п. - сидя на пятках, руки на коленях.  

1-4 - выпятить живот;  

5-8 - втянуть живот; 6 раз. 

«Рыба». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, живота и ног. 

И. п. - лежа на животе, руки вытянуты вперед, голова  и ноги 

подняты. 

1-6 - перекатывание от головы к ногам; 7-8 - и. п. 6 раз. 

«Ножницы». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, живота и ног. 

1-й вариант. 

И. п. - лежа на спине. 

1- 6 - имитация ногами движения ножниц - вправо-влево; 7-8 - и. 

п. 6 раз. 

2- й вариант. И. п. - лежа на спине.  

1-6 - имитация ногами движения ножниц - вверх-вниз; 7-8 - и. п. 6 раз. 

«Перекатывание бревен». Ц е л ь :  укрепление мышц спины и 

бедер.  

И. п. - лежа на спине, руки вытянуты вверх.  

1-4 - перекатывание со спины на живот и обратно с вытянутыми 

вперед руками;  5-8 - и. п. 6 раз. 

«Коснись колена локтями». 

Ц е л ь :  укрепление мышц живота и спины. 

И. п. - лежа на спине, руки за головой. 

1 - подтянуть к себе правое колено и поднять верхнюю часть 

туловища, стараясь коснуться  локтями  колена; 2 – и.п;  

То же с левым коленом. 6 раз. 

«Воздушный велосипед». 

Ц е л ь :  укреплять мышцы живота и ног. 
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И. п. - лежа на спине, руки под головой. 

1-6 - делать ногами вращательные движения в воздухе 

(велосипед);  8 - и. п. 6  раз. 

«Воздушная лестница». 

Ц е л ь :  укрепление мышц живота и ног. 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 

1- 4 - ходьба прямыми ногами по воображаемой лестнице; 5-8 - и. 

п. 6 раз. 

«Накачаем велосипед». Ц е л ь :  укрепление мышц ног. И. п. - ноги 

слегка расставлены. 

1 – присесть  разведя колени; 

 2 - и .  п.  10 раз. 

«Лягушки». Ц е л ь :  укрепление мышц ног и спины. И. п. – упор 

присев. 

1- выполнить прыжок вверх (ноги выпрямить), руки вверх;  2 - и. 

п. 10 раз. 

«Больной воробей».  Ц е л ь :  укрепление мышц ног. И. п. - 

основная стойка.  

1-4 - прыжки на одной ноге;  

5-8 - ходьба. 

То же другой ногой.  10  раз  

«Потягивание». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы, мышц пальцев ног, икроножных 

мышц, развитие координации и дыхания. И. п. - основная стойка, 

руки за спиной. 

1 – подняться на носки, 

2 – перекатиться на   пятки  

3 – на носки, 

4 – И.п 10 раз 

5 Упражнения  

для  

укрепления  

свода стопы 

1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1-3 минут. 

2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2-5 

минут. 

3. Ходьба по наклонной плоскости на носках - медленно. 

Повторить 5-10 раз. 

4. Ходьба по палке (так же, как упражнение 3). 

Повторить 5-10 раз. 

5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 

Повторить 2-5 раз. 

6. Катание обруча поочередно пальцами ног в течение 2-4 минут. 

7. Приседание на гимнастической палке поперечным сводом 

стопы - медленно, с опорой на стул.       Повторить 3-8 раз. 

8. Сгибание и разгибание стоп в положении «сидя  на стуле» - в 

среднем темпе. Повторить 10-30 раз. 

9. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков и 

небольших бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 

1-3 минут. 

Проводить упражнение поочередно одной и другой ногой. 

10. «Вращение палки». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы и пальцев ног, воздействие на 

важнейшие биологически активные точки стопы, развитие 

ловкости. 

И. п. - сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади, 

гимнастическая палка лежит на полу у ног.  

1—4 - перекатывание палки ступнями ног вперед;  

5—8 - перекатывание палки назад; 

9-12- и .  п. 6 раз. 

11. «Катание мячика ступнями и пальцами ног». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы и пальцев ног, воздействие на 

важнейшие биологически активные точки стопы, развитие 

ловкости. 

И. п. - сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади, 

мячик лежит у ног. 

1-4 - катание мячика ступнями ног вперед; 

5-8 - катание мячика назад;                                 6 раз. 11. 

3 

Теория 0,5 

Практика -

2,5 
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«Упражнения для пальцев ног». 

Ц е л ь :  укрепление мышц пальцев ног и свода стопы, развитие 

двигательного воображения и ловкости. Проделать следующие 

упражнения: 

а) скатывание платка; 

б) схватывание и удержание платка (или игрушки); 

 в) раскладывание предметов на плоскости в установленном 

порядке; 

 г) складывание предметов в игрушечные ведра, кольца, обручи и 

т. д., и попытки вынуть их оттуда; 

д) рисование карандашом. 

6 Упражнения 

для развития 

мелкой 

моторики 

пальцев рук 

1. Сжимание и разжимание пальцев.20 раз. 

В а р и а н т ы :  держать руки ладонями вверх, вниз, сжимать 

поочередно правую и левую руку, одновременно обе руки. 

2. Вращение кистью правой руки в разные стороны (вправо, 

влево). 

Повторить то же левой рукой. Вращать одновременно обе кисти 

рук вовнутрь и наружу. 10 раз. 

3. «Пальчики здороваются».  Подушечки пальцев правой (левой) 

руки соприкасаются с 

большим пальцем той же руки. 10 раз. 

4. Сгибание и разгибание пальцев. 

Согнуть по очереди все пальцы правой руки, затем разогнуть их. 

То же с левой рукой, затем двумя руками одновременно. 

15 раз. 

5. «Ножницы». 

Развести пальцы правой руки в стороны. То же с левой рукой. 

Затем двумя руками одновременно.15 раз. 

6. «Замок». 

Соединить ладони вместе, пальцы переплетены. Проделать 

следующие упражнения: 

а) с силой сдавить ладони; 

б) наклонять «замок» вправо, влево;  

в) вывернуть «замок» наружу (не расцепляя пальцев). По 10-

20 раз. 

7. «Солнечные лучики». 

Руки в «замке» поднять вверх, ладони крепко прижаты друг  к 

другу. С силой сжимать и разжимать пальцы. 10 раз. 

8. «Игра на фортепиано». 

9. «Фонарики». Вращение кистями рук (вверху, внизу, впереди, на 

уровне груди). 10 раз. 

10. Свободное постукивание  пальцами  рук по столу сначала 

одной рукой, потом другой рукой, затем обеими руками  

одновременно. 10 раз. 

12. Разведение пальцев рук врозь и сведение их вместе. 10 раз. 

14. «Бегуны». 

Указательным и средним пальцами правой руки «бегать»  вперед и 

назад. То же левой рукой, двумя руками одновременно. 15 раз. 

15. «Ручки отдыхают». 

Потряхивать расслабленными кистями рук. При этом держать 

руки вверху, затем развести в стороны, согнув в локтях иопустив 

кистями вниз. 15 раз. 

3 

Теория 0,5 

Практика -

2,5 

7 Силовая 

разминка для 

мышц 

грудной 

клетки 

1. Отжимание от пола с опорой на ладони. 

И. п. - лечь на живот, вытянув пальцы ног, руки положить под 

плечи. 

1-3 - оторвать от пола живот и бедра так, чтобы только грудь 

касалась пола. Подниматься, не опуская спину, пока руки не 

выпрямятся; 

4 - и. п. -V 

2. «Кошка». 

И. п. - встать на четвереньки, опираясь на прямые руки и колени. 

1-3 - держа спину ровно, коснуться подбородком пола; 4 - и. п. 

3. Отжимание от предмета. 

И. п. - встать перед стулом, отодвинув ноги на 70-90 см, слегка 

2 

Теория 0,5 

Практика -

1,5 
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раздвинув их, кисти рук положить на опору на ширине плеч. 

1-3 - медленно опуститься, держа спину прямо, коснуться 

подбородком опоры; 4 - и. п. 

4. Разводка через стороны. 

И. п. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях В руках по мешочку 

или кегле. Руки вытянуты вверх над головой. 1-3 - руки развести в 

стороны до пола медленно; 4 - и. п. 

5. Взмахи через голову. И. п. - то же. 

1_3 _ руКИ опустить прямыми за голову как можно дальше; 4 - и. п. 

Для мышц спины 

1. «Лодочка». И. п. - лежа на животе, руки взяты в «замок» 

впереди. Ноги вместе. 

1-3 - прогнуться в спине, ноги и руки вверх; 4 - и. п. 

2. «Змея». 

И. п. - лежа на животе, руки под плечами. 1-3 - поднять голову; 

туловище, руки поднять к голове ладонями от себя, произнося 

звук «ш-ш-ш»; 4 -  и. п. 

3. «Замок». 

И. п. - лежа на животе. 

1-3 - выпрямить руки, запрокинув голову назад, ноги согнуть к 

голове; 4 - и. п. 

4. «Колесо». 

И. п. - лежа на спине, руки прямые за головой. 

1-3 - руки вытянуть через голову вперед, сесть на ягодицы, 

опираясь на руки; 4 - и. п. 

8 Силовая 

разминка для 

мышц рук 

1. «Подтягивание». 

Подтягивание на перекладине или шведской стенке (подбородок 

касается перекладины). 

2. «Подтягивание лежа». 

Лежа на полу, на животе перед шведской стенкой, держась руками 

за нижнюю перекладину, подтянуться к ней, коснуться головой. 

3. «Вращение руками». Вращение ладоней, взятых в «замок». 

4. «Подтянись по палке». 

И. п. - лечь на пол, поставить перед собой палку так, чтобы она 

почти касалась лица. 

1-4 - перебирая пальцами, подтянуться по палке вверх, поднимая 

туловище и голову; 

5-8 - опуститься вниз.  

2 

Теория 0,5 

Практика -

1,5 

9 Силовая 

разминка для 

мышц плеча 

1. «Бокс». 

И. п. - ноги чуть расставлены, руки согнуты. 

1-6 - легкий наклон вперед, поочередно выпрямлять руки с силой, 

резко. 

2. «Плечевая качалка». 

И. п. - ноги чуть расставлены, руки согнуты перед грудью. 

Поднимать по очереди локти вверх-вниз. 

3. «Стол». И. п. - сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги согнуты в 

коленях. 

Поднять ягодицы вверх, выпрямить спину, живот - вверх. «Заведи 

мотор». 

И. п. - стоя, руки у плеч. 

Вращение согнутыми руками вперед-назад. 

5. «Подъем коленей». 

И. п. - лежа на спине, руки под поясницей. 1-3 - поднять согнутые 

колени, подержать; 4 - опустить. 

3 

Теория 0,5 

Практика -

2,5 

10 Танцевальная 

разминка 

«Три медведя» 

«Медвежата» 

«Подсолнухи на нашем огороде» 

«Кошкины повадки» 

«Что вы делали, ребята?» 

5 

Теория 0,5 

Практика -

4,5 

ИТОГО                                                                                                                                                                                     36 
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1.3.2. Учебный план. Содержание учебно-тематического плана. Второй год обучения (4-5 лет).  

№ Название 

раздела, темы 

Формы 

проверки 

реализации 

программы 

Содержание Кол-во 

часов 

Практика 

1 Упражнения с 

гимнастическо

й палкой 

Наблюдение 

и анализ 

развития 

навыков и 

умений 

Инструктаж по ТБ. Общие сведения. 

Ходьба друг за другом, на носках (руки в стороны), на пятках 

(руки за головой), с высоким подниманием колен (руки за спиной) 

на наружной стороне стопы, в полуприседе. Бег друг за другом, с 

кружением как юла. Ходьба. Построение в звенья. 

1. «Глазки» (кинезиологическое упражнение). 

Чтобы зоркими нам быть 

Нужно глазками крутить. 

Вращать глазами по кругу по 2-3 секунды.  Упражнение  

выполняется в медленном темпе 6 раз. 

2. «Поднимись на носки». И. п. - руки с гимнастической палкой 

внизу.  

1 – подняться на носки, поднимая палку прямыми руками вверх-

назад; 2 – и. п.   

3. «Выпад вперед». 

И. п. - руки с гимнастической палкой вверху.  

1 – сделать правой ногой выпад вперед,   прямые руки с палкой 

вынести вперед; 2 – и. п.,  3 – другой ногой сделать выпад вперед, 

4 – И. п.   

4. «Поворот». И. п. - ноги на ширине плеч, гимнастическая 

палка за лопатками. 

1 – поворот туловища вправо; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища 

влево; 4 – и. п.   

5. «Наклон». И. п. - ноги врозь, руки с гимнастической палкой 

подняты вверх. 

1 – наклон вперед, прогибая спину, сгибая руки и  поднося палку к 

груди,  2 – и. п.   

6. «Я в домике». И. п. - лежа на спине, гимнастическая палка в 

прямых руках за головой. 

2 - поднять палку вверх; - носком правой ноги коснуться палки;- 

опустить ногу;- и. п. То же левой ногой.   

7. «Палка вперед». И. п. - лежа на животе, гимнастическая 

палка в прямых руках перед собой. 

1 – прогнуться, палку вынести вверх; 2 – И. п.                                                  

 Все упражнения выполняются по 8 раз 

8. «Попрыгаем». И. п. - руки с гимнастической палкой внизу.  

1 – прыжок «ноги врозь» - поднять палку вверх, 

2 –  «ноги вместе» - опустить;  (на счет 1 – 8) 

9 – 16 - ходьба на месте. 3 раза. 

9. «Часики» (дыхательное упражнение). 

Часики вперед идут,  За собою нас ведут. 

И. п. - ноги слегка расставлены. 

1 – взмах руками  через стороны вверх   - «тик» - вдох; 

2 – медленно опустить руки через стороны вниз – «так» - выдох.   6 

раз. 

Ходьба по залу. Руки на поясе, локти отведены назад (от 30сек – до 

1 мин.) 

13 

 

Теория 3 

Практика 10 

2 Упражнения 

для закрепления 

навыков 

правильной  

осанки 

1. Заняв положение правильной осанки (положив предварительно 

мешочек с песком на голову), тренировать различные виды ходьбы 

(на носках, на пятках, на наружном крае стопы), сохраняя осанку и 

удерживая предмет. Темп движений ускорять. 

2. Стоя спиной к стене, поднимать руки вверх, прогибаясь, не 

отрывая опорные точки спины и пяток от стены. Темп медленный. 

Дыхание не задерживать. 

3. Приседания на полной ступне и на носках, удерживая на голове 

книгу. 

4. Ходьба на четвереньках с подлезанием под препятствия. 

5 
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5. И. п. (стоя на коленях, руки в стороны) наклоны с поворотом 

туловища влево, касаясь левой рукой пятки правой стопы и 

наоборот.  

6. И. п. (лежа лицом вниз на полу, руки вдоль туловища) 

прогнуться, соединив кисти за спиной. 

7. Удержание - 1-5 секунд. Возвращение в и. п. - 2-10 секунд. 

Пауза отдыха - 1-3 секунды. 

8. И. п. (лежа на спине, руки вдоль туловища), поднять голову и 

верхнюю часть туловища, руки вперед. Ноги поднять вплоть до 45 

градусов. Удержание - 1-5 секунд. Возвращение в и. п. - 2-10 

секунд. Пауза отдыха - 1-3 секунды. 

9.  И. п. - основная стойка. 

Ходьба по гимнастической палке приставным и обычным шагом 

(руки свободно, на поясе, в стороны). 

10.Удержание равновесия, стоя на сиденье стула, сначала на обеих 

ступнях, затем на одной.  Потом на носках (руки в стороны, на 

поясе, за головой). 

3 Игры для   

поддержания 

правильной 

осанки 

«Встань прямо» 

«Найди правильный след» 

«Держи голову прямо» 

«Выпрями ноги» 

«Выполняй правильно» 

«Каток» 

«Перетягивание» 

«Аист» 

«Кто дольше». 

«Петушиный бой». 

«Удержись» 

«С кочки на кочку». 

«Повернись». 

«Ласточка». 

3 

Теория 0,5 

Практика 2,5 

4 Упражнения в 

положении 

лежа и стоя. 

1. «Великан». Ц е л ь :  укрепление мышц ног и спины, развитие 

умения сохранять равновесие. 

Ходьба с поднятыми вверх руками. 

С усложнением: ходьба с поднятыми вверх руками по гим-

настической скамейке - 2 минуты. 

2. «Пройдем на коленях». 

Ц е л ь :  укрепление мышц  ног а спины, развитие умения со-

хранять равновесие. 

Ходьба на коленях по разным поверхностям (пол, мягкий мат) - 30 

секунд - 1 минута. 

3. «Плечи». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого пояса, 

работа которых связана с движениями грудной клетки и легких. 

И. п. – ноги врозь, руки за голову. 

1-3 - отведение плеч назад, руки на затылке; 

4 - и .  п. 10 раз. 

4. «Нарисуем круг». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого 

пояса. И. п. - ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. 

1-4 - круговые движения согнутых в локтях рук вперед; 

5-8 - назад.10 раз. 

5. «Объятия». Ц е л ь :  укрепление мышц рук и плечевого пояса, 

создание положительного эмоционального настроя, развитие 

выразительности движений. И. п. - основная стойка. 

1 - широко развести руки в стороны; 

2 - 3 - обхватить себя руками за плечи и сжать; 

4 - и .  п. 10 раз. 

6. «Кошка ловит мышей». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, 

шеи, рук и ног.  

      И. п. - встать на четвереньки. 

1-8 - передвигаться вперед, плотно прижимаясь к полу; 

9-16 -  вернуться назад    4 раза. 

7. «Самолет». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, плечевого 

пояса.  

И. п. - ноги вместе, руки в стороны на высоту плеч.  

8 
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1-2 - наклон   влево; 

3-4 - наклон   вправо. 8 раз. 

8. «Сбор фруктов». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, 

икроножных мышц и свода стопы. 

И. п. - основная стойка. 

1-3 - потягивание вверх на носочках с поднятыми вверх руками; 

4- и .  п. 10 раз. 

9. «Большой и маленький животик». Ц е л ь :  укрепление 

мышц живота. 

И. п. - сидя на пятках, руки на коленях.  

1-4 - выпятить живот;  

5-8 - втянуть живот; 6 раз. 

10. «Рыба». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, живота и ног. И. п. 

- лежа на животе, руки вытянуты вперед, голова  и ноги подняты. 

1-6 - перекатывание от головы к ногам; 

7-8 - и. п. 6 раз. 

11. «Ножницы». Ц е л ь :  укрепление мышц спины, живота и ног. 

И. п. - лежа на спине. 

3- 6 - имитация ногами движения ножниц - вправо-влево; 7-8 - и. п. 

6 раз. 

12. «Перекатывание бревен». Ц е л ь :  укрепление мышц спины и 

бедер.  

И. п. - лежа на спине, руки вытянуты вверх.  

1-4 - перекатывание со спины на живот и обратно с вытянутыми 

вперед руками;  5-8 - и. п. 6 раз. 

13. «Коснись колена локтями». 

Ц е л ь :  укрепление мышц живота и спины. 

И. п. - лежа на спине, руки за головой. 

1 - подтянуть к себе правое колено и поднять верхнюю часть 

туловища, стараясь коснуться  локтями  колена; 2 – и.п;  

То же с левым коленом. 6 раз. 

14. «Воздушный велосипед». 

Ц е л ь :  укреплять мышцы живота и ног. 

И. п. - лежа на спине, руки под головой. 

15. 1-6 - делать ногами вращательные движения в воздухе 

(велосипед);  8 - и. п. 6  раз. 

«Воздушная лестница». 

Ц е л ь :  укрепление мышц живота и ног. 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 

1- 4 - ходьба прямыми ногами по воображаемой лестнице; 5-8 - и. 

п. 6 раз. 

16. «Накачаем велосипед». Ц е л ь :  укрепление мышц ног. 

И. п. - ноги слегка расставлены. 

1 – присесть  разведя колени; 

 2 - и .  п.  10 раз. 

17. «Лягушки». Ц е л ь :  укрепление мышц ног и спины. И. п. – 

упор присев. 

1- выполнить прыжок вверх (ноги выпрямить), руки вверх;  2 - и. 

п. 10 раз. 

18. «Больной воробей».  Ц е л ь :  укрепление мышц ног.  И. п. - 

основная стойка.  

1-4 - прыжки на одной ноге;  

5-8 - ходьба. То же другой ногой.  10  раз  

19. «Потягивание». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы, мышц пальцев ног, икроножных 

мышц, развитие координации и дыхания. 

И. п. - основная стойка, руки за спиной. 

1 – подняться на носки, 

2 – перекатиться на   пятки  

3 – на носки, 

4 – И.п 10 раз 

5 Упражнения  

для  

укрепления  

1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1-3 минут. 

2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2-5 

минут. 
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свода стопы 3. Ходьба по наклонной плоскости на носках - 

медленно.Повторить 5-10 раз. 

4. Ходьба по палке (так же, как упражнение 3). Повторить 5-10 

раз. 

5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. Повторить 2-5 

раз. 

6. Катание обруча поочередно пальцами ног в течение 2-4 минут. 

7. Приседание на гимнастической палке поперечным сводом 

стопы - медленно, с опорой на стул.       Повторить 3-8 раз. 

8. Сгибание и разгибание стоп в положении «сидя  на стуле» - в 

среднем темпе. Повторить 10-30 раз. 

9. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков и 

небольших бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 

1-3 минут. Проводить упражнение поочередно одной и другой 

ногой. 

10. «Вращение палки». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы и пальцев ног, воздействие на 

важнейшие биологически активные точки стопы, развитие 

ловкости. 

И. п. - сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади, 

гимнастическая палка лежит на полу у ног.  

1—4 - перекатывание палки ступнями ног вперед;  

5—8 - перекатывание палки назад; 

9-12- и .  п. 6 раз. 

11. «Катание мячика ступнями и пальцами ног». 

Ц е л ь :  укрепление свода стопы и пальцев ног, воздействие на 

важнейшие биологически активные точки стопы, развитие 

ловкости. 

И. п. - сидя на полу, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади, 

мячик лежит у ног. 

1-4 - катание мячика ступнями ног вперед; 

5-8 - катание мячика назад;                                 6 раз. 

12.  «Упражнения для пальцев ног». 

Ц е л ь :  укрепление мышц пальцев ног и свода стопы, развитие 

двигательного воображения и ловкости. Проделать следующие 

упражнения: 

а) скатывание платка; 

б) схватывание и удержание платка (или игрушки); 

в) раскладывание предметов на плоскости в установленном 

порядке; 

г) складывание предметов в игрушечные ведра, кольца, обручи и 

т. д., и попытки вынуть их оттуда; 

д) рисование карандашом. 

6 Комплекс из 

освоенных 

упражнений 

1. Сжимание и разжимание пальцев.20 раз. 

В а р и а н т ы :  держать руки ладонями вверх, вниз, сжимать 

поочередно правую и левую руку, одновременно обе руки. 

2. Вращение кистью правой руки в разные стороны (вправо, 

влево). 

Повторить то же левой рукой. Вращать одновременно обе кисти 

рук вовнутрь и наружу. 10 раз. 

3. «Пальчики здороваются».  Подушечки пальцев правой (левой) 

руки соприкасаются с 

большим пальцем той же руки. 10 раз. 

4. Сгибание и разгибание пальцев. 

Согнуть по очереди все пальцы правой руки, затем разогнуть их. 

То же с левой рукой, затем двумя руками одновременно. 

15 раз. 

5. «Ножницы». 

Развести пальцы правой руки в стороны. То же с левой рукой. 

Затем двумя руками одновременно.15 раз. 

6. «Замок». 

Соединить ладони вместе, пальцы переплетены. Проделать 

следующие упражнения: 

а) с силой сдавить ладони; 
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б) наклонять «замок» вправо, влево;  

в) вывернуть «замок» наружу (не расцепляя пальцев). По 10-

20 раз. 

7. «Солнечные лучики». 

Руки в «замке» поднять вверх, ладони крепко прижаты друг  к 

другу. С силой сжимать и разжимать пальцы. 10 раз. 

8. «Игра на фортепиано». 

9. «Фонарики». Вращение кистями рук (вверху, внизу, впереди, на 

уровне груди). 10 раз. 

10. Свободное постукивание  пальцами  рук по столу сначала 

одной рукой, потом другой рукой, затем обеими руками  

одновременно. 10 раз. 

13. Разведение пальцев рук врозь и сведение их вместе. 10 раз. 

15. «Бегуны». 

Указательным и средним пальцами правой руки «бегать»  вперед и 

назад. То же левой рукой, двумя руками одновременно. 15 раз. 

16. «Ручки отдыхают». 

Потряхивать расслабленными кистями рук. При этом держать руки 

вверху, затем развести в стороны, согнув в локтях иопустив 

кистями вниз. 15 раз. 

7 Упражнения 

для 

укрепления 

мышц груди 

2. Отжимание от пола с опорой на ладони. 

И. п. - лечь на живот, вытянув пальцы ног, руки положить под 

плечи. 

1-3 - оторвать от пола живот и бедра так, чтобы только грудь 

касалась пола. Подниматься, не опуская спину, пока руки не 

выпрямятся; 

4 - и. п. -V 

3. «Кошка». 

И. п. - встать на четвереньки, опираясь на прямые руки и колени. 

1-3 - держа спину ровно, коснуться подбородком пола; 4 - и. п. 

4. Отжимание от предмета. 

И. п. - встать перед стулом, отодвинув ноги на 70-90 см, слегка 

раздвинув их, кисти рук положить на опору на ширине плеч. 

1-3 - медленно опуститься, держа спину прямо, коснуться 

подбородком опоры; 4 - и. п. 

5. Разводка через стороны. 

И. п. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях В руках по мешочку 

или кегле. Руки вытянуты вверх над головой. 1-3 - руки развести в 

стороны до пола медленно; 4 - и. п. 

6. Взмахи через голову. И. п. - то же. 

1_3 _ руКИ опустить прямыми за голову как можно дальше; 4 - и. п. 

Для мышц спины 

2. «Лодочка». И. п. - лежа на животе, руки взяты в «замок» 

впереди. Ноги вместе. 

1-3 - прогнуться в спине, ноги и руки вверх; 4 - и. п. 

3. «Змея». 

И. п. - лежа на животе, руки под плечами. 1-3 - поднять голову; 

туловище, руки поднять к голове ладонями от себя, произнося звук 

«ш-ш-ш»; 4 -  и. п. 

4. «Замок». 

И. п. - лежа на животе. 

1-3 - выпрямить руки, запрокинув голову назад, ноги согнуть к 

голове; 4 - и. п. 

4. «Колесо». 

И. п. - лежа на спине, руки прямые за головой. 

1-3 - руки вытянуть через голову вперед, сесть на ягодицы, 

опираясь на руки; 4 - и. п. 

5 

 

Теория 0,5 

Практика 4,5 

8 Комплекс из 

освоенных 

упражнений 

1.  «Вращение руками». Вращение ладоней, взятых в «замок». 

2. «Подтянись по палке». 

И. п. - лечь на пол, поставить перед собой палку так, чтобы она 

почти касалась лица. 

1-4 - перебирая пальцами, подтянуться по палке вверх, поднимая 

туловище и голову; 

5-8 - опуститься вниз.  

2 
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Практика -

1,5 
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9 Упражнения 

для 

укрепления 

мышц 

плечевого 

пояса 

2. «Бокс». 

И. п. - ноги чуть расставлены, руки согнуты. 

1-6 - легкий наклон вперед, поочередно выпрямлять руки с силой, 

резко. 

3. «Плечевая качалка».И. п. - ноги чуть расставлены, руки согнуты 

перед грудью. Поднимать по очереди локти вверх-вниз. 

4. «Стол». И. п. - сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги согнуты в 

коленях. 

Поднять ягодицы вверх, выпрямить спину, живот - вверх.  

«Заведи мотор».И. п. - стоя, руки у плеч. 

Вращение согнутыми руками вперед-назад. 

6. «Подъем коленей».И. п. - лежа на спине, руки под поясницей. 1-

3 - поднять согнутые колени, подержать; 4 - опустить. 

5 
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Практика 4,5 

 Упражнения с 

мячами 
1 Разминка в виде самомассажа с су-джи мячиками 

2 Комплекс ОРУ на фитболах. 

3 Прыжки через длинную скакалку на фитболах 

4 Подвижная игра «Ловишка с мячом» 

5 Малоподвижная игра «Горячая картошка» 

10 
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10 Элементы 

ритмопластик

и 

«Три медведя» 

«Медвежата» 

«Подсолнухи на нашем огороде» 

«Кошкины повадки» 

«Что вы делали, ребята?» 

6 
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 1.4. Планируемые результаты. 

1.4.1. Планируемые результаты. Первый год обучения. 

• Дети знают исходные положения, последовательность выполнения упражнений. 

• Имеют представление о своем организме, в частности о ЗОЖ. 

• Соблюдают правила личной гигиены. 

• Принимают и удерживают правильную осанку у стены. 

• Правильно стоят у гимнастической стенки. 

• Выполняют различные упражнения, в разных исходных положениях и с 

• разнообразным спортивным инвентарем. 

• Выполняют под контролем инструктора самостоятельную дыхательную 

• гимнастику. 

• Самостоятельно выполняют специальные коррекционные упражнения. 

• Умеют ходить ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

• Знание разучиваемых комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

упражнений, направленных на укрепление свода стопы; 

 

1.4.2.  Планируемые результаты. Второй год обучения 

• Дети знают исходные положения, последовательность выполнения упражнений, 

понимают их профилактическое и оздоровительное значение. 

• Имеют осознанное представление о своем организме, в частности о ЗОЖ. 

• Соблюдают правила личной гигиены. 

• Принимают и удерживают правильную осанку у стены. 

• Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя. 

• Правильно стоят у гимнастической стенки. 

• Выполняют упражнения на самовытяжение и расслабление. 

• Выполняют различные упражнения, в разных исходных положениях и с 

разнообразным спортивным инвентарем. 

• Выполняют под контролем инструктора самостоятельную дыхательную 
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гимнастику. 

• Самостоятельно выполняют специальные коррекционные упражнения. 

• Умеют ходить ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

• Умеют выполнять упражнения на перестроение. 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

2.1.1. Календарный учебный график для детей первого года обучения 3-4 года 
№ 

п/п 

Месяц Время 

проведени

я занятия 

Дата Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

провед

ения 

Форма 

контрол

я 

1. Сентябрь 

 

9.00-9.30 5.09.23 

 

ОД 2 Инструктаж по технике безопасности на 

занятиях по укрепляющей  гимнастике. 

Проведение мониторинга 

Спорт. 

зал 

Анализ и 

наблюден

ие 

развития 

умений и 

навыков 

2 9.00-9.30 12.09.23 

 

ОД 1 Упражнять в ходьбе и беге 

Упражнения на дыхание 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки  

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

3 9.00-9.30 19.09.23 

 

ОД 1 Игры на развитие внимания 

Изучение комплекса ОРУ   

Упражнения для закрепления правильной 

осанки  

Спорт. 

зал 

4 9.00-9.30 26.09.23 

 

ОД 1 Игры на развитие внимания 

Изучение комплекса ОРУ   

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Спорт. 

зал 

5 Октябрь 

 

9.00-9.30 3.10.23 

 

ОД 1 Игры с элементами прыжков 

Закрепление комплекса ОРУ   

Игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

6 Октябрь 9.00-9.30 10.10.23 

 

ОД 1 Игры с элементами прыжков 

Закрепление комплекса ОРУ   

Игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

7 Октябрь 9.00-9.30 17.10.23 

 

ОД 1 Игры с элементами бега 

Изучение комплекса ОРУ на укрепление 

мышц плечевого пояса Упражнения для 

укрепления  свода стопы 

Спорт. 

зал 

8 Октябрь 9.00-9.30 24.10.23 

31.10.23 

ОД 1 Игры с элементами бега 

Изучение комплекса ОРУ на укрепление 

мышц плечевого пояса 

Упражнения для укрепления  свода стопы 

Спорт. 

зал 

9 Ноябрь 9.00-9.30 2.11.23 

7.11.23 

 

ОД 1 Игры с элементами бега 

Закрепление комплекса ОРУ  на 

укрепление мышц плечевого пояса 

Игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

10 Ноябрь 9.00-9.30 14.11.23 

 

ОД 1 Игры с элементами бега 

Закрепление комплекса ОРУ  на 

укрепление мышц плечевого пояса 

Игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

11 Ноябрь 9.00-9.30 21.11.23 
 

ОД 1 Игры с элементами бега 
Закрепление комплекса ОРУ  на 

укрепление мышц плечевого пояса 

Игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

12 Ноябрь 9.00-9.30 28.11.23 

 

ОД 1 Игры на развитие внимания 

Изучение комплекса ОРУ на укрепление 

мышц ног 

Игры на развитие выносливости 

Спорт. 

зал 

13 Декабрь 9.00-9.30 5.12.23 

 

ОД 1 Игры на развитие внимания 

Изучение комплекса ОРУ на укрепление 

мышц ног 

Спорт. 

зал 
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Игры на развитие выносливости 

14 Декабрь 9.00-9.30 12.12.23 

 

ОД 1 Подвижные игры на развитие внимания 

Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Спорт. 

зал 

15 Декабрь 9.00-9.30 19.12.23 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Спорт. 

зал 

16 Декабрь 9.00-9.30 26.12.23 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Спорт. 

зал 

17 Январь 9.00-9.30 9.01.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

18 Январь 9.00-9.30 16.01.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

19 Январь 9.00-9.30 23.01.24 

30.01.24 

ОД 1 Подвижные игры на развитие внимания 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Комплекс из освоенных упражнений 

Спорт. 

зал 

20 Февраль 9.00-9.30 1.02.24 

6.02.24 

 

ОД 1 Подвижные игры на развитие внимания 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Комплекс из освоенных упражнений 

Спорт. 

зал 

21 Февраль 9.00-9.30 13.02.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

22 Февраль 9.00-9.30 20.02.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

23 Февраль 9.00-9.30 27.02.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Комплекс из освоенных упражнений 

Спорт. 

зал 

24 Март 9.00-9.30 5.03.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Комплекс из освоенных упражнений 

Спорт. 

зал 

25 Март 9.00-9.30 12.03.24 

 

ОД 1 Подвижные игры на развитие внимания 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения на укрепление мышц 

туловища 

Спорт. 

зал 

26 Март 9.00-9.30 19.03.24 

 

ОД 1 Подвижные игры на развитие внимания 

Упражнения на укрепление мышц 

плечевого пояса 

Упражнения на укрепление мышц 

туловища 

Спорт. 

зал 

27 Март 9.00-9.30 26.03.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Упражнения для укрепления свода стопы 

Спорт. 

зал 

28 Апрель 9.00-9.30 2.04.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Упражнения на укрепление мышц ног 

Упражнения для укрепления свода стопы 

 

Спорт. 

зал 

30 Апрель 9.00-9.30 9.04.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Спорт. 

зал 
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Комплекс из освоенных упражнений 

31 Апрель 9.00-9.30 16.04.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков 

Упражнения для закрепления правильной 

осанки 

Комплекс из освоенных упражнений 

Спорт. 

зал 

32 Апрель 9.00-9.30 23.04.24 ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Комплекс из освоенных упражнений  

Подвижные игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

33 Май 9.00-9.30 7.05.24 ОД 1 Подвижные игры с элементами бега 

Комплекс из освоенных упражнений  

Подвижные игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

34 Май 9.00-9.30 14.05.24 

 

ОД 1 Подвижные игры с элементами прыжков  

Комплекс из освоенных упражнений 

Подвижные игры на развитие внимания 

Спорт. 

зал 

35 Май 9.00-9.30 21.05.24 

 

ОД 1 Комплекс из освоенных упражнений 

 

Спорт. 

зал 

36 Май 9.00-9.30 28.05.20

24 

ОД 1 Проведение мониторинга Спорт. 

зал 

 

Количество учебных недель: 36 

Продолжительность каникул: 30.12.2023-08.01.2024 г. (зимние) 

                                                    01.06.2024- 31.08.2024 г. (летние) 

Дата начала и окончания учебных периодов: 1.09.2023-31.05.2024 г 

 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

2.1.2. Календарный учебный график для детей первого года обучения 4-5 лет 
№ 

п/п 

Месяц Время 

проведени

я занятия 

Дата Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Тема занятия Место 

провед

ения 

Форма 

контрол

я 

1. Сентябрь 

 

9.40-10.10 5.09.23 

 

ОД 1 Инструктаж по технике безопасности на 

занятиях по   укрепляющей гимнастике. 

Беседы с детьми о значении укрепляющей 

гимнастики.  

Проведение мониторинга 

Спорт. 

зал 

Анализ и 

наблюден

ие 

развития 

умений и 

навыков 2 9.40-10.10 7.09.23 ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры 

Спорт. 

зал 

3 9.40-10.10 12.09.2

3 

 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры 

Спорт. 

зал 

4 9.40-10.10 14.09.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

5 Сентябрь 9.40-10.10 19.09.2

3 

 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

6 Сентябрь 9.40-10.10 21.09.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки  

Спорт. 

зал 

7 Сентябрь 9.40-10.10 26.09.2

3 

 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

8 Сентябрь 9.40-10.10 28.09.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

9 Октябрь 9.40-10.10 3.10.23 

 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 
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10 Октябрь 9.40-10.10 5.10.23 ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

11 Октябрь 9.40-10.10 10.10.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

12 Октябрь 9.40-10.10 12.10.2

3 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

13 Октябрь 9.40-10.10 17.10.2

3 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры      

Спорт. 

зал 

14 Октябрь 9.40-10.10 19.10.2

3 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

15 Октябрь 9.40-10.10 24.10.2

3 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений 

Подвижные игры      

Спорт. 

зал 

16 Октябрь 9.40-10.10 26.10.2

3 

ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

17 Октябрь 9.40-10.10 31.10.2

3 

ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры      

Спорт. 

зал 

18 Ноябрь 9.40-10.10 2.11.23 ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

19 Ноябрь 9.40-10.10 7.11.23 ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

20 Ноябрь 9.40-10.10 9.11.23 ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

21 Ноябрь 9.40-10.10 14.11.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

22 Ноябрь 9.40-10.10 16.11.2

3 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

23 Ноябрь 9.40-10.10 21.11.2

3 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

24 Ноябрь 9.40-10.10 23.11.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

25 Ноябрь 9.40-10.10 28.11.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении стоя 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

26 Декабрь 9.40-10.10 30.11.2

3 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

27 Декабрь 9.40-10.10 5.12.23 ОД 1 Упражнения в положении лежа  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

28 Декабрь 9.40-10.10 7.12.23 ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

29 Декабрь 9.40-10.10 12.12.2

3 

ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

30 Декабрь 9.40-10.10 14.12.2

3 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

31 Декабрь 9.40-10.10 19.12.2

3 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

32 Декабрь 9.40-10.10 21.12.2

3 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 
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33 Декабрь 9.40-10.10 26.12.2

3 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

34 Декабрь 9.40-10.10 28.12.2

3 

ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

35 Январь 9.40-10.10 9.01.24 ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

36 Январь 9.40-10.10 11.01.2

4 

ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

37 Январь 9.40-10.10 16.01.2

4 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

38 Январь 9.40-10.10 18.01.2

4 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки  

Спорт. 

зал 

39 Январь 9.40-10.10 23.01.2

4 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

40 Январь 9.40-10.10 25.01.2

4 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

41 Январь 9.40-10.10 30.01.2

4 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

42 Февраль 9.40-10.10 1.02.34 ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

43 Февраль 9.40-10.10 6.02.24 ОД 1 Упражнения для укрепления мышц 

плечевого пояса. Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

44 Февраль 9.40-10.10 8.02.24 ОД 1 Упражнения для укрепления мышц 

плечевого пояса 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

45 Февраль 9.40-10.10 13.02.2

4 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками  

Подвижные игры      

Спорт. 

зал 

46 Февраль 9.40-10.10 20.02.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц груди  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

47 Февраль 9.40-10.10 22.02.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц груди 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

48 Февраль 9.40-10.10 27.02.2

4 

ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

49 Февраль 9.40-10.10 29.02.2

4 

ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

50 Март 9.40-10.10 5.03.24 ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

51 Март 9.40-10.10 7.03.24 ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки  

Спорт. 

зал 

52 Март 9.40-10.10 12.03.2

4 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

53 Март 9.40-10.10 14.03.2

4 

ОД 1 Упражнения, направленные на укрепление 

свода стопы 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 
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54 Март 9.40-10.10 19.03.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц 

плечевого пояса 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

55 Март 9.40-10.10 21.03.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц 

плечевого пояса 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

56 Март 9.40-10.10 26.03.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц груди  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

57 Март 9.40-10.10 28.03.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц груди   

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

58 Апрель 9.40-10.10 2.04.24 ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

59 Апрель 9.40-10.10 4.04.24 ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

60 Апрель 9.40-10.10 9.04.24 ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками   

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

61 Апрель 9.40-10.10 11.04.2

4 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками   

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

62 Апрель 9.40-10.10 16.04.2

4 

ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

63 Апрель 9.40-10.10 18.04.2

4 

ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

64 Апрель 9.40-10.10 23.04.2

4 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

65 Апрель 9.40-10.10 25.04.2

4 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

66 Апрель 9.40-10.10 30.04.2

4 

ОД 1 Упражнения для укрепления мышц груди 

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

67 Май 9.40-10.10 7.05.24 ОД 1 Элементы ритмической гимнастики 

Занятия с использованием нестандартного 

оборудования (дорожка из реек, коврики 

«Морские камушки», резиновые мячи 

«Ёжики» и.т.д.) 

Спорт. 

зал 

68 Май 9.40-10.10 14.05.2

4 

ОД 1 Комплексы из освоенных упражнений  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

69 Май 9.40-10.10 16.05.2

4 

ОД 1 Упражнения с мячами  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

 

70 Май 9.40-10.10 21.05.2

4 

ОД 1 Упражнения с гимнастическими палками  

Подвижные игры     

Спорт. 

зал 

 

71 Май 9.40-10.10 23.05.2

4 

ОД 1 Упражнения в положении лежа 

Упражнения для закрепления навыков 

правильной осанки 

Спорт. 

зал 

 

72 Май 9.40-10.10 28.05.2

4 

ОД 1 Комплекс из освоенных упражнений 

Проведение мониторинга 

Спорт. 

зал 

 

Количество учебных недель: 36 

Продолжительность каникул: 30.12.2023-08.01.2024 г. (зимние) 

                                                    01.06.2024- 31.08.2024 г. (летние) 

Дата начала и окончания учебных периодов: 1.09.2023-31.05.2024 г 

 

2.2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение:  

➢ Зал, соответствующий нормам пожарной безопасности и СаНиП, мягкое половое покрытие 

(ковёр). 
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➢ В качестве дидактического материала необходимо иметь: 

1. Наглядные пособия, схемы, чертежи. 

2. Методическая литература по технике и тактике проведения занятий 

3. Детская литература с иллюстрациями художников. 

  

Применяемые средства, инструменты и расходные материалы 

• Гимнастическая скамья 

• Гимнастические палки 

• Мячи разного размера 

• Массажные мячи 

• Массажные коврики 

• Мешочки с песком 

• Скакалки 

 

Информационное обеспечение: компьютер с выходом в интернет 

 

Кадровое обеспечение: 

Реализацию программы осуществляет педагог дополнительного образования Аверина Маргарита 

Вячеславовна, высшее педагогическое образование. 

 

2.3. Формы аттестации  

2.3.1. Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

Каждый элемент образовательного процесса сопровождается оценкой его результатов, для 

дальнейшего анализа, поощрения, критики и коррекции. На каждом из этапов освоения программы 

важна оценочная реакция педагога в процессе обучения, оценка действий и творческих заданий, но 

при этом важно учитывать моральные и физические усилия со стороны занимающегося. 

Система определения результативности основана на компетентностном подходе, ориентирующем 

образовательный процесс на получение обучающимися овеществленных результатов решения 

конкретных задач для достижения определенной компетентности в жизнедеятельности. 

Первоначальная оценка компетентности производится при поступлении в группу, когда проводится 

первичное собеседование, беседы с родителями, оценка физической подготовки. Взаимодействие с 

родителями является важным в реализации программы. Работа с родителями начинается с выяснения 

тех задач, которые они хотели бы решить, направляя ребенка в группу, и продолжается на каждом 

этапе его продвижения. 

Мониторинг роста компетентности обучающегося производится в начале и конце каждого 

учебного года, а также по прохождении программы. Результативность образовательной деятельности 

определяется способностью обучающихся на каждом этапе расширять круг задач на основе 

использования полученной в ходе обучения информации, коммуникативных навыков, социализации 

в общественной жизни. 

 

 

2.3.2. Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов. 

Выступление на спортивных праздниках в ДОУ, участие в конкурсах, соревнованиях. 

2.4. Оценочные материалы. 

В ходе реализации программы используется диагностическая методика медико-психологического 

обследования ИФРР, основанная на индивидуально дифференцированном подходе и может быть 

использована для диагностики физического развития любого ребенка – и с условной нормой, и с 

проблемами в развитии.  

Предметом оценки является только личный результат ребенка, который не коррелируется со 

«средними» показателями, то есть ребенок сравнивается сам с собой, с целью прослеживания 

динамики физического развития в индивидуальном порядке. Обследование в рамках мониторинга 

проводится дважды в год – в начале (сентябре) и в конце (мае). Для проведения мониторинга 
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физических качеств дошкольников по боксу используются контрольные упражнения, предлагаемые 

детям в игровой или соревновательной форме (см. приложение 1). 
 

2.5. Методические материалы. 

 

Основной целью системы психолого-педагогического сопровождения воспитательно-

образовательного процесса является создание условий, направленных на полноценное 

психофизическое развитие детей, обеспечение их эмоционального благополучия, развитие 

индивидуальных способностей каждого ребенка.  

Функционирование психолого-педагогического сопровождения Программы обеспечивает решение 

следующих задач:  

1. Усиление психологизации в воспитательно - образовательном процессе дошкольного учреждения.  

2. Проведение индивидуальной и групповой работы с детьми на основе мониторинга и учета их 

индивидуально-психологических особенностей.  

3. Направить деятельность на выявление и помощь детям «группы риска» в их социальной 

реабилитации.  

4. В работе по формированию здорового образа жизни у детей и родителей направить усилия на 

аспект профилактики и формированию психического здоровья.  

5. В работе по подготовке детей к школе использование комплекса развивающих занятий 

направленных на мотивационно-ценностное отношение ребенка к школе, стимулировать развитие 

его психических процессов. 

 6. Содействие личностному развитию каждого ребенка на всех возрастных этапах, на основе 

развития индивидуальных особенностей детей в единстве интеллектуальной, эмоциональной и 

волевой сфер их проявлений.  

7. Развитие творческих способностей у детей старшего дошкольного возраста. 

8. Повышение психологической компетентности родителей и педагогов в закономерностях и 

особенностях развития ребенка, а также в вопросах обучения и воспитания детей.  

Принципы построения комплексов упражнений для занятий укрепляющей гимнастикой  в 

ДОУ:  

1.Постепенное увеличение нагрузки.  

2. Постепенный переход от простых упражнений к более сложным.  

3. Рассеивание нагрузки (т.е. необходимо чередовать упражнения для различных мышечных групп: 

верхних и нижних конечностей, мышц спины и брюшного пресса, мышц шеи и грудных мышц и 

т.д.).  

4. Использование дыхательных упражнений после интенсивных, трудных упражнений и 

упражнений, при которых глубокое дыхание затрудненно. 

  

 

Первый год реализации 

программы 

• Разучивание подвижных игр 

• Разучивание специальных комплексов направленных на 

укрепление опорно-двигательного аппарата 

• Разучивание дыхательных упражнений 

• Адаптация   организма детей к постепенно возрастающей 

физической нагрузке 

• Проведение сравнительного мониторинга  физического 

развития детей в сентябре и мае 

 

Второй год реализации 

программы 

• Разучивание специальных комплексов  с мячами и 

гимнастическими палками 

• Введение релаксационных упражнений 

• Проведение бесед с детьми и родителями о пользе 

развивающей гимнастики 

• Закрепление приобретенных знаний и навыков 

• Формирование навыка самостоятельного выполнения 
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специальных упражнений 

• Проведение сравнительного мониторинга  физического 

развития детей в сентябре и мае 

 

Психолого-педагогическое сопровождение воспитательно-образовательного процесса 

предусматривает особые требования к личности и профессиональной подготовке педагога. Педагог 

должен быть открыт навстречу ребенку. Необходимым является – постоянный анализ своей работы, 

своих ощущений от взаимодействия с ребенком, осуществление рефлексии, результаты которой 

должны использоваться для понимания дезадаптивного поведения ребенка.  

 

Особенности организации образовательного процесса для детей с ТНР. 

Наполняемость: 1-3 ребенка с ТНР в объединении с нормотипичными детьми  

• Индивидуальный подход в работе с детьми. 

• Применяется подетальная подача материала с демонстрацией отдельных элементов 

упражнений. 

• В целях развития двигательной сферы  больше внимания уделяется 

усовершенствованию координации  и переключений с одного движения на другое, с 

постепенным усложнением заданий, переход к новым упражнениям только при четком 

выполнении ранее разученных. 

• Ввиду повышенной утомляемости детей, следует чередовать статические и 

динамические упражнения, материал преподносить подетально 

• Проводится работа на развитие мелкой моторики 

• Показ упражнений всегда сочетается со словесным объяснением педагога 

• На каждом занятии проводится работа по развитию слухового внимания и восприятия 

• Постепенное усложнение заданий (увеличение объема движений, продолжительности 

звучания музыки, разнообразия сочетаний упражнений) 

 

Особенности организации образовательного процесса для детей с ЗПР. 

Наполняемость: 1-2 ребенка с ЗПР в объединении с нормотипичными детьми  

– Индивидуальный подход в работе с детьми,  осуществляемый на диагностической основе. 

– Желательно, чтобы занятие планировалось на первую половину дня. Учитывая состояние 

физического развития детей, педагог чередует на занятиях нагрузку и отдых, напряжение 

и расслабление. Постепенно дети физически и эмоционально привыкают к увеличению напряжения, 

мобилизуют себя на продолжительную произвольную деятельность, что благотворно сказывается 

потом на других занятиях. 

– Необходимым условием в выработке двигательных, слуховых и речевых навыков является 

дифференцированный подбор материала и чётко сформулированный алгоритм действий; 

многократное повторение изучаемого материала с целью создания здоровых динамических 

стереотипов. 

– В старшей группе большинство упражнений выполняется на основе показа, совместных с 

педагогом действий. В подготовительной группе педагог постепенно переходит к речевой 

инструкции. 

– Важно отметить, что занятия по хореографии должны проходить на фоне эмоционального 

подъёма. 

Это обеспечивается тщательным подбором музыкального репертуара и текстов, структурой 

занятия, умелым его проведением, а также и личностными качествами педагога. 

– Особое значение имеет положительное отношение педагога к достижениям каждого ребёнка. 
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Необходимо непременно поощрять малейшие успехи детей, оказывать максимальную помощь 

в преодолении индивидуальных затруднений, проявлять терпеливое, щадящее отношение к каждому 

ребёнку. 

Не допускаются отрицательная оценка неудачных и ошибочных движений, резкий или 

повышенный тон, привлечение внимания коллектива к ребёнку в случае его неуспехов. 

Дети должны испытывать радость от предоставленной им возможности выразить себя в 

движении, передать движением свои чувства, переживания, свое понимание музыкального образа. 

 

Особенности организации образовательного процесса для детей с амблиопией. 

При организации образовательной деятельности с детьми, имеющими патологию органа 

зрения, следует руководствоваться следующими рекомендациями: 

• Необходимо соблюдать постепенность в переходе от простых упражнений к более 

сложным.  

• При демонстрации движений педагог должен находиться лицом к детям, на расстоянии 

вытянутой руки.  

• С целью их преодоления у слабовидящих детей навязчивых (стереотипных) движений 

головы, рук, ног, в структуру занятий хореографией должны быть включены специальные 

упражнений из трех групп:  

-коррекционные упражнения для рук; 

-коррекционные упражнения для ног; 

-коррекционные упражнения для рук и ног.  

• Во время занятий особое внимание следует уделять осанке детей: необходимости 

прямо держать спину, не склонять голову к груди (это особенно характерно для осанки слепых 

детей). 

• Для коррекции походки упражнения в ходьбе по различным «след –ориентирам» 

(«дорожки», «круги», «диагональ», «шнуровки»).  

• дифференцированный подбор материала и чётко сформулированный алгоритм 

действий; 
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Приложение 1 

Карта наблюдений развития умений и навыков детей _________лет _________________________ 

Инструктор ___________________________________________________________________________ 

Дата проведения __________________________ 
 
№ Ф.И. ребенка  Подбрасывание 

и ловля мяча 

Наклон 

вперед 

Приседания Прыжки 

в длину 

с места 

Удержание 

равновесия 

на 1 ноге 

Участие 
в играх 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        
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Приложение 2 

 

ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ РАЗМИНКИ 

«Три медведя» 

Жили-были три медведя, три медведя во бору.  

Выходили на разминку три медведя по утру. 

Шел маленький мишка, мишка-топтыжка (семенящий шаг на носочках). 

Шла в розовой панамочке купать топтыжку мамочка 

(мягкий шаг с перекатом с пятки на носок). 

И важно, молодец, шел сзади всех отец 

(шаг на наружной стороне стопы). 

Дружно прыгнула семья, плавать учится семья 

(движения брасса, кроля). 

Вышли мишки из воды, отряхнулись все они 

(взмахи кистями рук, головой). 

Веселится вся семья, стала бодрою она 

(прыжки, танцевальные движения). 

«Медвежата» 

Медвежата в чаще жили, нежно, радостно дружили. 

 (Дети обнимаются, жмут друг другу руки, улыбаясь.) 

Мишки фрукты собирали, дружно яблоньку качали. 

Вот так, вот так дружно яблоньку качали.  

(Наклоны вперед-назад с вытянутыми перед собой руками.) 

Вперевалочку ходили и из речки воду пили. 

Вот так, вот так эти мишки воду пили.  

(Ходьба вперевалочку на ребре стопы. Наклоны вперед, руки сложены за спиной «замком».) 

А потом они плясали, к солнцу лапы поднимали. 

Вот так, вот так дружно лапы поднимали.  

(Прыжки с поочередным подниманием колен на уровень живота 5-8 раз. Руки поднимать вверх и 

опускать вниз.) 

«Подсолнухи на нашем огороде» 

Посадили семечко.  

(Дети приседают.) 

Было семечко, а теперь у него появился хвостик-росточек.  

(Дети плавно приподнимают руки вверх.) 

Начал росточек расти, и вырос подсолнух.  

(Дети медленно встают, поднимая руки вверх.) 

Радуется подсолнух солнцу. Раскачивается из стороны в сторону.  

(Покачивание вправо-влево всем туловищем.) 

Вдруг подул сильный ветер, подсолнух начал гнуться под его ударами. (Наклоны вперед-назад, тело 

напряжено.) 

Стих ветер, подсолнух облегченно вздохнул, успокоился.  

(Глубокий вдох, медленный выдох, тело расслаблено.) 

«Кошкины повадки» 

Полюбуемся немножко,  

Как ступает мягко кошка. 

 Еле слышно: топ-топ-топ.  

Хвостик книзу - оп-оп-оп. 

(Дети ходят на цыпочках, стараясь выполнять эти движения максимально бесшумно.) 

Но, подняв свой хвост пушистый, 

Кошка может быть и быстрой. 

Ввысь бросается отважно, 
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А потом вновь ходит важно.  

(Легкие и быстрые прыжки на месте, сменяющиеся неспешной грациозной ходьбой с выпрямленной 

спиной и гордо поднятой головой, слегка покачиваясь в стороны.) 

«Что вы делали, ребята?» 

Как дела у вас, ребята?  

Как вы время провели? 

Как играли?  

Что видали?  

Что за день узнать смогли? 

Попрошу я вас, ребята, рассказать все по порядку. 

Например, как вы сегодня утром делали зарядку?  

(Далее под текстовое сопровождение, читаемое инструктором (или воспитателем), дети выполняют 

упражнения.) 

Руки вверх мы поднимали раз примерно целых пять, 

А затем не забывали опускать их вниз опять. 

 (Подъем рук рывком над головой - на вдохе, плавное опускание - на выдохе.) 

Поворачивали тело то направо, то налево. 

Дело делали умело Саша, Катя, Ксюша, Сева.  

(Повороты в стороны.) 

Шишки дружно собирали и в корзины их бросали. 

Вмиг окончили мы сбор, привели в порядок бор.  

(5-6 энергичных наклонов туловища вперед.) 

 

ИГРАЛОЧКИ 

«У меня спина прямая». 

У меня спина прямая,  

Я наклонов не боюсь  (наклоны вперед), Выпрямляюсь, прогибаюсь,  

Поворачиваюсь 

(действия в соответствии с текстом). 

Раз, два, три, четыре, 

Три, четыре, раз, два 

(повороты туловища). 

Я хожу с осанкой гордой, 

Прямо голову держу 

(ходьба на месте). 

Раз, два, три, четыре, 

Три, четыре, раз, два 

(повороты туловища). 

Я могу присесть и встать, 

Снова сесть и снова встать 

(действия в соответствии с текстом), 

Наклонюсь туда-сюда! 

Ох, прямешенька спина 

(наклоны туловища). 

Раз, два, три, четыре, 

Три, четыре, раз, два 

(повороты туловища). 

«Посчитаем». 

До пяти мы все считаем, 

 С силой гири поднимаем. 

Наклон вперед, с усилием поднимать воображаемую гирю, поднятыми руками как бы фиксировать 

ее на 2-3 секунды и с силой опускать вниз. 

Сколько раз ударю в бубен,  
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Столько раз дрова разрубим. 

Подъем рук, сложенных «топориком», резкий взмах и имитация рубки дров - слева, от колен, 

справа, между ног. 

Сколько клеток до черты – 

Столько раз подпрыгни ты.  

Легкие прыжки на месте на носочках. 

Сколько точек будет в круге, 

Столько раз поднимем руки. 

Подъем вытянутых перед грудью рук вверх. 

Сколько елочек зеленых,  

Столько выполним поклонов.  

Наклоняясь, коснуться руками пальцев ног. 

Приседаем столько раз,  

Сколько бабочек у нас. 

Приседая, руки на поясе, спина прямая. 

Наклонились  столько раз, 

Сколько уточек у нас. 

Наклоны в стороны, руки на поясе. 

Сколько покажу кружков  -  

 Столько выполни прыжков. 

Прыжки с поворотом  вправо, затем влево. 

 

ИГРЫ ДЛЯ   ПОДДЕРЖАНИЯ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ 

«Встань прямо» 

З а д а ч а :  дать детям первоначальные представления о правильной стойке. 

Х о д  и г р ы  

Преподаватель объясняет и показывает, как нужно правильно и красиво держать тело, обращает 

внимание на положение головы, плеч, груди, живота, ног. Дети принимают правильную стойку, 

преподаватель исправляет недостатки. Затем дети по команде расходятся по площадке и 1,5-2 мин 

бегают, прыгают. Ходят на четвереньках и т. д. После команды «Встать прямо!» принимают 

правильную стойку и не двигаются с места до оценки их позы преподавателем. В правильной стойке 

дети должны находиться не более 10-15 секунд. Повторить 6-8 раз. 

«Найди правильный след» 

З а д а ч а :  научить отличать правильное положение стоп от неправильного. 

Х о д  и г р ы  

В начале игры необходимо научить детей находить правильный шаблон постановки стоп и вставать 

на него точно в след. Корректировать положение корпуса, головы, плеч, живота и т. д. 5 подходов по 

5-6 раз. 

В а р и а н т ы  и г р ы :  

«Встань, как я» - 6 подходов. 

«Приседания у стены» - 6 подходов по 3-4 раза. 

«Держи голову прямо» 

З а д а ч а :  научить детей правильно держать плечи и грудь при естественной стойке. 

Х о д  и г р ы  

1-й э т а п .  

По команде «Разойдись!» дети разбегаются по всему залу. По команде «По местам!» занимают 

исходное положение и на голову кладут мешочки с песком. 

2-й э т а п .  

По команде «Разойдись!» дети под музыку двигаются по всей площадке, неся на голове мешочки с 

песком. Через 1,5-2 минуты по команде «По местам!» вновь занимают исходное положение на 

треугольных дощечках (угол разворота каждой стопы 15°, суммарный угол 30°). 

3-й э т а п .  
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Дети кладут на место мешочки с песком и по команде расходятся по залу, делают под музыку 

круговые движения и т. д. По следующему сигналу возвращаются в исходное положение. Повторить 

4—5 раз с интервалом 30-50 секунд. 

«Выпрями ноги» 

З а д а ч и :  научить правильной постановке стоп. Развивать мышцы ног. Учить выполнять 

разнообразные прыжки и подскоки. 

Х о д  и г р ы  

Дети строятся на дорожке так, чтобы ступни ног точно совпадали с отпечатками стоп. Преподаватель   

следит, чтобы дети выпрямляли ноги и не сгибали колени. По команде,  играющие выполняют 75-80 

подскоков на месте на прямых ногах. Затем берут мешочки с песком и зажимают между коленями. 

Выполнив 40-45 прыжков, ложатся на гимнастическую скамейку и с зажатым между коленями 

мешочком, подтягиваясь руками, ползут вперед. 

По команде «По местам!» дети выстраиваются на дорожке с отпечатками стоп. По команде 

«Разойдись!» дети рассредоточиваются по всей площадке и выполняют комплекс упражнений для 

развития мышц ног: 

- ходьба на носках, выпрямляя ноги, полуприседая; 

- ходьба с высоким подниманием колен; 

- ходьба с большим размахом и вытягиванием ног. 

По команде «Стой!» дети останавливаются и повторяют те позы, которые показывает инструктор 

(после каждой позы принимают правильную стойку). 

«Выполняй правильно» 

З а д а ч и :  учить правильно держать корпус при ходьбе и беге; выполнять упражнения с 

гимнастическими палками. 

Х о д  и г р ы  

Дети за преподавателем под музыку ходят, бегают, прыгают по залу (врассыпную или в колонне по 

одному), стараясь не задевать разложенные по полу кольца. Через 2-3 минуты, взяв гимнастические 

палки и заняв место в кругу, выполняют общераз-вивающие упражнения с палками. После этого дети 

вновь бегают и прыгают по залу, обходя кольца. Палку держат за спиной на лопатках. При ходьбе 

выполняют различные упражнения: высоко поднимают колени, выпрямляют ноги, ходят в полу-

приседе. 

«Каток» 

З а д а ч и :  учить детей перекатыванию из исходного положения «лежа на животе». Продолжать 

упражнять в правильной стойке на шаблоне. 

Х о д  и г р ы  

1-й э т а п .  

Преподаватель  предлагает детям взять мешочки с песком и встать на шаблон. Положить мешочек на 

голову, принять правильную осанку. Через 10-15 секунд вместе с преподавателем  выполнить 

упражнения: 

- медленно присесть и встать (повторять 4-5 раз); 

- поднимать и опускать руки (повторять 4-5 раз); 

- поочередно поднимать и опускать правое и левое колено (повторять по 4 раза). 

2- й э т а п .  

Дети по очереди проползают по гимнастической скамейке, ложатся на дорожку и перекатываются по 

ней через правое плечо. 

Затем проползают по другой скамейке и перекатываются через левое плечо. При выполнении 

перекатывания по команде «Стоп!» дети должнысоединить и выпрямить ноги и лечь, не двигаясь. 

По команде «Каток!» - продолжать перекатывание. 

3-й э т а п .  

Дети, ходят за преподавателем с  перекатыванием стопы с пятки на носок под музыку,  в разных 

направлениях.   

«Перетягивание» 

З а д а ч и :  научить детей перетягивать друг друга (парами или маленькими группами), принимая 

правильное исходное положение. 
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Х о д  и г р ы  

1-й э т а п .  

Играющие делятся на 2 группы и рассаживаются на гимнастических скамейках. Преподаватель берет 

палку (держит посередине), предлагает детям одной группы встать напротив  нее и захватить эту 

палку руками. По команде «Перетяни!» ребята стараются перетянуть преподавателя на свою 

сторону, а тот на свою. Еще раз уточнив, как правильно тянуть палку, преподаватель предлагает 

детям обеих групп начать игру. По результатам трех попыток преподаватель определяет 

победившую команду. Затем дети получают маленькие гимнастические палки и уже в парах 

перетягивают друг друга. 

2-й э т а п .  

Игроки обеих подгрупп по сигналу «Сопротивляйся!» начинают толкать шест в  противоположную 

сторону. Цель команды - не пускать «противников» в свою зону. После 2-3 попыток инструктор 

раздает детям маленькие гимнастические палки. Игра продолжается в парах. 

«Аист» 

З а д а ч и :  учить детей стоять на одной ноге на шаблоне с отпечатками стоп, сохраняя правильную 

осанку. Упражнять мышцы плеч, груди, живота. 

Х о д  и г р ы  

По команде «Аист» - дети становятся на одну ногу и стоят 8-10 секунд. Повторить 3-4 раза.  Следить 

за   осанкой. 

«Кто дольше». 

Сохранение равновесия при стойке, когда носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке 

впереди стоящей ноги. 

«Петушиный бой». 

Двое детей становятся лицом друг к другу и принимают исходное положение: ноги на одной линии, 

одна нога впереди на один шаг. Играющие, ударяя друг друга ладонями по ладоням, ведут борьбу за 

сохранение равновесия. 

«Удержись». 

Подняться на носки с закрытыми глазами и выполнить несколько разных движений руками.  

«С кочки на кочку». 

Перепрыгивание из одного обруча («окошка») в другой. 

«Повернись». 

Из и. п. «ноги вместе» выполнять прыжки с поворотом направо, налево (на пол-оборота) и вокруг 

себя. З а д а ч а :  удержаться после приземления в и. п. 

«Ласточка». 

Стойка на одной ноге, другую отвести назад, корпус наклонить вперед, руки в стороны. 
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