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                                     1. Целевой раздел 
                                        
                                           «Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, 
                                                                            сделайте его крепким и здоровым» 

                                                                                                                   Ж.Ж. Руссо 

 

1.1. Пояснительная записка 

Говоря о здоровье, мы используем определение, которое предлагает  

Всемирная организация здравоохранения – “состояние полного 

физического, психического и социального благополучия, а не только  

отсутствие болезней…”.  

        Воспитание, охрана здоровья и физическое развитие подрастающего 

поколения – дело государственной важности. Своевременная забота о  

здоровье гарантирует правильное развитие организма, хорошую осанку и  

координацию движений. 

       Неблагоприятные экологические условия приводят к ослаблению 

иммунитета, и, как следствие к увеличению простудных заболеваний,  

инфекций.  

В образовательном учреждении, и дома дети большую часть времени 

проводят в статическом положении (за столом, у телевизора, компьютера 

и т.д.). Это увеличивает статичную нагрузку на определенные группы мышц  

и вызывает их утомление. Снижается сила и работоспособность скелетной  

мускулатуры, что влечет за собой нарушение осанки, искривление  

позвоночника, плоскостопие.  

        Сегодня перед нами жизнь ставит много новых проблем, среди которых 

самой актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения и 

укрепления здоровья. В настоящее время общество стремится к тому,  

чтобы все дети, начиная с раннего возраста, росли здоровыми и  

гармонически развитыми. Проблема состоит в том, что зачастую  

выявление нарушений опорно-двигательного аппарата специалистами  

узкого профиля проходит в то время, когда ребенок находится на пороге 

школы. Поэтому ребенку уже невозможно оказать своевременную  

коррекционную помощь. 

Вместе с тем результаты научных исследований свидетельствуют о том, 

что уже в дошкольном возрасте здоровых детей становится все меньше и  

меньше. 

      По данным опубликованным в Государственном докладе о  

состоянии здоровья населения РФ, 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет имеют  

функциональные отклонения в состоянии здоровья и только 10% детей 

приходят в школу абсолютно здоровыми. Все чаще и чаще в детском саду  

стали встречаться дети с плоскостопием, а значит и с нарушением осанки,  

так как эти заболевания взаимосвязаны.  

  Плоскостопие чаще всего встречается среди ослабленных детей с  

пониженным физическим развитием и слабым мышечно-связочным  

аппаратом. Нередко нагрузка при ходьбе, беге, прыжках для сводов стоп  
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таких детей оказывается чрезмерной. Связки и мышцы стопы  

перенапрягаются, теряют пружинящие свойства. Своды стоп опускаются, 

расплющиваются, и возникает плоскостопие: продольное, поперечное или 

продольно – поперечное. Наиболее часто встречающей патологией у детей  

дошкольного возраста является деформация свода стопы – ее уплощение.  

            Плоскостопие - это не только косметический дефект. Оно часто 

сопровождается болями в стопах, голенях, повышенной утомляемостью  

при ходьбе, затруднениями при беге, прыжках, ухудшением координации  

движений, перегрузкой суставов нижних конечностей. 

 Нарушения опорно-двигательного аппарата в настоящее время широко  

распространены в среде дошкольников и школьников младшего возраста. 

Нарушения осанки оказывают неблагоприятное воздействие на все органы и  

ткани и, что очень важно, отрицательно влияют на успеваемость, так как  

нарушается питание клеток мозга. 

 

Основанием для разработки данной программы послужили следующие 

причины: 

- проблема адаптации двигательного режима в группе и внедрения  

оздоровительных форм занятий физическими упражнениями в процесс  

оздоровления детей, имеющих отклонения в состоянии здоровья; 

- отсутствие существенного оздоровительного эффекта и повышения уровня 

физической подготовленности, высокой двигательной активности в режиме  

дня; 

- недостаточная четкость дифференцированного подхода к детям с их 

индивидуальными особенностями и здоровьем. 

Программа предназначена для детей дошкольного возраста и направлена 

на предупреждение и коррекцию различных нарушений опорно-двигательного  

аппарата: асимметрия лопаток, сколиозы, сутулая спина, плоскостопие. 

 

Цель программы: Формирование правильной осанки и профилактика  

деформации свода стопы с детьми дошкольного возраста в процессе  

коррекционно-оздоровительной работы. 

 

Задачи: 

      Оздоровительные задачи: 

1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей; 

2. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, 

3.  содействие профилактике плоскостопия. 

4. Укрепление связочно-суставного аппарата, мышц спины и брюшного  

пресса, как необходимое условие для профилактики плоскостопия и 

 нарушения осанки. 

Образовательные задачи: 

1. Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков  

ребенка в соответствии с его индивидуальными особенностями. 

2. Развитие двигательных способностей детей и физических качеств  

(быстрота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах,  
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ловкость, выносливость). 

3. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной  

активности. 

Воспитательные задачи: 

1. Воспитание и закрепление навыка правильной осанки и правильной 

постановке стоп при ходьбе. 

2. Воспитание потребности в здоровом образе жизни, в физических  

упражнениях и играх. 

 

Принципы построения занятий 

1.Индивидуальный подход в методике и дозировке физических упражнений. 

2. Подбор физических упражнений по анатомическому признаку. 

3. Подбор физических упражнения из разных исходных положений: стоя, сидя, 

 лежа. 

4. Выполнение упражнений с различной амплитудой. 

5. Разнообразие и новизна в подборе упражнений (10-15% упражнений  

обновляется, а 85-90% повторяются для закрепления). 

6. Соблюдение цикличности при выполнении физической нагрузки – физические 

 упражнения чередуют с отдыхом. 

 


Режим и структура занятий.  
Программа рассчитана на 1 занятие в неделю.  

Длительность занятия: 

- средняя группа – 20 минут; 

- старшая-подготовительная – 25-30 минут. 

Занятия проводятся в игровой форме. Каждое занятие объединено общим  

сюжетом. В сюжет занятия вводятся задания, направленные на обучение  

правильной осанке и правильной постановке стоп при ходьбе; повышение 

 тонуса коротких мышц стоп; укрепление связочно - суставного аппарата и  

увеличение подвижности в суставах стоп; улучшение кровообращения стоп 

 и координации движений, развитие коммуникативных качеств и свойств  

личности. 

      Занятия, как правило, проводятся по общей схеме: 

 вводная часть решает задачу подготовки организма к физической  

работе. 

      В вводной части занятия проводится проверка осанки и равнения, 

 различные виды ходьбы, бег для коррекции и профилактики осанки и  

плоскостопия – 4 мин. 

 основная часть включает в себя упражнения, обеспечивающие  

развитие общей и силовой выносливости мышц спины, брюшного пресса  

и грудной клетки для создания «мышечного корсета», корригирующие  

упражнения в сочетании с дыхательными.  

    В основную часть входят общеразвивающие упражнения и основные виды 

 движений.                          

 Общеразвивающие упражнения - это блок физических упражнений, который 

 направлен на развитие гибкости и подвижности позвоночника, укрепление  
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мышечного тонуса, коррекцию осанки и формирование нормального свода  

стопы – 6 мин.                       

Основные виды движений – это упражнения на равновесие, прыжки, метание,  

лазание, ползание -7 мин. 

 В конце основной части проводится подвижная игра, правила которой  

предусматривают сохранение правильной осанки – 3-5 мин. 

 заключительная часть обеспечивает постепенное направленное  

снижение физической активности, создание благоприятных условий для  

успешного протекания восстановительных процессов в организме ребенка  

и плавный переход к другим видам деятельности. 

В заключительной части проводятся коррекционные упражнения,  

релаксация – 2-3 мин. 

 

1.2. Планируемые результаты. 
        В результате реализации данной программы к концу определенного года  

обучения могут быть достигнуты следующие результаты: 

 Снижение уровня заболеваемости 

 Положительные результаты в развитии двигательных способностей и 

    физических качеств. 

 Скоординированность действий педагога в физкультурно- 

оздоровительной работе с воспитанниками. 

 Повышение активности родителей в совместной работе по укреплению 

здоровья детей. 

 

К показателям эффективности можно отнести:  

 сохранение и укрепление здоровья детей; 

 развитие гибкости и подвижности позвоночника, правильное  

формирование сводов стопы; 

 укрепление связочно-суставного аппарата и мышечного корсета у детей; 

 овладение навыком правильной походки; 

 развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты  

реакции, силы, гибкости, ловкости, координационных способностей; 

 умение активно участвовать в разных видах двигательной деятельности,  

 самостоятельно использовать полученные знания и сформированные  

умения в изменяющихся условиях. 
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Для чего нужна хорошая осанка. 

Все родители мечтают, чтобы их дети были здоровыми, 

красивыми, умными, добрыми, и прилагают для этого большие 

усилия. Но успех вряд ли будет достигнут, в полной мере, если из 

комплекса мероприятий, направленных на обретение здоровья и 

красоты, выпадает работа над хорошей осанкой. 

Осанка – это привычное положение тела. Человек с правильной 

осанкой (рис.1) прямо держит голову, спина у него прямая, плечи на 

одном уровне и слегка отведены назад, живот втянут, а грудь немного 

выдвинута вперед.  При осмотре ребенка необходимо обращать 

внимание на лопатки: они должны быть расположены на одинаковом 

расстоянии от позвоночника и на одном уровне. Лопатки не должны 

отстоять от грудной клетки. Так называемые «крыловидные» 

лопатки являются симптомом нераскрытой грудной клетки. 

При подъеме рук вверх лопатка не должна подниматься вслед 

за рукой. Плечи должны быть тоже на одном уровне и слегка 

развернуты назад. Позвоночник находится по прямой линии. 

Следует обратить внимание на талию. Если с одной стороны 

талия сглажена, это признак искривления позвоночника в 

поясничном отделе. Живот должен быть подтянут, пупок – 

располагаться в центре живота.  

Хорошо развитые мышцы спины, живота, рук и ног позволяют 

человеку комфортно чувствовать себя в пространстве. В поперечной 

плоскости позвоночник должен иметь четыре изгиба: шейный и 

поясничный – вперед, грудной и крестцовый – назад. 

Виды неправильной осанки: сутулость, вялая осанка, искривление 

позвоночника – кифоз, лордоз, сколиоз. 

При кифозе (рис.2) происходит усиление изгиба 

позвоночника в грудном отделе. Чтобы сохранить равновесие, 

ребенок вынужден сильнее отклоняться в крестцовом отделе 

позвоночника. Тем самым, может сформироваться горб.  

При лордозе (рис.3) грудной отдел позвоночника плоский, но 

усиливается изгиб шейного и поясничного отделов 

позвоночника. У таких детей имеется опущение внутренних 

органов: почек, желудка, кишечника, что приводит к нарушению 

их функций и к возникновению хронических заболеваний. 

При сколиозе (рис.4) позвоночник искривлен в боковой 

плоскости, и чем выраженнее это искривление, тем сильнее 

страдают внутренние органы. Дети иногда настолько привыкают к 

состоянию нездоровья, что не представляют себе дня без боли. 

 

 

Рис. 2 
кифоз 

Рис. 3 
лордоз 

Рис. 4 
сколиоз 

Рис. 1 

правильная 

осанка 
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2. Содержательный раздел 
 

2.1. Основные методы обучения. 
В процессе проведения занятий используются разнообразные методы 

обучения и воспитания:  

Метод – система действий педагога в процессе обучения движениям в 

зависимости от содержания учебного процесса, конкретных задач и условий 

обучения. 

Методы 

обучения 

 

Приемы, как части метода, 

дополняющие и 

конкретизирующие его 

Цель 

Наглядный 

метод 

 

 

 

 

 

 

1. Наглядно – зрительные приемы:  

- показ физических упражнений;  

- использование наглядных 

пособий;  

- имитация (подражание);  

- зрительные ориентиры 

(предметы, разметка поля);  

2. Наглядно- слуховые приемы 

(музыка, песни).  

3. Тактильно – мышечные приемы 

(непосредственная помощь 

воспитателя). 

Создает зрительное, 

слуховое, мышечное 

представление о 

движении 

Словесный 

метод 

- объяснение; 

- указание;  

- беседа;  

- словесная инструкция. 

Обращен к сознанию 

детей, помогает 

осмысленно поставить 

двигательную задачу, 

раскрыть содержание и 

структуру движения. 

Практический 

метод 
- повторение упражнений с 

изменениями и без изменений;  

- массаж;  

- проведение упражнений в 

соревновательной форме; 

Закрепляет на практике 

знания, умения и навыки 

в основных движениях, 

способствует созданию 

мышечных 

представлений о 

движении. 

Игровой 

метод 

- проведение упражнений в 

игровой форме; 

- использование подвижных игр;  

- организация двигательной 

деятельности в соответствии с 

игровым сюжетом. 
 

Способствует 

дальнейшему росту 

физических 

возможностей детей, 

усвоению более сложных 

двигательных действий, 

овладение их техникой. 
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2.2. Правила подбора оздоровительных и коррекционных 

упражнений при проведении занятий.  
При обучении технике основных видов движений необходимо учитывать 

требование бережного отношения к состоянию опорно-двигательного 

аппарата ребенка, а именно, при ходьбе, беге, прыжках, метании и 

выполнении общеразвивающих упражнений.  

 

Методика профилактико-коррекционных занятий предусматривает 

выполнение следующих правил. 

Подбор и выполнение комплекса оздоровительной гимнастики, обучение 

основным видам движений должны реализовываться в щадящем режиме для 

шейного и поясничного отделов позвоночника. Этот режим предусматривает: 

- исключение упражнений, связанных с перегибанием в шейном отделе 

позвоночника в передне-заднем направлении; 

- выполнение упражнений на развитие гибкости должно совершаться за 

счет медленных и плавных потягиваний; необходимо избегать резких 

сгибаний и разгибаний в суставах верхних и нижних конечностей; 

- упражнения для туловища, связанные с наклонами, должны 

выполняться с соблюдением фронтальной и горизонтальной плоскости; 

Примером выполнения перечисленных правил могут служить наклоны 

головы в стороны: медленные наклоны головой в правую (левую) сторону. 

Задержаться в этом положении на 30 сек. (от 3 до 5 глубоких дыхательных 

движений). 

 

 

2.3. Мониторинг отслеживания результатов 
 

Для определения эффективности работы по Программе для детей 

старшего дошкольного возраста был разработан мониторинг, включающий в 

себя контрольные тесты, которые проводятся 2 раза в год: на 1-2 неделе 

сентября, 3-4 неделе мая. Результаты педагогической диагностики 

используются для профилактики нарушения осанки и стоп. 

1. Упражнения на выявление длительного напряжения мышц спины. 

Ребенка укладывают на кушетку вниз лицом так, чтобы часть тела выше бедер 

находилась вне кушетки на весу, руки на поясе (ноги ребенка удерживаются 

взрослым). В норме, дети 5-6 лет могут удержать горизонтальное положение 

туловища 30-60 сек. 

2. Упражнения на развитие мышц брюшного пресса, определяется числом 

непрерывного повторения перехода из положения, лежа в положение, сидя и 

обратно (при фиксации ног) в медленном темпе, не более 16 раз в минуту. 

Норма для дошкольников - 10-15 раз. 
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3.Упражнение на гибкость. Ребёнок встает на гимнастическую скамейку, 

наклоняется вперёд-вниз, тянется руками ниже уровня верхней части 

скамейки, не сгибая ноги в коленях. Результат измеряется в см. на сколько 

ребёнок опустил руки ниже уровня своих стоп. Высокий уровень: 8-15см; 

средний уровень: 1-8 см, низкий уровень: 0 см.  

     4. Упражнение на выявление статистической мышечной выносливости. 

Инструкция: «Лечь на спину. Приподнять голову вверх и посмотреть на 

носочки. Зафиксировать данную позу на 2-3 секунды». 

Оценка: 3 балла -  ребенок  спокойно лежит на спине. 2 балла – ребенок с 

трудом удерживает голову. 1 балл – ребенок не может поднять головы.  

     5. Упражнение на выявление мышечной выносливости спины. 

Инструкция: «Лечь на живот. Руки вытянуть вперед, ноги вместе. Слегка 

приподнять одновременно и руки и ноги от пола. Зафиксировать данное 

положение на 2-4 секунды». 

Оценка: 3 балла -  ребенок спокойно  лежит на  животе и приподнимая руки 

вверх, фиксирует положение тела прогнувшись в спине. 

2 балла – ребенок приподнимает либо руки, либо ноги от пола. Слегка 

прогибается в спине. 

1 балл  - ребенок не может приподнять руки, ноги. Не делает прогиб в спине.  

 

2.4. Алгоритм системы профилактической работы 

Для обеспечения воспитания здорового ребенка работа осуществляется через 

систему физкультурно-оздоровительной работы, включающей в 

себя шесть взаимосвязанных разделов: 

1. Условия. 

2. Диагностика 

3. Развитие движений 

4. Лечебно-профилактическая работа 

5. Закаливание 

6. Взаимодействие с родителями 

1 раздел. Условия 

Построение здоровьесберегающего пространства немыслимо без реализации 

такого важного принципа – принципа индивидуально-дифференцированного 

подхода к детям. 

В группе создаются условия для наиболее полного самовыражения ребенка 

двигательной деятельности. 

В двигательный центр подбираются такие пособия, атрибуты, детали 

оборудования, которые отвечали бы индивидуальным потребностям ребенка. 

В свою очередь эти потребности обусловливаются состоянием его здоровья, 

уровнем его физической подготовленности, а также уровнем его двигательной 

активности. 
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В зависимости от возраста детей, меняется содержание двигательного центра, 

но неизменным остается подход с точки зрения общедидактических 

принципов: 

1. Дистанции, позиции при взаимодействии. 

2. Активность, самостоятельность, творчество. 

3. Стабильность– динамичность. 

4. Комплексирование и гибкое зонирование. 

5. Эмоциональное благополучие каждого ребенка и взрослого 

6. Сочетание привычных и неординарных элементов в эстетической 

организации среды. 

2 раздел. Диагностика 

Обработка данных позволяет выделить три группы, для осуществления 

дифференцированного подхода в процессе развития двигательных умений. 

I группа – основная (составляют дети с нормальным уровнем физического 

развития и основных функций организма), с тренирующей психофизической 

нагрузкой 

II группа – подготовительная (дети, имеющие некоторые функциональные 

отклонения и часто болеющие), с умеренной нагрузкой. 

III группа – риска с ограниченной психофизической нагрузкой (эту группу 

составляют дети, имеющие хронические заболевания и дети после болезни) 

 

3 раздел. Развитие движений 

При организации физкультурно-оздоровительной работы решается задача 

существенного повышения функциональных возможностей организма 

ребенка. 

Работа проводится в системе, охватывающей все стороны физического 

воспитания: (развитие двигательной активности, двигательных навыков, 

психофизических качеств, усвоение общечеловеческих и национально–

культурных ценностей). Развитие каждой стороны физического воспитания 

имеет собственную динамику и широкий круг задач. 

При разработке содержания двигательного режима учитываются 

требования: 

 обогащать двигательный опыт детей за счет движений 

общеразвивающего характера, спортивных упражнений и игр; 

 способствовать развитию произвольности выполнения двигательных 

действий, уметь определять цель и задачу действия, выбирать способы 

действия, сочетать их, доводить до определенных результатов; 

 умеренно стимулировать процесс развития двигательных способностей 

и физических качеств – ловкости, быстроты, силы, гибкости, 

выносливости, совершенствовать ориентацию в пространстве и времени, 

чувство равновесия, ритмичности, глазомер; повышать общую 

работоспособность; 
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 формировать у детей потребность в ежедневной двигательной 

активности и в оздоровительных мероприятиях, повышать мотивацию, 

побуждать детей сознательно относиться к оздоровительным 

мероприятиям, 

 содействовать охране и укреплению здоровья детей, имеющих 

нарушения опорно-двигательного аппарата, формировать правильную 

осанку, гармоничное телосложение, повышать функциональные 

возможности детского организма. 

 

Условия реализации двигательного режима: 

1. Систематичность занятий физической культурой. 

2. Дозирование по числу повторений физических упражнений. 

3. Постепенность наращивания длительности нагрузок. 

4. Разнообразие форм оздоровительной физической культуры. 

5. Рациональное сочетание физкультурных и оздоровительных 

мероприятий. 

6. Привлечение родителей к проведению спортивных праздников и 

семейного досуга. 

 

Ежедневно включаются во все занятия по выбору инструктора. 

 оздоровительная гимнастика; 

 дыхательные упражнения; 

 пальчиковая гимнастика. 

 

Комплексы оздоровительных занятий состоят из трех частей. 

В подготовительную часть включаются общеразвивающие и 

профилактические упражнения, соответствующие нарушениям осанки. Темп 

выполнения – медленный, умеренный и средний, дозировка – 6-8 повторений. 

В основную часть входят упражнения из положения: лежа на спине, на 

боку и на животе. В этих положениях легче следить за выпрямленным телом, 

мышцы не испытывают длительной статической нагрузки, как при держании 

тела в положении стоя и сидя. Дозировка упражнений зависит от 

самочувствия, в среднем – 8-16 раз. Все упражнения обязательно исполняются 

в обе стороны. 

Заключительная часть строится из упражнений на расслабление 

(релаксация), выполняемых в исходных положениях лежа на спине, 

дыхательных и специальных упражнений на ощущение правильной осанки и, 

конечно же, эмоциональная разгрузка – подвижные игры. 

В занятиях и в индивидуальной работе вне занятий используются 

упражнения, позволяющие предотвратить плоскостопие у детей дошкольного 

возраста, и рекомендуются родителям использовать их в домашних условиях. 
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4 раздел. Лечебно-профилактическая работа 
Правильная осанка имеет не только эстетическое, но и физиологическое 

значение – она способствует нормальной деятельности внутренних органов, 

так как отклонения в осанке отражаются на их функциях. Важно, как можно 

раньше начать профилактику дефектов осанки или коррекцию имеющегося 

вида ее нарушения, чтобы в школе у ребенка не возникли проблемы с 

повышенной утомляемостью, головными болями и болями в мышцах 

туловища 

Стопа – фундамент, опора нашего тела, и любое нарушение развития 

может отражаться на осанке ребенка. В дошкольном возрасте стопа находится 

в стадии интенсивного развития, ее формирование еще не завершено, поэтому 

любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к 

возникновению тех или иных функциональных отклонений. Главной 

причиной его возникновения является слабость мышечно-связочного 

аппарата стопы. Врожденное плоскостопие встречается редко. Оно чаще 

развивается у детей ослабленных, плохо развитых физически, перенесших 

рахит. 

Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата, особенно 

начальных степеней, проходит на фоне хорошо организованного не только 

двигательного, но и профилактического режима, составленного с учетом 

характера заболевания ребенка. 

 

5 раздел. Закаливание 
Главное требование: “Не навреди!”. 

В комплексе закаливающих средств, оберегающих нервную систему детей 

от перегрузок, особую роль играет правильно организованный дневной сон. 

 

Два правила: 

- обеспечить в момент подготовки детей ко сну спокойную обстановку, 

исключить шумные игры за 30 минут до сна: 

- проветривать спальное помещение перед сном со снижением температуры на 

3-5 градусов. 

Одной из самых действенных закаливающих процедур в повседневной 

жизни является прогулка. Для того, чтобы она действительно давала эффект, 

виды деятельности на прогулке меняются в зависимости от предыдущего 

занятия. Так после занятия, на котором дети сидели, прогулка начинается с 

пробежки, подвижных игр; после физкультурных, музыкальных мероприятий 

– с наблюдения, спокойных игр и т.д. 

Важно отметить, что система закаливания ежегодно корректируется 

медицинским работником детского сада в соответствии с результатами и 

имеющимися условиями. 
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6 раздел. Взаимодействие с родителями 
Взаимоотношения с родителями строятся, прежде всего, на основе 

родительского договора. 

Процесс физкультурно-оздоровительной совместной работы с семьей 

включает: 

1. Целенаправленную санпросветработу, пропагандирующую 

общегигиенические правила, необходимость рационального режима и 

полноценного сбалансированного питания, закаливания, оптимального 

воздушного и температурного режима и т.д.; 

2. Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной 

работы в дошкольном учреждении, направленной на физическое, 

психическое и социальное развитие ребенка; 

3. Ознакомление родителей с приемами и методами оздоровления 

(дыхательная гимнастика, самомассаж, разнообразные виды закаливания 

и т.д.). 

 

Работа по просвещению родителей организуется на основании опроса. 

Выявляются следующие группы родителей. 

 

1 группа – родители обладают достаточным объемом знаний по проблемам 

воспитания и образования, а также по проблемам здоровья ребенка. 

2 группа – родители, которые не очень интересуются педагогикой, 

здоровьесберегающими технологиями, но их волнует личность их малыша, 

проблема его становления, здоровья. Они стремятся понять причины своих 

неудач в воспитательной и оздоровительной работе. 

 

3 группа – родители, интерес которых ограничен лишь конкретной ситуацией 

– педагогической или связанной со здоровьем ребенка. 

В педагогическом взаимодействии с родителями разных групп используются 

разнообразные формы работы по укреплению и сохранению здоровья детей и 

повышению их физических качеств: 

 информация для родителей на стендах, в папках-передвижках; 

консультации; 

 инструктивно-методические занятия по профилактике нарушений 

осанки, деформации стопы; 

 “открытые дни” для родителей с просмотром разнообразных занятий в 

физкультурном зале; 

 физкультурные досуги и праздники с участием родителей и т. д. 
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3. Организационный раздел 
 

3.1. Этапы реализации Программы 
Реализация Программы предполагается на протяжении двух лет и 

включает в себя несколько этапов, которые отражены в таблице. 

 

 

Направления 

работы 

 

Содержание деятельности Срок 

исполнения 

1. Подготовительный этап 

Создание 

развивающего 

пространства 

1. Диагностика физического развития детей, 

выделение детей, нуждающихся в ЛФК.  

2. Разработка календарно-тематического 

планирования занятий ЛФК с детьми. 

3. Разработка индивидуальных маршрутов. 

 

Сентябрь. 

2. Основной этап 

Работа с 

детьми 

1.Проведение занятий ЛФК с детьми по 

разработанному календарно-тематическому 

планированию. 

2. Проведение мониторинга физического 

развития детей с целью коррекции 

Программы, индивидуальных маршрутов 

развития детей. 

3.  Расширение двигательной активности 

детей с учетом индивидуально-физических 

особенностей и в соответствии с 

разработанными индивидуальными 

маршрутами развития.  

 

Октябрь - май 

3.Заключительный (оценочно-аналитический) этап 

1. Итоговый мониторинг физических качеств детей. 

2. Анализ коррекционно-оздоровительной деятельности в 

оздоровительной группе воспитанников. 

май - июнь 
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3.2. Перспективный план занятий 
 

 

Месяц 

 
Основные направления 

работы 

 

Содержание работы 

сентябрь 1. Диагностика физического 

развития детей  

2. Совершенствование 

выполнения дыхательных 

упражнений.  

 

 

Беседа о здоровье.  

Комплекс дыхательных упражнений.  

 Коррекционное упражнение 

«Поиграем с платочком».  

 

октябрь  1.Укрепление мышц спины 

и брюшного пресса.  

 

 Упражнение в исходном положении 

лежа на спине и животе комплекс 

«Будь здоров».  

 

 

ноябрь 

 

1. Развитие выносливости, 

ловкости  

2. Формирование навыков 

правильной осанки во время 

выполнения комплексов.  

 

 

Ходьба с правильной осанкой в 

разных направлениях.   

Комплекс упражнений по коррекции 

осанки. 

 

декабрь 1. Формирование навыков 

правильной ходьбы.  

2. Укрепление мышц стоп.  

 

Комплексы для коррекции 

плоскостопия  

Упражнения на гимнастической 

стенке.  

 

январь 1. Закрепление выполнения 

коррекционных упражнений 

для профилактики осанки.  

 

 

Коррекционные упражнения для 

профилактики и коррекции осанки.  

 

февраль 1. Формирование навыков 

правильной осанки во время 

выполнения комплексов. 

  

 

Корригирующие упражнения при 

нарушениях осанки.  

 

март 1. Формирование умения 

двигаться в заданном 

направлении с правильной 

Упражнения для коррекции 

нарушений осанки в ходьбе по 

гимнастическим снарядам. 
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осанкой  

2. Упражнения в ползании, 

лазании. 

  

 

Ползание с опорой на колени и 

кисти, лазание по гимнастической 

стенке.  

апрель 1. Укрепление мышц ног  

 

Комплексы упражнений для 

коррекции плоскостопия и 

нарушений осанки.  

 

 

май 1. Итоговая диагностика 

физического развития детей  

2. Формирование навыков 

правильной осанки во время 

выполнения комплексов  

3. Закрепление выполнение 

комплекса дыхательных 

упражнений 

 

Комплекс коррекционных 

упражнений при нарушении осанки.  

Комплекс дыхательных упражнений.  

Релаксационные упражнения.  
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3.3. Содержание программы 

Месяц 

 

Тема Структура занятия Методические 

приемы 

сентябрь 1. Диагностика физического развития детей  

2. Совершенствование выполнения дыхательных упражнений.  

 

 

октябрь 

«Что такое 

правильная 

осанка» 

(обучающее) 

 

 1.Дать представление о 

правильной осанке 

2. Игра «Угадай, где 

правильно» 

3. П/И «Веселые елочки» 

Рассматривание 

картинки. Объяснение, 

показ, индивидуальная 

помощь. 

«Льдинки, ветер и 

мороз» 

 

1. Дать представление о том, 

что такое плоскостопие 

2.ОРУ 

3.Игра «Делим тортик» 

Показ, объяснение, 

помощь взрослого, 

напоминание, 

поощрение. 

«Береги свое 

здоровье» 

 

1. Развитие умения сохранять 

правильную осанку во время 

ходьбы 

2. Комплекс гимнастики 

«Утята» 

3. П/И «Веселые елочки» 

4. Упражнение регулирующий 

мышечный тонус «Дерево» 

Рассматривание 

картинки. Объяснение, 

показ, индивидуальная 

помощь. 

«Путешествие в 

страну Спорта и 

Здоровья» 

 

1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с гимнастической 

палкой) 

3. П/И «Теремок» 

4. Релаксация «Ветер» 

 

Показ, объяснение, 

помощь взрослого, 

напоминание, 

поощрение. 

ноябрь «Почему мы 

двигаемся?» 

(познавательное) 

Дать понятие об 

опорно-

двигательной 

системе. 

1. Ходьба со сменой темпа и 

сохранением осанки 

2. Комплекс с гимнастической 

палкой 

3. П/И «Кукушка» 

4. Релаксация «Лес» 

Рассматривание 

картинки. Объяснение, 

показ, индивидуальная 

помощь. 

«Веселые 

матрешки» 

  

 

1. Ходьба с выполнением 

упражнений для осанки и стоп 

2. Комплекс «матрешки» 

3. Упражнение «Подтяни 

живот» 

4. П/И «Поймай мяч ногой» 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

 «По ниточке» 

  

 

1. Упражнения с выполнением 

задания для стоп и осанки 

2. П/И «Кукушка» 

3. Познакомить с образной 

композицией с элементами 

танца «По ниточке» 

4. Упражнение на вытягивание 

живота «Дельфин» 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 
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«Ловкие зверята» 

  

 

1. Комплекс корригирующей 

гимнастики 

2. Самомассаж 

3. П/И «Обезьянки» 

4. Упражнение «В лесу» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

декабрь «Зарядка для 

хвоста» 

  

 

1. Комплекс корригирующей 

гимнастики 

2. Познакомить с ритмическим 

танцем «Зарядка для хвоста» 

3. Упражнение «Подтяни 

живот» 

4. Релаксация «Море» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Вот так ножки» 

  

 

1. Разминка в виде самомассажа 

(плечевых суставов, спины, 

коленных суставов, ступней) 

2. Комплекс статистических 

упражнений 

3. Расслабление в позе полного 

отдыха, лежа на спине. 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

«Ребята и 

зверята» 

  

 

 

1. Ходьба со сменой темпа и 

сохранением осанки. 

2. Ритмический танец «Зарядка 

для хвоста» 

3. Гимнастический комплекс с 

элементами корригирующей 

гимнастики. 

4. Релаксация под звучание 

музыки 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Пойдем в поход»  

  

 

1. Упражнение «Встань 

правильно» 

2. Игровое упражнение «Найди 

правильный след» 

3. П/И «Птицы и дождь» 

4. Игра «Ровным кругом» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

январь «Веселые 

танцоры» 

  

 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Бег по кругу» 

3. Ритмический танец 

«Зимушка-зима» 

4. Релаксация «Снег» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

Сюжетное 

занятие «На 

птичьем дворе» 

  

 

1. Разминка «Сорока» 

2. Комплекс корригирующих 

упражнений №3 

3.  Релаксация «На поляне» 

 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 
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«На птичьем 

дворе» 

  

 

1. Дыхательная гимнастика 

«Птички». 

  2. Пальчиковая гимнастика 

«Сидит сорока».  

3. Динамическое упражнение 

«Птенец». 

 4. Самомассаж «Чистим 

клювик».   

5. Игра «Кот и воробей».   

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

 напоминание. 

«Ровная спинка» 1. Ходьба с выполнением 

упражнений для осанки и стоп. 

2. Комплекс «матрешки» 

3. Упражнение «Подтяни 

живот» 

4. П/И «Поймай мяч ногой» 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

февраль «Дышим 

правильно» 

1.Построение в шеренгу. Встать 

в положение "основная стойка": 

голова прямо, плечи 

развернуты, живот подтянут, 

ноги выпрямлены. 

2.Комплекс упражнений №4 

3.Релаксация 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание, 

поощрение. 

«В гостях у 

сказочных героев» 

1.Построение в шеренгу. Встать 

в круг "основная стойка": 

голова прямо, плечи 

развернуты, живот подтянут, 

ноги выпрямлены. 

2. Упражнение Пляска".  

И. П. - лежа, руки под 

затылком, ноги приподняты. 

Развести ноги врозь и вернуться 

в И. П.  

3.ОРУ без предмета 

4.Релаксация «Отдыхаем» 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

«В стране 

здоровья» 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Ходьба и бег 

по кругу» 

3. П/И «Попляши и покружись -

самым ловким окажись» 

4. Релаксация «Спинка 

отдыхает 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Закрепление 

правильной 

осанки» 

1. Построение в круг. Встать в 

положение "основная стойка": 

голова прямо, плечи 

развернуты, живот подтянут, 

ноги выпрямлены. 

2. ОРУ (и. п. лежа, сидя, стоя) у 

гимнастической стенки. 

3. Упражнение в висе. 

4. Игра «Ходим в шляпах» 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 
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март «Игрушки» 1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с гимнастической 

палкой) 

3. П/И «Теремок» 

4. Релаксация «Ветер»  

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Продолжаем 

танцевать» 

1. Ритмический танец 

«Аэробика» 

2. Упражнение лежа на спине 

«Пляска».  

И. П. - лежа, руки под 

затылком, ноги приподняты. 

Развести ноги врозь и вернуться 

в 

3. Упражнение «Делим тортик» 

4. П/И «Попляши, покружись, 

самым ловким окажись» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

«Любопытная 

мартышка» 

1. Разновидности ходьбы и 

бега. (с высоким подниманием 

колена) 

2. Упражнение «Ровная спина» 

3. Упражнения «Здоровые 

ножки» 

4. Самомассаж 

5. Релаксация «Отдыхаем» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Палочка-

выручалочка» 

1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с гимнастической 

палкой) 

3. Упражнение «Не урони 

палочку» 

4. Релаксация «Отдохнем» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

апрель «Движение и 

здоровье» 

 

1.Ходьба перекатом с пятки на 

носок, руки на поясе (30–60 с). 

Ходьба «гусиным шагом». Бег в 

среднем темпе. 

2.Комплекс упражнений № 9 

3. Игровое упражнение 

«Лодочка»  

3.Релаксация 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Делаем 

дружно!» 

1.Ходьба на наружных краях 

стоп. Легкий бег на носочках. 

Ходьба на наружных краях 

стоп. Ходьба на внутренних 

краях стоп. 

2.Комплекс упражнений №9. 

3.Релаксация. 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 
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«Помоги другу» 1.Ходьба на наружных краях 

стоп. Легкий бег на носочках. 

Ходьба на наружных краях 

стоп. Ходьба на внутренних 

краях стоп. 

2.Комплекс упражнений №8. 

3.Релаксация «Отдохнем» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Веселые мячики» 1.Ходьба на наружных краях 

стоп (в среднем темпе). Легкий 

бег на носочках. Ходьба на 

наружных краях стоп.  

2.Комплекс упражнений с 

мячом. 

3.Релаксация «Покатай мяч 

ногой» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

май «Вот какие 

ловкие» 

1.Построение, ходьба обычным 

шагом, с выполнением заданий 

для стоп ног. 

2.Комплекс упражнений №11 

3. Игровое упражнение «Зайцы 

в огороде» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Спортивная 

карусель» 

1.Ходьба перекатом с пятки на 

носок, руки на поясе. 

 Бег в среднем темпе. 

2.Упражнение «Танец утят». 

3.ОРУ с кубиками. 

4. Релаксация «Спокойный сон» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

Веселые ребята» 1.Ходьба на наружных краях 

стоп (в среднем темпе). Легкий 

бег на носочках. Ходьба на 

наружных краях стоп. Ходьба 

на внутренних краях стоп. 

2.Комплекс упражнений с гимн. 

палкой. 

3.Релаксация «Покатай мяч 

ногой» 

 

 

Объяснение, помощь 

воспитателя, показ, 

напоминание. 

«Путешествие в 

страну Спорта и 

Здоровья» 

 

1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с обручем) 

3. Игровое упражнение 

«Колобок» 

4. Релаксация «Ветер» 

 

Показ педагога, вопросы, 

выполнение заданий, 

помощь воспитателя. 

Май-

июнь 

1. Итоговая диагностика физического развития детей  

2. Формирование навыков правильной осанки во время выполнения комплексов  

3. Закрепление выполнение комплекса дыхательных упражнений 

 



- 23 - 
 

4. Список литературы 
 

1. О здоровье дошкольников. Родителям и педагогам / Сост. Н.В. Нищева. – 

СПб., «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2006.  

 

2. Красикова И.С. Осанка: Воспитание правильной осанки. Лечение 

нарушений осанки. -СПб.: КОРОНА принт, 2001.  

 

3. Кочетова Л.В «Оздоровление детей в условиях детского сада», «Сфера», 

2008   

 

4. Интернет-источники: 

- http://festival.1september.ru/articles/528486/ 

 

-https://docviewer.yandex.ru/?url=http%3A%2F%2Fped- 

kopilka.ru%2Fupload%2Fuserfiles%2Fcontent-6efd5e92776e.docx&name=content-

6efd5e92776e.docx&lang=ru&c=582d4e6e2385 

 

- http://ped-kopilka.ru/pedagogika/rabochie-programy/programa-profilaktiki-i-

korekci-narushenii-osanki.html 

 

5. Козырева О.В. «Лечебная физкультура для дошкольников» М – 

Просвещение, 2005г.  

 

6. Красикова И.С. Плоскостопие у детей. - СПб: "Учитель и ученик", 2002. 

  

7. Мартынова О.В. Профилактика плоскостопия // Ребенок в детском саду  

 

8. Корригирующая гимнастика для детей с нарушением опорно – 

двигательного аппарата в условиях детского сада. / авт.сост. Клюева М.Н.- 

СПб: ДЕТСТВО – ПРЕСС, 2007.  
 

9. Бабенкова Е.А. Как сделать осанку красивой, а походку легкой. - М.: ТЦ 

Сфера, 2008. Галанов А. С. Оздоровительные игры для дошкольников и 

младших школьников. СПб. Речь, 2007. 

 

10. Потапчук А.А. Как сформировать правильную осанку у ребенка. СПб. 

Речь; М.: Сфера, 2009. 

 

11. Гаврючина Л.В «Здоровьесберегающие технологии в ДОУ», 

«Сфера»,2008г. 

 

 

https://docviewer.yandex.ru/?url=http%3A%2F%2Fped-%20kopilka.ru%2Fupload%2Fuserfiles%2Fcontent-6efd5e92776e.docx&name=content-6efd5e92776e.docx&lang=ru&c=582d4e6e2385
https://docviewer.yandex.ru/?url=http%3A%2F%2Fped-%20kopilka.ru%2Fupload%2Fuserfiles%2Fcontent-6efd5e92776e.docx&name=content-6efd5e92776e.docx&lang=ru&c=582d4e6e2385
https://docviewer.yandex.ru/?url=http%3A%2F%2Fped-%20kopilka.ru%2Fupload%2Fuserfiles%2Fcontent-6efd5e92776e.docx&name=content-6efd5e92776e.docx&lang=ru&c=582d4e6e2385


- 24 - 
 

 ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

 

Комплексы, направленные на профилактику плоскостопия 

и формирования правильной осанки. 
 

 

Комплекс № 1 (октябрь 1 - 2 неделя). 

 

Цель: формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

 

Подготовительная часть занятия: 

Принять правильную осанку стоя у стены: - с открытыми глазами; - постоять и 

запомнить свои ощущения с закрытыми глазами (1 мин). 

1. Исходное положение (И.п.) - лежа на спине, руки вдоль туловища -1- 4 - 

повороты головы вправо -влево (2 - 3 раза, ухом коснуться пола); 

2. И.п. -То же. 1- 2- руки через стороны вверх, потянутся — вдох; 3-4 — и.п., 

расслабится — выдох (2- 3 раза, с удовольствием потянутся). 

3. И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 2- локти в 

стороны, слегка потянутся в грудном отделе — выдох (3 раза прогибаясь, 

плечи приподнять от пола) средний. 

4.  И.п. - то же, руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до касания 

подбородком груди, посмотреть на свои носки, носки подтянуть на себя 

(задержаться в этой позе на 1-2 счета) опустить голову и носки и расслабится 

на 1- 2 счета. Усложнение: поднять голову, носки на себя, вытянуть руки 

вперед. 

5. «Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя ноги вместе, 

руки на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-

влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то же с левой ноги. 

6. «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно 

шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх, 3–4 

– поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, руки на пояс. 

7. «Гармошка» - И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – 

слегка приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением 

перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка 

носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой 

и скользящим движением перевести вправо, 4 – опуская носок правой и пятку 

левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – то же, 

передвигаясь влево. 
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Основная часть занятия. 
    И.п: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной 

прямой линии. Руки согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной 

поверхности пальцев. 

- Поднять голову, задержаться в этом положении (на 2-10 счетов) вернуться в 

исходное положение. 

- Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», задержаться в этом 

положении на счет вернуться в и.п. 

- Поднять голову и плечевой пояс, руки в стороны, задержаться в этом 

положении на счет. 

- Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное); 

- Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, голова, 

туловище, ноги — на одной прямой линии. - И.п.: ребенок лежит на спине, 

голова, туловище, ноги на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 

Прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки подтянуть на себя. 

Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться. 

Игра малой подвижности «Солнечные ванны для гусеницы» - дети ложатся в 

один ряд на спину так, чтобы кисти каждого последующего ребенка держали 

голеностопы предыдущего. У первого ребенка руки подняты вверх. По 

первому сигналу инструктора дети одновременно перекатываются в правую 

сторону на живот. Второй сигнал — дети перекатываются на спину и живот. 

Третий сигнал — на спину, живот, спину. Все то же в левую сторону. 

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую 

сторону на несколько счетов. На сколько позволяют размеры зала. 

        

 Заключительная часть. Медленный бег. Дыхательное упражнение «Губы 

трубочкой» - а) полный выдох через нос, втягивая в себя живот и 

межреберные мышцы; б) губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, 

заполнив им все легкие до отказа; в) сделать глотательное движение (как бы 

глотаем воздух); г) пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и 

выдохнуть воздух через нос плавно и медленно 4-6 раз. 

 Принять правильную осанку у стены. 
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Комплекс № 2 (октябрь 3-4 неделя) 

 

Цель: формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

 

Подготовительная часть: 
- принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки должны 

соприкасаться со стеной; 

- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

- приседание на носках 5-6 раз, ходьба на носках в полуприседе, сохраняя 

осанку. 

- Стоя у стены сделать 2-3 шага в любую сторону, расслабить последовательно 

шею, руки, туловище, «уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки 

поднимает, опускает». 

Ходьба перекатом с пятки на носок, руки на поясе (30–60 с). Ходьба «гусиным 

шагом». Бег в среднем темпе. 

Общеразвивающие упражнения: 

1. И.п. - лежа на животе, руки в стороны. Приподнять голову и плечи, лопатки 

соединить, удержать «ласточка сидит»; 

2. И.п. - то же. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в 

стороны и к плечам, ласточка летит; 

3. И.п. - то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). Сжимать и 

разжимать пальцы «ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»; 

4. «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены за спиной, 

живот и ноги плотно прижаты к полу. Выгнув грудь, дети (мартышки) с 

любопытством смотрит вперед и по сторонам. Следит за тем, чтобы двигалась 

только голова. 

5.  «Утята шагают к реке». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 

6. Утка ходит вразвалочку – спотыкалочку». И.п. – сидя, согнув ноги, руки в 

упоре сзади. 1–2 – поднимая внутренние своды, опереться на наружные края 

стоп. 3–4 – и. п. 

7. «Утята учатся плавать». И. п. – сидя, руки в упоре сзади, носки вытянуты. 

Попеременное сгибание-разгибание левой и правой стоп. 

8. «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – отрывая 

пятки от пола, развести их в стороны (клюв открылся), произнести «кря-кря». 

3–4 – вернуться в исходное положение. 

9. Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом боку, 

правая рука вверх, левая вдоль туловища. Удерживая тело в этом положении 

приподнимать и опускать левую ногу. То же, с другой стороны. 
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10. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 

 

Основная часть занятия. 
 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища). 

б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками. 

в) остановка с проверкой осанки (на сигнал) 

г) ходьба с различными положениями рук: 

- дети ходят руки на поясе, остановка, руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки в «крылышки», руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки в стороны, остановка руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки вперед, остановка руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки вверх, остановка руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», «в 

стороны», «вверх», «за головой», остановка проверка осанки. 

  Бег в среднем темпе. Ходьба на носочках, на пяточках. 

       Игровое упражнение «Качалочка». Цель: для мышц спины, ног, гибкости. 

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте 

попробуем, и мы также покачаться. Лягте на спину, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. Когда 

устанете - отдохните. Повторить 3 раза. 

       Игровое упражнение «Ракета». Цель: для мышц рук, спины, живота, ног, 

координации. Сейчас мы будем готовить ракету к полету. Лежа на спине, 

плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в поясницу, поднимаем 

нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к 

старту. Три, два, один - пуск! Отпускаем - ложимся на спину и отдыхаем перед 

следующим запуском. Повторить 3 раза. 

     

  Заключительная часть. Медленный бег. Расслабление под музыку. Принять 

правильную осанку у стены. 
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Комплекс № 3 (ноябрь 1-2 неделя) 

 

Цель: формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия, 

укрепление «мышечного корсета». 

 

Подготовительная часть. 
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки должны 

соприкасаться со стеной; 

- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

-принять правильную осанку у стенки, сделать два шага вперед, присесть, 

встать. Вновь принять правильную осанку. 

 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий бег на 

носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую 

линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить 

прямое положение, которое было принято в положении лежа; 

2. Лежа на полу в правильном положении, прижать поясничную область тела к 

полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то 

же положение, которое было принято в положение лежа; 

3. И.п. - лежа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, 

подложенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и 

плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удерживать принятое 

положение по команде инструктора. 

4. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову. 

5. И.п. - то же.  Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, 

в стороны и к плечам (как при плавании «брасс»). 

6. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед - назад мяч, скалку или 

бутылку. Упражнение выполняется сначала одной ногой, а затем другой. 

7. Упражнение «мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными 

коленями, описывает ступнями круги в разных направлениях. 

8.Упражнение «окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит 

выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола. 

 

Основная часть. 
-   Ходьба по рейке гимнастической лестницы, положенной на пол (6–8 раз). 

- Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости (1–2 мин). 

- Ходьба приставным шагом по рейке гимнастической скамейки прямо и 

боком. 
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Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке 

лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась 

качка. Но ничего не страшно оловянному  солдатку. Хотите стать такими же 

стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на 

колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь 

назад, как можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. 

Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. Молодцы. 

Игровое упражнение «Ах, ладошки, вы ладошки!» - хотите быть стройными и 

иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, 

соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, 

расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались 

позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. 

Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы 

спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!». Медленно 

опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 

 

Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. 

Поверка осанки. 
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Комплекс № 4 (ноябрь 3-4 неделя) 

 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

       

  Подготовительная часть занятия. 

 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки должны 

соприкасаться со стеной; 

- стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться на 

носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

Принять правильную осанку в положение стоя. Ходьба по залу с остановками, 

с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях стоп, «гусиным 

шагом» (в среднем темпе, до 2-3 мин). Легкий бег на носочках (1-1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И.п. - лежа на полу, на животе. Руки под подбородком. Поочередное 

поднимание выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов. 

2. И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать в таком 

положении до счета «5», опустить правую, затем левую. 

3. И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, 

в стороны и к плечам или за голову. 

4. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь 

пола пальцами и подошвой. 

5. Упражнение «кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и 

прижимая подошвы ног к друг другу, постепенно старается выпрямить колени 

до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу 

(стараясь придать ступням форму кораблика). 

6. Упражнение «художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, 

карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные 

фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала 

одной ногой, а затем другой. 

7. И.п. - ребенок стоит прямо, стопы параллельно, руки на поясе. 

- подняться макушкой вверх, растягивая позвоночник и не отрывая пятки от 

пола, ладонями упираясь в тазовые кости. Расслабиться, но спину не сгибать. 

- поднять руки вверх (можно сцепить пальцы в замок), потянуться вверх 

руками и макушкой, пятки от пола не отрывать. Вернуться в и.п., не сгибая 

спины. 
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Основная часть занятия. 
 Упражнения. 

1. «Растягивание пружины». Согнуть руки перед грудью, сжав пальцы в 

кулак и подняв локотки в стороны; имитируя растягивание пружины, 

энергично отводить плечи назад, сводя локотки. 

2. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями 

вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки. 

3.  «Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки 

назад, подражая движениям лыжника при отталкивании палками. 

Подвижные игры. 

1. Кто больше поднимет предметов, зажав их пальцами ног (1-1,5 мин). 

2. Кто быстрее пальцами ног соберет коврик в складки (по 4-5 раз). 

3. «Великаны и гномы» – ходьба на четвереньках (2-3 раза). 

 4. Ходьба и бег на носочках. 

        

 Заключительная часть занятия. Легкий бег на носках (до 1 мин)., ходьба 

 на носках с высоким подниманием бедра (в среднем темпе, до 1-1,5 мин). 

Дыхательные упражнения. 
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Комплекс № 5 (декабрь 1-2 неделя) 

 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

 

Подготовительная часть занятия. 
Принять правильную осанку у стены, отойти на 2 шага, присесть, встать, 

принять правильную осанку. 

Медленный бег высоко поднимая колени, бег спиной вперед. Ходьба на 

наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2-2,5 мин). Ходьба по 

гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Все удерживая правильную 

осанку. 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – сидя на полу. Сгибание и разгибание стоп (5 раз по 10 с). 

2. И. п. – сидя на полу. Круговое вращение стопы влево-вправо (5 раз по 10 с). 

3. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, ноги 

выпрямлены. Левая нога стопой скользит по правой голени. То же правой 

стопой по левой голени (8-10 раз). 

4. И. п.  – стоя. Пальцами одной ноги захватывать мелкий предмет, 

приподнимать его и удерживать в этом положении 5–10 с. 

5. И. п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища 

ладонями вверх. 1 – согнуть правую ногу, притягивая бедро к животу; 2 – и. 

п.; 3–4 – то же другой ногой (восемь раз). 

6. И. п. – лежа на животе, руки под подбородком. 1 – вытянуть левую руку 

вперед, а правую назад, вдоль туловища, опустить голову и поднять корпус; 2 

– и. п.; 3–4 – проделать то же, меняя положение рук (восемь раз). 

7. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, выпрямляя спину и поднимаясь 

на носки; 2 – опустить руки в стороны и вниз (пять-шесть раз). 

8. И. п. – ноги врозь. 1 – наклонить туловище вперед, прогибая спину и отводя 

вытянутые руки в стороны; 2 – и. п. При наклоне держать голову прямо (шесть 

раз). 

9. И. п. – руки на поясе. Прыжки на двух ногах, в чередовании с ходьбой (два 

раза по 10 прыжков). 

 

Основная часть занятия. 
Игровое упражнение «Малютка». И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль 

тела, ноги плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить 

себя малышом грудничкового возраста, изобразить его настроение и 

движения: подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, 

непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, гуление, поднятие 
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головы (не отрывая плеч от пола), повороты ее в стороны, проявление эмоций 

радости, импровизация плача со звуком «уа-уа», имитация движения губ, 

сосущих соску. 

Игровое упражнение «Жучок на спине». И. п. – лежа на спине, руки и ноги в 

свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал 

неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы 

уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с 

боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а 

затем встать на локти и колени. Во время барахтанья не помогать головой и 

плечами, раскачиваться туловищем. 

В конце игры ребенка можно спросить: «Какая часть тела поддается 

раскачиванию легко, а какая остается неподвижной?», «Какой ты жучок?», 

«Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?» «Каково твое настроение?». 

Подвижная игра «Запрещённое движение». В этой игре следует быть очень 

внимательным: нужно выполнять все показанные воспитателем или ребёнком 

упражнения за исключением запрещённого. 

Подвижная игра «Великаны и гномы». Ходьба в колонне по одному. На 

сигнал педагога «Великаны!» дети идут на носочках, подняв руки вверх, затем 

следует обычная ходьба. На следующий сигнал «Гномы!» – ходьба в 

полуприсяде, и так в чередовании. 

 

Заключительная часть занятия. Ходьба «Лисички», «Кабанчики», 

«Мишки». 

«Лисички» – мягкая крадущаяся ходьба на носочках. 

«Кабанчики» – тяжелая ходьба на пятках. 

Легкий бег, расслабление под музыку. 
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Комплекс № 6 (декабрь 3-4 неделя) 

 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

 

Подготовительная часть занятия. 
        Построение. Ходьба на носочках, «мишки», «обезьянки» – мягкая, с 

подпрыгиванием, ходьба, лазание по шведской стенке (обезьянки лезут на 

пальму), ходьба боком по канату (переход через реку по узенькому мосту). 

«ходьба змейкой» Медленный бег (1-2 минуты). 

- Принять правильную осанку у стены, отойти на 2 шага, присесть,встать, 

принять правильную осанку. 

- Принять правильную осанку, приподняться на носки, удерживаясь в этом 

положении 3-4 секунды, вернуться в и.п. (потянуться к солнышку головой). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И.п - лежа на животе. Приподнимая голову и плечи. Руки в стороны. 

Сжимая и разжимая кисти рук. 

2. То же, что и в 1- ом упражнении, но совершать прямыми руками круговые 

движения. 

3. И.п. -То же. Движение рук в стороны- назад, в стороны — вверх. 

4. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. Ходьба на месте, не отрывая 

носков от пола. 

5. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – поднимая внутренние 

своды, опереться на наружные края стоп. 3–4 – и. п. 

6. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. Ползающие движения стоп 

вперёд и назад с помощью пальцев. 

7. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – отрывая пятки от пола, 

развести их в стороны (клюв открылся), произнести «кря-кря». 3–4 – 

вернуться в исходное положение. 

8. И.п. – сидя, руки в упоре сзади, носки вытянуты. Попеременное сгибание-

разгибание левой и правой стоп. 

9. И.п. - лежа на животе попарно друг против друга, мяч в согнутых руках 

перед собой. Перекатывание мяча партнеру, ловля мяча с сохранением 

приподнятого положения головы и плеч. 

10. Самовытяжение в положении сидя. И.п.: ребенок сидит на полу по-

турецки, спина прямая, ладони лежат на верхней части бедер. 

11. Потянуться макушкой вверх, упираясь ладонями в бедра. Расслабиться, но 

не сгибать спину. 
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12. Поднять руки вверх ладонями (можно сцепить пальцы в замок),потянуться 

макушкой вслед за руками. Расслабиться в и.п. Эти движения выполняются 

медленно, плавно и с удовольствием. 

 

Основная часть занятия. 
Прыжки на месте с небольшим продвижением вперед -  бесшумно на носках 

(0,5–1 мин). 

Ходьба по гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Ходьба по 

наклонной плоскости (5–10 раз). Пружинистые перекаты с пятками на носок и 

наоборот из положения сидя на корточках. 

Лазание по гимнастической стенке (середина стопы ставится на рейки). 

Игровое упражнение «Кто быстрее». Дети стоят в шеренге. По сигналу 

стараются схватить пальцами ног скомканную бумагу и допрыгать до 

намеченной цели. 

Игровое упражнение «Носильщик». Подняв кубик (мячик, мешочек) двумя 

ногами, перенести его вправо, положить на пол. Вернуть кубик в исходное 

положение. Затем перенести кубик в левую сторону и вернуть его в исходное 

положение. 

 

Заключительная часть занятия. Дыхательные упражнения. Медленны бег. 

Ходьба на носочках, на пятках, на наружных краях стоп, на внутренних краях 

стоп. 
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Комплекс № 7 (январь 1-2 неделя) 

 

Цель: укрепления мышц рук и плечевого пояса, формирование правильной 

осанки, профилактика плоскостопия. 

 

Подготовительная часть занятия. 
Принять правильную осанку стоя у стены: - с открытыми глазами; 

 - постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами (1 мин). 

- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

- приседание на носках 8 - 12 раз, ходьба на носках в полуприседе, сохраняя 

осанку. 

Ходьба на пятках, переступая через кубики на полу (0,5 мин). Лёгкий бег на 

носочках (0,5 мин). Ходьба по гимнастической палке вдоль и поперёк, руки в 

сторону. 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – сидя на скамейке. Катание ногой маленького мяча (по 10–15 с 

каждой ногой). 

2. И. п. – сидя на скамейке. Подтягивание пальцами ног дорожки с грузом 

весом 500 г (до 2 раз). 

3. И. п. – сидя на скамейке. Захватывание мяча и других предметов стопами 

ног и бросание (8–10 раз). 

4. И. п. – сидя на скамейке. Захватывание пальцами ног карандашей и 

перекладывание их с места на место (30–40 с). 

5. И.п.- стоя, палка внизу в руках. Поднять палку прямыми руками вверх, 

выпрямляя спину; опустить палку вниз. 

6. Согнуть руки перед грудью, сжав пальцы в кулак и подняв локотки в 

стороны; имитируя растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, 

сводя локотки. 

7. Согнуть руки, прижимая локти к туловищу, оттягивая плечи назад и сводя 

лопатки; опустить руки вниз. 

8.  Делать хлопки ладонями за спиной и над головой, не сгибая рук. 

9. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями 

вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки. 

10. «Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки 

назад, подражая движениям лыжника при отталкивании палками. 

         

Основная часть занятия. 
        Игровое упражнение «Танец на канате» - положить на пол канат и 

попробовать пройти по нему, удерживая равновесие. Развести руки в стороны 
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и сделать вид, что танцуете на проволоке. Поставить одну ступню перед 

другой, колени сгибать нельзя. Ни в коем случае не ставить ногу рядом с 

линией, а то упадете. 

        Игровое упражнение «Играйте в мяч ногами» - два ребенка садятся на пол 

один против другого и слегка откинувшись назад, опираются на руки. Потом 

они берут малые мячи и начинают перебрасываться ими. Не беря мяч в руки!!! 

        Игровое упражнение «Паровозик» - сидя, ноги слегка согнуты в коленях, 

а руки в локтях, приподнимая их к туловищу. Поехали! Двигаемся по полу 

вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, имитируя 

движение колес. Остановились и поехали также дальше. 

        Подвижная игра «Жуки» - по сигналу инструктора: «Жуки полетели!» - 

все дети разбегаются по всему залу врассыпную. На сигнал: «Жуки отдыхают» 

- дети бегут к черте, отмеченной по краю зала, и присаживаются на корточки. 

         

Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. 
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Комплекс № 8 (январь 3-4 неделя). 

 

Подготовительная часть занятия. 
        Принять правильную осанку, присесть, разводя колени в стороны и 

сохраняя прямое положение головы и позвоночника. Медленно встать, 

принять и.п. 

        Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней 

стороне стопы, с выполнением заданий (стойка на одной ноге – руки на поясе, 

два-три прыжка на одной ноге и т. д.). Бег в колонне по одному, с высоким 

подниманием колен, «лисичкой» (одна кисть – к подбородку, другая – к 

копчику). Ходьба, построение в звенья. 

        Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – стоя, с сомкнутыми носками, руки на поясе. Поднять пальцы ног 

кверху, вернуться в исходное положение (10–15 раз). 

2. И. п. – стоя, носки вместе, пятки врозь. Подняться на носки, вернуться в 

исходное положение (10–15 раз). 

3. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Присесть на всей ступне, 

вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

4. И. п. – стоя, правая нога перед левой (след в след). Подняться на носки, 

вернуться в исходное положение (8–10 раз). 

5. И. п. – сидя на стуле. Сгибание и разгибание стоп (5 раз по 10 с). 

6. И. п. – сидя на стуле, одна нога на колене другой. Круговое вращение стопы 

влево-вправо (5 раз по 10 с). 

7. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, ноги 

выпрямлены. Левая нога стопой скользит по правой голени. То же правой 

стопой по левой голени (8–10 раз). 

8. И. п. – сидя на стульчике, пальцами ног собрать ткань, лежащую на полу в 

складку (гармошку) (6–8 раз). 

9. И. п. – сидя на стульчике. Сгибание и разгибание ног в коленях с зажатым 

между стопами мяч (8 раз). 

 

Основная часть занятия. 
          Игровое упражнение «Катание на морском коньке» - дети лягте на 

спину! Представьте себе ровную водную гладь. Вдруг над водой появляется 

голова морского конька и всадника. Одновременным встречным движением 

рук и ног сядьте в «угол». Наши ноги — это морские коньки, а мы всадники. 

Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились. 

Повторить3-4 раза. 

Игровое упражнение «Растяжка ног» - сидя, согнуть правую ногу и взяться за 

ступню. Попробуйте полностью выпрямить ногу, не теряя равновесия. Так же 

повторить с левой ногой, или с двумя ногами. 



- 39 - 
 

Малоподвижная игра «Змея» - дети стоят по кругу. Инструктор произносит 

слова: «Я — змея без хвоста». Подходит к кому-либо из детей и спрашивает: 

«(имя ребенка), хочешь быть моим хвостом?». Если ребенок отвечает 

утвердительно, инструктор приглашает проползти на четвереньках между его 

ног и встать сзади него, широко расставив ноги. Инструктор держит его за 

руки. И так далее повторяет каждый ребенок. Дети ползут на четвереньках 

между ног инструктора и ног детей, положив руки на плечи предыдущего 

ребенка. Затем инструктор с длинным «хвостом» идет по залу — это ползет 

«змея». 

 

Заключительная часть занятия. Медленная ходьба. Дыхательные 

упражнения. 
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Комплекс № 9 (февраль 1-2 неделя) 

 

Подготовительная часть занятия. 
Принять правильную осанку стоя у стены: 

- с открытыми глазами; 

- постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами (1 мин). 

- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

- приседание на носках 8 - 12 раз, ходьба на носках в полуприседе, сохраняя 

осанку. 

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, имитация ходьбы на лыжах (звук 

«м-м-м»), по диагонали. Бег друг за другом с поворотом по сигналу. Ходьба. 

Построение с палками в звенья. 

Общеразвивающие упражнения. 

1. «Матрешки». «Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя 

ноги вместе, руки на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком 

вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то же с 

левой ноги. 

2. «Красные сапожки, резвые ножки». И. п. – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1 

– правую вперед – в сторону на пятку, 2 – правую на носок, 3 – правую на 

пятку, 4 – с притопом приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то же с 

левой ноги. 

3. «Танец каблуков». И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно 

шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх, 3–4 

– поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, руки на пояс. 

4. «Гармошка». И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – слегка 

приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением перевести 

вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, 

пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой и скользящим 

движением перевести вправо, 4 – опуская носок правой и пятку левой на пол, 

исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – то же, передвигаясь влево. 

5. «Велосипедист». Лежа на спине, подняв ноги, попеременно сгибать и 

разгибать их, подражая движениям ног велосипедиста. 

6. «Лодочка». Лежа на груди, прогибаться в спине, отводя голову и руки назад. 

7. «Лягушонок». Лежа на груди, прогибаться в спине, отводя голову назад, 

сгибая руки к плечам и сводя лопатки. 

8. Прогибание спины. Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая голову и 

отводя обруч за лопатки. 
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9. «Рыбка». Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая вытянутые руки и 

ноги вверх. 

 

Основная часть занятия. 
        Игровое упражнение «Двигайте ступней» - сесть на стул или на пол. 

«Познакомьте» друг с другом пятку и пальцы правой ноги. Пальцы остаются 

на месте, а пятку подвиньте в перед по направлению к пальцам. Пальцы 

отодвинутся. Снова приблизьте пятку — и пальцы снова убегут. В результате 

ступня начнет двигаться волнообразно. Теперь выполните упражнение в 

обратную сторону — подожмите пальцы, но на этот раз сдвинется пятка. То 

же с левой ногой. 

        Игровое упражнение «Катание мяча» - сесть на пол и поставить ступни на 

малый мяч. Затем катать мячик то к носку, то к пятке. Это очень хороший 

массаж для ног. Ноги время от времени нужно менять. 

        Игровое упражнение «Достань мяч» - сядьте на пол, ноги врозь, спина 

прямая. Представьте, что в руках у вас мяч. «Поиграйте» с ним. Вдруг мяч 

укатился. Достаньте его, не сдвигаясь с места, а только наклоняясь вперед. 

Старайтесь не сгибать ноги. Повторить 3-4 раза. 

Подвижная игра «Зайцы и волк» - дети - «зайцы» прячутся за линию. В 

стороне прячется «волк». «Зайцы» выбегают на полянку, резвятся. По сигналу 

инструктора: «Волк идет!» - «зайцы» убегают и прячутся за линию. В игре 

можно использовать слова: скачут зайцы: «скок, скок, скок на зеленый на 

лужок. Травку щиплют, кушают, осторожно слушают: не идет ли волк?» 

 

Заключительная часть занятия. Легкий бег. Дыхательные упражнения. 
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Комплекс № 10 (февраль 3-4 неделя) 

 

Подготовительная часть занятия. 
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

-принять правильную осанку у стенки, сделать два шага вперед, присесть, 

встать. Вновь принять правильную осанку. 

 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий бег на 

носочках (1–1,5 мин). Ходьба на наружных краях стоп (2–5 минуты). Ходьба 

на внутренних краях стоп (2–5 минуты). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – сидя на скамейке, ноги вместе, согнуты под прямым углом. 

Поднимая и опуская носки, надавливая при этом пальцами на пол, 

имитировать подгребание ими песка (6–8 раз). 

2. И. п. – упор сидя. Активное сгибание стопы (по 18–20 раз). 

3. И. п. – упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на носок за коленом 

правой ноги. То же другой ногой (по 6–8 раз). 

4. И. п. – лежа на животе. Повороты голени внутрь и наружу (30–40 с). 

5. Прыжки на месте с небольшим продвижением вперед -  бесшумно на носках 

(0,5–1 мин). 

6. И.п. - лежа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, 

положенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и 

плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удерживать принятое 

положение по команде инструктора. 

7. И.п. - тоже. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в 

стороны и к плечам (как при плавании стилем «брасс»). 

8. И.п. - то же. Движение рук в стороны — назад, в стороны — вверх. 

9. И.п. - лежа на животе, руки под подбородком. Поочередное поднимание 

выпрямленных ног, не отрывая таза от пола. Темп меленный. 

10. Самовытяжение в положении лежа. И.п.: ребенок лежит на спине, голова, 

туловище, ноги на одной прямой линии, руки вдоль тела. 

- прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки потянуть на себя. 

Потянуться, стремясь макушкой в одну сторону, носками — в 

противоположную, расслабиться в и.п. 

- прижать подбородок к груди, носки — на себя, потянуться сначала одной 

пяткой, затем другой, макушкой в это время стремиться в противоположную 

сторону, расслабиться в и.п. 

И. п.: ребенок лежит на животе, руки вверх, голова опирается лбом, пятки 

вместе, носки оттянуты. 
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- потянуться головой и руками в одну сторону, ногами — в противоположную, 

расслабиться. 

 

Основная часть занятия. 
        Игровое упражнение «Лодочка» - предлагаю отправиться в морское 

путешествие. Но сначала построим «лодочки». Ляжем на животе, руки и ноги 

немного разведем в стороны. Поднимите голову, руки и ноги вверх. Вот вы 

все - разные лодочки. Покачайтесь на волнах. 

        Игровое упражнение «Колобок». Лягте на спину, а затем сядьте, обнимая 

ноги руками, и уберите голову в колени. Прижмите колени к плечам и 

посмотрите на свои пятки. Вот вы все и колобки! Раз, две, три, четыре, пять  - 

развалились вы опять. Вытяните ноги и лягте на спину. 

Игровое упражнение «Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят за ним 

на расстоянии полушага. Воспитатель назначает одного из играющих 

водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через 

линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда 

они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за 

линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается 

проигравшим. Затем выбирается новый водящий из тех детей, до кого ни разу 

не смогли дотронуться. 

Игровое упражнение «Быстро возьми». Из кубиков образуется круг. Кубиков 

на два меньше количества играющих. Дети стоят по кругу. Педагог даёт 

задание: бег (прыжки галопом, поскоки, бег спиной вперёд, прыжки на одной 

ноге и т. д.). Педагог говорит: «Быстро возьми!». Каждый из играющих 

должен взять один кубик. Тот, кто остался без предмета, считается 

проигравшим. 

Подвижная игра «Котята и щенята» - дети делятся на две группы. Одна группа 

изображает котят, вторая щенят. «Котята» находятся около гимнастической 

стенки. «Щенята» - на другой стороне зала. Инструктор предлагает «котятам» 

побегать легко и мягко. На слова инструктора: «Щенята!» - вторая группа 

детей бежит за «котятами» и лает: «Гав-гав-гав!», «котята», «мяукая», быстро 

влезают на гимнастическую стенку.  

 

Заключительная часть занятия. Легкий бег. Дыхательные упражнения. 
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Комплекс № 11 (март 1-2 неделя) 

 

Подготовительная часть занятия. 
        Стоя принять правильную осанку, касаясь стены или гимнастической 

стенки. При этом затылок, лопатки, ягодичная область, икры ног и пяток 

должны касаться стены. 

Принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение. 

Общеразвивающие упражнения. 

1. Исходное положение (И.п.) - лежа на спине, руки вдоль туловища -1- 4 - 

повороты головы вправо -влево (2 - 3 раза, ухом коснуться пола); 

2. И.п. -То же. 1- 2- руки через стороны вверх, потянутся — вдох; 3-4 — и.п., 

расслабится — выдох (2- 3 раза, с удовольствием потянутся). 

3. И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 2- локти в 

стороны, слегка потянутся в грудном отделе — выдох (3 раза прогибаясь, 

плечи приподнять от пола) средний. 

4.  И.п. - то же, руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до касания 

подбородком груди, посмотреть на свои носки, носки подтянуть на себя 

(задержаться в этой позе на 1-2 счета) опустить голову и носки и расслабится 

на 1- 2 счета. Усложнение: поднять голову, носки на себя, вытянуть руки 

вперед. 

5. «Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя ноги вместе, 

руки на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-

влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то же с левой ноги. 

6. «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно 

шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх, 3–4 

– поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, руки на пояс. 

7. «Гармошка» - И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – 

слегка приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением 

перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка 

носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой 

и скользящим движением перевести вправо, 4 – опуская носок правой и пятку 

левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – то же, 

передвигаясь влево. 

 

Основная часть занятия. 
        И.п: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной 

прямой линии. Руки согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной 

поверхности пальцев. 
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- Поднять голову, задержаться в этом положении (на 2-10 счетов) вернуться в 

исходное положение. 

- Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», задержаться в этом 

положении на счет вернуться в и.п. 

- Поднять голову и плечевой пояс, руки в стороны, задержаться в этом 

положении на счет. 

- Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное); 

- Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, голова, 

туловище, ноги — на одной прямой линии. -И.п.: ребенок лежит на спине, 

голова, туловище, ноги на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 

Прижать подбородок к груди (на поднимая головы), носки подтянуть на себя. 

Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться. 

        Игра малой подвижности «Солнечные ванны для гусеницы» - дети 

ложатся в один ряд на спину так, чтобы кисти каждого последующего ребенка 

держали голеностопы предыдущего. У первого ребенка руки подняты вверх. 

По первому сигналу инструктора дети одновременно перекатываются в 

правую сторону на живот. Второй сигнал — дети перекатываются на спину и 

живот. Третий сигнал — на спину, живот, спину. Все то же в левую сторону. 

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую 

сторону на несколько счетов. На сколько позволяют размеры зала. 

        

 Заключительная часть. Медленный бег. Дыхательные упражнения. Принять 

правильную осанку у стены; 
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Комплекс № 12 (март 3-4 неделя) 

Цель: формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, спины, живота. 

Подготовительная часть: 

- принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки должны 

соприкасаться со стеной; 

- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

- приседание на носках 8 - 12 раз, ходьба на носках в полуприседе, сохраняя 

осанку. 

- Стоя у стены сделать 2-3 шага в любую сторону, расслабить последовательно 

шею, руки, туловище, «уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки 

поднимает, опускает». 

Ходьба перекатом с пятки на носок, руки на поясе (30–60 с). Ходьба «гусиным 

шагом». Бег в среднем темпе. 

Общеразвивающие упражнения: 

1. И.п. - лежа на животе, руки в стороны. Приподнять голову и плечи, лопатки 

соединить, удержать «ласточка сидит»; 

2. И.п. - то же. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в 

стороны и к плечам, ласточка летит; 

3. И.п. - то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). Сжимать и 

разжимать пальцы «ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»; 

4. «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены за спиной, 

живот и ноги плотно прижаты к полу. Выгнув грудь, дети (мартышки) с 

любопытством смотрит вперед и по сторонам. Следит за тем, чтобы двигалась 

только голова. 

5.  «Утята шагают к реке». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 

6. Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку». И.п. – сидя, согнув ноги, руки в 

упоре сзади. 1–2 – поднимая внутренние своды, опереться на наружные края 

стоп. 3–4 – и. п. 

7. «Утята учатся плавать». И. п. – сидя, руки в упоре сзади, носки вытянуты. 

Попеременное сгибание-разгибание левой и правой стоп. 

8. «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – отрывая 

пятки от пола, развести их в стороны (клюв открылся), произнести «кря-кря». 

3–4 – вернуться в исходное положение. 

9. Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом боку, 

правая рука вверх, левая вдоль туловища. Удерживая тело в этом положении 

приподнимать и опускать левую ногу. То же, с другой стороны. 

10. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 
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Основная часть. 
 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища). 

б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками. 

в) остановка с проверкой осанки (на сигнал) 

г) ходьба с различными положениями рук: 

- дети ходят руки на поясе, остановка, руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки в «крылышки», руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, руки в стороны, остановка руки вниз, проверка осанки; 

- дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», «в 

стороны», «вверх», «за головой», остановка проверка осанки. 

  Бег в среднем темпе. 

  Игровое упражнение «Качалочка». Цель: для мышц спины, ног, гибкости. На 

лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте 

попробуем, и мы также покачаться. Лягте на спину, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. Когда 

устанете — отдохните. Повторить 3 раза. 

   Игровое упражнение «Ракета» - сейчас мы будем готовить ракету к полету. 

Лежа на спине, плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в поясницу, 

поднимаем нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета 

готова к старту. Три, два, один — пуск! Отпускаем — ложимся на спину и 

отдыхаем перед следующим запуском.  

Подвижная игра «Тише едешь — дальше будешь!» - дети стоять в шеренге, 

ведущий становиться впереди них на некотором расстоянии. Инструктор 

говорит: «Тише едешь дальше — дальше будешь!». В это время дети идут 

вперед. Сигнал «Стоп!», дети останавливаются и проверка осанки. Те, у кого 

неправильная осанка- возвращаются на исходную позицию. Игра 

продолжается 3-4 раза. 

 

Заключительная часть. Медленный бег. Расслабление под музыку. Принять 

правильную осанку у стены. 
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Комплекс № 13 (апрель 1-2 неделя) 

 

Подготовительная часть занятия. 
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение; 

- приседание на носках 8 - 12 раз, ходьба на носках в полуприседе, сохраняя 

осанку; 

- стоя у стены сделать 2-3 шага в любую сторону, расслабить последовательно 

шею, руки, туловище, «уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки 

поднимает, опускает». 

Общеразвивающие упражнения. 

1. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую 

линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить 

прямое положение, которое было принято в положении лежа; 

2. Лежа на полу в правильном положении, прижать поясничную область тела к 

полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то 

же положение, которое было принято в положение лежа; 

3. И.п. - лежа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, 

подложенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и 

плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удерживать принятое 

положение по команде инструктора. 

4. То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову. 

5. И.п. - то же.  Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, 

в стороны и к плечам (как при плавании «брасс»). 

6. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед — назад мяч, скалку или 

бутылку. Упражнение выполняется сначала одной ногой, а затем другой. 

7. Упражнение «мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными 

коленями, описывает ступнями круги в разных направлениях. 

8. Упражнение «окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит 

выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола. 

 

 

Основная часть. 
1. Ходьба по рейке гимнастической лестницы, положенной на пол (6–8 раз). 

2. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости (1–2 мин). 

3. Ходьба приставным шагом по рейке гимнастической скамейки прямо и 

боком. 

   Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке 

лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась 

качка. Но ничего не страшно оловянному солдатку. Хотите стать такими же 
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стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на 

колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь 

назад, как можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. 

Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. Молодцы. 

Игровое упражнение «Ах, ладошки, вы ладошки!» - хотите быть стройными и 

иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, 

соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, 

расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались 

позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. 

Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы 

спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!». Медленно 

опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 

 

Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. 

Поверка осанки. 
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Комплекс № 14 (апрель 3-4 неделя) 

 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

 

Подготовительная часть занятия. 
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки должны 

соприкасаться со стеной; 

- стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться на 

носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

Принять правильную осанку в положение стоя. Ходьба по залу с остановками, 

с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях стоп, «гусиным 

шагом» (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И.п. - лежа на полу, на животе. Руки под подбородком. Поочередное 

поднимание выпрямленных ног с удержанием их до 3-5 счетов. 

2. И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать в таком 

положении до счета «5», опустить правую, затем левую. 

3. И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, 

в стороны и к плечам или за голову. 

4. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь, 

пола пальцами и подошвой. 

5. Упражнение «кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и 

прижимая подошвы ног друг другу, постепенно старается выпрямить колени 

до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу 

(стараясь придать ступням форму кораблика). 

6. Упражнение «художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, 

карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные 

фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала 

одной ногой, а затем другой. 

7. И.п. - ребенок стоит прямо, стопы параллельно, руки на поясе. 

- подняться макушкой вверх, растягивая позвоночник и не отрывая пятки от 

пола, ладонями упираясь в тазовые кости. Расслабиться, но спину не сгибать. 

- поднять руки вверх (можно сцепить пальцы в замок), потянуться вверх 

руками и макушкой, пятки от пола не отрывать. Вернуться в и.п., не сгибая 

спины. 
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Основная часть занятия. 
 Упражнения. 

1. «Растягивание пружины». Согнуть руки перед грудью, сжав пальцы в кулак 

и подняв локотки в стороны; имитируя растягивание пружины, энергично 

отводить плечи назад, сводя локотки. 

2. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями 

вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки. 

3. «Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки 

назад, подражая движениям лыжника при отталкивании палками. 

Подвижные игры. 

1. Кто больше поднимет предметов, зажав их пальцами ног (1–1,5 мин). 

2. Кто быстрее пальцами ног соберет коврик в складки (по 4–5 раз). 

3. «Великаны и гномы» – ходьба на четвереньках (2–3 раза). 

4. Ходьба и бег на носочках. 

        

 Заключительная часть занятия. Легкий бег на носках (до 1 мин), ходьба на 

носках с высоким подниманием бедра (в среднем темпе, до 1–1,5 мин). 

Дыхательные упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 52 - 
 

Комплекс № 15 (май 1-2 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной; 

- стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться 

на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

Принять правильную осанку в положение стоя. Ходьба по залу с 

остановками, с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях 

стоп, «гусиным шагом» (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий бег на носочках 

(1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – сидя на стуле, ноги вместе, согнуты под прямым углом. 

Поднимая и опуская носки, надавливая при этом пальцами на пол, 

имитировать подгребание ими песка (6–8 раз). 

2. И. п. – упор сидя. Активное сгибание стопы (по 18–20 раз). 

3. И. п. – упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на носок за коленом 

правой ноги. То же другой ногой (по 6–8 раз). 

4. И. п. – лежа на животе. Повороты голени внутрь и наружу (30–40 с). 

5. Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, колени слегка разведены, 

подошвы прижаты одна к другой (в форме «кораблика»). Постепенно 

выпрямлять ноги до тех пор, пока есть возможность держать прижатыми друг 

к другу и пальцы, и пятки. 

6. И. п. – о. с. 1 – поставить руки на пояс, отведя плечи назад и вниз, 

подняться на носки – глубокий вдох; 2 – опустить голову вниз, расслабить 

плечевой пояс и руки, выдох – и. п. (десять раз). 

7. И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – повернуть туловище влево; 2 – 

наклонить туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в 

другую сторону. Ноги прямые (десять раз). 

8. И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – повернуть туловище влево; 2 – наклонить 

туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в другую 

сторону. Ноги прямые (десять раз). 

9. И. п. – о. с. 1 – отвести прямые руки в стороны, сводя лопатки (вдох); 2 – 

и. п. (выдох) (восемь-десять раз). 

 10. И. п. – лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой. 1 – поднять 

вытянутые ноги вверх до прямого угла; 2 – развести их широко в стороны; 3 – 

и. п. (восемь раз). 

11. И. п. – о.с. Прыжки ноги врозь – ноги вместе в чередовании с ходьбой 

(два раза по десять прыжков). 
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Основная часть занятия. 
 Игровое упражнение «Кто там?».  И. п. – сидя на стульчике со спинкой. 

Ребенок садится на стульчик так, чтобы спинка стульчика была сбоку. Обеими 

руками он держится за спинку (по центру), локти опущены вниз. Бедром 

плотно прижимается к спине стульчика по всей ее ширине. Стопы вместе. На 

вопрос «кто там?» ребенок поворачивается всем туловищем вдоль спинки 

стульчика, помогая напряжением бедра и рук  и пытаясь как можно больше 

развернуться спиной и головой, чтобы увидеть, «кто там». Вернуться в 

исходное положение (3–4 раза). То же самое упражнение, только ребенок 

садится к спинке стульчика другим боком (при этом снимается напряжение в 

нижних отделах позвоночника). В конце игры ребенка спрашивают: «Как ты 

чувствовал свой позвоночник; в какой части спины было напряжение; что 

изменилось после поворота?». 

   Игровое упражнение «Попурри» -а) зажав мячик между ногами, медленно 

идти, стараясь не уронить его. 

б) сидя на полу, упереться руками в пол и стараться как можно выше 

поднять ногами мяч. 

в) положить на пол палку и пройти по ней боком, заложив руки за голову. 

г) поднять пальцем ног с пола носовой платок. 

д) сидя, брать пальцами ног разбросанные по полу карандаши. 

      Подвижная игра «Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят за 

ним на расстоянии полушага. Воспитатель назначает одного из играющих 

водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через 

линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда 

они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за 

линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается 

проигравшим.  

      Подвижная игра «Резвый мешочек». Играющие становятся в круг. 

Входящий стоит посередине. Он вращает верёвку с мешочком, наполненным 

песком. Дети следят за мешочком и при его приближении стараются 

перепрыгнуть через верёвку. Не перепрыгнувший выбывает из игры. 

     

 Заключительная часть занятия. Спокойная ходьба. Расслабление под 

музыку. 
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 Приложение № 2 

 

Консультации для родителей и воспитателей. 

 

Профилактика плоскостопия. 

Установлено, что двигательная активность детей раннего возраста 

находится в прямой зависимости от формы стопы. Раннее распознавание 

плоскостопия и своевременное его лечение путем общедоступных 

гимнастических упражнений помогут избавить детей от этого недостатка или, 

во всяком случае, уменьшить его. Поэтому профилактика плоскостопия в 

раннем возрасте имеет особое значение. Эта работа обязательно должна 

проводиться родителями дома. 

Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный подбор 

обуви для детей. Размер ее должен точно соответствовать форме и 

индивидуальным особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, 

не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, 

сосуды и нервы стоп. Обувь не должна быть слишком тесной или просторной. 

Детям с плоской стопой не рекомендуется носить обувь без каблуков на 

тонкой подошве. Высота каблука для детей раннего и дошкольного возраста 

должна быть 1,5 – 2 см. 

Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают внутреннюю 

сторону подошвы и каблука обуви. 

Для предупреждения плоскостопия необходимо укреплять мышцы, 

поддерживающие свод стопы, что достигается применением 

общеразвивающих и специальных гимнастических упражнений, которые 

являются наиболее активным терапевтическим средством, не только 

компенсирующим дефекты стопы, но и исправляющим ее конфигурацию и 

резко повышающим функциональные возможности. 

Профилактические упражнения, укрепляющие свод стопы, должны 

включаться в занятия утренней гигиенической гимнастикой, использоваться 

на физкультурных занятиях, на прогулках, в подвижных играх. 

Главное назначение корректирующих упражнений – активное пробирование 

стопы (положение стопы на наружном крае), укрепление всего связочно-

мышечного аппарата стопы и голени на фоне общего развития и укрепления 

организма ребенка. Нужно выработать жизненно необходимые двигательные 

умения в беге, прыжках, лазании, метании, в выполнении упражнений в 

равновесии, в подвижных и спортивных играх. 

Специально подобранные общеукрепляющие упражнения служат 

фундаментом, на котором строится локальная коррекция стопы. 

Упражнения для коррекции 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. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости. 

4. Ходьба по палке. 
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5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 

6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут. 

7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул. 

8. Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя 

разведенными в сторону руками. 

9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле. 

10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших 

бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут (упражнение 

проводится поочередно одной и другой ногой). 

Занятия лечебной гимнастикой и выполнение специальных гимнастических 

упражнений дают прекрасные результаты, улучшая форму и функцию стопы. 

Таким образом, здоровье детей во многом определяется рациональным 

двигательным режимом, включающим привычную двигательную активность, 

организацию физического воспитания и закаливания дома и в дошкольном 

учреждении. 

Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям 

необходимо ежедневно делать утреннюю гимнастику, проводить 

закаливающие процедуры, практиковать прогулки, походы в лес, бег, прыжки, 

плавание, катание на велосипеде; в теплое время года ходить босиком по 

грунту, а закаленным – вплоть до бега по снегу; в зимний период года кататься 

на коньках и лыжах, организовывать подвижные игры. 

 

 

Профилактика нарушения осанки. 

 

Основным средством профилактики нарушений осанки у детей является 

ЛФК, которая понимается в широком смысле этого слова и включает в себя 

общий режим, специальный статико-динамический режим и лечебную 

гимнастику. Общий и статико-динамический режимы должны быть 

обеспечены ребенку дома, а лечебную гимнастику необходимо выполнять и в 

домашних условиях, и в условиях детской поликлиники, физкультурного 

диспансера, центра реабилитации. 

В вопросах профилактики нарушений осанки очень важно соблюдать 

статико-динамический режим: 

1. Постель ребенка должна быть жесткой, ровной, устойчивой, с невысокой 

подушкой. Дети не должны спать на мягком, прогибающемся матрасе. 

2. После обеда желателен дневной сон на 1–1,5 ч для того, чтобы дать отдых 

мышцам спины и освободить позвоночник от нагрузки. 

3. Необходимо правильно организовать рабочее место ребенка: 

– освещение рассеянное, но достаточное; 

– высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидящего 

ребенка до поверхности стола составляло около 30 см (или если поставить 

руку на локоть, то средний палец должен доходить до угла глаза); 
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– высота стула должна быть такой, чтобы между стулом и голенью 

образовался угол в 90о; 

– желательно иметь опору для спины и стоп, чтобы не вызывать 

дополнительного мышечного сокращения при длительных занятиях в 

статическом напряжении. 

4. Основные требования для рабочей позы во время занятий – это 

максимальная опора туловища, таза и ног, а также симметричное положение. 

Правильная симметричная установка одинаковых частей тела производится 

последовательно, начиная с положения стоп: 

– стопы в опоре на полу или на скамейке; 

– колени под стулом на одном уровне (в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах ноги должны быть согнуты под прямым углом); 

– равномерная опора на обе половины таза; 

– туловище периодически опирается на спинку стула; 

– между грудью и столом рекомендуется расстояние от 1,5 до 2 см (ребром 

проходит ладонь); 

– предплечья симметрично и свободно, без напряжения лежат на столе; 

плечи симметричны; 

– голова немного наклонена вперед, расстояние от глаз до стола около 30 

см; 

 при письме тетрадь лежи под углом 30о, нижний левый угол листа, на 

котором пишет ребенок, должен соответствовать середине груди. 

5. Не рекомендуется носить портфель в одной и той же руке (рюкзак на 

одном и том же плече); в начальной школе лучше использовать ранец. 

6. Желательно избегать порочных поз: 

– так называемое косое положение плечевого пояса при письме, когда левая 

рука свешивается со стола; 

– косое положение таза, когда ребенок сидит на ноге, подложенной поз 

ягодицу; 

– привычка стоять с опорой на одну и ту же ногу, согнув другую в колене. 

7. Освободить ослабленного ребенка, имеющего дефекты осанки, от всяких 

дополнительных занятий, связанных с длительным сидением или 

асимметричной статической позой. 

Все эти, незначительные на первый взгляд, детали имеют огромное 

значение при профилактике и в лечении нарушений осанки, так как влиянию 

лечебной гимнастики ребенок подвергается в течение некоторого времени, а 

большую часть дня и всю ночь он проводит без ортопедического надзора 
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Приложение № 3 

Ритмическая гимнастика 
 

Задачи 

1.  Развивать координационные способности детей, выносливость, силу, 

гибкость. 

2. Формировать правильную осанку, культуру движений, музыкальность. 

3. Развивать уверенность в себе, прививать любовь к движениям, музыке. 

Продолжительность 20-25 мин. 

Разминка 

Ходьба с носка, руки на пояс. 

«Кошечка» - ходьба с перекатом с носка на пятку (кошечка крадется). «Кошечка 

путает следы» - скрестные движения ног. «Кошечка спряталась» - присесть, 

сгруппироваться. 

Ускоренная ходьба, легкий бег, бег-полет - поднимая вперед прямые ноги. 

Упражнения на дыхание. 

 

Основная часть 

1. «Любопытная кошка»  

Движения головой:  

•вниз/вверх на 2 счета;  

•влево/вправо на 2cчета.  

Упражнение повторить 4 раза. 

 

2. «Плечо с ухом говорит»  

Движения плечами: 

•поднять правое плечо, коснуться правого уха - на 2 счета;  

•поднять левое плечо, коснуться левого уха - на 2 счета.  

Упражнение повторить 4 раза. 

 

3. Танцевальные шаги. 

•Шаг вправо - левую ногу приставить, хлопок. 

•Шаг влево - правую ногу приставить, хлопок. 

•Шаг вперед левой ногой - правую ногу приставить, хлопок. 

•Шаг вперед правой ногой - левую ногу приставить, хлопок. 

Упражнение повторить 2 раза. 

 

4. «Кошкины лапки»  

Движения руками: 

•руки к плечам, вверх, к плечам - на 2 счета; 

 •руки к плечам, в стороны, к плечам - на 2 счета. 

 Упражнение повторить 4 раза. 
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5. «Посмотри, что вокруг»  

Упражнение для талии: 

•руки на поясе, поворот корпуса влево - на 2 счета;  

•руки на поясе, поворот корпуса вправо - на 2 счета;  

•руки на поясе, поворот корпуса вперед - на 2 счета;  

•руки на поясе, поворот корпуса назад - на 2 счета. 

Упражнение повторить 4 раза. 

 

6. Танцевальные шаги. 

•Шаг вправо - левую ногу приставить, хлопок. 

• Шаг влево - правую ногу приставить, хлопок. 

•Шаг вперед левой ногой - правую ногу приставить, хлопок. 

•Шаг вперед правой ногой - левую ногу приставить, хлопок. 

Упражнение повторить 2 раза. 

 

7. «Кошечка в цирке»  

Движения ногами: 

•лежа на спине, крутим педали велосипеда вперед - на 4 счета,  

•лежа на сине, крутим педали велосипеда назад - на 4 счета. 

 Упражнение повторить 4 раза. 

 

8. «Кошечка крадется» 

 Упражнение для ступней: 

•плавное движение с носка на пятку - на 2 счета.  

Упражнение повторить 8 раз. 

 

9. «Кошачьи повадки» 

 Растягивание тела, позвоночника: 

•правую ногу отставить, коснуться правой ступни, вернуться в и.п.;  

•правую ногу отставить, коснуться правой ступни, вернуться в и.п. 

 Упражнение повторить 4 раза. 

 

10. «Резвая кошка»  

Прыжки: 

•ноги в стороны, руки вверх - ноги вместе, руки вниз - 4 раза;  

•поворот вправо - 2 хлопка; 

 •поворот влево - 2 хлопка. 

  

Заключительная часть 

Творчество детей. Танец «Кошки - это кошки». Игра малой подвижности: «Кот и 

мыши». 
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Приложение № 4 

 

Подвижные игры 
Цель: укрепление мышц туловища (скелета) и конечностей. Формирование 

правильной осанки. 

 

У ребят порядок строгий 

По сигналу педагога занимающиеся расходятся по залу и говорят: 

У ребят порядок строгий, 

Знают все свои места. 

Ну, трубите веселее: 

Тра-та-та, тра-та-та! 

По команде педагога: «В шеренгу (в колонну по одному) становись!» 

играющие строятся в указанном педагогом месте. 

 

Возьми приз 

Играющие встают в круг. В центре обруч, в обруче - приз. Играющие ходят 

вокруг обруча, бегают, прыгают, а когда будет дан сигнал, должны взять приз. 

Самый проворный становится водящим, и игра продолжается. 

 

Речка, кочка, гора 

Дети в кругу. 

«Речка!» - вытянуть руки перед собой. 

«Кочка!» - присесть. 

«Гора!» - встать и руки соединить над головой. 

Быстро и правильно выполнять команды. 

 

Нос, ухо, голова 

Педагог говорит: «А теперь посмотрим, насколько вы внимательны». Если звучит 

команда «Нос!», вы должны дотронуться до носа, по команде «Ухо!» нужно взять 

себя за ухо, по команде «Голова!» ладонью коснуться макушки. А я буду вас 

запутывать». Команды подавать быстро. 

 

Снежинки 

(2-3 кружочка по 3-5 человек). 

«Снежинка!» - сигнал, дети начинают двигаться в правую сторону, 

соединившись в центре левыми руками. По сигналу «Ветер!» - снежинки 

разбегаются по залу и под музыку двигаются самостоятельно. По сигналу 

«Снежинки!» дети должны занять свои места в своих кружках, соединив руки. 

Побеждают те дети, которые первыми встали в свой кружок. 
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Перемени  предмет 

На одной стороне площадки чертят 4-5 кружков на расстоянии одного шага один 

от другого, в каждом по мешочку с песком. На противоположной стороне 

выстраиваются играющие в 4-5 колонн против каждого кружка. Каждый первый в 

колонне получает кубик (шишку, камешек). По сигналу дети бегут к кружкам, 

кладут в них кубики, берут мешочки с песком и возвращаются на места. 

Правила: предмет нужно класть в кружок, не бросать; если предмет не точно 

положен в кружок, играющий должен вернуться и поправить предмет. 

 

Пустое место 

Участники образуют круг и заводят обе руки за спину. Водящий остается за 

кругом, обходит его и касается кого-нибудь рукой, затем бежит в любую сторону за 

кругом, а вызванный - в обратную. Их задача - первым занять пустое место. 

Оставшийся без места становится водящим. 

 

Удочка 

Игроки образуют круг, в центре которого становится водящий. У него в руках 

скакалка, на конце которой привязан мешочек с песком или горохом. Водящий 

вращает скакалку так, чтобы мешочек скользил по полу под ногами 

подпрыгивающих игроков. Участники подпрыгивают в тот момент, когда 

мешочек оказывается около их ног. Задевший мешочек становится в середину 

круга и водит дальше, а бывший водящий переходит к остальным участникам 

игры. Выигрывает тот, кто ни разу не зацепил скакалку с мешочком. 

 

Светофор 

Давайте вспомним сигналы светофора. Что означает «Красный ? Желтый? 

Зеленый?» Молодцы! А теперь превратимся в светофор. Если я говорю «Зеленый» - 

вы топаете ногами. «Желтый» - хлопаете в ладоши. «Красный» - тишина. 
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Приложение № 5 

 

Игровые упражнения, направленные на профилактику 

плоскостопия  

у детей дошкольного возраста. 
 

Цель: укрепление и повышение тонуса мышц свода стопы. 

 

 

Игровое упражнение «Поймай мячик». 
Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с 

изображением мячиков. 

Выполнение: пальцами ног необходимо захватить и удерживать крышку, 

перемещая её на лист картона с изображением мячиков (поочерёдно левой и 

правой ногой). Закрыть крышкой мячик. 

 

Игровое упражнение «Сложи фигуру». 
Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с 

изображением геометрических фигур разного размера и цвета. 

Выполнение: сидя или стоя пальцами ног правой и левой ноги необходимо 

выкладывать на карточку крышки составляя геометрические фигуры. 

 

Игровое упражнение «Новогодняя ёлочка». 
Оборудование: контейнеры и мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов», 

лист картона с изображение ёлки. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо захватить контейнер от 

киндер-сюрпризов и выложить ёлку, затем пальцами ног украсить ёлочку 

мелкими игрушками. 

 

Игровое упражнение «Башенка». 
Оборудование: кубики. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо удерживать кубик и выстроить 

башенку. 

 

Игровое упражнение «Солнышко» (коллективное). 
Оборудование: пуговицы разного размера. 

Выполнение: пальцами ног дети выкладывают из пуговиц солнышко. 

 

Игровое упражнение «Соберём урожай». 

Оборудование: грецкие, лесные орехи, грибочки. 

Выполнение: пальцами ног собрать «урожай» в ведёрке. 
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Игровое упражнение «Уберём игрушки» 
Оборудование: мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов» 

Выполнение: пальцами ног собрать игрушки в определённое место. 

 

Игровое упражнение «Рисуем подарок другу». 

Оборудование: листы бумаги, фломастеры. 

Выполнение: пальцами ног нарисовать рисунок другу. 

 

Игровое упражнение «Сварим суп из макарон». 
Оборудование: обруч, поролоновые палочки. 

Выполнение: дети по команде педагога перекладывают пальцами ног 

поролоновые палочки (макароны) из обруча в заданное место. 

 

Игровое упражнение «Снежки». 
Оборудование: по несколько бумажных салфеток на каждого ребёнка, 

обруч. 

Выполнение: по сигналу педагога дети сминают салфетку пальцами ног 

(делают снежки) и бегут, держа салфетку пальцами ног стараясь не уронить 

его до обруча. Кто больше сделает снежков. 

 

Игровое упражнение «Эстафета с палочкой». 
Оборудование: палочки дл. 20 см 

Выполнение: дети делятся на 2 команды, встают в одну линию близко друг к 

другу. Первые дети берут палочку пальцами ног и передают её следующему 

участнику, стараясь не опускать её на пол. Побеждает та команда, которая 

быстрее передаст палочку, не уронив её на пол. 
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Приложение № 6 

 

Игры, направленные на формирование правильной осанки. 

 
 

Длинная скакалка 

Цель игры: улучшение функции дыхания, сердечно-сосудистой системы; 

укрепление связочно-мышечного аппарата стоп; воспитание ловкости, 

быстроты реакции, координации дыхания. 

Необходимый материал: скакалка или длинная веревка. 

Ход игры 

Ребенок с ведущим равномерно вращают скакалку. Дети по одному прыгают 

через скакалку. Игру можно усложнить, изменяя вид прыжков: перепрыгивая 

одной ногой, а затем в стороны, двумя ногами вместе, делая дополнительное 

подпрыгивание и т. д. 

Мастер мяча 

Цель игры: укрепление мышц туловища и конечностей; развитие ловкости, 

меткости, координации движений в крупных и мелких мышечных группах; 

формирование правильной осанки. 

Необходимый материал: мячи, по одному на каждого игрока. 

Ход игры 

Ведущий раздает детям мячи, и они по его команде выполняют задания. 

Вариант 1 

1. Бросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши за спиной и поймать мяч. 

2. Бросить мяч вверх, повернуться кругом и поймать мяч. 

3. Бросить мяч вверх, сесть, скрестив ноги, и поймать мяч. 

4. Сесть на корточки, бросить мяч вверх, вскочить на ноги и поймать мяч. 

5. Бросить мяч высоко вверх, наклониться, дотронуться концами пальцев до 

носков ног, выпрямиться и поймать мяч;  

Вариант 2 

1. Ударить мяч о землю так, чтобы он высоко подпрыгнул, затем нагнуться, 

дотронуться концами пальцев до носков ног и, выпрямившись, поймать мяч. 

2. Сильно ударить мяч перед собой о землю, повернуться кругом и поймать 

мяч. 

3. Начертить на земле круг (в окружности 12 шагов, в поперечнике 4 шага), 

обежать его 3 раза, отбивая мяч ладонью одной руки (то правой, то левой). 

4. Приподнять правую ногу, слегка вытянув ее вперед, и бросить мяч левой 

рукой о землю так, чтобы он пролетел под правой ногой. Затем поймать 

отскочивший мяч справа, не опуская ноги. Сделать то же упражнение, 

приподняв левую ногу и бросив мяч правой рукой. 

Побеждает тот, кто наберет большее число очков. 

Примечание. Каждое упражнение играющий вначале повторяет по одному 

разу. Затем после выполнения всех упражнений или при допущенной 
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ребенком во время игры ошибке в игру вступает партнер и повторяет те же 

упражнения. Игра постепенно усложняется: увеличивается количество 

бросков. Упражнения выполняются последовательно, одно за другим. На 

каждое упражнение допускается по две попытки. За упражнение, правильно 

выполненное с первой попытки, участник получает два очка, выполненное со 

второй попытки – одно очко. Побеждает участник, набравший большее число 

очков. 

Летим на Марс 

Цель: обучение приемам игры в мяч; развитие умения ориентироваться в 

пространстве; развитие координации движений рук; развитие мышц плечевого 

пояса. 

Материалы: стул, мяч. 

Ход игры 

Ведущий предлагает запустить ракету на Луну. Берет мяч и кидает его вверх. 

Ребенок сидит и повторяет движения взрослого. Так можно сделать 5–6 раз. 

Затем движения можно повторить стоя. Когда мяч падает, ребенок подходит к 

нему, берет его и по команде («ракета полетела») кидает снова. Ведущему 

необходимо подбадривать ребенка, следить за правильной осанкой. Более 

сложный вариант броска возможен с подскоком и отрыванием обеих ног от 

пола. 

Большие ноги идут по дороге 

Цель: развитие мышления (умения создать образы легкого и быстрого, 

медленного и тяжелого движения), сообразительности, внимания (его 

концентрации, устойчивости). 

Ход игры 

Усадив детей так, чтобы они видели друг друга, ведущий предлагает всем 

показать свои ножки. Дети поднимают ноги. Ведущий говорит, что ножки у 

них маленькие, но бегают по дорожке быстро, и приговаривает несколько раз: 

«Маленькие ножки бегут по дорожке». Затем ведущий говорит, что у медведя 

ноги большие, а идет он медленно: «Большие ноги идут по дороге». Создав 

образы легкого и быстрого, медленного и тяжелого движения, ведущий 

предлагает поиграть. Несколько раз повторяется присказка. Дети в 

соответствии со словами и ритмом мелодии то бегают («маленькие ножки 

бегут по дорожке»), то ходят («большие ноги идут по дороге»). Ведущий 

вместе с детьми показывает то быстрые и легкие, то медленные и тяжелые 

движения. 

Ласточка 

Цель: тренировка вестибулярного аппарата, координации движений, 

укрепление связочно-мышечного аппарата, туловища, рук.  

Х о д   и г р ы 

Ведущий показывает, как нужно стоять «ласточкой». Затем ребенок сам стоит 

на одной ноге, другая отведена назад, руки в стороны, туловище несколько 

наклонено вперед, голова поднята. 
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Ведущий держит ребенка за обе руки (в дальнейшем за одну) и контролирует, 

правильно ли выпрямлены позвоночник и поднятая нога. Поза вначале 

удерживается не более одной секунды, затем опорная нога меняется. 

 

Гимнастика для ежика 

Цель игры: укрепление мышечного «корсета» позвоночника. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий показывает детям, как ежик делает гимнастику. В положении лежа 

на спине ведущий поднимает руки за голову и максимально вытягивается. 

Затем, поднимая верхнюю половину туловища к коленям, наклоняется вперед, 

то есть группируется, обхватывая ноги под коленями (ёж свернулся).  

Дети показывают, как ежик делает гимнастику, ведущий поправляет детей. 

Затем по команде ведущего дети выполняют упражнение 5–6 раз. Перед 

каждым повторением надо полежать и отдохнуть, расслабившись, как 

тряпичная кукла. 

Разбей цепь 

Цель игры: общеукрепляющее воздействие на весь организм; формирование 

правильной осанки; воспитание творческого решения задачи, развитие 

инициативы, быстроты реакции. 

Х о д   и г р ы 

Играющие, взявшись за руки, образуют цепь. Первый (водящий) в цепи тянет 

за собой цепь, меняя направление в ходьбе, заплетает различные фигуры, 

обвивая всю цепь вокруг себя, снова расплетает ее, останавливается, бежит и 

потом старается быстрым поворотом разорвать цепь. Кто не смог удержать 

цепь, выходит из игры, а цепь снова замыкается. Играют до тех пор, пока не 

останется 2–3 человека в цепи, потом игру повторяют. 

 

Регулировщик 

Цель игры: формирование правильной осанки, походки; развитие 

координации движений, умения ориентироваться в пространстве, на месте; 

развитие быстроты реакции на сигнал, тормозных реакций; уравновешивание 

нервных процессов. 

Необходимый материал: небольшие кольца, тарелочки, палочка-жезл. 

Х о д   и г р ы 

Дети подразделяются на две команды: «машины» и «пешеходы». «Машины» 

идут по параллельным «улицам». У детей, изображающих машины, в руках 

тарелки в качестве «руля», и двигаются они на полусогнутых ногах. 

«Пешеходы» ждут на перекрестке. «Регулировщик» водящий поднимает 

палочку – «машины» движутся, опускает – «пешеходы» идут по своим 

«поперечным» «улицам». 

Игра повторяется 2–3 раза. Если «машины» или «пешеходы» вовремя не 

останавливаются, то «милиционер» берет с них штраф («фант») или на время 

сажает на скамейку в зале. После игры оштрафованные должны исполнить 

какой-нибудь номер. 
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Буря на море 

Цель игры: развитие концентрации и устойчивости внимания, умения его 

переключать, тренировка быстроты реакции на сигнал; развитие координации 

движений; формирование правильной осанки; развитие зрительной, слуховой, 

моторной памяти. 

Необходимый материал: стулья, на один меньше, чем число участников, или 

мел, если игра идет на улице. 

Х о д   и г р ы 

Ставятся рядом два ряда стульев. Оставшийся по жребию без места, 

называется «морем». Он и ведет игру. Каждый из играющих, принимает 

название какой-либо рыбы или морского животного. Водящий ходит около 

играющих, плавно взмахивая руками, приговаривает: «Море волнуется! Море 

волнуется!» Вдруг он останавливается и называет какую-нибудь рыбу. Игрок, 

назвавшийся этим именем, следует за ним. Вызываются и все остальные 

«рыбы» и вереницей следуют за «морем», подражая его движениям и 

приговаривая: «Море волнуется». Как только водящий скажет: «На море 

буря!», все кружатся на месте. Если же он скажет: «Море спокойно», все 

спешат занять свои места. Оставшийся без места становится «морем», и игра 

возобновляется. Водящий («море») может крикнуть: «Море спокойно», когда 

захочет, даже тогда, когда вызваны не все «рыбы». Игра заканчивается, когда 

все играющие побывали в роли моря. 

 

 

Мыши в кладовой 

Цель игры: тренировка быстроты реакции, скорости, ловкости движений, 

умения ориентироваться в пространстве. 

Необходимые материалы: стулья, веревка. 

Х о д   и г р ы 

Дети изображают мышей. Они сидят на стульях по одну сторону площадки 

(мыши в норках). На противоположной стороне площадки, на высоте 40–50 см 

натянута веревка, за которой находится «кладовая». Сбоку от детей сидит 

ведущий, играющий роль кошки. Кошка засыпает, мыши бегут в кладовую, 

они нагибаются и пролезают под веревку. Затем присаживаются на корточки и 

грызут сухари: «Хруп, хруп». Кошка внезапно просыпается и бежит за 

мышами. Мыши выбегают из кладовой и бегут в норки. Кошка ловит мышей. 

Поймав одного, кошка сажает его отдельно и повторяет игру с остальными. 

Игра заканчивается, когда все мыши будут пойманы. По окончании игры 

ведущий предлагает всем потянуться, поднять голову вверх: «Они теперь не 

мышки, а славные ребятишки, и будут хорошо расти». При этом ведущему 

необходимо контролировать у детей осанку, смыкание губ. 
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Перешагни через веревочку 

Цель: развитие координации движений, ловкости, формирование навыка в 

преодолении препятствия. 

Материалы: веревочка, стулья. 

Х о д   и г р ы 

Протягивается и закрепляется веревочка на расстоянии 10–15 см от пола. 

Ребенок сидит на стуле в 3–5 м от веревочки. По команде ведущего ребенок 

идет и перешагивает через веревочку, затем поворачивается и снова 

перешагивает через веревочку, пока не перешагнет по всей длине. Если 

ребенку трудно, то можно сделать 3–4 перешагивания. Игру лучше выполнять 

под ритмичную музыку или хлопки ведущего при каждом перешагивании 

через веревочку. Ведущему нужно контролировать правильность осанки и 

смыкания губ (рот должен быть закрыт). Начинать можно с одной стороны 

веревочки, а на другой стороне, на стуле, к которому прикреплена веревочка, 

можно положить приз. 

 

Попади в ворота мячом 

Цель: развитие разносторонней координации движений и подвижности 

нервных процессов, умения держать равновесие. 

Материалы: 2 стула или табуретки, рейка (1–2 м), мячик. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий строит ворота (на спинки стульев или сиденья табуреток кладет 

рейку). Перед воротами на расстоянии 1,5–2 м кладет мяч. Ребенок должен 

взять мяч, катить его в ворота и бежать за ним. Пройдя ворота на 

четвереньках, ребенок выпрямляется, догоняет мяч и, положив его на прежнее 

место, садится отдыхать. Более сложный вариант можно проводить на время. 

Необходимо, чтобы ребенок бежал за мячом прямо, не горбясь. 

 

Коршун и наседка 

Цель: укрепление мышечного аппарата стопы, развитие координации 

движений в крупных и мелких мышечных группах, тренировка внимания, 

быстроты реакции, зрительного и слухового анализаторов. 

Материалы: веревка. 

Х о д   и г р ы 

Дети сидят или стоят. На одной стороне площадки веревкой отгорожен «дом», 

где сидят цыплята (дети) с наседкой (ведущий). Сбоку в стороне находится 

коршун – ребенок, которого выбирают при помощи считалки. Наседка 

покидает свой дом (подлезает под веревку): «Ко-ко-ко!» На ее зов цыплята 

тоже подлезают под веревку и вместе с ней гуляют по площадке (клюют 

«зернышки» – наклоняются, приседают). При словах ведущего «Летит 

коршун» цыплята убегают домой. Из игры выбывают цыплята, пойманные 

коршуном. Самый последний из них становится коршуном. 
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Восточный официант 

Цель: развитие координации движений, равновесия, укрепление мышечного 

«корсета» позвоночника. 

Материалы: поднос или книга, кубик. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий предлагает поиграть в «восточного официанта» и показывает, как на 

Востоке переносят грузы на голове. Ребенок должен выпрямиться, принять 

правильную осанку. Теперь нужно положить книгу или поднос с кубиком на 

голову и пройти вперед. Выигрывает тот, кто дальше пройдет. Ведущий 

должен следить, чтобы мышцы не были слишком напряжены. После игры 

следует провести расслабляющие движения: руки вверх (на цыпочках) и вниз, 

согнуться в поясе, расслабиться – и так несколько раз. Руки должны быть 

полностью расслабленными. 

 

 

Попрыгунчик-лягушонок 

Цель: обучение равновесию, улучшение координации движений, укрепление 

опорно-двигательного аппарата. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий рассказывает о лягушках и показывает, как они прыгают, квакают. 

После чего ребенку предлагают попрыгать, как лягушка. Ребенок садится на 

корточки, опираясь на руки (на четвереньках). Ведущий обхватывает его за 

пояс и помогает выпрямить назад согнутые ноги (сначала одну, потом другую, 

затем обе одновременно). На мгновение ребенок опирается только на руки (с 

помощью ведущего). Упражнение необходимо повторить 3 раза, чтобы 

ребенок отрывал ступни от земли и поднимал прямые ноги как можно выше. 

 

 

Белочка 

Цель игры: укрепление мышц туловища и конечностей, развитие координации 

движений, ловкости, тренировка в усложненной ходьбе. 

Необходимые материалы: гимнастическая стенка, лесенки на детских 

площадках, любимая яркая игрушка. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий рассказывает ребенку о белочках: как они живут, чем питаются. Вот 

одной белочке подарили игрушку, и она хочет показать ее другим. «Покажи и 

принеси игрушку, как белочка», – говорит ведущий. Ребенок с помощью 

взрослого поднимается по гимнастической лесенке. На верхней ступеньке 

висит любимая яркая игрушка. Взяв игрушку, ребенок должен медленно 

спуститься вниз. Ведущему необходимо страховать ребенка, помогать, если 

нужно. 

Размещать игрушку нужно вначале на 4–5-й ступеньках, затем поднимать 

повыше. 
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Самый меткий 

Цель: развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких 

мышечных группах, формирование навыков при разнообразном метании мяча. 

Материалы: мячи, мишени – кольцо или коробка, кегли. 

Х о д   и г р ы 

На расстоянии, до которого ребенок может добросить мяч, ставится коробка 

или подвешивается кольцо. Пусть ребенок сделает несколько попыток попасть 

в цель. Модифицированный вариант: расставляются кегли, и их надо сбить. За 

сбитую кеглю или попавший в коробку мяч ведущий выдает фант (жетон). 

Выигрывает тот, у кого больше фантов. 

 

Заяц, елочки и мороз 

Цель игры: тренировка различных навыков передвижения; формирование 

правильной осанки; развитие внимания, быстроты реакции; развитие 

координации движений; укрепление мышечного аппарата стоп и голеней. 

Х о д   и г р ы 

Ведущий выбирает «елочек», «зайчика» и «мороза». Ведущий чертит круги, в 

них расставляет «елочек». 

По команде ведущего начинается игра. «Заяц» бежит к ближайшей «елочке» 

укрыться под ней от «мороза». «Мороз» стремится «заморозить» – осалить – 

«зайчика». Но если «зайчик», убегая от «мороза», успевает прыгнуть в 

кружок, где стоит «елочка», он становится «елочкой», а «елочка» – 

«зайчиком» и бежит от «мороза», вытесняя затем из другого круга следующую 

«елочку». Осаленный «зайчик» становится «морозом». Если «зайчика» при его 

перебежках от одной «елочки» к другой, а от последней – «домой» «мороз» не 

сумеет осалить, то «мороз» продолжает водить. Если же «мороз» сумеет 

осалить «зайчика», последний становится «морозом». «Мороз» может осалить 

«зайчика» в двух случаях: 1) когда тот перебегает к «елочке» или 2) если в 

кругу стоят двое. Например, когда «елочка» замешкалась в ту минуту, как к 

ней прыгнул «зайчик», и, став сама «зайчиком», не выбежала из круга. 

 

Донеси, не урони 

Цель игры: укрепление мышечно-связочного аппарата стоп; развитие 

ловкости. 

Необходимые материалы: стулья, простынки. 

Х о д   и г р ы 

В зале игроки сидят на стульях. У каждого игрока под ногами простынка. 

Нужно захватить пальцами одной ноги эту простынку и, ни разу не уронив ее, 

дотащить любыми способами (например, скача на одной ноге или 

передвигаясь на четвереньках) до противоположного конца зала. То же 

повторить другой ногой. Игру можно проводить парами (соревнуясь). 

Выигрывает тот, кто это сделает быстрее, не уронив простынки. 
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Ходим боком 

Цель: развитие координации движений, равновесия, укрепление мышечного 

«корсета» позвоночника, мышечного аппарата стопы. 

Материалы: кубик. 

Х о д   и г р ы 

Ребенок должен выпрямиться, принять правильную «осанку. Нужно положить 

ребенку на голову кубик  и предложить подвигаться вправо приставным 

шагом. Потом те же движения проделать влево, стараясь не уронить кубик. 

Выигрывает тот, кто сможет сделать больше шагов. 

 

 

Бегущая скакалка 

Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия; укрепление 

мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп. 

Необходимый материал: длинная скакалка или веревка. 

Х о д   и г р ы 

Двое берут длинную скакалку (веревку) за концы и ходят с ней вдоль 

площадки, то ускоряя, то замедляя темп ходьбы. Остальные дети 

перепрыгивают через скакалку. Задевший скакалку сменяет держащего ее. 

 

  

Ловкие ноги 

Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия; укрепление 

мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп. 

Необходимый материал: ковер, палки и платки по числу игроков. 

Х о д   и г р ы 

Дети сидят на полу, на ковре, руки за туловищем, кистями опираются о ковер. 

Между широко расставленными ногами палка. У ее конца справа носовой 

платок. Нужно взять его пальцами правой ноги и перенести к левой, не задев 

палки. Правую ногу перевести в исходное положение. Потом взять платок 

пальцами левой ноги и перенести его вправо от палки. Повторять 2–4 раза, 

последние 2 раза перенести обе ноги с платком вправо и влево. Выигрывает 

тот, кто сделал упражнение, не задев платком палки. 

Выполняя упражнение, можно приговаривать: 

 Я платок возьму ногой, 

 Поднесу его к другой, 

 И несу, несу, не сплю, 

 Палку я не зацеплю. 
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Приложение № 7 

Коррекционные упражнения. 

 

«Кошка».  

Цель:  укрепление мышечного корсета позвоночника. 

 Став на четвереньки, сильно сгибать и прогибать спину, подражая движениям 

кошки, когда она делает «горбик» и потягивается после сна. 

 

 «Качалка».  
Цель: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, мышц верхних и нижних конечностей. 

 Лежа на груди, сильно прогнуться в спине и, отведя руки с обручем назад, 

зацепить его носками поднятых ног. Избегать чрезмерного  пригибания в 

пояснице. 

  

« Ножницы». 

Цели: укрепление мышц нижних конечностей, участвующих в формировании 

свода стопы. 

И.п.: лежа на животе, поднимать поочередно прямые ноги вверх вниз. Чтобы 

«ножницы» хорошо резали, ноги должны быть прямые. Лечь на спину, 

отдохнуть. Повторить 3раза. (второй вариант - лежа на спине.) 

 

 «Не расплескай воду». 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. – стоя, ноги вместе. Руками на лопатках (коромыслом). Ребенок 

представляет, что необходимо зачерпнуть ведрами воду из колодца и донести 

ее до дома. 

Наклон в правую, а затем в левую сторону (импровизация зачерпывания воды). Гордой 

легкой походкой он передвигается с «коромыслом» по залу. 

Условия: палку-коромысло можно держать двумя руками на уровне плеч, 

шире плеч, одной рукой, но в любом случае она должна быть 

перпендикулярна по отношению к телу и параллельна полу. 

Жюри из состава детей оценивают самую красивую походку. 

 

«Бегемот» 

Цели: тренировать вестибулярный аппарат, укреплять мышцы туловища и 

конечностей. 

        - Кто по мостику идет? 

        - Неуклюжий бегемот! 

        Он боится оступиться 

        И в болото провалиться. 

Ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к носку другой, сохраняя 

равновесие. 
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«Рыбка».  
Цель: формирование правильной осанки, улучшение координации движений. 

 Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая вытянутые руки и ноги вверх. 

 

 «Жучок на спине». 

И. п. – лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, как с 

ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается 

перевернуться на животик, чтобы уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с 

боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а 

затем встать на локти и колени.  

 

«Качалочка». 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление связачно-

мышечного аппарата туловища и конечностей 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени руками. 

Покачаться на спине вправо, влево. Пауза. Повторить 3 раза. 

 

« Ходим в шляпах». 

Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, развитие координации движений. 

Положить на голову легкий груз – «шляпу». Следить за осанкой, голова 

прямо, плечи на одном уровне, параллельны полу, руки спокойно лежат вдоль 

туловища. Ходить по залу, сохраняя правильную осанку. 

 

 « Колобок» 

Цели улучшать функцию вестибулярного аппарата; укреплять мышцы 

позвоночника, верхних и нижних конечностей. 

                         Что за странный колобок на окошке появился? 

                          Полежал чуток, взял и развалился. 

И.п.: лежа на спине, затем сесть, обнимая руками колени. Убрать голову в 

колени. Прижать колени к плечам и посмотреть на свои стопы. 

                                           Вот и все вы колобки! 

                                            Раз, два, три, четыре, пять- 

                                            Развалились все опять. 

Вытянуть ноги и лечь на спину. 

 

 «Ежик вытянулся, свернулся» 

Цели: улучшать функцию вестибулярного аппарата; укреплять мышцы 

позвоночника, верхних и нижних конечностей. 

 И.п.: лежа на ковре, поднять руки за голову и максимально вытянуться. Затем, 

поднимая верхнюю часть туловища к коленям, наклониться вперед, т.е. 

сгруппироваться, обхватить ноги под коленями, повторить 2-6 раз. Между 

каждым повторением полежать и расслабиться. 
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Приложение № 8 
 

Упражнения на релаксацию – расслабление или резкое 

снижение тонуса скелетной мускулатуры. 

 
 «Сотвори в себе солнце» 

В природе есть солнце. Оно светит и всех любит и греет. Давайте сотворим 

солнце в себе. Закройте глаза, представьте в своем сердце маленькую 

звёздочку. Мысленно направляем к ней лучик, который несёт любовь. Мы 

чувствуем, как звёздочка увеличилась. Направляем лучик, который несёт мир. 

Звёздочка опять увеличилась. Направляем лучик с добром, звёздочка стала 

ещё больше. Я направляю к звёздочке лучики, которые несут здоровье, 

радость, тепло, свет, нежность, ласку. Теперь звёздочка становится большой, 

как солнце. Оно несёт тепло всем, всем, всем (руки в стороны). 

 

«Волшебный цветок добра» 

Положите цветок Добра и хорошего настроения на обе ладони. Почувствуйте, 

как он согревает вас: ваши руки, ваше тело, вашу душу. От него исходит 

удивительный запах и приятная музыка. И вам хочется ее послушать. 

Мысленно поместите всё добро и хорошее настроение этого цветка внутрь, в 

свое сердце. 

Почувствуйте, как добро входит в вас, доставляет вам радость. У вас 

появляются  новые силы: силы здоровья, счастья и радости. Вы чувствуете, 

как ваше тело наполняется удовольствием и радостью. Как приятно вашему 

лицу, как хорошо и радостно становится вашей душе… 

Вас обвевает теплый, ласковый ветерок. У вас доброе, согревающее душу 

настроение. 

Я хочу, чтобы вы запомнили, то, что сейчас чувствуете, и взяли с собой, уходя 

из этой комнаты. Теплые чувства и хорошее настроение будут по-прежнему с 

вами… 

Откройте глаза. 

Посмотрите по сторонам. 

Пошлите друг другу добрые мысли. 

Всего вам доброго! 

 

«Путешествие на облаке» 

Я хочу пригласить тебя в путешествие на облаке. Прыгни на белое пушистое 

облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуй, как твои 

ноги, спина, попка удобно расположились на этой большой облачной 

подушке. 

Теперь начинается путешествие. Твоё облако медленно поднимается в синее 

небо. Чувствуешь, как ветер овевает твоё лицо? 
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Здесь, высоко в небе, всё спокойно и тихо. Пусть твоё облако перенесёт тебя 

сейчас в такое место, где ты будешь счастлив. 

Постарайся мысленно «увидеть» это место как можно более точно. Здесь ты 

чувствуешь себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти 

что-нибудь чудесное и волшебное…(Пауза 30 секунд.) 

Теперь ты снова на своем облаке, и оно везёт тебя назад, на твоё место в 

классе. Слезь с облака и поблагодари его за то, что оно так хорошо тебя 

покатало… Теперь понаблюдай, как оно медленно растает в воздухе… 

Потянись, выпрямись и снова будь бодрый, свежий и внимательный. 

 

«У моря» 

Сядьте поудобнее и закройте глаза… Сделайте три глубоких вдоха и выдоха и 

найдите внутри самих себя точку внутреннего спокойствия – такое место в 

душе, где тихо и спокойно. 

Если ты хорошенько прислушаешься, то можешь услышать, как волны океана 

мягко накатываются на берег. Быть может, сначала шум океана слышится где-

то далеко, однако постепенно звук накатывающейся на берег воды становится 

все громче и громче… Затем волна откатывается обратно… Потом снова 

бросается на берег и снова отступает… Ритм прибоя звучит ровно и 

успокаивающе. Пусть волны смоют и унесут твои заботы и всё, что тебя 

напрягает. И подобно тому, как волны разглаживают песок на берегу, они 

могут сделать твой ум спокойным и ясным. 

Представь себе, что ты сидишь на берегу моря. Окружающий тебя песок 

совершенно сухой и мягкий. Оглядись вокруг, и ты обнаружишь, что на 

берегу ты совсем один.  Солнце клонится к закату и окрашивает небо в 

золотые, красные, розовые и сиреневые тона. Ты чувствуешь тепло вечернего 

солнца всей своей кожей и, бросая взгляд на воду, видишь играющие на 

волнах блики. 

Набери всей грудью побольше воздуха и ощути солоноватый запах моря. 

Морской воздух свежий и немного влажный. Ты слышишь, как кричат чайки, 

позволяя ветру уносить себя высоко в небо. Временами они парят почти 

неподвижно, замирая во встречном потоке воздуха. Ты чувствуешь себя 

сейчас совершенно спокойно и безмятежно и пользуешься спокойствием и 

тишиной моря, чтобы задать себе важный вопрос. Найди для своего вопроса 

простые и ясные слова. И пока ты будешь тихо произносить свой вопрос, 

смотри на морскую даль и будь готов к тому, что море даст тебе какой-нибудь 

ответ. 

Возможно, ты услышишь этот ответ сквозь шум прибоя… Возможно, море 

покажет тебе какую-нибудь картину, какой-то образ…. Возможно, ты 

ощутишь в себе какое-то чувство, которое поможет тебе найти правильный 

ответ… Может быть, и так, что море просто подскажет тебе новые слова, 

чтобы ты смог четко и ясно сформулировать свой вопрос. (Пауза 30 секунд.) 

В любом случае теперь ты знаком с этим тихим и спокойным местом в 

глубине твоей души. И ты можешь возвращаться сюда в любое время, когда 
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захочешь обдумать что-то важное. Сейчас ты можешь попрощаться с этим 

местом и медленно вернуться  сюда, в эту комнату. Потянись, выпрямись, 

открой глаза и снова будь здесь, свежий и полный бодрости. 

 

«Золотая рыбка» 

А какая она, золотая рыбка? Хоть бы одним глазком посмотреть на нее. Я иду 

к синему морю и зову: «Эй, золотая рыбка, приплыви ко мне, покажись!» 

Ещё раз: «Эй, золотая рыбка… приплыви,… покажись!..» 

Да вот же она, на гребешке волны. Маленькая, причудливой формы, её чешуя 

блестит на солнце, она без страха смотрит на меня. Голова её увенчана 

золотой короной с белыми жемчужинами по краям. Плавники фиолетового 

цвета с золотыми  крапинками похожи на крылышки бабочки. Широкий 

оранжевый хвостик с золотыми полосками плавно скользит по поверхности 

воды. Золотая сказочная рыбка, будто грациозно сидит на стульчике и 

завораживает меня своим присутствием. Волна  абсолютного спокойствия 

наполняет мои руки, ноги, спину и голову. 

Я делаю глубокий вдох и медленный выдох. (Эту фразу повторить 3 раза.) 

Дышится легко, ровно, глубоко. (Пауза.) 

Рыбка медленно открывает свой маленький ротик и безмолвно манит меня к 

себе. 

Я становлюсь легким, словно лебединый пушок, и медленно иду по 

гребешкам волн. Прохладная вода нежно ласкает мои ноги… 

Дышится легко, ровно, глубоко… 

Я подхожу к золотой рыбке и протягиваю к ней руки. Она прыгает в мои 

раскрытые ладони и ласково смотрит на меня. Удивительно, но она улыбается 

мне, а глаза ее светятся от счастья. Я поднимаю рыбку над головой и кружусь 

вместе с ней в ритме медленного вальса. 

Я делаю глубокий вдох и медленный выдох. (Эту фразу повторить 3 раза.) 

Дышится легко, ровно, глубоко. 

Рыбка просит меня отпустить её в море. Я раскрываю ладони, и она грациозно 

прыгает под гребешок волны и уплывает. Дышится легко, ровно, глубоко. 

 

«Янтарный замок» 

Сегодня я вижу янтарный замок. С этой мыслью я спешу к синему морю. Уже 

издалека вижу золотую рыбку. Она, выпрыгивая из воды, светится на 

солнышке. Золотая рыбка предлагает мне опуститься на морское дно. Именно 

этого я больше всего хочу сегодня. Я делаю глубокий вдох – медленно 

выдыхаю. Вдох – выдох, вдох – выдох. 

Несколько мгновений – я уже в морском царстве, и не где-нибудь, а на 

морском дне. 

Мне интересно все, что окружает меня. Под нами белый-белый песок. Он, 

скорее всего, похож на мел, которым пишут в школе на доске. Рыбка 

объясняет мне,  что песок становится белым в честь самых почтенных гостей, 

и понимаю, что она имеет в виду меня, и расплываюсь в улыбке. Улыбка не 



- 76 - 
 

только на моих губах, но и все внутри меня улыбается. Моё тело 

расслабляется, а я переполняюсь необыкновенным чувством тепла и любви. 

Дышится легко, ровно глубоко… 

Нас окружают невиданные розовые и сиреневые растения: стебли и листья их 

настолько гибкие, что шевелятся от малейшего движения воды. Коралловые 

белые и бирюзовые рифы расположены слева от нас. Это своеобразные 

морские горы, такой причудливой конфигурации, что трудно оторвать от них 

глаз. Мы проплываем над ними, разглядываем их сверху. 

Впереди нас ярко освещённое пространство. Это и есть янтарный замок. Он 

светится как тысячи маленьких солнышек. А смотреть на него одно 

удовольствие. Это свечение обращено ко мне. Таинственные лучи нежно 

проникают в меня и заполняют светом. И я становлюсь маленьким 

солнышком. Дышится легко, ровно, глубоко… (Пауза.) 

Я возвращаюсь из замка и дарю тепло маленького солнышка окружающим 

меня людям, цветам… 

 

«Танец рыбки» 

Я снова иду к синему морю и зову: «Эй, золотая рыбка, приплыви, покажись!» 

Сегодня она с радостью приплывёт ко мне и подплывёт совсем близко. 

Золотая рыбка резвится в нежной морской воде: то выпрыгивает из воды, то 

быстро отплывает из  воды. Несколько мгновений она крутится в воздухе, как 

опытная гимнастка, а потом опять погружается в родную стихию. Этот 

ритуальный танец – знак гостеприимства. 

Я вновь поддаюсь ее волшебному очарованию и готов исполнить все, что она 

пожелает. 

Я напрягаю ноги, живот, спину, руки, лицо. Сильно-сильно… 

А сейчас я  расслабляю ноги, спину, руки, лицо… 

Дышится легко, ровно, глубоко… 

Золотая рыбка предлагает мне поплавать вместе с ней и ощутить всю прелесть 

ласковой морской водицы. О таком сюрпризе я даже не мог мечтать. Желание 

моё настолько велико, что я без труда становлюсь золотой рыбкой. Я – 

зеркальное ее отображение. Глядя на рыбку, я вижу в ней себя. У меня на 

голове такая же золотая корона с маленькими белыми жемчужинками, по 

краям, фиолетовые плавники с золотыми крапинками. Я могу помахать ими, 

как крылышками. Я прекрасно чувствую каждый свой плавник. Мой широкий 

хвостик оранжевого цвета с золотыми полосочками помогает мне легко плыть 

рядом с золотой рыбкой, меняя направление движения. Дышится легко, ровно, 

глубоко. 

 

«Морское царство» 

Я подхожу к синему морю, а золотая рыбка уже ждёт меня у берега, радостно 

кружась. Я становлюсь зеркальным её отображением, и мы мгновенно 

отплываем от берега. Если посмотреть вокруг, то нет ничего, кроме голубого 

неба, ласкового солнышка и прохладной морской воды. 
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Проказница-рыбка выпрыгивает из воды, а я повторяю за ней все её движения. 

Это напоминает своеобразное синхронное плавание. Я напрягаю ступни, 

икры, бёдра, живот, спину, руки, шею. Устремляюсь на ней в глубь моря. Мы 

погружаемся в морское царство. Расслабляются моё лицо, руки, спина, живот, 

ноги. 

Нас приветливо встречают обитатели моря. Рядом со мной величественно 

плывёт благородный дельфин. Он охраняет меня, и мне ничего не угрожает. 

Волна абсолютного спокойствия заполняет меня с головы до ног. (Пауза.) 

Над нами плывет рыба-пила. Острым «носом» она рассекает водные пласты и  

помогает нам продвигаться вперед. За ними следует целая стая морских рыб. 

Вот они уже рядом и готовы общаться. Я чувствую, насколько они рады 

встрече. 

Я благодарю золотую рыбку за гостеприимство и прошу проводить меня до 

берега. Рыбка сожалеет о том, что не успела показать мне свой янтарный 

замок, но я успокаиваю ее тем, что наша встреча не последняя. Морские 

рыбки окружают нас  плотным кольцом, прощаясь со мной. Я чувствую 

необыкновенный прилив свежих сил… Дышится легко, ровно, глубоко. 

 

«Встреча с рыбкой» 

Сегодня у меня прекрасное настроение. Не посетить ли мне вновь золотую 

рыбку. Сказано – сделано. Вот оно, синее море. Какой покой и тишина! Как 

будто бы море не хочет шевелиться, а дремлет в лучах солнечного света. 

Поверхность его искрится под лучами солнца. Это напоминает мне 

крошечные бриллиантики, рассыпанные по тёмно-синему ковру. Я чувствую 

себя на верху блаженства. Как приятно просто смотреть в  синь моря и не 

переставать удивляться естественной его красоте! 

Я делаю глубокий вдох, медленный выдох. (Эту фразу повторить 2 р. Пауза.) 

Я опускаю глаза и вижу золотую рыбку. Она почувствовала, что я здесь, и 

приплыла.  

Моя сказочная рыбка при каждой нашей встрече удивляет меня все больше и 

больше. И вот я уже плыву рядом с ней и хочу научиться «танцевать» так же, 

как она. Мою молчаливую золотую рыбку не надо ни о чем просить и ничего 

ей не надо объяснять. Она понимает меня сразу и начинает ритмично и 

виртуозно выпрыгивать из воды, светясь в  воздухе, подобно маленькому 

солнышку. Моя волшебная рыбка то стремительно уплывает от меня, то 

неожиданно появляется рядом. 

Я настраиваюсь на ритм и темп её движений и чувствую свежий и пока мне не 

понятный прилив магических сил. Вмиг я сжимаюсь как пружинка, тело моё 

напрягается, и, пронизывая водяную занавеску, я выпрыгиваю из морской 

воды. Несколько мгновений я ощущаю себя солнышком и вновь, 

прогнувшись, погружаюсь в морскую прохладу. Всё тело расслаблено. Я 

чувствую себя самым счастливым на всём белом свете и переполняюсь 

любовью к моей дорогой рыбке… 
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Глубокий вдох-выдох. (Эту фразу повторить 2 раза.) Дышится легко, ровно, 

глубоко. 

 

« На лугу» 

Представьте себе прекрасный солнечный летний день. Ты находишься 

посреди чудесного луга. Трава на лугу мягкая и зелёная. Ты садишься в траву. 

Дотронься до неё руками и почувствуй её приятную прохладу. Теперь 

посмотри вверх, на ясное голубое небо. Ты видишь плывущие по небу 

большие пушистые облака. Попробуй найти облако, похожее на какого-

нибудь зверя. Легкий ветерок гонит облака дальше и одновременно освежает 

твое лицо. 

Теперь ты ложишься и растягиваешься на траве. Вдохни один раз глубоко-

глубоко. Пусть твоё тело станет таким же мягким и расслабленным, как у 

тряпичной куклы. (Сделайте сами один явно очень глубокий вдох-выдох, 

чтобы дети могли последовать вашему примеру.)  

Ты лежишь в траве совершенно безмятежно. Недалеко от тебя играют 

маленькие дети. До тебя доносится их смех. Ой! Вдруг какой-то маленький 

мальчик упал рядом с тобой. Он ударился коленкой о камень и заплакал. Ты 

вскакиваешь и подбегаешь к нему. Тебе хорошо, оттого что ты можешь 

помочь другому… 

Помоги этому мальчику встать. Осмотри его небольшую ранку. Скажи ему, 

что кровь сейчас перестанет течь. Положи свою руку ему на плечо… Смотри, 

мальчик перестаёт плакать, он уже почти совсем успокоился. Тебе хорошо, 

оттого что малышу стало лучше… Что еще ты сделаешь для того, чтобы 

вернуть ему хорошее самочувствие? (Пауза 30 секунд.) 

Скажи самому себе: «Я уже большой и  могу помогать другим. Я помогу 

другим, а когда надо будет, другие помогут мне». 

Теперь ты можешь попрощаться с малышом и вернуться с летнего луга назад в  

класс. Немного потянись, выпрямись, подвигай пальчиками рук и ног. 

Энергично выдохни и открой глаза. 

 

«Водопад» 

Сядьте поудобнее, и закройте глаза. Глубоко вдохните и выдохните… 

Представь себе, что ты стоишь возле водопада. Но это не обычный водопад. 

Вместо воды в нем падает вниз мягкий белый свет. Теперь представь себя под 

этим водопадом и почувствуй, как этот прекрасный белый свет струится по 

твоей голове… Ты чувствуешь, как расслабляются твой лоб, затем рот, как 

расслабляются мышцы шеи. 

Белый свет течёт по твоим плечам, затылку и помогает им стать мягкими и 

расслабленными. 

Белый свет стекает с твоей спины, и ты замечаешь, как и в спине исчезает 

напряжение, и она тоже становится мягкой и расслабленной. 
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А свет течёт по твоей груди, по животу. Ты чувствуешь, как они 

расслабляются, и ты сам собой, без всякого усилия, можешь глубже вдыхать и 

выдыхать. Это позволяет тебе ощущать себя очень расслабленно и приятно. 

Пусть свет течёт также по твоим рукам, по ладоням, по пальцам. Ты 

замечаешь, как руки и ладони становятся все мягче и расслабленнее. Свет 

течёт и по ногам, спускается к твои ступням. Ты чувствуешь, что и они 

расслабляются и становятся мягкими. 

Этот удивительный водопад из белого света обтекает всё твое тело. Ты 

чувствуешь себя совершенно спокойно и безмятежно, и с каждым вдохом и 

выдохом ты всё глубже расслабляешься и наполняешься свежими силами… 

(Пауза 30 секунд.) 

Теперь поблагодари этот водопад света за то, что он тебя так чудесно 

расслабил… Немного потянись, выпрямись и открой глаза. 

 

«Твоя звезда» 

Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и выдох… 

Теперь представь себе, что над твоей головой висит чудесная золотая звезда. 

Это – твоя звезда, она принадлежит тебе и заботится о том, чтобы ты был 

счастлив. Представь себе, что ты с ног до головы озарён светом этой звезды, 

светом любви и радости… Представь себе ещё, что этот свет насквозь 

пронизывает всё твоё тело… Теперь последовательно приложи свою руку 

сначала к сердцу, потом – к горлу и ко лбу. Почувствуй, как золотой свет 

особенно ясно сияет в этих местах. Представь себе, что ты, как и твоя звезда, 

тоже испускаешь во все стороны лучи ясного теплого света и что этот свет 

идет ко всем ребятам в этой комнате… Подумай обо всех, кто находится в 

этой комнате, и пошли всем немного своего света… 

Теперь пошли немного своего света людям, которых нет в этой комнате: 

твоим домашним, друзьям, а также близким и знакомым, живущим в других 

городах… 

Теперь прислушайся к самому себе. Ощущаешь ли ты какие-нибудь сильные 

чувства, которые мы все сейчас посылаем друг другу? (Пауза 10 секунд.) 

Сохрани в памяти эти чувства и обращайся к ним в тех случаях, когда ты 

устал, или у тебя грустное настроение, или тебе просто нужны свежие силы… 

А сейчас попрощайся со своей звездой и мысленно возвращайся назад. Когда я 

досчитаю до трех, ты сможешь открыть глаза и снова оказаться в этой 

комнате. Раз… Два… Три… 

 

«Сила улыбки» 

Вдохни глубоко-глубоко и задержи дыхание. Откинь голову назад, сделай 

сильный выдох, выдувая воздух как можно выше, чтобы он долетел до 

потолка… Повтори это ещё раз. 

Глубоко вдохни… Задержи воздух… Запрокинь голову… Сильно выдохни, 

выдувая воздух до потолка… 
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Теперь снова вдохни. И когда будешь сейчас выдыхать, постарайся 

улыбнуться. Почувствуй, как во время улыбки растягиваются твои губы и как 

напрягаются мышцы щёк… 

Сделай это ещё раз и попробуй улыбнуться пошире. Представь себе, что 

видишь перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого 

расплывается в широкой  дружеской улыбке. 

Когда ты сейчас снова улыбнёшься, почувствуй, как улыбка переходит в твои 

руки, доходит до ладоней. Возможно, ты заметишь в ладонях легкое 

покалывание. Дыши и улыбайся… И ощущай, как твои руки и ладони 

наполняются улыбающейся силой солнышка. 

Когда ты улыбнёшься снова, почувствуй, как твоя улыбка спускается всё ниже 

и доходит до ног, до самых кончиков ступней. Ощути тепло солнца под 

подошвами ног. Возможно, ты заметишь, как твои ноги и ступни начнут 

слегка подпрыгивать от этой улыбающейся солнечной силы. 

Ощути улыбку во всём своём теле. Улыбаясь, ты хорошо чувствуешь себя с 

ног до головы, ощущаешь радость всеми клеточками своего тела. 

Теперь снова глубоко вдохни и задержи на мгновение дыхание. Представь, что 

в твоей груди находится большой золотой шар. Это настоящее солнце внутри 

тебя, внутри твоего сердца. Когда ты будешь сейчас выдыхать, пусть это 

солнце улыбается. Снова набери побольше воздуха, задержи дыхание и 

почувствуй, как солнце внутри тебя широко и дружелюбно улыбается. И когда 

ты еще пару раз так же глубоко вдохнешь и позволишь солнцу улыбнуться, ты 

сможешь заметить, как спокойно, безмятежно и радостно стало у тебя на 

душе. И ты сможешь потом вызывать в себе это приятное чувство, вспоминая 

картину улыбающегося солнца. 

Теперь немного потянись и выпрямись. Открой глаза и снова окажись с нами в 

этой комнате. 

 

«Предсказатель будущего» 

Представь себе, что ты находишься в чужом городе и идёшь по какой-то 

маленькой улочке. Справа и слева от тебя стоят красивые старинные дома. В 

одном из этих домов живёт предсказатель будущего. Это особенный 

предсказатель. Многим из тех, кто к нему обращался, он предсказал хорошее 

будущее, и у них появились дополнительные силы и решимость сделать свою 

жизнь прекрасной. Ты открываешь тяжелую дубовую дверь, и за ней тебя 

встречает дружелюбного вида седой старичок. Он приглашает тебя следовать 

за ним. В его кабинете тебе бросаются в глаза стеллажи со старинными 

книгами. На столе лежит колода карт и чудесный светящийся хрустальный 

шар. На диване спит пятнистый черно-белый кот. Волшебник предлагает тебе 

сесть в удобное кресло. Он внимательно на тебя смотрит. Затем он говорит: 

«Закрой глаза, и я расскажу тебе что-нибудь хорошее о твоей будущей 

жизни…» И после этих слов ты засыпаешь. Ты уже не знаешь, слышишь ли ты 

голос старого доброго волшебника, или смотришь свой собственный сон. 

Перед тобой возникают образы твоей будущей жизни. Возможно, ты видишь, 
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как и кем ты работаешь, видишь людей, которые работают вместе с тобой… 

Возможно, ты видишь свой будущий дом и людей, вместе с которыми 

живёшь… Потрать некоторое время на то, чтобы подробно рассмотреть 

отдельные образы своего сна. Время от времени до тебя доносится дружеский 

голос предсказателя. Ты можешь разобрать отдельные фразы: «Ты 

толковый… Мы тебя любим… Ты можешь это сделать…» Эти слова 

помогают тебе смотреть твой чудесный сон. (Пауза 1 минута.) 

Теперь ты чувствуешь, что настало время прощаться с предсказателем. Ты 

открываешь глаза и благодаришь его за то, что увидел здесь. Возможно, ты 

хочешь ему что-то сказать на прощание, возможно, он сам что-то говорит 

тебе. Волшебник провожает тебя до двери. Ты снова идешь по маленькой 

улочке и возвращаешься сюда к нам. Немного потянись, выпрямись и окрой 

глаза. 

 
 


