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Пояснительная записка 

Систематическая работа по профилактике плоскостопия и 

формирование правильной осанки в условиях детского сада является одним 

из важных факторов укрепления здоровья детей. 

Успешность её проведения может быть обеспечена лишь в тесном 

контакте воспитателя, инструктора по физическому воспитанию и родителей. 

Основной формой ЛФК является лечебная гимнастика. Одна из 

разновидностей лечебной гимнастики– корригирующая 

гимнастика, которая проводится для предупреждения и исправления 

дефектов опорно-двигательного аппарата: нарушения осанки, искривления 

позвоночника и др. 

Оздоровление подрастающего поколения – одна из приоритетных задач 

современного образования. 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. 

Вырастить здоровых, красиво сложенных детей – непростая задача. 

Осанку ребенка необходимо  формировать с самого раннего возраста,  как в 

семье, так и в детском дошкольном учреждении. 

Для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата детей 

большое значение имеет проведение ЛФК, улучшающего физическое 

развитие, а также воспитывающего у ребенка правильное положение тела и 

обеспечивающего частичную разгрузку позвоночника. 

  Программа спроектирована с учётом ФГОС дошкольного образования, 

особенностей образовательного учреждения, образовательных потребностей 

и запросов родителей (законных представителей) воспитанников. 

           Программа определяет цели, задачи, планируемые результаты, 

содержание и организацию образовательного процесса на ступени 

дошкольного образования. 



  При разработке данной программы использовались следующие нормативно 

- правовые документы:  

Федеральный уровень 

 Федеральный закон «Об образовании в РФ». 

 Постановление главного государственного врача РФ «Об утверждении 

Сан ПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных 

организациях» 

 Приказ Министерства образования и науки РФ об утверждении ФГОС 

ДО. 

 Приказ Минобрнауки России «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам-образовательная программа ДО. 

Локальные акты 

 Устав МБДОУ  «ЦРР детский сад «Алёнушка» 

 Программа развития  МБДОУ  «ЦРР детский сад «Алёнушка» 

 Основная образовательная программа дошкольного образования 

МБДОУ  «ЦРР детский сад «Алёнушка» 

Актуальность программы состоит в том, сегодня жизнь ставит перед нами 

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. 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. Дошкольный возраст - это важный период, когда 

закладывается основы здоровья, развиваются двигательные навыки, 

закаливается организм, создается фундамент физического 

совершенствования человеческой личности. Профессор И.А. Аршанский, 

более тридцати лет назад дал формулу важнейшего закона развития: ведущей 

системой в организме ребенка является скелетно-мышечная, а все остальные 

развиваются в зависимости от нее. Нагружая скелетно-мышечную систему, 

мы не только делаем ребенка сильным и ловким, но тем самым развиваем и 

укрепляем его сердце, легкие, все внутренние органы. Включение в 

интенсивную работу скелетно-мышечной системы ведет к 

совершенствованию всех органов и систем - к созданию резервов мощности 

и прочности организма, которые, в свою очередь, и определяют меру 

крепости здоровья. В настоящее время идет постоянный поиск новых и 

совершенствование старых форм, средств методов оздоровления детей 

дошкольного возраста в условиях организованных детских коллективов. 

Педагогическая целесообразность  занятия лечебной физической 

культурой позволяют не только выравнивать, сглаживать ослабленные 

физические и психические недостатки обучающихся, но и активно развивать 

их познавательную деятельность, психические процессы, воспитывать 

физические способности и нравственные качества.   

        Отсюда возникает необходимость разработки комплексной программы 

оздоровления детей с учетом региональных климатогеографических 

особенностей. 

Педагогические принципы: 

1) индивидуализации в методике и дозировке физических упражнений в 

зависимости от особенностей заболевания и общего состояния ребенка; 

2) системности воздействия с обеспечением определенного подбора 

упражнений и последовательности их применения; 



3) регулярности воздействия, которое обеспечивает развитие и 

восстановление функциональных возможностей организма; 

4) длительности применения физических упражнений, поскольку 

восстановление нарушенных функций возможно лишь при условии 

длительного и упорного повторения упражнений. Вот почему целесообразно 

проводить занятия через день; 

5) постепенного нарастания физической нагрузки в процессе курса 

лечения: в первые 7—10 дней нагрузка постепенно нарастает, затем выходит 

на определенное плато и в последние 7 дней плавно снижается; 

6) разнообразия и новизны в подборе и применении физических 

упражнений, целесообразно через каждые 2—3 недели обновлять 20—30% 

упражнений; 

7) умеренности воздействия физических упражнений, 

продолжительность занятий 25—30 мин в сочетании с дробной физической 

нагрузкой; 

8) соблюдения цикличности при выполнении физической нагрузки в 

соответствии с показаниями, чередование упражнений с отдыхом, 

упражнениями на расслабление; 

9) всестороннего воздействия на организм ребенка с целью 

совершенствования механизмов регуляции и адаптации к физическим 

нагрузкам; 

10) учета возрастных особенностей — при комплектовании групп детей 

с одинаковой патологией возрастной шаг должен составлять один год. 

Возможность использования программы в других образовательных 

системах. 

Программа разработана для реализации как в рамках учреждения 

(при её разработке учитывались ресурсные, материально – технические и 

методические возможности учреждения), так и в других образовательных 

организациях при условии наличия необходимых ресурсов. 



Отличительной особенностью данной программы является ярко 

выраженный практико-ориентированный характер. Программа позволяет 

проводить занятия в увлекательной, игровой форме, вызывая у 

занимающихся положительный эмоциональный настрой, интерес к 

занятиям. 

Характеристика обучающихся по программе 

Занятия проводится с детьми от 5 - до 7 лет. Обучающиеся должны иметь 

допуск врача с указанием диагноза ,сопутствующих заболеваний, 

рекомендации относительно ограничений выполнения каких-либо 

физических упражнений. 

Количество воспитанников в группе - не более 15 человек 

 Сроки и этапы реализации программы 

 Данная программа рассчитана на год для детей 5 - 7 лет. Занятия проводятся 

4 раза в неделю. Это 16 занятий в месяц и 144 занятий в год с сентября по 

май. В начале сентября и в конце мая проводится диагностика и 

тестирование занимающихся. 

        Общая продолжительность занятия в соответствии с возрастными 

особенностями детей и требованиями СанПин составляет: 25 минут - 30 

минут. 

 Формы и режим занятий 

          Формы организации образовательного процесса предполагают 

проведение коллективных занятий всей группой 10-15 человек 

Используются педагогические приемы, направленные на коррекцию 

интеллектуальных нарушений воспитанников. К таким приемам относятся: 

задания по самоанализу выполнения исходных положений и упражнений, по 

анализу действий товарищей; запоминание комбинаций упражнений, 

различение движений по темпу, объему, усилию, ритму; запоминание 

необходимых для этого слов.  В реализации программы участвуют не только 

дошкольники, имеющие отклонения в физическом развитии (нарушение 

осанки, неправильное развитие сводов стопы), но и дети, стремящиеся 



сформировать правильную осанку и избежать плоскостопия, а также 

улучшить физическую подготовленность. Набор в кружок проводится на 

основании медицинских заключений и желания родителей (законных 

представителей) детей, посещающих детский сад. Занятия проводятся с 

учетом предусмотренного учебного плана, во второй половине дня, когда 

дети не заняты на основных программных занятиях. 

           Основным содержанием программы являются общеразвивающие и 

специально подобранные физические упражнения, и игры, направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику плоскостопия. В 

программе предусмотрено отслеживание результатов воздействия 

упражнений на организм дошкольника посредством мониторинга 

физического развития и физической подготовленности. 

          Теоретический материал программы дается темами, сообщение знаний 

организовывается в форме бесед в процессе занятия, во время выполнения 

двигательных действий или после занятия (группой или индивидуально). 

Такие беседы знакомят дошкольников не только с необходимостью 

формировать правильную осанку, вести здоровый образ жизни, но и с 

техникой выполнения тех или иных видов физических упражнений и их 

значимостью на организм человека.  

 

 Структура занятий: 
 

 Вводная часть:  проверка осанки и равнения, различные виды ходьбы, 

бега для коррекции и профилактики осанки и плоскостопия – 4 мин. 

 Основная часть: ОРУ- блок физических упражнений направлен на 

развитие гибкости и подвижности позвоночника, укрепление 

мышечного тонуса, коррекцию осанки и формирование нормального 

свода стопы – 5 мин. 

 ОВД–упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание -

6мин.,игры разной подвижности – 3мин. 



 Заключительная часть: коррекционные упражнения, релаксация – 2-

3 мин. 

 

Цель программы: формирование ценностного отношения детей к 

здоровью и здоровому образу жизни, профилактика и коррекция заболеваний 

опорно-двигательного аппарата детей дошкольного возраста. 

 

Задачи программы: 

Оздоровительные 

 сохранять и укреплять здоровье детей; 

 содействовать правильному и своевременному формированию 

физиологических изгибов позвоночника и свода стопы; 

 оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка; 

 укреплять связочно-суставной аппарат, мышцы спины и брюшного 

пресса, как необходимое условие для профилактики плоскостопия и 

нарушения осанки; 

 обучать правильной постановке стоп при ходьбе; 

Развивающие 

 развивать психофизические качества (быстроту, силу, гибкость, 

выносливость, ловкость); 

 двигательные способности детей (функции равновесия, координации 

движений); 

 дружеские взаимоотношения через игру и общение в повседневной 

жизни; 

Воспитательные 

 воспитывать и закреплять навык правильной осанки и стереотипа 

правильной походки; 

 корректировать проявление эмоциональных трудностей детей 

(тревожность, страхи, агрессивность, низкая самооценка); 



 воспитывать потребность в здоровом образе жизни; 

развитие физических качеств обучающихся 

средствами занятий адаптивной физической культуры 

Ожидаемые результаты и форма их проверки 

 Активная позиция ребёнка и родителей в отношении укрепления 

собственного здоровья 

 Дети умеют принимать и удерживать правильную осанку. 

 Укрепится свод стопы. 

 Увеличатся показатели силы мышц спины, брюшного пресса, грудных, 

плечевого пояса; повышение эластичности связок, подвижности плечевых 

суставов (разовьются физические качества - силы и гибкости) 

Учебно тематический план 

 

Дополнительное образование на платной основе по дополнительной 

общеразвивающей программе физкультурно–оздоровительной 

направленности «Лечебная физкультура» проводится с воспитанниками во 

половине дня, длительность занятия соответствует возрастным 

особенностям обучающихся и требованиям СанПин. Программа разработана 

для занятий с воспитанниками 5-6, 6-7 лет. Объем учебного материала в 

данной программе подобран в соответствии с возрастными, 

физиологическими нормами, что позволяет избежать переутомления и 

дезадаптации дошкольников. 

Программа предполагает решение задач в форме: подгрупповых занятий. 

 

Содержание программы 

Каждое занятие включает в себя следующие элементы 

Упражнения общей направленности. 

Включают строевые упражнения, общеразвивающие упражнения, 

упражнения на растягивание и расслабление мышц, упражнения на дыхание 

и массаж. Комплексы упражнений общей направленности 

содействуют развитию мышечной силы, выносливости, подвижности в 

различных суставах и других двигательных способностей, то есть решают 

задачи общей физической подготовки занимающихся, оказывают 

профилактическое воздействие на опорно-двигательный аппарат ребёнка. 



Строевые упражнения являются средством организации занимающихся 

целесообразного их размещения на площадке. Они способствуют 

формированию правильной осанки, формируют навыки коллективных 

действий. 

Общеразвивающие упражнения вызывают улучшение кровообращения 

и дыхания, способствуют развитию быстроты и выносливости, развивают 

двигательные способности, формируют правильную осанку. ОРУ 

используются 

для всех мышечных групп, регулируя общую нагрузку занятия. Они могут 

выполняться без предметов и с предметами (гимнастической палкой, мячами, 

мешочками, обручем, скакалкой), а также с использованием простейших 

тренажеров (гантелей, резиновых колец, диска «Здоровье»). 

Упражнения на растягивание и расслабление мышц способствуют 

формированию свободного движения, что улучшает качество двигательного 

навыка. Применяются при снижении физической нагрузки, содействуют 

хорошему кровообращению в мышцах и их питанию, улучшают 

самочувствие. 

Упражнения на дыхание - специальные упражнения для развития 

дыхательной 

мускулатуры. Эти упражнения в разной степени связаны с 

общеразвивающими упражнениями. 

Массаж включает приемы самомассажа со вспомогательными 

средствами - роликовые массажеры, массажные дорожки, массажные мячи, 

которые используются в сочетании с физическими упражнениями. Массажер 

для ног - средство эффективного массирования. Оказывает достаточно 

мощное 

тонизирующее общеразвивающее действие 

 - подвижные игры, формирующие умение к анализу и принятию решений, 

что положительно сказывается на развитии оперативного мышления и 

умственного развития ребенка в целом. Учебный материал, представленный 



в программе, доступен дошкольникам, соответствует их возрастным 

особенностям и, в значительной степени, может восполнить недостаток 

движения, а также поможет предупредить умственное переутомление и 

повысить работоспособность детей во время обучения. 

Упражнения специальной направленности. 

Включают упражнения для формирования и закрепления правильной 

осанки, профилактики плоскостопия. Это специальные упражнения для 

укрепления мышц стопы, голени, бедра, таза, спины, брюшного пресса, 

грудной клетки. Они выполняются как с предметами (гимнастической 

палкой, 

мячами разных размеров и назначений, мешочками, обручем, скакалкой), так 

и без предметов из исходного положения, лежа на спине, животе, сидя 

прямыми и согнутыми ногами, стоя на четвереньках. 

Например: 

1 «Велосипед». И.п. лежа на спине, ноги вытянуты рядом, руки под шею. 

Подтянуть ноги к животу и имитировать езду на велосипеде. 

2 «Плывем брассом». И.п. лежа на животе, ноги вытянуты рядом, руки 

под подбородком. Приподнять туловище и выполнять движения руками как 

при плавании брассом. 

3 «Ловись, рыбка». И.п. сидя на полу с опорой на предплечья, ноги 

вытянуты рядом. Согнуть стопу, поднять ногу, вернуться в и.п., расслабить 

ногу. То же с другой ноги. 

4 «Кошечка сердится». И. п. стоя на четвереньках. Медленно выгнуть 

спину, смотреть на колени, вернуться в и.п. 

5 «Не урони палку». И.п. лежа на спине, руки в стороны, ноги на ширине 

плеч, стопы на себя палка на голеностопных суставах. Приподнять 

гимнастическую палку, вернуться в и.п. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр. 



Особое место в программе занимают подвижные игры и элементы 

соревнования. Они помогают решать важные задачи воспитания, обучения 

детей, прививают умение правильно управлять своими движениями, 

дисциплинированного и сознательного отношения к занятиям. Непременным 

условием победы в игре, соревновании должна быть хорошая осанка всех 

членов команды или её большинства. Правильный подбор подвижных игр и 

элементов соревнования позволяет эмоционально скрасить деятельность 

детей и поднимает интерес к систематическим занятиям. 

 

 
ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН 

 

Цель: Создание благоприятных физиологических условий для увеличения 

подвижности позвоночника, правильного взаиморасположения всех частей 

тела и направленной коррекции имеющегося дефекта осанки. 

Задачи. 

1.  Воспитывать дисциплинированное и сознательное отношение детей к 

фиксации правильного положения тела. 

2. Укреплять мышечный корсет и совершенствовать координацию движений 

как необходимое условие для восстановления правильного положения тела. 

3. Воспитывать и закреплять навык правильной осанки и стереотипа 

правильной походки. 

4. Совершенствовать двигательные навыки ребенка. 

 

Этапы ЛФК Продолжительность Задачи 

Диагностический 

период 

сентябрь 1.Диагностика состояния здоровья 

детей 

2.Отбор детей для занятий лечебной 

физкультурой 



Подготовительный 

период 

Октябрь – ноябрь. 1.Воспитание сознательного 

отношения к занятиям. 

2.Обучение навыкам принимать и 

фиксировать правильную осанку. 

3.Обучение специальным 

корригирующим упражнениям. 

4.Обучение правильному 

выполнению упражнений для 

формирования осанки и укрепления 

свода стопы. 

5. Обучение массажу рук и стоп 

мячами – массажерами. 

Основной период. Декабрь – февраль. 1. Совершенствование навыка 

правильной осанки и выработка 

стереотипа правильной походки. 

2.Развитие гибкости и подвижности 

позвоночника. 

3.Обучение упражнениям, 

укрепляющим мышечный корсет, с 

применением гимнастического 

инвентаря ( гимнастические палки, 

скамейки, обручи, мячи, мячи – 

массажеры) 

Заключительный 

период. 

Март – май. 1.Укрепление мышц верхнего 

плечевого пояса и ног с 

применением набивных мячей, 

наклонной доски. 

2.Развитие общей и силовой 

выносливости. 

3.Тестирование каждого ребенка. 

4.Закрепление достигнутых навыков 

стереотипа правильной осанки и 

походки. 

 

Общеразвивающие упражнения. 
 

месяц инвентарь 

октябрь Без предметов. 

ноябрь С гимнастической палкой. 

декабрь С гимнастической палкой,мячом. 

январь С мячом, без предметов. 
февраль С обручем, без предметов 

март Без предметов, с гимнастической палкой, с мячом. 
апрель С обручем, без предметов, с гантелями. 

май С мячом, без предметов 

 

 

 

 



ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН 

 занятий ЛФК с детьми 5-7лет (в зале). 

ОКТЯБРЬ. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ. 

Задачи: Провести беседу о правильной осанке.  Проверить осанку 

в  различных исходных положениях  при выполнении упражнений. 

Совершенствовать навык правильной осанки в положениях лежа при 

различных движениях рук и ног. Укрепление мышц спины и брюшного 

пресса. Формирование стереотипа правильной походки. 

I неделя   Занятие 1. 

Вводная часть: Проверка осанки у гимнастической стенки: с 

открытыми  глазами, постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми 

глазами. Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, в полуприсядь, обычная. 

Общеразвивающие упражнения: Без предметов: 

- 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). 

 - И. п. – ноги врозь. 1 – сгибая руки к плечам, повернуть туловище вправо; 2 

– и. п. (десятъ раз). 

 - И. п. – руки на поясе. 1 – отвести вытянутую правую ногу в сторону; 2 – и. 

п.; 3 – отвести вытянутую левую ногу в сторону; 4 – и. п. (десять раз). 

-  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). 

 - 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). 

-  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).     



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

раза по 10 прыжков). 

Основные виды движений: 

1. ходьба по гимнастической скамейке прямо, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой ноги с мешочком на голове. 

2.  прыжки на обеих ногах через шнуры. 

3. перебрасывание мяча друг другу обеими руками снизу, стоя в шеренгах. 

Подвижная игра: «Возьми платочек» 

Коррекционные упражнения: «Качалочка» 

Заключительная часть:  Релаксация: «Наедине с дождем» 

II неделя  Занятие 2. 

Вводная часть: Проверка осанки у гимнастической стенки: с 

открытыми  глазами, постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми 

глазами. Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, в полуприсядь, обычная. 

Общеразвивающие упражнения:   Без предметов. 

- И. п. – о. с. Вращать глазами по кругу 2–3 секунды (три-четыре раза). 

 - И. п. – о. с. «Ладошка». Пальцами правой руки с усилием нажать на ладонь 

левой руки, которая должна сопротивляться. То же для другой руки (восемь 

раз). 

-  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). 

 - 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). 

 - И. п. – руки на поясе. 1 – поднять вытянутую правую ногу назад-вверх; 2 – 

и. п.; 3–4 – то же другой ногой. Туловище держать прямо (десять раз). 

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

п. (выдох) (восемь-десять раз). 



 - 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). 

- И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо 

обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, потянуться, максимально 

вытягивая шею, туловище, ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднять 

голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, 

прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола («лягушонок»); 3 – 

и. п. (шесть раз). 

-  И. п. – о. с. Прыжки ноги врозь – ноги вместе в чередовании с ходьбой (два 

раза по десять прыжков). 

Основные виды движений: 

1. ходьба по гимнастической скамейке прямо, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой ноги с мешочком на голове. 

2.  прыжки на обеих ногах через шнуры. 

3.  перебрасывание мяча друг другу обеими руками снизу, стоя в шеренгах. 

Подвижная игра: «Возьми платочек» 

Коррекционные упражнения: « Колобок» 

Заключительная часть: Релаксация: «Наедине с дождем. 

III неделя  Занятие 3. 

Вводная часть: Проверка осанки у гимнастической стенки: с 

открытыми  глазами, постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми 

глазами. Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, в полуприсядь, обычная. 

Общеразвивающие упражнения: Без предметов. 

1.  И. п. – о. с. «Колечко». Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с 

большим пальцем указательный, средний и т. д. Упражнение выполняется в 

прямом (от указательного пальца к мизинцу) и обратном порядке (от мизинца 

к указательному пальцу) (шесть раз). 

2. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, сцепив их в замок над головой; 

2 – подняться на носки, прогнуть спину; 3 – и. п. (десять раз). 



 3. И. п. – о. с. 1 – согнуть правую ногу, обняв ее в колене, подтянуть к 

животу; 2 – и. п. То же другой ногой (8 раз). 

4.  И. п. – стоя на коленях, руки внизу. 1 – поднять руки вверх; 2 – два 

пружинистых движения руками назад; 3 – и. п. (десять раз). 

5.  И. п. – сидя по-турецки, руки на затылке. 1 – наклониться вправо; 2 – и. п.; 

3 – наклониться влево; 4 – и. п. (десять раз). 

6. И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги вперед-

вверх, коснуться их вытянутыми руками; 3–4 – и. п. (шесть раз). 

 7. И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо 

обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, подтянуться, максимально 

вытягивая шею, туловище и ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднимать 

голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, 

прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола; 3 – и. п. (два раза 

по десять). 

8.  И. п. – руки на поясе. Прыжки «крест-накрест» в чередовании с 

ходьбой  (два раза по десять прыжков). 

Основные виды движений: 

1. ходьба по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ходьба по скамейке через кубики (5-6). 

4. прыжки боком через канат, лежащий на полу. 

Подвижная игра: «Мыши в кладовой». 

Коррекционные упражнения: «Кач-кач» 

Заключительная часть: Релаксация: «Олени» 

IV неделя  Занятие  4. 

Вводная часть: Проверка осанки у гимнастической стенки: с 

открытыми  глазами, постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми 

глазами. Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, в полуприсядь, обычная. 

Общеразвивающие упражнения:  Без предметов. 

- И. п. – о. с. 1 – поднять глаза вверх; 2 – опустить глаза вниз (четыре раза). 



 - И. п. – основная стойка. Медленное поднимание рук вверх – вход, 

опускание – выдох. 

- И. п. – о. с. 1 – поднять левую руку вверх, правую в сторону, подняться на 

носки; 2 – и. п. Проделать то же, меняя положение рук (десять раз). 

 - И. п. – ноги врозь. 1 – вытянуть руки вперед, сжимая пальцы в кулак; 2 – 

согнуть руки, отводя локти и плечи назад; прогибая спину и разжимая 

пальцы (восемь раз). 

 - И. п. – ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сцеплены в замок. 1 – 

наклонить туловище вправо; 2 – наклонить туловище назад; 3 – наклонить 

туловище влево; 4 – наклонить туловище вперед; 5 – и. п. (десять раз). 

- И. п. – о. с. 1 – согнуть левую ногу, поднимая колено вверх (выдох); 2 – и. п. 

(вдох). То же правой ногой (десять раз). 

-  И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ладони повернуты к 

полу. 1 – сесть, опираясь руками о пол; 2 – выпрямить спину, прямые руки 

назад, сводя лопатки; 3 – и. п. (шесть раз). 

-  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова 

опущена. 1 – выпрямить руки, выпрямляя туловище, прогибая спину, голову 

отвести назад; 2 – и. п. Дыхание свободное (шесть раз). 

 - И. п. – руки на поясе. Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с 

ходьбой (десять раз). 

Основные виды движений: 

1. ходьба по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ходьба по скамейке через кубики (5-6). 

4. прыжки боком через канат, лежащий на п 

Подвижная игра: «Мыши в кладовой» 

Коррекционные упражнения: «По турецки мы сидели» 

Заключительная часть: Релаксация:«Путешествие на облаке». 

НОЯБРЬ. 



Задачи: Проверка осанки в различных исходных положениях, при 

выполнении упражнений. Формирование стереотипа правильной осанки и 

походки. Укрепление мышц спины и брюшного пресса. Обучение массажу 

стоп. Продолжать обучать детей правильной ходьбе в сочетании с дыханием. 

Обучение правильному выполнению упражнений с гимнастической палкой. 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на 

внутренней и внешней стороне стопы. Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу остановиться, покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом, врассыпную, с забрасыванием ног назад. Ходьба. Перестроение с 

палками в колонны. 

Общеразвивающее упражнение (с гимнастической палкой). 

1. И. п. – палка впереди в прямых руках, хватом сверху. 1 – повернуть палку 

вертикально, 2 – и. п., 3 – повернуть палку другим концом вверх, 4 – и. п. (8 

раз). 

2. И. п. – палка на лопатках. 1 – поднять палку вверх, посмотреть на нее, 2 – 

и. п. (8 раз). 

 3. И. п. – ноги на ширине плеч, палка сзади в опущенных руках. 1 – 

наклоняясь вперед, палку поднять назад-вверх, 2 – и. п. Голову не опускать (8 

раз). 

4. И. п. – стоя на коленях, руки перед грудью. 1 – поворот корпуса влево, 

положить палку на пол слева, 2 – выпрямиться, 3 – повернуться, взять палку, 

– и. п. То же в другую сторону (десять раз). 

 5. И. п. – лежа на спине, руки вверху, палка на полу сбоку. 1 – поворот на 

живот через палку, стараться ее не сдвинуть, 2 – поворот на спину через 

палку (восемь раз). 

 6.И. п. – ноги врозь, палка на полу между ног, руки опущены. Прыжки через 

палку, ноги скрестно-врозь в чередовании с ходьбой (два раза по десять). 

 7. Упражнение на дыхание «Воздушный шар» (3 раза). 

Основные виды движений: 



1. ходьба с перешагиванием через набивные мячи, высоко поднимая колени, 

руки на поясе, носки оттянуты, голова прямо. 

2. прыжки на двух ногах, из обруча в обруч. 

3. лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет. 

Подвижная игра: Живое кольцо. 

Коррекционное упражнение: ножницы. 

Заключительная часть. Массаж стоп, мячами массажерами, сидя на 

скамейке. 

II Неделя  Занятие  2. 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на 

внутренней и внешней стороне стопы. Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу остановиться, покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом, врассыпную, с забрасыванием ног назад. Ходьба. Перестроение с 

палками в колонны. 

Общеразвивающее упражнение ( с гимнастической палкой). 

1. И. п. – о. с. Согнуть руки в локтях, сжимать и разжимать кисти рук, 

постепенно убыстряя темп. Затем расслабить руки и встряхнуть. 

2. И. п. – палка в правой руке вертикально хватом сверху. 1–3 – круг правой 

рукой над головой влево, 4 – и. п. То же другой рукой в другую сторону (8 

раз). 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, палка сзади в опущенных руках, 1–3 – 

резким движением отвести палку назад до отказа, 4 – и. п. (8 раз). 

4. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с палкой внизу. 1 – поворот вправо, руки 

с палкой впереди, 2 – и. п., 3 – поворот плево, руки с палкой впереди, 4 – и. п. 

(8 раз). 

5. И. п. – стоя на коленях, ноги врозь,  палка внизу. 1 – поворот корпуса 

влево, одновременно руки вверх, 2 – и. п., 3 – поворот корпуса вправо, 

одновременно руки вверх, 4 – и. п. (десять раз). 



6. И. п. – о. с., палка вертикально одним концом на полу, руки на верхнем 

конце палки. 1–3 – медленно присесть, разводя колени, 4 – быстро встать (8 

раз). 

7. И. п. – лежа на животе, палка сзади в опущенных руках. 1–3 – резким 

движением отвести палку вверх до отказа, 4 – и. п. (восемь раз). 

8. И. п. – о. с., руки с палкой за спиной. 8–10 подпрыгиваний на месте в 

чередовании с ходьбой (четыре раза). 

9. Упражнение на дыхание «Послушаем свое дыхание» (два раза). 

Основные виды движений: 

1. ходьба с перешагиванием через набивные мячи, высоко поднимая колени, 

руки на поясе, носки оттянуты, голова прямо. 

2. прыжки на двух нога х, из обруча в обруч. 

3. лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет. 

Подвижная игра: Живое кольцо. 

Коррекционное упражнение: « Жучок на спине» 

Заключительная часть. Массаж стоп, мячами массажерами, сидя на 

скамейке. 

III. Неделя  Занятие 3. 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на 

внутренней и внешней стороне стопы. Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу остановиться, покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом, врассыпную, с забрасыванием ног назад. Ходьба. Перестроение с 

палками в колонны. 

Общеразвивающее упражнение (с гимнастической палкой). 

1.И. п. – о. с. 1–2 – палку вверх за голову на лопатки, 3–4 – и. п. (8 раз). 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, палка впереди. 1 – наклон вперед, левым 

концом палки коснуться правой ноги, 2 – и. п., 3 – наклон вперед, правым 

концом палки коснуться левой ноги, 4 – и. п. (десять раз).         



3. И. п. – о. с., палка сзади в опущенных   руках. 1 – отвести назад согнутую 

ногу,   дотянуться ступней до палки, 2 – и. п., 3 – то же другой ногой, голову 

не опускать, 4  – и. п. (десять раз).                             

4. И. п. – сидя, палка перед грудью. 1–2  – наклон вперед, коснуться 

палкой  ступней ног, 3–4 – и. п. Ноги прямые (восемь раз).         

 5.И. п. – лежа на спине, палку вверх, хват шире плеч. 1–4 – палку вперед-

вниз, положить палку на бедра, 5–8 – и. п. (восемь раз).         

6. И. п. – лежа на животе, палка в прямых вытянутых руках. 1–2 – палку 

поднять вверх, посмотреть на нее, 3–4 – и. п. Ноги от пола не отрывать 

(восемь раз).     

7. И. п. – руки на поясе, палка на полу. Прыжки вдоль палки вправо-влево в 

чередовании с ходьбой (два раза по десять).         

8. Упражнение на дыхание «Насос» (два-три раза). 

Основные виды движений: 

1. ходьба  по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ползание до ориентира, на четвереньках. 

Подвижная игра: «Бегущая скакалка» 

Коррекционное упражнение: «Кошечка» 

Заключительная часть. Массаж стоп, мячами массажерами, сидя на 

скамейке. 

IV.Неделя   Занятие 4. 

ВВОДНАЯ ЧАСТЬ. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на 

внутренней и внешней стороне стопы. Ходьба в колонне по одному, по 

сигналу остановиться, покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом, врассыпную, с забрасыванием ног назад. Ходьба. Перестроение с 

палками в колонны. 

Общеразвивающее упражнение ( с гимнастической палкой). 



1. И. п. – палка впереди в прямых руках хватом сверху по шире. 1 – 

повернуть палку вертикально, концом вверх, 2 – и. п., 3 – повернуть палку 

другим концом верх, 4 – и. п. (8 раз). 

2. И. п. – руки перед грудью, палка горизонтально. 1 – палку вперед, 2 – и. п. 

(8 раз). 

 3И. п. – палка на лопатках, сзади на сгибах рук. 1–2 – наклон вперед, 

одновременно поднимая руки вверх, 3–4 – и. п. (8 раз). 

 4.И. п. – ноги на ширине плеч, палка сзади в опущенных руках. 1 – 

наклоняясь вперед, палку поднять назад-вверх, олову не опускать, 2 – и. п. 

(десять раз). 

 5.И. п. – палка вертикально одним концом на полу, правая рука на верхнем 

конце палки. 1–4 – присев пониже, обойти палку в правую сторону, 5–8 – 

присев пониже, обойти палку в левую сторону, 9 – и. п. (десять роз). 

 6. И. п. – лежа на спине, палка на бедрах. 1 – палка к груди, 2 – палка вверх, 

3 – палка к груди, 4 – и. п. (десять раз). 

 7. И. п. – лежа па спине, руки вверх, палка горизонтально. 1 – поднять 

согнутую ногу, одновременно палку опустить па колено, 2 – и. п. То же 

другой ногой (десять раз). 

 8. И. п. – о. с., палка на полу. Прыжки через палку вперед-назад в 

чередовании с ходьбой (два раза по десять). 

9.. Упражнение на дыхание «На турнике». И. п. – о. с. Гимнастическую палку 

поднять вверх, подняться на носки – вдох, 2 – палку опустить назад на 

лопатки – длительный выдох с произнесением звука «ф-ф-ф». 

Основные виды движений: 

1. ходьба  по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ползание до ориентира, на четвереньках. 

Подвижная игра: « бегущая скакалка» 

Коррекционное упражнение: « кошечка» 



Заключительная часть. Массаж стоп, мячами массажерами, сидя на 

скамейке. 

ДЕКАБРЬ. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ. 

Задачи: продолжать обучать детей правильной ходьбе в сочетании с 

дыханием. Обучение правильному выполнению упражнений с 

гимнастической палкой, мячом. Укрепление мышц спины и брюшного 

пресса. Укрепление мышечного корсета. 

I Неделя   Занятие 1. 

Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, «змейкой», с 

выполнением задания по сигналу. Бег друг за другом, сильно сгибая колени 

назад, бег с покачиванием. Ходьба, построение в звенья. 

Общеразвивающие упражнения «с гимнастической палкой». 

1. И. п. – о. с. «Качание головой» (8 раз). 

 2. И. п. – палка внизу. 1 – руки вперед, палка хватом сверху на ширине плеч, 

2  – руки скрестно (левая сверху), 3 – хват сверху, 4 – руки скрестно (правая 

сверху), 5 – руки вперед, палка хватом сверху, 6 – и. п. (8 раз), 

 3.И. п. – палка внизу, хват сверху за концы. 1 – поднять палку вверх, 

прогнуться, руки прямые, 2 – и. п. (8 раз). 

4. И. п. – палка внизу, хват сверху за концы. 1 – поворот вправо, руки вверх, 2 

– и. п., 3 – поворот влево, руки вверх, 4 – и. п. (8 раз). 

5. И. п. – ноги шире плеч, палка впереди. I – наклон вперед, левым концом 

пялки коснуться правой ноги, 2 – и. п., 3–4 – то же к другой ноге. 

6. И. п. – стоя на коленях, руки с палкой на коленях. 1– руки с палкой перед 

грудью, 2 – поворот корпуса, положить палку на пол слева, 3 – руки с палкой 

перед грудью, 4 – повернуться, взять палку, 5 – и. п. То же в другую сторону 

(8 раз). 

 7.И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1–2 – 

прогнуться, палку вперед, 3–4 – и. п. (восемь раз). 



 8 И. п. – стоя боком у конца палки, лежащей на полу. Прыжки боком через 

палку, продвигаясь вперед и назад в чередовании с ходьбой (два раза по 

четыре). 

Основные виды движений: 

1. Ходьба,  перешагивая через модули 

2. Прыжки вверх. 

     3.Пролезание в обруч прямо 

      4.Катание мячей. 

Подвижная игра.  «Гимнастика для ежика». 

Коррекционное упражнение «Ракеты». 

Заключительная часть. Релаксация – «Волшебный сон». 

II Неделя  Занятие 2. 

Водная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, «змейкой», с 

выполнением задания по сигналу. Бег друг за другом, сильно сгибая колени 

назад, бег с покачиванием. Ходьба, построение в звенья. 

Общеразвивающие упражнения с (гимнастической палкой). 

1. И. п. – о. с., палка внизу. 1 – поднять палку вверх, посмотреть на нее, 2 – и. 

п. (8 раз). 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, палка низу. 1–2 – наклон вперед, 

одновременно поднимать руки вперед, смотреть на палку, 3–4 – и. п. (8 раз). 

 3.И. п. – о. с., руки внизу. 1 – поднять руки с палкой вверх, палка 

горизонтально, 2 – поднять согнутую ногу, одновременно опустить палку на 

колено, 3 – опустить ногу вниз, 4 – и. п. (четыре раза одной ногой, четыре 

раза другой). 

4 . И. п. – стоя на коленях, палка сзади в прямых руках. 1 – прогнуться назад, 

коснуться палкой пяток ног, 2 – и. п. (8 раз). 

 5. И. п. – сидя, ноги согнуть перед палкой, лежащей на полу, руки в упоре 

сзади. 1 – перенести ноги через палку, выпрямляя их, 2 – и. п. Ногами палку 

не задевать (8 раз). 



 6. И. п. – лежа на спине, палку вверх, хват шире плеч. 1–4 – палку вперед-

вниз, положить палку на бедра, 5–8 – и. п. (восемь раз). 

7.. И. п. – присед в упоре боком к палке, лежащей на полу. Отталкиваясь 

прыжком, перенести ноги через палку, после чего выпрямиться (восемь раз). 

8. Упражнение на дыхание «Дышим  тихо, спокойно» (два раза). 

Основные виды движений. 

1. Ходьба,  перешагивая через модули 

2. Прыжки вверх. 

     3.Пролезание в обруч прямо 

      4.Катание мячей. 

Подвижная игра.  «Гимнастика для ежика». 

Коррекционное упражнение «Ракеты». 

Заключительная часть. Релаксация – «Волшебный сон». 

III.НЕДЕЛЯ  Занятие 3 

Вводная часть. 

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, высоко поднимая колени, по 

сигналу остановиться и покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом на носках, скрестным шагом, с забрасыванием ног назад, касаясь 

пятками ягодиц. Ходьба, построение в звенья. 

Общеразвивающие упражнения с (мячом). 

1. И. п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и. п. – выдох.(7 раз) 

2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево.( 

7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой.( 7 раз) 

4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п.( 7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой.( 7 раз) 



6. И. п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и. п.; 3-4 – то же в левую сторону.( 7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п..( 7раз) 

8. И. п.: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление.( 2 раза) 

Основные виды движений: 

1. Ходьба по наклонной доске 

2. Прыжки из обруча в обруч 

3. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке 

4. Метание в цель. 

Подвижная игра: «Качели карусели». 

Коррекционное упражнение: «Не расплескай воду». 

Заключительная часть – ходьба по искусственной тропе здоровья. 

IV. Неделя  Занятие 4. 

Водная часть: 

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, высоко поднимая колени, по 

сигналу остановиться и покружиться на месте вправо, влево. Бег друг за 

другом на носках, скрестным шагом, с забрасыванием ног назад, касаясь 

пятками ягодиц. Ходьба, построение в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с мячом). 

1. И.п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и.п. – выдох.(7 раз) 

2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево.( 

7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой.( 7 раз) 



4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п.( 7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой.( 7 раз) 

6. И.п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и.п.; 3-4 – то же в левую сторону.( 7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п..( 7раз) 

8. И. п: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление.( 2 раза) 

Основные виды движений: 

1. Ходьба по наклонной доске 

2. Прыжки из обруча в обруч 

3. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке 

4. Метание в цель. 

Подвижная игра: «Качели карусели». 

Коррекционное упражнение: «Жучок на спине». 

Заключительная часть – ходьба по искусственной тропе здоровья. 

ЯНВАРЬ. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ. 

ЗАДАЧИ: развитие координации движений, формирование правильной 

осанки. Обучение правильному выполнению упражнений с мячами. 

Укрепление мышечного корсета. 

II Неделя   Занятие 1. 

Водная часть. Ходьба друг за другом па носках, на пятках, па внешней и 

внутренней стороне стопы, приставным шагом назад, в приседе, руки на 

коленях. Бег друг, за другом, по диагонали и по центру. Ходьба. Построение 

в звенья с мячом. 



Общеразвивающие упражнения (с мячом). 

1. И. п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и. п. – выдох.(7 раз) 

2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево.( 

7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой.( 7 раз) 

4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п.( 7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой.( 7 раз) 

6. И. п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и. п.; 3-4 – то же в левую сторону.( 7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п..( 7раз) 

8. И. п: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление.( 2 раза) 

Основные виды движений: Игра-эстафета - передача мячей в колонне над 

головой, под ногами. Ноги не сгибать. 

Подвижная игра: «Самый меткий». 

Коррекционное упражнение – «Ножницы». 

Заключительная часть – И.п. – стоя у гимнастической стенки. 1-8- 

самовытяжение,  9-10 расслабление. 

III. Неделя  Занятие 2. 

Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и 

внутренней стороне стопы, с изменением направления по сигналу. Бег друг 

за другом, вперед спиной. Ходьба. Построение в звенья. 

Общеразвивающие упражнения: Без предметов. 



- И. п. – о. с. «Колечко». Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с 

большим пальцем указательный, средний и т. д. Упражнение выполняется в 

прямом (от указательного пальца к мизинцу) и обратном порядке (от мизинца 

к указательному пальцу) (шесть раз). 

-  И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, сцепив их в замок над головой; 

2 – подняться на носки, прогнуть спину; 3 – и. п. (десять раз). 

 - И. п. – о. с. 1 – согнуть правую ногу, обняв ее в колене, подтянуть к 

животу; 2 – и. п. То же другой ногой (десять раз). 

-  И. п. – стоя на коленях, руки внизу. 1 – поднять руки вверх; 2 – два 

пружинистых движения руками назад; 3 – и. п. (десять раз). 

-  И. п. – сидя по-турецки, руки на затылке. 1 – наклониться вправо; 2 – и. п.; 

3 – наклониться влево; 4 – и. п. (десять раз). 

-  И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги вперед-

вверх, коснуться их вытянутыми руками; 3–4 – и. п. (шесть раз). 

- И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо 

обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, подтянуться, максимально 

вытягивая шею, туловище и ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднимать 

голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, 

прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола; 3 – и. п. (два раза 

по десять). 

-  И. п. – руки на поясе. Прыжки «крест-накрест» в чередовании с 

ходьбой  (два раза по десять прыжков). 

Основные виды движений. 

1. ходьба по узкой стороне скамейки. 

2.прыжок вверх. (достать до платочка). 

3.ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к пальцам другой. 

4. ходьба по набивным мячам. 

Подвижная игра: «Перешагни через веревочку». 

Коррекционное упражнение – «Крокодил». 



Заключительная часть. Сидя на скамье катать гимнастическую палку от 

носка к пятке. 

IV.Неделя ООД 3. 

Водная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и 

внутренней стороне стопы, с изменением направления по сигналу. Бег друг 

за другом, вперед спиной. Ходьба. Построение в звенья с палками. 

Общеразвивающие упражнения:  Без предметов. 

- И. п. – о. с. 1 – поднять глаза вверх; 2 – опустить глаза вниз (четыре раза). 

 - И. п. – основная стойка. Медленное поднимание рук вверх – вход, 

опускание – выдох. 

- И. п. – о. с. 1 – поднять левую руку вверх, правую в сторону, подняться на 

носки; 2 – и. п. Проделать то же, меняя положение рук (десять раз). 

 - И. п. – ноги врозь. 1 – вытянуть руки вперед, сжимая пальцы в кулак; 2 – 

согнуть руки, отводя локти и плечи назад; прогибая спину и разжимая 

пальцы (восемь раз). 

 - И. п. – ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сцеплены в замок. 1 – 

наклонить туловище вправо; 2 – наклонить туловище назад; 3 – наклонить 

туловище влево; 4 – наклонить туловище вперед; 5 – и. п. (десять раз). 

- И. п. – о. с. 1 – согнуть левую ногу, поднимая колено вверх (выдох); 2 – и. п. 

(вдох). То же правой ногой (десять раз). 

-  И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ладони повернуты к 

полу. 1 – сесть, опираясь руками о пол; 2 – выпрямить спину, прямые руки 

назад, сводя лопатки; 3 – и. п. (шесть раз). 

-  И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова 

опущена. 1 – выпрямить руки, выпрямляя туловище, прогибая спину, голову 

отвести назад; 2 – и. п. Дыхание свободное (шесть раз). 

 - И. п. – руки на поясе. Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с 

ходьбой (десять раз). 

Основные виды движений: 

1. ходьба по узкой стороне скамейки. 



2.прыжок вверх. (достать до платочка). 

3.ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к пальцам другой. 

4. ходьба по набивным мячам. 

Подвижная игра. «Перешагни через веревочку». 

Коррекционное упражнение – «Экскаватор». 

Заключительная часть. Сидя на скамье катать гимнастическую палку. 

ФЕВРАЛЬ. 

I Неделя  Занятие 1. 

Задачи:  воспитание сознательного и активного отношения к важности 

правильного положения тела, укрепление  мышечного корсета. Укрепление 

мышц стопы при помощи «дорожки здоровья». Разучивание комплекса 

упражнений с обручем. 

Вводная часть: Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней стороне стопы, на прямых ногах, не сгибая колен. Бег друг за 

другом, на четвереньках. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения  (с обручем). 

1. И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, обруч в обеих руках, перед собой. 

Поднимание обруча.  Поднять вытянутые руки с обручем вверх, энергично 

потянуться, выпрямляя спину; опустить руки вниз.(7 раз). 

2. И.п.: то же. Пригибание спины.  Поднять обруч вверх над головой, 

прогибая спину и отставляя одну ногу назад на носок; опустить обруч вниз. 

(7 раз) 

3.И. п.: .то же.  Опускание обруча за спину. Подняв обруч вертикально вверх, 

сгибать руки, опуская его вниз за спину и сводя лопатки. (7 раз) 

4.И.п.: то же. Отвести руки с обручем назад. Держа обруч за спиной, 

отводить руки назад, прогибая спину и сводя лопатки. Избегать чрезмерного, 

пригибания в пояснице. (7 раз) 

5. И. п.: Обруч за спиной, ноги шире плеч. Наклоны в стороны. Держа обруч 

за спиной, выпрямив туловище, наклоняться влево и вправо. (7 раз) 



6. И. п.: то же.  Повороты в стороны. Держа обруч за спиной, поворачиваться 

влево и вправо. (7 раз) 

7.И. п.: ноги на ширине плеч, обруч перед собой. Повороты с потягиванием. 

Поднимая обруч, тянуться кверху и поворачивать туловище влево и вправо. 

(7 раз) 

8. прыжки из обруча в обруч боком. (7 раз) 

Основные виды движений: 

1. ходьба по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ходьба по скамейке через кубики (5-6). 

4. прыжки боком через канат, лежащий на полу. 

5. пролезание  в обруч боком. 

Подвижная игра «Заяц, елочки и мороз». 

Коррекционное упражнение – «Лодочка». 

Заключительная часть – игровое упражнение «Снежинки». 

II Неделя   Занятие 2. 

Вводная часть: Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней стороне стопы, на прямых ногах, не сгибая колен. Бег друг за 

другом, на четвереньках. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с обручем). 

1. И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, обруч в обеих руках, перед собой. 

Поднимание обруча.  Поднять вытянутые руки с обручем вверх, энергично 

потянуться, выпрямляя спину; опустить руки вниз. (7 раз). 

2. И. п.: то же . Пригибание спины.  Поднять обруч вверх над головой, 

прогибая спину и отставляя одну ногу назад на носок; опустить обруч вниз. 

(7 раз) 

3.И. п.: .то же.  Опускание обруча за спину. Подняв обруч вертикально вверх, 

сгибать руки, опуская его вниз за спину и сводя лопатки. (7 раз) 



4.И.п.: то же. Отвести руки с обручем назад. Держа обруч за спиной, 

отводить руки назад, прогибая спину и сводя лопатки. Избегать чрезмерного, 

пригибания в пояснице. (7 раз) 

5. И. п.: Обруч за спиной, ноги шире плеч. Наклоны в стороны. Держа обруч 

за спиной, выпрямив туловище, наклоняться влево и вправо. (7 раз) 

6. И. п.: то же.  Повороты в стороны. Держа обруч за спиной, поворачиваться 

влево и вправо. (7 раз) 

7.И. п.: ноги на ширине плеч, обруч перед собой. Повороты с потягиванием. 

Поднимая обруч, тянуться кверху и поворачивать туловище влево и вправо. 

(7 раз) 

8. прыжки из обруча в обруч боком. (7 раз) 

Основные виды движений. 

1. ходьба по веревке прямо. 

2. прыжки в длину с места. 

3. ходьба по скамейке через кубики (5-6). 

4. прыжки боком через канат, лежащий на полу. 

5. пролезание  в обруч боком. 

Подвижная игра: «Попыргунчик – лягушонок». 

Коррекционное упражнение: «Карусель». 

Заключительная часть – игровое упражнение « снежинки». 

III. Неделя  Занятие 3. 

Вводная часть. 

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

стороне стопы, на прямых ногах, не сгибая колен. Бег друг за другом, на 

четвереньках. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (без предметов). 

1.  И. п. – о. с. «Колечко». Поочередно перебирать пальцы рук, соединяя с 

большим пальцем указательный, средний и т. д. Упражнение выполняется в 

прямом (от указательного пальца к мизинцу) и обратном порядке (от мизинца 

к указательному пальцу) (шесть раз). 



2. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, сцепив их в замок над головой; 

2 – подняться на носки, прогнуть спину; 3 – и. п. (десять раз). 

 3. И. п. – о. с. 1 – согнуть правую ногу, обняв ее в колене, подтянуть к 

животу; 2 – и. п. То же другой ногой (8 раз). 

4.  И. п. – стоя на коленях, руки внизу. 1 – поднять руки вверх; 2 – два 

пружинистых движения руками назад; 3 – и. п. (десять раз). 

5.  И. п. – сидя по-турецки, руки на затылке. 1 – наклониться вправо; 2 – и. п.; 

3 – наклониться влево; 4 – и. п. (десять раз). 

6. И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги вперед-

вверх, коснуться их вытянутыми руками; 3–4 – и. п. (шесть раз). 

 7. И. п. – лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком, лицо 

обращено вперед. 1 – опустить голову лицом вниз, подтянуться, максимально 

вытягивая шею, туловище и ноги; 2 – продолжая тянуться вперед, поднимать 

голову вверх, руки отвести к плечам, ладонями вперед, сводя лопатки, 

прогнуть спину с небольшим подниманием груди от пола; 3 – и. п. (два раза 

по десять). 

8.  И. п. – руки на поясе. Прыжки «крест-накрест» в чередовании с 

ходьбой  (два раза по десять прыжков). 

Основные виды движений: 

1. перешагивание через набивные мячи. 

2. ходьба по массажным коврикам. 

3. по скамейке с мешочком на голове. 

4. по канату приставными шагами боком. 

Подвижная игра: «Регулировщик». 

Коррекционное упражнение: «Ловкий чертенок». 

Заключительная часть. И.п.: стоя у гимнастической стенки. 1-8- 

самовытяжение, 9-10 расслабление. 

IV.Неделя  Занятие 4. 



Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней стороне стопы, на прямых ногах, не сгибая колен. Бег друг за 

другом, на четвереньках. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (без предметов). 

1. И. п. – о. с. 1 – поднять глаза вверх; 2 – опустить глаза вниз (четыре раза). 

 2. И. п. – основная стойка. Медленное поднимание рук вверх – вход, 

опускание – выдох. 

3. И. п. – о. с. 1 – поднять левую руку вверх, правую в сторону, подняться на 

носки; 2 – и. п. Проделать то же, меняя положение рук (десять раз). 

 4. И. п. – ноги врозь. 1 – вытянуть руки вперед, сжимая пальцы в кулак; 2 – 

согнуть руки, отводя локти и плечи назад; прогибая спину и разжимая 

пальцы (восемь раз). 

 5. И. п. – ноги врозь, руки подняты вверх, пальцы сцеплены в замок. 1 – 

наклонить туловище вправо; 2 – наклонить туловище назад; 3 – наклонить 

туловище влево; 4 – наклонить туловище вперед; 5 – и. п. (десять раз). 

6.  И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ладони повернуты 

к полу. 1 – сесть, опираясь руками о пол; 2 – выпрямить спину, прямые руки 

назад, сводя лопатки; 3 – и. п. (шесть раз). 

7.И. п. – лежа на животе, руки согнуты, ладони упираются в пол, голова 

опущена. 1 – выпрямить руки, выпрямляя туловище, прогибая спину, голову 

отвести назад; 2 – и. п. Дыхание свободное (шесть раз). 

 8. И. п. – руки на поясе. Прыжки «нога вперед-назад» в чередовании с 

ходьбой (десять раз). 

Основные виды движений: 

1. перешагивание через набивные мячи. 

2. ходьба по массажным коврикам. 

3. по скамейке с мешочком на голове. 

4. по канату приставными шагами боком. 

Подвижная игра: «Летим на марс». 

Коррекционное упражнение: «Ножницы». 



Заключительная часть. И.п.: стоя у гимнастической стенки. 1-8- 

самовытяжение, 9-10 расслабление. 

МАРТ. 

I.Неделя  Занятие 1. 

Задачи: совершенствование координации движений. Развитие гибкости и 

подвижности позвоночника. Закрепление выполнения упражнений с мячами 

и гимнастической палкой. Тренировка навыка удержания правильной осанки 

при различных двигательных действиях. Укрепление мышц спины и 

брюшного пресса. 

Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колена, приставным шагом вперед, друг за другом с закрытыми 

глазами. Бег друг за другом па прямых ногах. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (без предметов). 

Основные виды движений. 

1. ходьба  по скамейке, пятку ставить к носку, руки в стороны, ладонями 

вверх. 

2.ползание с опорой на ладони и стопы, толкая мяч головой вперед. 

3. ходьба по канату с мешочком на голове: елочкой – руки в стороны; 

приставным шагом, руки на пояс. 

Подвижная игра.  Донеси, не урони. 

Коррекционное упражнение. Кошечка. 

Заключительная часть. И.п.: стоя вплотную спиной к стенке, голень, бедра, 

лопатки, плечи, голова касаются стенки. 1- принять положение правильной 

осанки; 2- шаг вперед; 3- шаг назад, принять правильную осанку. 

II Неделя  Занятие 2. 

Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колена, приставным шагом вперед, друг за другом с закрытыми 

глазами. Бег друг за другом па прямых ногах. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с мячом). 



1. И. п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и. п. – выдох.(7 раз) 

2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево.( 

7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой. (7 раз) 

4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п. (7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой. (7 раз) 

6. И. п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и. п.; 3-4 – то же в левую сторону. (7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п.. (7раз) 

8. И. п: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление. (2 раза) 

Основные виды движений. 

1. ходьба  по скамейке, пятку ставить к носку, руки в стороны, ладонями 

вверх. 

2.ползание с опорой на ладони и стопы, толкая мяч головой вперед. 

3. ходьба по канату с мешочком на голове: елочкой – руки в стороны; 

приставным шагом, руки на пояс. 

Подвижная игра.  «Донеси, не урони» 

Коррекционное упражнение. «Качалочка» 

Заключительная часть. И.п.: стоя вплотную спиной к стенке, голень, бедра, 

лопатки, плечи, голова касаются стенки. 1- принять положение правильной 

осанки; 2- шаг вперед; 3- шаг назад, принять правильную осанку. 

III. Неделя  Занятие 3. 



Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колена, приставным шагом вперед, друг за другом с закрытыми 

глазами. Бег друг за другом па прямых ногах. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с гимнастической палкой). 

1. И. п. – о. с. Согнуть руки в локтях, сжимать и разжимать кисти рук, 

постепенно убыстряя темп. Затем расслабить руки и встряхнуть. 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, палка сзади в опущенных руках, 1–3 – 

резким движением отвести палку назад до отказа, 4 – и. п. (8 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки с палкой внизу. 1 – поворот вправо, руки 

с палкой впереди, 2 – и. п., 3 – поворот плево, руки с палкой впереди, 4 – и. п. 

(8 раз). 

4. И. п. – стоя на коленях, ноги врозь,  палка внизу. 1 – поворот корпуса 

влево, одновременно руки вверх, 2 – и. п., 3 – поворот корпуса вправо, 

одновременно руки вверх, 4 – и. п. (8 раз). 

5. И. п. – о. с., палка вертикально одним концом на полу, руки на верхнем 

конце палки. 1–3 – медленно присесть, разводя колени, 4 – быстро встать (8 

раз). 

6. И. п. – лежа на животе, палка сзади в опущенных руках. 1–3 – резким 

движением отвести палку вверх до отказа, 4 – и. п. (восемь раз). 

7. И. п. – о. с., руки с палкой за спиной. 8–10 подпрыгиваний на месте в 

чередовании с ходьбой (четыре раза). 

8. Упражнение на дыхание «Послушаем свое дыхание» (два раза). 

Основные виды движений. 

1. перешагивание через набивные мячи, с мешочком на голове. 

2.ходьба по канату: елочка, приставной шаг. 

3. подлезание в обруч – правым и левым боком. 

Подвижная игра.  Мастер мяча. 

Коррекционное упражнение. По-турецки мы сидели. 



Заключительная часть. И.п.: стоя вплотную спиной к стенке, голень, бедра, 

лопатки, плечи, голова касаются стенки. 1- принять положение правильной 

осанки; 2- шаг вперед; 3- шаг назад, принять правильную осанку. 

IV.Неделя  Занятие 4. 

Вводная часть. Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колена, приставным шагом вперед, друг за другом с закрытыми 

глазами. Бег друг за другом па прямых ногах. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с гимнастической палкой). 

1. И. п. – о. с. 1–2 – палку вверх за голову на лопатки, 3–4 – и. п. (8 раз). 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, палка впереди. 1 – наклон вперед, левым 

концом палки коснуться правой ноги, 2 – и. п., 3 – наклон вперед, правым 

концом палки коснуться левой ноги, 4 – и. п. (8 раз).         

3. И. п. – о. с., палка сзади в опущенных   руках. 1 – отвести назад согнутую 

ногу,   дотянуться ступней до палки, 2 – и. п., 3 – то же другой ногой, голову 

не опускать, 4  – и. п. (8 раз).                             

 4.И. п. – сидя, палка перед грудью. 1–2  – наклон вперед, коснуться 

палкой  ступней ног, 3–4 – и. п. Ноги прямые (восемь раз).         

 5.И. п. – лежа на спине, палку вверх, хват шире плеч. 1–4 – палку вперед-

вниз, положить палку на бедра, 5–8 – и. п. (восемь раз).         

 6.И. п. – лежа на животе, палка в прямых вытянутых руках. 1–2 – палку 

поднять вверх, посмотреть на нее, 3–4 – и. п. Ноги от пола не отрывать 

(восемь раз).     

7. И. п. – руки на поясе, палка на полу. Прыжки вдоль палки вправо-влево в 

чередовании с ходьбой (два раза по десять).         

8. Упражнение на дыхание «Насос» (два-три раза). 

Основные виды движений. 

1. перешагивание через набивные мячи, с мешочком на голове. 

2.ходьба по канату: елочка, приставной шаг. 

3. подлезание в обруч – правым и левым боком. 

Подвижная игра. «Мастер мяча» 



Коррекционное упражнение. «Кошечка» 

Заключительная часть. И.п.: стоя вплотную спиной к стенке, голень, бедра, 

лопатки, плечи, голова касаются стенки. 1- принять положение правильной 

осанки; 2- шаг вперед; 3- шаг назад, принять правильную осанку. 

АПРЕЛЬ. 

I.Неделя Занятие 1. 

Задачи: развитие динамического равновесия. Укрепление мышц верхнего 

плечевого пояса с использованием гантелей, скамейки, обруча. 

Вводная часть. Построение у гимнастической стенки – проверка осанки. 

Шаг вперед, присед, встать, принять правильную осанку, шаг назад к стене, 

проверить осанку. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, руки в стороны – 

сгибать и разгибать кисти. Легкий бег. Перестроение в колонны. 

Общеразвивающие упражнения (с обручем). 

1. И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, обруч в обеих руках, перед собой. 

Поднимание обруча.  Поднять вытянутые руки с обручем вверх, энергично 

потянуться, выпрямляя спину; опустить руки вниз.(7 раз). 

2. И. п.: то же. Пригибание спины.  Поднять обруч вверх над головой, 

прогибая спину и отставляя одну ногу назад на носок; опустить обруч вниз.(7 

раз) 

3.И. п.: то же.  Опускание обруча за спину. Подняв обруч вертикально вверх, 

сгибать руки, опуская его вниз за спину и сводя лопатки. (7 раз) 

4.И.п.: то же. Отвести руки с обручем назад. Держа обруч за спиной, 

отводить руки назад, прогибая спину и сводя лопатки. Избегать чрезмерного, 

пригибания в пояснице. (7 раз) 

5. И. п.: Обруч за спиной, ноги шире плеч. Наклоны в стороны. Держа обруч 

за спиной, выпрямив туловище, наклоняться влево и вправо. (7 раз) 

6. И. п.: то же.  Повороты в стороны. Держа обруч за спиной, поворачиваться 

влево и вправо. (7 раз) 



7.И. п.: ноги на ширине плеч, обруч перед собой. Повороты с потягиванием. 

Поднимая обруч, тянуться кверху и поворачивать туловище влево и вправо. 

(7 раз) 

8. прыжки из обруча в обруч боком. (7 раз) 

Основные виды движений. 

1. ходьба по узкой стороне скамейки с мешочком на голове. 

2.прыжок вверх. (достать до платочка). 

3.ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к пальцам другой. 

4. ходьба по набивным мячам. 

Подвижная игра:  «Длинная скакалка». 

Коррекционное упражнение: «Циркуль»- у шведской стенки. 

Заключительная часть: Проверка осанки детей у стенки с исправлением 

ошибок. Массаж стоп, мячами массажерами. 

II Неделя  Занятие 2. 

Вводная часть: Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внутренней и 

внешней стороне стопы, на прямых ногах, не сгибая колен. Бег друг за 

другом, на четвереньках. Ходьба. Построение  в звенья. 

Общеразвивающие упражнения (с обручем). 

1. И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, обруч в обеих руках, перед собой. 

Поднимание обруча.  Поднять вытянутые руки с обручем вверх, энергично 

потянуться, выпрямляя спину; опустить руки вниз. (7 раз). 

2. И. п.: то же. Пригибание спины.  Поднять обруч вверх над головой, 

прогибая спину и отставляя одну ногу назад на носок; опустить обруч вниз. 

(7 раз) 

3.И. п.: то же.  Опускание обруча за спину. Подняв обруч вертикально вверх, 

сгибать руки, опуская его вниз за спину и сводя лопатки. (7 раз) 

4.И.п.: то же. Отвести руки с обручем назад. Держа обруч за спиной, 

отводить руки назад, прогибая спину и сводя лопатки. Избегать чрезмерного, 

пригибания в пояснице.(7 раз) 



5. И. п.: Обруч за спиной, ноги шире плеч. Наклоны в стороны. Держа обруч 

за спиной, выпрямив туловище, наклоняться влево и вправо.(7 раз) 

6. И. п.: то же.  Повороты в стороны. Держа обруч за спиной, поворачиваться 

влево и вправо.(7 раз) 

7.И. п.: ноги на ширине плеч, обруч перед собой. Повороты с потягиванием. 

Поднимая обруч, тянуться кверху и поворачивать туловище влево и вправо.(7 

раз) 

8. прыжки из обруча в обруч боком.(7 раз) 

Основные виды движений. 

1. ходьба по узкой стороне скамейки с мешочком на голове. 

2.прыжок вверх. (достать до платочка). 

3.ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к пальцам другой. 

4. ходьба по набивным мячам. 

Подвижная игра: «Разбей цепь». 

Коррекционное упражнение: «Циркуль» - у шведской стенки. 

Заключительная часть: Проверка осанки детей у стенки с исправлением 

ошибок. Массаж стоп, мячами массажерами. 

III. Неделя  Занятие 3. 

Вводная часть. Построение у гимнастической стенки – проверка осанки. 

Шаг вперед, присед, встать, принять правильную осанку, шаг назад к стене, 

проверить осанку. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, руки в стороны – 

сгибать и разгибать кисти. Легкий бег. Перестроение в колонны. 

Общеразвивающие  упражнения (С гантелями, упражнения выполнять 7-8 

раз). 

1. И. п.: о. с., руки с гантелями вниз. 1- руки в стороны, 2- руки вверх, встать 

на носки; 3- руки в стороны; 4- в и. п. 

2. И. п.: то же. 1-2- руки вверх, правую ногу назад на носок – вдох; 3-4 

вернуться в и. п.- выдох. 

3. И. п.: стоя в наклоне, руки опущены. 1-2- развести руки в стороны; 3-4 – 

вернуться в и. п. 



4. И. п.: то же. 1-2 присед на носках, руки  вперед; 3-4- вернуться в и. п. 

5. И. п.: Лежа на спине, ноги врозь, руки в стороны. 1-2- правую ногу и левую 

руку вверх; вернуться в и.п. то же другой рукой и ногой. 

6. И. п.: лежа на спине, руки вперед, ноги согнуты в коленях с опорой на 

стопы. 1-2- руки в стороны вдох, 3-4- И.п.- выдох. 

7. И. п.: то же, ноги вместе, руки вниз. 1- согнуть ноги; 2- выпрямить вверх; 

3-4 медленно опустить в и.п. 

Основные виды движений. 

1. Ходьба по веревке прямо. 

2. Прыжки  в длину с места 

3. Ползание на четвереньках прямо до ориентира 

     4.   Метание мешочка вдаль. 

Подвижная игра:  «Буря на море». 

Коррекционное упражнение: «Регулировщик». 

Заключительная часть. Проверка осанки детей у стенки с исправлением 

ошибок. Массаж стоп, мячами массажерами. 

IV.Неделя  Занятие 4. 

Вводная часть. Построение у гимнастической стенки – проверка осанки. 

Шаг вперед, присед, встать, принять правильную осанку, шаг назад к стене, 

проверить осанку. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, руки в стороны – 

сгибать и разгибать кисти. Легкий бег. Перестроение в колонны. 

Общеразвивающие  упражнения (С гантелями). 

(С гантелями, упражнения выполнять 7-8 раз). 

1. И. п.: о. с., руки с гантелями вниз. 1- руки в стороны, 2- руки вверх, встать 

на носки; 3- руки в стороны; 4- в и. п. 

2. И. п.: то же. 1-2- руки вверх, правую ногу назад на носок – вдох; 3-4 

вернуться в и. п.- выдох. 

3. И. п.: стоя в наклоне, руки опущены. 1-2- развести руки в стороны; 3-4 – 

вернуться в и. п. 

4. И. п.: то же. 1-2 присед на носках, руки  вперед; 3-4- вернуться в и. п. 



5. И. п.: Лежа на спине, ноги врозь, руки в стороны. 1-2- правую ногу и левую 

руку вверх; вернуться в и.п. то же другой рукой и ногой. 

6. И. п.: лежа на спине, руки вперед, ноги согнуты в коленях с опорой на 

стопы. 1-2- руки в стороны вдох, 3-4- И.п.- выдох. 

7. И. п.: то же, ноги вместе, руки вниз. 1- согнуть ноги; 2- выпрямить вверх; 

3-4 медленно опустить в и.п. 

8. И.п.:  лежа на животе, руки в стороны – « ласточка». 1-4- поднять руки и 

ноги, держать; 5-6- вернуться в и. п., расслабиться. 

Основные виды движений. 

1. Ходьба по веревке прямо 

2. Прыжки  в длину с места 

3. Ползание на четвереньках прямо до ориентира 

     4.   Метание мешочка вдаль. 

Подвижная игра:  «Попади в ворота мячом». 

Коррекционное упражнение: «Регулировщик». 

Заключительная часть. Проверка осанки детей у стенки с исправлением 

ошибок. Массаж стоп, мячами массажерами. 

МАЙ. 

Задачи: продолжать формировать навыки стереотипа правильной осанки. 

Обучать правильному выполнению упражнений с набивными мячами. 

Тренировка силовой выносливости мышц брюшного пресса и спины. 

Отработка навыков удержания тела в нужном положении при различных 

движениях. 

I.Неделя Занятие 1. 

Вводная часть: 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  в звенья. 

Общеразвивающие движения (с мячом). 

1. И. п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и. п. – выдох. (7 раз) 



2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево. 

(7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой. (7 раз) 

4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п. (7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой. (7 раз) 

6. И. п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и. п.; 3-4 – то же в левую сторону. (7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п.. (7раз) 

8. И. п: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление. (2 раза) 

Основные виды движений: 

С набивным мячом в паре: и.п.: стоя спиной друг к другу, ноги врозь.1- 

передать мяч сверху, принять снизу; 2- передать мяч с поворотом вправо, 

принять с поворотом влево. 

И.п.: сидя ноги врозь, мяч за голову, локти в стороны. Броски мяча из-за 

Подвижная игра: «Восточный официант». 

Коррекционное упражнение: «Кошечка». 

Заключительная часть. Сидя по кругу, массаж спины мячами массажерами. 

II. Неделя  Занятие 2. 

Вводная часть: 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  в звенья. 

Общеразвивающие движения (с мячом). 



1. И. п.: стоя, мяч в руках.1- 2- руки вверх, потянуться на носки – вдох; 3-4 – 

вернуться в и. п. – выдох. (7 раз) 

2. И. п.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1-2-наклон вправо; 3-4- наклон влево. 

(7 раз) 

3. И. п.: стоя мяч перед грудью в согнутых руках, 1- сгибая колено, выбить 

мяч из рук; 2 – поймать мяч; 3-4 то же другой ногой. (7 раз) 

4. И. п.: лежа на спине, мяч обхватить стопами. 1- согнуть ноги  в коленях; 2- 

выпрямить вперед; 3- согнуть; 4 – вернуться в  и .п. (7 раз) 

5. И. п.: то же, руки с мячом вперед. 1- правую ногу вверх, носком коснуться 

мяча; 2- вернуться в и. п.; 3-4- то же левой ногой. (7 раз) 

6. И. п.: ноги согнуты в коленном суставе, руки разведены в стороны и 

прижаты к полу, мяч между колен. 1- опустить колени вправо; 2- вернуться в 

и. п.; 3-4 – то же в левую сторону. (7 раз) 

7. И. п.: ноги согнуты в коленом суставе на ширине стопы, мяч в прямых 

руках вверх. 1- сесть, положить мяч между колен; вернуться в и. п. без мяча; 

3- сесть, взять мяч; 4 вернуться в  и. п.. (7раз) 

8. И. п: лежа, руки вверх с мячом. 1-6- потянуться, носки на себя; 7-8 – 

расслабление. (2 раза) 

Основные виды движений: 

С набивным мячом в паре: и.п.: стоя спиной друг к другу, ноги врозь.1- 

передать мяч сверху, принять снизу; 2- передать мяч с поворотом вправо, 

принять с поворотом влево. 

И.п.: сидя ноги врозь, мяч за голову, локти в стороны. Броски мяча из-за 

головы, партнер прокатывает мяч обратно. 

Подвижная игра: «Попрыгунчик - лягушонок». 

Коррекционное упражнение: «Кошечка». 

Заключительная часть. Сидя по кругу, массаж спины мячами массажерами. 

III. Неделя ООД 3. 



Вводная часть: 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  в звенья. 

Общеразвивающие движения (без предметов). 

Основные виды движений: 

1.Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, высоко поднимая колени, 

руки на поясе, носки оттянуты, голова прямо. 

2. прыжки на обеих ногах из обруча в обруч. 

3. лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет. 

Подвижная игра: «Ловкие ноги». 

Коррекционное упражнение: «Рыбка». 

Заключительная часть. Сидя по кругу, массаж спины мячами массажерами. 

IV.Неделя  Занятие 4. 

Вводная часть: 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  в звенья. 

Общеразвивающие движения (без предметов). 

1. И. п. – о. с.: ноги на ширине ступни. 1- поднять правое плечо вверх; 2-и. п.; 

3- поднять левое плечо вверх;  4-и.п.; 5- поднять оба плеча вверх;  6- и.п.;  7- 

поднять оба плеча вверх;  8- и.п.;  (5-6 раз) 

2.И. п. – о.с: ноги на ширине плеч. 1,2 – пальцы рук сомкнуть в «замке», 

подтянуть вверх, подняться на носки; 3,4 вернуться в и.п. повторить 5-6 раз. 

3. И.п. о. с.: ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1- отвести назад правую 

прямую ногу, хлопок над головой в ладоши; 2- и.п.; 3 – отвести назад левую 

ногу, хлопок в ладоши над головой; 4- и.п. повторить 4-6 раз. 

4. И.п. – о.с.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1- наклониться вперед, 

двумя руками потянуться вперед; 2- выпрямиться, двумя руками вверх; 3- 

наклониться вниз, руками дотронуться до носков ног; 4- выпрямиться в и.п. 

повторить 4-6 раз. 



5. И.п. – о.с.: ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1- согнуть правую ногу; 

2- выпрямить правую ногу, руки в стороны на уровне плеч; 3- согнуть 

правую ногу, руки на поясе; 4- опустить правую ногу; 5-8 тоже другой ногой. 

Повторить каждой ногой по 4 раза. 

6. И.п. – о.с.: руки на поясе. 1-10- прыжки, ноги врозь, ноги вместе; 11-20 

ходьба на месте; 21-30- прыжки одна нога впереди, другая сзади; 31-40- 

ходьба на месте. 

7. И.п.- о.с.: 1- отвести правую ногу в сторону, руки развести в стороны, 

голову повернуть вправо (вдох); 2-и.п. (выдох); 3,4, другой ногой. Повторить 

5-6 раз. 

Основные виды движений: 

1.Ходьба с перешагиванием через набивные мячи, высоко поднимая колени, 

руки на поясе, носки оттянуты, голова прямо. 

2. прыжки на обеих ногах из обруча в обруч. 

3. лазанье по гимнастической стенке с переходом на другой пролет. 

Подвижная игра: «Белочка». 

Коррекционное упражнение: «Рыбка». 

Заключительная часть. Сидя по кругу, массаж спины мячами массажерами. 

Учебный план 
 

Возраст с 5 до 6 лет 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол - 

во 

Виды деятельности Формы 

контроля 

1. Знания о спортивно – 

оздоровительной 

деятельности (в 

процессе занятий) 

2 Беседа 
 

2. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя, подвижная 

игра «Клей». 

 

3. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ в 

положении сидя, подвижная 

 



игра «Водяной». 

4. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя и сидя, 

подвижная игра 

«Мышеловка». 

5. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ в 

положении лежа на спине и 

животе,  подвижная игра 

«Пень, елка, сноп». 

6. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ в 

положении стоя и стоя на 

четвереньках, подвижная игра 

«Тихо - громко». 

7. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ с 

гимнастическими палками, 

подвижная игра «Ракетыа». 

8. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 Ходьба разными видами шага.  

9. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – гимнастика. 

Дать представления о форме и 

физических свойствах 

фитбола. Подвижная игра 

«Ловишки со стеной». 

 

10. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – гимнастика. 

Научить сохранению 

правильной осанки при 

выполнении упражнений для 

рук и ног в сочетании с 

покачиваниями на фитболе. 

Подвижная игра «Ловишки с 

ленточками». 

11. Физическое 

совершенствование с 

6 Занятия фитбол – гимнастика. 

Научить выполнению 



оздоровительной 

направленностью 

комплекса ОРУ с испольнием 

фитбола в едином для всей 

группы темпе. Рекомендуемые 

упражнения: комплексы ОРУ 

в соответствии с возрастными 

требованиями к 

занимающимся. Подвижная 

игра «Собери мячи ногами». 

12. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – гимнастика. 

Совершенствовать качество 

выполнения упражнений в 

равновесии. Подвижная игра 

«Хоп». 

13. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

3 Упражнения дыхательной 

гимнастики, ОРУ для профил. 

плоскостопия, ОРУ лежа и 

стоя на четвереньках, 

подвижная игра по желанию 

детей. Подвижная игра 

«Охотники и утки. 

14. Контрольные 

испытания и врачебный 

контроль. 

2 Проверка состояния 

физического здоровья 

дошкольным медицинским 

работником детского сада. 

Контрольные испытания: 

наклон вперед из положения 

сидя на полу, челночный бег, 

прыжок в длину с места. 

Подвижная игра «Елка, пенек, 

тропинка». 
 

Всего часов 72 
 

 

Учебный план 

Возраст с 6 до 7лет 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол - 

во 

Виды деятельности Формы 

контроля 

1. Знания о спортивно – 

оздоровительной 

деятельности (в процессе 

занятий) 

2 Беседа 
 

2. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

 



направленностью профил. плоскостопия, 

ОРУ в положении стоя, 

подвижная игра «Тихо - 

громко». 

3. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 

ОРУ в положении сидя, 

подвижная игра 

«Охотники за 

приведениями». 

4. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 

ОРУ в положении стоя и 

сидя, подвижная игра 

«Положи мешочек, но не 

на пол». 

5. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 

ОРУ в положении лежа 

на спине и 

животе,  подвижная игра 

«Медведи и пчелы». 

6. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 

ОРУ в положении стоя и 

стоя на четвереньках, 

подвижная игра «Липкие 

пеньки». 

7. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 

ОРУ с гимнастическими 

палками, подвижная 

игра «РНеболейка. 



8. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

4 Ходьба разными видами 

шага. 

 

9. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – 

гимнастика. Дать 

представления о форме и 

физических свойствах 

фитбола. Подвижная 

игра «Быстро - возьми». 

10. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – 

гимнастика. Научить 

сохранению правильной 

осанки при выполнении 

упражнений для рук и 

ног в сочетании с 

покачиваниями на 

фитболе. Подвижная 

игра «Мышеловка». 

11. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – 

гимнастика. Научить 

выполнению комплекса 

ОРУ с испольнием 

фитбола в едином для 

всей группы темпе. 

Рекомендуемые 

упражнения: комплексы 

ОРУ в соответствии с 

возрастными 

требованиями к 

занимающимся. 

Подвижная игра 

«Флажки». 

12. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

6 Занятия фитбол – 

гимнастика. 

Совершенствовать 

качество выполнения 

упражнений в 

равновесии. Подвижная 

игра «Мороз». 

13. Физическое 

совершенствование с 

оздоровительной 

направленностью 

3 Упражнения 

дыхательной 

гимнастики, ОРУ для 

профил. плоскостопия, 



ОРУ лежа и стоя на 

четвереньках, подвижная 

игра по желанию детей. 

Подвижная игра 

«Ловишки с мячом». 

14. Контрольные испытания и 

врачебный контроль. 

3 Проверка состояния 

физического здоровья 

дошкольным 

медицинским 

работником детского 

сада. 

Контрольные испытания: 

наклон вперед из 

положения сидя на полу, 

челночный бег, прыжок 

в длину с места. 

Подвижная игра «Море 

волнуется». 
 

Всего часов 72 
 

 

 

Воспитательная деятельность 

 
I. Цель, задачи, целевые ориентиры воспитания 

В соответствии с законодательством Российской Федерации общей 

целью воспитания является им, самоопределение и социализация детей на 

основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 

общества и государства, формирование чувства патриотизма, 

гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам 

Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему 

поколению; взаимного уважения; бережного отношения к культурному 

наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, 

природе и окружающей среде (Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации», ст.2, п. 2). 

Задачами воспитания по программе являются: 

1. Усвоение детьми знаний норм, духовно-нравственных 

ценностей, традиций, которые выработало российское общество: 

- сознания ценности жизни, здоровья и безопасности, значения личных 



усилий в сохранении и укреплении здоровья, соблюдения правил личной и 

общественной безопасности; 

- ориентациинаосознанныйвыборпрофессиональнойдеятельности в 

российском обществе с учетом личных жизненных планов; 

2. Формирование и развитие личностного отношения детей к 

этим нормам, ценностям, традициям: 

- российской гражданской принадлежности (идентичности); 

- установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиены, режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность),на 

физическое совершенствование с учётом своих возможностей и здоровья; 

- установки на соблюдение и пропаганду здорового образа жизни, 

сознательное неприятие вредных привычек (курение ,зависимости от 

алкоголя, наркотиков и др.), понимание их вреда; 

3. Приобретение соответствующего этим нормам, ценностям, 

традициям социокультурного опыта поведения, общения, 

межличностных и социальных отношений, применения полученных 

знаний: 

- навыков рефлексии своего физического и психологического 

состояния, понимания состояния других людей с точки зрения безопасности, 

сознательного управления своим состоянием, оказания помощи, адаптации к 

стрессовым ситуациям, природным и социальным условиям 

 

Ожидаемые результаты освоения программы 

В результате освоения программы дошкольников: 

 

Будет знать: правила поведения на занятиях ЛФК, что такое лечебная 

гимнастика, ее роль и влияние на организм ребенка. Что такое правильная 

осанка. Гигиенические требования к занятиям лечебной физической 

культуры и самостоятельным занятиям в домашних условиях. Правила 

приема воздушных и солнечных ванн. Значение занятий на открытом 

воздухе, температурный режим. Знать правила подвижных игр, изученных на 

занятиях. 



      Будет уметь: выполнять упражнения лечебной физической культуры не 

только на занятиях в детском саду, но и самостоятельно в домашних 

условиях. Играть в подвижные игры. 

    Будет иметь: прирост показателей развития основных физических 

качеств; показывать хорошие умения и навыки в выполнении упражнений 

лечебной физической культуры. 

    Учащиеся будут уметь демонстрировать: общеразвивающие 

упражнения: в положении стоя, сидя, лежа, стоя на четвереньках, с 

гимнастическими палками, дыхательные упражнения. 

 

II. Формы и методы воспитания 

Усвоение знаний о нормах, духовно-нравственных ценностях, 

традициях обеспечивается информированием детей и организацией общения 

между ними. Формирование и развитие личностных отношений к 

нравственным нормам реализуется через вовлечение детей в различную 

деятельность, организацию их активностей. Опыт нравственного поведения, 

практика реализации нравственных позиций, обеспечивают формирование 

способности к нравственному отношению к собственному поведению и 

действиям других людей. 

Основной формой воспитательной деятельности в детском объединении 

является учебное занятие. Входе учебных занятий в соответствии с 

предметными метапредметным содержанием программы обучающиеся: 

усваивают необходимую информацию, имеющую воспитательное значение; 

получают опыт деятельности, в которой формируются, проявляются и 

утверждаются ценностные, нравственные ориентации; осознают себя 

способными к нравственному выбору; участвуют в освоении и формировании 

среды своего личного развития.  

Получение информации о достижениях в спорте, биографии 

спортсменов является источником формирования у детей сферы интересов, 

этических установок ,личностных позиций и норм поведения. Также очень 

важно, привлекать детей к самостоятельному поиску, сбору, обработке 

,обмену необходимой информации. 

Практические занятия детей (тренировки, подготовка к соревнованиям, 

соревнования) способствуют усвоению и применению правил поведения и 



коммуникации, формированию позитивного и конструктивного отношения к 

событиям, в которых они участвуют, к членам своего коллектива. 

Итоговые мероприятия: «сдача норм ГТО» и «Лучший пловец» 

способствуют закреплению ситуации успеха, развивают рефлексивные и 

коммуникативные  умения, ответственность, благоприятно воздействуют на 

эмоциональную сферу детей. 

В воспитательной деятельности с детьми по программе используются 

методы воспитания: метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение), метод 

положительного примера (педагога и других взрослых, детей); метод 

упражнений (приучения); методы одобрения и осуждения поведения детей, 

педагогического требования (с учётом преимущественного права на 

воспитание детей их родителей (законных представителей), индивидуальных и 

возрастных особенностей детей младшего возраста) и стимулирования, 

поощрения (индивидуального и публичного); метод переключения в 

деятельности; методы руководства и самовоспитания, развития самоконтроля 

и самооценки детей в воспитании; методы воспитания воздействием группы, в 

коллективе. 

 

III. Условия воспитания, анализ результатов 

Воспитательный процесс осуществляется в условиях организации 

деятельности детского объединения на базе образовательного учреждения в 

соответствии с нормами и правилами работы учреждения и на других 

площадках, где проводятся различные мероприятия с участием детского 

объединения, с учетом правил и норм деятельности на этих площадках. Для 

достижения задач воспитания при реализации образовательной программы в 

учреждении создаются и поддерживаются все необходимые условия 

физической безопасности, комфорта, активностей детей и обстоятельств их 

общения, социализации, признания, самореализации, творчества. 

Анализ результатов воспитания детей, результативности 

воспитательной деятельности в процессе реализации программы 

осуществляется следующими методами: 

➢педагогическое наблюдение (оценивается поведение и личностное 

отношение детей к различным ситуациям и мероприятиям, отношения детей 

друг с другом, в коллективе, отношения с педагогоми др.);  

➢отзывы, материалы рефлексии (опросы родителей, анкетирование 



родителей и детей, беседы с детьми, самообследования, отзывы других 

участников мероприятий и др.) (которые предоставляют возможность 

косвенной оценки достижения целевых ориентиров воспитания по программе 

в процессе и по программы, оценки личностных результатов участия детей в 

разнообразной деятельности по программе). 

Анализ результатов воспитательной деятельности направлен на 

получение общего представления о воспитательных результатах реализации 

программы, продвижения в достижении определенных в программе целевых 

ориентиров воспитания, влияния реализации программы на коллектив 

обучающихся и конкретного ребенка. Результаты, полученные в процессе 

оценки достижения целевых ориентиров воспитания используется для 

планирования дальнейшей работы педагога и используются только в виде 

обобщенных и анонимных данных. 

Оценка результатов воспитательной деятельности осуществляется с 

помощью оценочных средств с определенными показателями и тремя 

уровнями выраженности оцениваемых качеств: высокий, среднийи низкий 

уровень. 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Название события, 

мероприятия 

Сроки 

(месяц) 

Форма 

проведения 

Уровень 

1 Кросс наций  сентябрь акция Всероссийский 

2 «Говорим здоровью – да!» декабрь выставке 

рисунков 

муниципальный 

3 Покорми птиц зимой» январь акция учрежденческий 

4 Акция «Лыжня зовет! март Конкурс-

соревнование 

муниципальный 

5 Конкурс  –  соревнование  

«Веселые старты 

апрель конкурс-

соревнование 

учрежденческий 

6 Патриотическая акция  

«Открытка Победы» 

май акция образовательная  

организация 

 

Условия реализации программы  

Материально-техническое обеспечение: 

для проведения занятий используется музыкальный зал, площадью 73 кв. м., 

расположенный на первом этаже образовательной организации.  До и после 

занятий проводится влажная уборка и проветривание  в соответствии с 



графиками уборки и проветривания помещения. Оборудование и инвентарь 

для занятий: гимнастические палки, мячи среднего и малого размера, мячи-

массажёры, обручи малого и среднего диаметра (50 и 70 см), фитболмячи, 

шведская стенка, ограничители поверхности, опоры (скамьи, «кочки», 

балансиры), стимуляторы удержания правильного положения головы 

(мешочки, подушечки, колпачки, и т. п.), массажёры для стопы 

(индивидуальные коврики, дорожки, канат, скакалки), стимуляторы 

укрепления мышц подошвенной поверхности стоп (мелкие предметы для 

захвата пальцами ног - платочки, мягкие малые шары, карандаши и 

др.),набивные мячи «медицинбол» до 1кг. (для укрепления мышечного 

корсета), гимнастические маты. 

Кадровое  обеспечение 

Инструктор по физической культуре Должен знать: приоритетные 

направления развития образовательной системы Российской Федерации; 

законы и иные нормативные правовые акты, регламентирующие 

образовательную, физкультурно-спортивную, оздоровительную 

деятельность; Конвенцию о правах ребенка; педагогику и психологию; 

возрастную физиологию, анатомию; санитарию и гигиену; методику 

обучения на спортивных снарядах и приспособлениях; методику обучения 

игровым видам спорта, плаванию; правила поведения на воде; правила 

безопасности при проведении физкультурно оздоровительных мероприятий; 

основы коррекционно-оздоровительной работы и соответствующие методики 

(при работе с детьми, имеющими отклонения в развитии); современные 

педагогические технологии продуктивного, дифференцированного, 

развивающего обучения, реализации компетентностного подхода; методы 

установления контакта с обучающимися, воспитанниками разного возраста, 

их родителями (лицами, их заменяющими), педагогическими работниками; 9 

технологии диагностики причин конфликтных ситуаций, их профилактики и 

разрешения; основы работы текстовыми редакторами, электронными 



таблицами, электронной почтой и браузерами, мультимедийным 

оборудованием; правила внутреннего распорядка (трудового распорядка) 

образовательного учреждения; правила по охране труда и пожарной 

безопасности. Требования к квалификации. Высшее профессиональное 

образование или среднее профессиональное образование в области 

физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы либо 

высшее или среднее профессиональное образование и дополнительное 

профессиональное образование в области физкультуры и спорта, 

доврачебной помощи без предъявления требований к стажу работы.   

Методическое обеспечение: 

Для катания, 

бросания, ловли 

Кегли (шт) 

Мешочек с грузом малый, масса 150—200 г 

Мяч резиновый, диаметр 10 см 

Шар цветной (фибролластиковый), диаметр 20—25 см 

Дуги, высота 40 см, 50 см 

Гимнастическая стенка 

Гимнастическая скамейка 

Для 

общеразвивающих 
упражнении 

Кольцо пластмассовое, диаметр 14см 

Лента цветная (короткая), длина 50 см 

Мяч массажный, диаметр 8—10 см 

Палка гимнастическая короткая 

Ленточные эспандеры 

Балансиры 

Кубики 

Гантели полые детские 

Обручи, диаметр 50—55 см 

Для 
профилактики и 

коррекции 
плоскостопия 

Горка наклонная сборная 

Ящик с камешками 

Дорожка здоровья 

Дорожка со следочками 

Массажеры роликовые 

Мелкие предметы 

Палочки разных диаметров 

Платочки 

Для 

музыкального 
сопровождения 

Магнитофон 

Бубен 

Методические пособия: 

Корригирующая гимнастика для детей с нарушением опорно - 

двигательного аппарата в условиях детского сада. / авт.сост. Клюева 



МН. - СПб.: ДЕТСТВО - ПРЕСС, 2007 

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

СПб.: Речь; М.: Сфера, 2009. 

Лечебная физкультура для дошкольников (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата) / авт. сост. Козырева О.В.- 2- е изд. - М.: 

Просвещение, 2005. 

Лечебная физкультура и массаж Методики оздоровления детей 

дошкольного возраста. Практическое пособие/Г.В. Каштанова, Е.Г. 

Мамаева, О.В. Сливина, Т.А. Чуманова; под общей редакцией Г.В. 

Каштановой. -2 -е изд., испр. и доп. - М.: АРКТИ, 2007. 

Тарасова Т.А. Контроль физического состояния детей дошкольного 

возраста: Методические рекомендации для руководителей и 

педагогов ДОУ. - М.: ТЦ Сфера, 2005. (Приложение к журналу 

«Управление ДОУ»). 

Лосева В.С. Плоскостопие у детей: профилактика и лечение. - М.: ТЦ 

Сфера, 2007. 

Здоровячок. Система оздоровления дошкольников /авт.сост. Т.С. 

Никанорова, Е.М. Сергиенко. - Воронеж, 2007. 

Алямовская В.Г.Современные подходы к оздоровлению детей в 

дошкольном образовательном учреждении. 

 

 

              Методическое обеспечение образовательной программы 

     Целью программы является: укрепление здоровья, содействие 

правильному физическому развитию, формирование правильной осанки и 

исправление дефектов осанки, если они уже есть. Она содержит в себе не 

только комплекс мероприятий и упражнений, направленных на устранение и 

профилактику данных нарушений в общем развитии дошкольников, но и на 

укрепление опорно-двигательного аппарата в целом. 

     В процессе обучения рекомендуется использовать такие методы обучения 

как: словесный, практический метод и метод наглядного восприятия. В 

практической части занятий целесообразным является использование 

различных способов выполнения упражнений (поточный, поочередный и 

одновременный). Основными формами организации занятий в целом 

являются: групповая, индивидуальная и фронтальная. 

Упражнения лечебной физической культуры дают результаты только 

тогда, когда они проводятся систематически, длительно и беспрерывно. 

Выполнять их необходимо в соответствии с методическими указаниями. 

Неправильное положение тела или неверное выполнение движений часто 

переносит нагрузку с мышц, которые необходимо тренировать, на другие 

мышечные группы. 

     Общеразвивающие упражнения и упражнения дыхательной гимнастики, 

упражнения на координацию движений, на выработку навыка правильной 

осанки применяют независимо от индивидуальных особенностей развития 

ребенка. Но при проведении занятий необходимо учитывать 

функциональные возможности организма дошкольников, потому что в 

группе могут быть дошкольники различной физической подготовленности и 



физического развития. Поэтому с целью правильного дозирования нагрузки 

следует применять индивидуальный и дифференцированный подход в 

обучении. 

      Перед тем как приступать к самостоятельным занятиям дети должны 

уметь правильно выполнять упражнения. Это также является одной из 

главных задач лечебной физической культуры в детском саду. Для 

наилучшего усвоения содержания программы и получения положительного 

эффекта от физических упражнений важными элементами обучения 

являются: постоянная посещаемость, дисциплина, соблюдение техники 

безопасности и требование от дошкольников качественного выполнения 

упражнений. 
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