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Пояснительнаязаписка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа«Здоровый ребенок» имеет физкультурно-спортивную 

направленность.Дополнительнаяобщеобразовательная общеразвивающая 

программа«Здоровый ребенок» авторская, апробирована на протяжении двух 

лет 

набазеМуниципальногобюджетногодошкольногообщеобразовательногоучре

ждения детского сада № 31 города Пензы «Волшебная страна». 

Программа 

направленанаукреплениездоровьядетей,профилактикуикоррекциюзаболевани

йопорно-двигательногоаппаратадетей дошкольноговозраста. 

Нормативно- правовыеосновысозданияПрограммы 

• ФедеральныйЗаконРФот29.12.2012г.№273«Об 

образованиивРФ»; 

• ПриказМинистерстваобразованияинаукиРоссийскойФедерац

ииот9ноября2018г.№196«Обутверждениипорядкаорганизациииосуществлени

яобразовательнойдеятельностиподополнительнымобщеобразовательнымпрог

раммам»; 

• Постановление«Санитарно-

эпидемиологическиетребованийкустройству,содержаниюиорганизациирежим

аработыобразовательныхорганизацийдополнительногообразованиядетей»,утв

ержденныхпостановлениемГлавногогосударственногосанитарноговрачаРосси

йской Федерацииот04.07.2014№41; 

• РаспоряжениеПравительстваРФот04.09.2014№1726-

р«ОбутвержденииКонцепцииразвитиядополнительногообразованиядетей»; 

• УставМБДОУ детский сад №31 г. Пензы; 

• Локальный акт учреждения: «Положение об организации 

деятельностипооказаниюдополнительныхплатныхобразовательныхуслугвМБ

ДОУ детский сад № 31 г.Пензы». 

Актуальностьпрограммы 

Программаактуальнадляребенкатаккаквнастоящеевремяраспространён

ностьнарушенийопорно-двигательногоаппаратаудетейдовольно велика. 

Состояние позвоночника и стоп оказывают влияние как наопорно-

двигательный аппарат, так и на все остальные органы и 

системы,напрямуювлияютнадетскоездоровье.Приухудшенииихсостояниянар

ушается функция дыхания и кровообращения, затрудняется 

деятельностьпечениикишечника,снижаютсяокислительныепроцессы,чтоведе

ткпонижению физической и умственной работоспособности. Дефекты 

осанкичасто вызывают нарушения зрения (астигматизм, близорукость) и 



морфо -

функциональныеизменениявпозвоночнике,ведущиексколиозам,кифозамиосте

охондрозу, могут отрицательно влиять и на состояние нервной 

системы.Приэтоммаленькиедетистановятсязамкнутыми,раздражительными,к

апризными,беспокойными,чувствуютсебянеловкими,стесняютсяпринимать 

участие в играх сверстников. Дети постарше жалуются на боли 

впозвоночнике,которыевозникаютобычнопослефизическихилистатическихна

грузок,начувство онемениявмежлопаточной области. 

Хорошаяфизическаяподготовкаребёнка–

этооднаизведущихзадачвоспитания.Хорошеездоровье,полученноевдошкольн

ом возрасте, является фундаментом общего развития человека, вэтот периоду 

ребенка закладываютсяосновы здоровьяи гармоническогофизического 

развития, что позволит организму накопить силы и обеспечить вдальнейшем 

всестороннее гармоническое развитие личности. Известно, 

чтосистематические занятия физической культурой повышают иммунитет 

детей,чтовпоследствииповышаетсопротивляемостьорганизмакразличныминф

екционными простуднымзаболеваниям. 

Отличительныеособенностипрограммы 

Программаявляетсяадаптированнойкусловиямобразовательногопроцесс

а детского сада, учебно-тематический план построен по 

принципупостепенногоосвоенияиусложнениянавыков.Программазаключаетс

явтом,что она отражает раннюю профилактику отклонений у детей 

дошкольноговозраста,связаннуюсукреплениеммышцторсаисводастопызанима

ющихся,так как именно такой подход в решении данной задачи наиболее 

приемлем,ведь,легчепредостеречьилипоправитьизменениянаначальнойстади

и,нежелиисправлятьдавноупущенное.Даннаяпрограмманоситздоровьесберега

ющийхарактер. 

Содержание программы предусматривает упражнения для 

проверкиосанкиввертикальнойплоскости,профилактикиплоскостопиянамасса

жныхповерхностяхнаместеивдвижении;комплексыоздоровительныхупражне

ний для красивой осанки в горизонтальной плоскости, направленныена 

развитие гибкости и подвижности позвоночника и укрепления 

мышечноготонуса, в которые включены упражнения на формирование 

навыков дыханиядля укрепления дыхательных мышц; упражнения и игры, 

способствующиеформированию нормального свода стопы, распределенные в 

определеннойпоследовательности с учетом принципов корригирующей 

гимнастики. Кромеэтого в учебный материал, предусмотренный программой, 

включены 

беседывалеологическойнаправленности,которыезнакомятиучатдетейзнатьосн



овныеназваниячастейсвоеготела,костей,мышц,чтоприведеткбольшейэффекти

вностикорригирующихзанятий,разъяснитдетямзначимостьзанятийфизическо

йкультуройиспортомдляразвитияиукреплениядетскогоорганизма. 

Программаучитываетнеобходимостьиндивидуализациипедагогического

процессаипозволяетиспользоватьразличныеформыдифференцированного 

обучения, что отвечает требованием к 

современнойпедагогике,обозначеннымвКонцепциимодернизациидополнител

ьногообразованиядетей РоссийскойФедерации. 

Основнымпринципомпостроенияпрограммыявляетсявзаимодополняе

мостьивзаимозаменяемостькомплексовупражненийиконспектов занятий. Это 

дает возможность решать основные 

оздоровительныезадачи,атакжеосуществлятьпрофилактикунарушенияосанкии

плоскостопия. Кроме этого учитываются и следующие основные 

принципызанятий корригирующейгимнастикой: 

Принципсистематичности–

заключаетсявнепрерывностиипланомерности использования средств 

корригирующей гимнастики в 

течениекурсазанятий.Этотпринципобеспечиваетсярегулярностьюпроведения

занятий. 

Принцип«отпростогоксложному»–

заключаетсявпостоянномусложнении требований, предъявляемых к детскому 

организму в процессепроведениязанятий. 

Принципиндивидуальногоподхода.Необходимоучитыватьстепеньразви

тияребенка,степеньотставанияилиопереженияфункциональныхвозрастныхпо

казателей. 

Принципдоступности.Всесредствакорригирующейгимнастикидолжныб

ытьдоступныкакпосвоейструктуре,такипоуровнюфизическойнагрузки.Этооп

ределяетсясоответствиемфизическихупражнений,уровнемпсихомоторногораз

вития,состоянияздоровья,физическойподготовленностии 

соответствиюдвигательного аппаратаребенка. 

Принципучетавозрастногоразвитиядвижения.Необходимостроитьпроф

илактическоевоздействиетак,чтобыоносоответствовалоосновнымлиниям 

развития в данный возрастнойпериод, опираясь на 

свойственныеданномувозрастуособенности идостижения. 

Принципчередованиямышечныхнагрузокнеобходимдляпредупреждени

яутомленияудетей.Этотпринциппредставляеттакоесочетаниесредствкорригир

ующейгимнастики,чтобыработамышцчередоваласьсотдыхом. 

Принцип сознательности и активности. Для получения 

эффективностизанятий,необходимосознательное иактивноеучастие ребенка. 



Педагогическаяцелесообразностьпрограммызаключаетсявиспользова

ниипрактическихзанятийсиспользованиемспециальноподобранных 

комплексов (упражнений) для укрепления мышц с образованиемтак 

называемого «мышечного корсета» и профилактики нарушения 

осанки.Большоевниманиеуделяетсяработесостопой,ведьнарушенияилиослабл

ения рессорной функции стопы приводят к нарушению всего опорно-

двигательногоаппарата,кискривлениюпозвоночника,котороеможетотрицател

ьно влиять на деятельность внутренних органов, 

функциональнуюдеятельностьспинногои дажеголовного мозга. 

Цельпрограммы–укреплениездоровьядетей,профилактикаикоррекция 

заболеваний опорно-двигательного аппарата детей дошкольноговозраста. 

Задачипрограммы: 

- сохранятьиукреплятьздоровьедетей; 

- содействовать правильному и 

своевременномуформированиюфизиологическихизгибовпозвоночника

и сводастопы; 

- оказыватьобщеукрепляющеевоздействиенаорганизмребенка; 

- обучатьправильнойпостановкестопприходьбе; 

- развивать психофизические качества (быстроту, 

силу,гибкость,выносливость,ловкость); 

- 

двигательныеспособностидетей(функцииравновесия,координациидвиж

ений); 

- дружескиевзаимоотношениячерезигруиобщениевповседневнойжизни; 

- воспитыватьпотребностьвздоровомобразежизни. 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающаяпрограмма«Здоровыйребенок»направленанаудовлетворени

еиндивидуальныхпотребностей,учащихсявзанятиях физической

 культуройиспортом;формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; создание иобеспечение необходимых условий дляличностного 

развития. 

Возрастныеипсихофизическиеособенностиучащихся 

Для детей 3-5 лет характерными физиологическими особенностями 

вразвитииверхнихчастейтела,плечевогопояса являетсяслабостькостного-

мышечного аппарата. Скелетнаямускулатура характеризуется слабым 

развитием сухожилий, фасций, связок.Мышцы - разгибатели развиты 

недостаточно, поэтому осанка у детей 

этоговозрастанеустойчива,легконарушаетсяподвлияниемнеправильногополо

жениятела. 



По сравнению со взрослыми костная система ребенка богаче 

хрящевойтканью,содержитбольшеорганическихвеществ,меньшеминеральных

солей,поэтому кости ребенка легко поддаются искривлению и могут 

приобрестинеправильную форму под влиянием неблагоприятных внешних 

факторов. Вдошкольном возрасте и стопа детей находиться в стадии 

интенсивного роста,ее формирование не завершено, поэтому любые 

неблагоприятные внешниевоздействия могут привести к ослаблению мышц и 

связок стопы, развитиюплоскостопия. Недостаточное развитие мышц и 

связок стоп неблагоприятновлияет на развитие многих движений, приводит к 

снижению 

двигательнойактивностивообщеиможетстатьсерьезнымпрепятствиемкзанятия

мспортомвдальнейшем.Поэтомузанятияфизическойкультуройсприменением 

комплексов по профилактики нарушения осанки и плоскостопияактуально 

применятьсраннего детства. 

Формаобучения–очная. 

Объемисрокиреализации 

Программаобучениярассчитанана2года.Программареализуетсявтечение

учебного года. 

Общееколичествочасовнавесьпериодобучения–144часа.1годобучения–

72 часа,2 годобучения–72 часа. 

Режимпроведениязанятийсоответствуетвозрастудетей: 
 

Годобучения 1год 2год 

Числозанятийвне

делю 

2 2 

Продолжительно

стьзанятия 

15мин 20минут 

 
Особенностиорганизацииобразовательногопроцесса 

Программа ориентирована на детей 3 - 5 лет, количество детей в 

группенеболее12человек.Набор детейсвободный. 

Образовательныйпроцесспроходитвовторойполовинедня,вмузыкально

м зале. 

Основнымиформамипроведениязанятийявляютсягрупповыезанятия. 

Каждое занятие - это творческий процесс, но считается 

необходимымсоблюдениеобязательныхтребований.Занятиеимеетвременнуюс

труктуру: 

- разминка-2-3мин. (3-4 года) и 3-4 мин (4-5 



лет);(разныевидыходьбы,бега,сиспользованиемкорригирующих дорожек, 

различных предметов, упражнения на 

координациюдвижений,равновесия,ориентировку впространстве); 

- основная часть- 10 мин. (3-4 года); 15 мин. (4-5 лет) (специальные 

упражнения для формированияправильнойосанки с 

использованиемпредметовибезних); 

- заключительная часть- 2-3 мин. (3-4 года); 2-4 мин. (4-5 лет) 

(специальные игровые упражнения дляукреплениямышцстопы). 

В структуру занятий тесно вплетены различные виды 

деятельности:двигательные упражнения, основные виды движений (ходьба, 

прыжки, 

бег,упражнениянаравновесиеит.д.,дыхательнаягимнастикаидр.)Дляснижения

статичностиинагрузкинастопуупражненияделаютсяпреимущественносидя,лё

жа,сосменойположенияног.Сцельюзакаливаниястопипрофилактикиплоскосто

пия,укрепленияорганизмадетизанимаютсявносочках 

ибосиком.Эмоциональномукомфорту 

вовремяорганизацииипроведениядвигательнойдеятельностизанимающихсясп

особствуетмузыкальное сопровождение, а для поддержания интереса все 

предлагаемыекомплексы проводятся в сюжетной форме или форме 

двигательного рассказа.Доминирующую часть занятий занимают 

корригирующие профилактическиеупражнения. 

Приёмыиметодыорганизации: 

Наглядные:показупражненийинструктором,показребенком,использован

ие наглядных пособий, схем; имитации, зрительные 

ориентиры,звуковыесигналы,индивидуальнаяпомощь. 

Словесные:названиеупражнений,описание,указания,команды,объяснен

ие, рассказ, распоряжения, вопросы, беседа, художественное 

слово(стихи,речёвки,загадки). 

Практические:выполнениедетьмиупражненийбезизмененийисизменени

ями,проведениебезучастиявзрослого. 

Санитарноесостояниепомещениядлязанятийкорригирующейгимнастик

ойсоответствуетнормамитребованиямСанПиНа. 

Планируемые результаты освоения 

дополнительнойобщеобразовательнойпрограммы«Здоровыйребенок» 

Предметныерезультатыпоитогамосвоениястартовогоуровня: 

Учащийсядолжензнать: 

- правилатехникибезопасностипривыполнениифизическихупражнений; 

- параметры правильной осанки (подбородок должен находиться 

подпрямым углом к остальному телу, плечи прямые, грудная клетка 



поднятавверх,ноне чрезмерно, животподтянут,ноневтянутглубоковнутрь); 

- начальныепредставленияоздоровомобразежизни. 

Учащийсядолженуметь: 

- проверятьосанкуустены,узеркала; 

- ходитьритмично,сохраняяправильнуюосанку,направлениеитемп; 

- ходитьнаносках,пятках,нанаружныхсводахстопыидругимиспособами, 

с различными положениями рук; использовать целесообразныеспособы 

сучётомфактуры поверхностидляходьбы; 

- бегать, сохраняя беговую осанку, и прыгать разными способами, 

вразномтемпеи направлении; 

- перемещатьсяпоограниченнойплощадиопоры; 

- выполнять упражнения из разных исходных положений, 

правильноиспользуяпредметы (палки,мячи и т.д.),атакжебезних; 

- упражнения в вертикальной (стена без плинтуса, дверь, фанерный 

илидеревянный щит) и горизонтальной плоскости для мышц задней и 

переднейповерхности тела. 

Предметныерезультатыпоитогамосвоениябазовогоуровня: 

Учащийсядолжензнать: 

- техникувыполнениятехилииныхупражнений; 

- назначениетех илииных специальных 

физическихупражненийдляформированияопорно-

двигательногоаппарата(осанки,правильнойстопы); 

- 

онеобходимостипостоянногосамоконтролязаосанкойиправильнойпостановко

й стоп как в статике,так ивдинамике; 

- оспособахвосстановлениядыхания; 

- правилабережногоотношениякконцертнымкостюмамиатрибутике. 

Учащийсядолженуметь: 

- исполнятьпрыжковыекомбинациивпродвижении; 

- выполнять ходьбу с преодолением препятствий, на носках, пятках, 

вполуприседе,приседе,широкимшагом,состановкамипосигналу,спредметамин

аголове,навысокихчетверенькахспостановкойстопынаносоки полную стопу; 

- 

выполнятьходьбупогимнастическойскамейкесразличнымиположениямирук,с 

предметами вруках,приставными шагами; 

- стоять, сидеть с прямой спиной, держать голову прямо; 

соблюдатьсимметриюположениятелапри выполнении упражнений; 

- выполнять партерную гимнастику в исходных положениях лежа 

наспине,лежанаживоте; 



-дышать носом, выполнять различные упражнения для 

восстановлениядыхания;расслаблятьмышцытелавположениилежаистоя,испол

ьзуяобразныесравнения:«рукаотдыхает»,«ногаспит»,«тряпичнаякукла»идр. 

Метапредметныерезультатыпоитогамреализациипрограммы: 

- 

познавательные:будетуметьиспользоватьразличныеспособысохраненияправи

льной осанки вповседневной жизни. 

- 

регулятивные:будетуметьосмысленноисознательнодлительноудерживатьтело

вправильномположениивразличныхусловияхдеятельности: при выполнении 

упражнений общеразвивающего характера, атакже упражнений прикладного 

характера (ходьба, бег, лазание, прыжки 

ит.д.);упражненийритмическойгимнастики,подвижныхигрит.д. 

Личностныерезультатыпоитогамреализациипрограммы: 

- 

будутсформированысистемымотивовкосвоениюосновЗОЖипримененияихвп

овседневнойжизни. 

Способыпроверкирезультатовосвоенияпрограммы: 

Дляопределениядинамикиэффективностипроводимыхзанятий,занимаю

щихсянеобходимоиспользоватьмониторинговыеисследования: 

- методпедагогическогонаблюдения; 

- тестирование. 

Показателемосвоенияданнойпрограммыслужитосвоениенавыкаправиль

ной осанки и отношение ребенка к здоровью и здоровому образужизни 

(Приложение№1). 

Осанкаребенкаанализируетсявположениистоя.Осанкасчитаетсянормаль

ной, если голова держится прямо, грудная клетка развернута, плечинаходятся 

на одном уровне, живот подтянут, ноги разогнуты в коленных 

итазобедренныхсуставах.Оцениваетсявбаллах: 

5баллов–ребеноксохраняетправильноеположениетела; 

4балла–

естьнезначительныеизмененияположениятела;ребенокпринимает правильное 

положение тела по словесному указанию взрослого исохраняетего 

напротяжениидолгоговремени; 

3балла–

естьизмененияположениятела;ребенокпринимаетправильноеположениетелап

ословесномууказаниювзрослогоисохраняетнепродолжительно,требуетсяпост

ояннаяпомощьвзрослого; 

2балла–



наблюдаетсянарушениеосанки;ребенокпринимаетположениенеправильно,тре

буетсяпомощьвзрослого; 

1 балл–наблюдаетсянарушениеосанки; ребенок 

необращаетвниманиянауказаниясосторонывзрослого,непринимаетправильног

оположениятела.4-5баллов–высокийуровень;3–среднийуровень;1-2–

низкийуровень. 

Крометого,проводитсятекущийконтроль:напротяжениивсегопериодаоб

ученияотслеживаетсяосвоениипрограммыпоследующимпоказателям: 

 

 

 



№ 

п/п 

Ф.И. 

ребенка 

Оценка показателейпокритериям: 

Никогда–0баллов. 

Иногда,редко–1балл. 

Часто-2балла. 

Всегда,постоянно–3балла 

Всегоба

ллов: 

мах.12 

баллов 

Уровеньосвоен

ия 

программы: 

 

1-4балла– 

низкий; 

 

5-8баллов–

средний; 

 

9-12баллов- 

высокий 

Назанятиивыполня

етупражненияиучас

твуетвиграхсинтере

сомижелаем 

Назанятиивыполн

яетупражненияпра

вильно,точнопоин

струкциипедагога 

Можетсамостоятель

новспомнитьипроде

монстрировать2-

3упражнениянатрени

ровкуосанки 

Можетсамостоятельн

овспомнитьипродемо

нстрировать2-

3упражнениянапрофи

лактикуплоскостопия 

 

 

 

 

   

     

        

        

Подведениеитоговреализациипрограммыосуществляетсявформеоткрытогокомплексного занятиядляродителей. 

 



Тематическийплан 1 год обучения 
 

№ Наименова

ниераздело

в 

Колич.часо

ввсего 

Уровниобучения Формаконтро

ля/аттестац 

ии 
Стартовый 

1год 

Теория Практика 

1. Введение.Диагн
остика. 

2 1 1 Беседа. 

Контрольные

вопросы. 

2. Упражне

ниядляпр

офилакт

икиплоск

остопия. 

22 2 20 Наблюдение.

Контрольные

задания. 

3. Оздоровите

льныеупра

жнения 

длякрасиво

йосанки. 

27 5 22 Наблюдение.

Контрольные

задания. 

4. Упражнения и 

игры,способст

вующиеформи

рованиюстопы

. 

20 4 16 Контрольные

упражнения. 

5. Комплексноеит

оговоезанятие. 

1  1 Минисоревнован

ие. 

 Итогочасов: 72 12 59  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание занятий уучащихся 3-4 летнего возраста 

«Здоровый ребенок» 
 



№ 

заняти

я 

Содержаниеза

нятий 

1.-2. Введение.Диагностика. 

3.-4. Вводная: Проверка осанки у стены.  Ходьба, руки на пояс: на носках, 

напятках, обычная. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов; 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежа; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

Заключительная:игра «Веселыекотята»;релаксация. 

5.-6. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 
носочкиврозь). 

Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов; 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) массажстопмячами –массажерами; 

3) ходьба с мешочком на голове:  

-по гимнастической скамейке;  

-сперешагиваниемчерез бруски; 

-по массажным дорожкам. 

Заключительная: 

игра «Ловкиежучки», игранарасслабление«Феясна». 

7.-8. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1.ОРУ:сгимнастическойпалкой; 

2.ОВД: 
1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) массажстопмассажерами; 

3) ходьбапонаклоннойдоске. 

Заключительная:игра«Выпряминоги»;релаксация. 



9.-10. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках;напятках, парами,перешагивая через кубики. 

Ходьбапомассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой; 

2. ОВД: 

1) ходьбапогимнастическойпалкевдольипоперек; 

2) захватывание пальцами ног карандаша, ходьба с карандашом; в течении 

20-30сек.; 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове. 
Заключительная:игра «Поймаймячногой»; релаксация. 

11. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбапонаклоннойдоске. 
Заключительная:игра «Выпряминоги»;релаксация. 

12.-13. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; «мишки» (носочки вместе, 

пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, носочкиврозь). 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,поканатубокомприставнымишагами;пома

ссажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

2) захватывание пальцами ног карандаша, ходьба с карандашом; в течении 

20-30сек. 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове; 

5) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине.Заключительна

я:игра«Обезьянки»,релаксация. 

14. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 
1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) массаж стоп массажерами; 



3) ходьба по наклонной доске. 

Заключительная:игра«Выпряминоги»; релаксация. 



15.-16. Вводная:Проверкаосанки устены,ходьбассохранениемосанки,внутренней 

сторонестопы;напятках,перешагиваячерезкубики.Ходьбапо 

массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстоп деревяннымваликом; 

4) ходьбапогимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; 
5) медленнаяходьбананосках понаклоннойдоске. 

Заключительная:игра«Поймаймячногой». 

17. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне стопы; 

навнутреннейсторонестопы;поканатубокомприставнымишагами;помассажны
мдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапомассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Обезьянки»;релаксация. 

18. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне стопы; 

навнутреннейсторонестопы;поканатубокомприставнымишагами;помассажны

мдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) гимнастическийкомплекссэлементамикорригирующейгимнастики 

2) комплексупражненийизположениялежа; 

3) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить) 

4) ходьбасмешочкомнаголове,перешагивая через«мягкиебрѐвна» 

5) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Птицыидождь»; релаксация 

19. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба 
«лисички»(мягкаякрадущаясяходьбананосочках),вполуприсяди,обычная. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить); 

3) ходьбапомассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Ловкиежучки»смячами. 



20.-21. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; «мишки» (носочки вместе, 

пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, носочкиврозь).Ходьба скрестным 

шагом вперед-назад, по канату боком приставными шагами; 

помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) захватывание пальцами ног карандаша; 

4) массажстопмассажерами; 

5) ходьбасмешочкомнаголове; 

6) упражнение«Встаньправильно». 

Заключительная: игра «Попляши и покружись –самым 

ловкимокажись»,релаксация«Спинкаотдыхает». 

22. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:«лисички»(мягкаякрадущаясяходьбананосочках),«кабанчики

»(тяжелая ходьбанапятках),«мишки»(носочкивместе, пяточкиврозь),«пингвины» 

(пяточки вместе, носочки врозь).Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбас 

остановкой по сигналу. 

Основная: 
1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстоп массажерами; 

4) Упражнение«Встаньправильно»; 

5) ходьбапогимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; 

6) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Снежинки»;релаксация. 

23. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; мелким и широким шагом; 

поканатубокомприставнымишагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ползаниенаживотепоскамейке. 

Заключительная:игра«Волшебныеелочки». 

24. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:На носках;напятках; перешагивая через 

кубики.Ходьбапомассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапогимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; медленная ходьба 

на носках по наклонной доске. 



Заключительная:игра«Поймаймячногой»; релаксация. 



25. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмячами–массажерами; 

4) ходьбасмешочкомна голове: 

-по гимнастической скамейке; 

-с перешагиваниемчерез бруски; 

-по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Ловкиежучки», игранарасслабление«Феясна» 

26. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Бегсосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнение«Ползающиепальчики»(ползающеедвижениястопвпередин

азадспомощью пальцев) 

5) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагамиЗакл

ючительная:игра«Ходимвшляпах»;релаксация. 

27. Вводная:Проверкаосанкиугимнастическойстенки.  Ходьба, руки на пояс: на 

носках,напятках«лисички»,«кабанчики»,вполуприсяди. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) гимнастическийкомплекссэлементамикорригирующейгимнастики; 

2) комплексупражненийизположениялежа; 

3) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить); 

4) игровоеупражнение«Играйтевмячногами»; 

5) ходьбасмешочкомнаголове,перешагивая через«мягкиебрѐвна»; 

6) ходьба по массажным дорожкам. 
Заключительная:игра«Лежачийфутбол»,релаксация. 

28. Вводная:Проверкаосанкиустены.Ходьба, руки на пояс: на носках, на 

пятках;поканатубокомприставнымишагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; ходьба, ползание на животе по 

скамейке. 



Заключительная:игра«Паукиимухи», релаксация«Облака». 



29. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; «мишки» (носочки вместе, 

пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, носочкиврозь). 

Ходьба скрестным шагом вперед-назад, по канату боком приставными 
шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ползаниепо гимнастическойскамейке. 

Заключительная:игра«Попляшиипокружись-

самымловкимокажись»,релаксация«Спинкаотдыхает». 

30. Вводная:Проверкаосанкиустены. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на 
пятках;поканатубокомприставнымишагами;помассажнымдорожкам. Бег по 

кругу, врассыпную. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4)  ползание на животе по гимнастической скамейке; 

Заключительная:игра«Волшебныеелочки»;релаксация. 

31. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки», 

«пингвины». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагами; 

4) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Жучкииптица»; релаксация. 



32. Вводная:Проверкаосанки устены,ходьба ссохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках; 
поканатубокомприставнымишагами; по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежа наспинеина животе; 
3) массаж стопмячами–массажерами; 
4) ходьба по скамейке. 

Заключительная:игра«Паукиимухи»,релаксация«Облака». 



33. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,руки 
напояс:наносках,напятках;«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь), 
«пингвины»(пяточкивместе,носочкиврозь). 

Ходьба скрестным шагом вперед-назад, по канату боком приставными 
шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: с гимнастической палкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 
3) ходьбасмешочкомнаголовесперешагиваниемчерез«мягкиебрѐвна»; 

4) ползаниепогимнастической скамейке. 

Заключительная:игра«Попляшиипокружись-

самымловкимокажись»,релаксация«Спинкаотдыхает». 

34. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины». Ходьба 
«Гномы –великаны».Ходьбас остановкой по сигналу. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ходьбапонаклоннойдоске. 
Заключительная:игра «Найдисебеместо»;релаксация. 

35. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины». Ходьба 
«Гномы –великаны».Ходьбамелким и широким шагом. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениясидя; 

3) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

4) массажстопмассажерами; 

5) ходьбапо обручу. 

Заключительная:игра«Лежачийфутбол»;релаксация. 

36. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба, руки на пояс: на носках, на 
пятках;поканатубокомприставнымишагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами. 

Заключительная:игра«Солнышкоидождик»,релаксация «Облака» 

 



37. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины». Ходьба 

«Гномы –великаны».Ходьбасосменой темпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) захватываниепальцаминогкарандаша; 

5) ползаниепо-медвежьипогимнастическойскамейке. 

Заключительная:игра«Гусеницы»;релаксация. 

38. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на 
пятках;поканатубокомприставнымишагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) пролезаниювобручбоком,незадеваяверхнийкрай; 

5) ходьба и ползание на животе по скамейке. 

Заключительная:игра«Ловкиежуки»; релаксация. 

39. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички», «мишки», 

«пингвины». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ходьбапонаклонной доске... 

Заключительная: игра«Найдисебеместо»;релаксация. 

40.-41. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках. 

Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспине инаживоте. 

3) массажстопмассажѐрами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове:-погимнастическойскамейке;-

сперешагиваниемчерезбруски;-помассажнымдорожкам. 

Заключительная: игра«Ловкиежучки» (с мячами); игра на расслабление 

«Фея сна».  ..........Проверкаосанкиуопоры и без нее. 



42. Вводная: Проверка осанки у гимнастической стенки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, вполуприсяди, обычная. 
Основная: 

1. ОРУ:безпредметов 

2. ОВД: 

1) ходьбапогимнастическойскамейкепрямо,приставляяпяткуоднойно
гикноскудругой ноги смешочкомнаголове. 

2) прыжкинаобеихногахчерезшнуры. 

3) перебрасываниемячадругдругуобеимирукамиснизу,стоявшеренгах

. 

4) Коррекционныеупражнения:«Кошка». 

Заключительная: подвижная игра: «Длинная скакалка»; Релаксация: 
«Сотвори в себесолнце». 

43. Вводная:Проверкаосанки угимнастическойстенки:соткрытымиглазами, 
постоятьизапомнитьсвоиощущениясзакрытымиглазами.Ходьба,рукинапо

яс:наносках,напятках, вполуприсяди, обычная. 

Основная: 

1. ОРУ:безпредметов 

2. ОВД: 

1) ходьбапогимнастическойскамейкепрямо,приставляяпяткуоднойног
икноскудругой ноги смешочкомнаголове. 

2) прыжкинаобеихногахчерезшнуры. 

3) перебрасываниемячадругдругуобеимирукамиснизу,стоявшеренгах. 

4) Коррекционныеупражнения:«Качалка». 

Заключительная: подвижнаяигра:«Мастермяча». 
Релаксация:«Волшебныйцветокдобра» 

44. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;по канату боком приставными 

шагами. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапомассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Кукушка»;релаксация. 
45. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках; 
«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 
Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,поканатубокомприставнымишагами

;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 
3) ходьба с мешочком на голове; 
4) ползание погимнастическойскамейкесмешочкомнаспине. 

Заключительная: игра«Обезьянки»,релаксацияс массажныммячом. 



46. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички», 

ходьбапружинящим(гусиным) 

шагом.Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнениянафитболах; 

5) ходьбапонаклоннойдоскесмешочкомнаголове. 

Заключительная:игра«Выпряминоги»;релаксация. 

47. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки»,«пингвины».Ход

ьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанк

и. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 
3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагами; 

5) ходьба по массажным дорожкам 

Заключительная:игра«Жучкииптица»;релаксация. 

48. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках; по канату боком приставными 
шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) массажстопмячами –массажерами; 

3) ходьбапоскамейке. 

Заключительная:игра «Пауки и мухи»релаксация«Облака». 

49. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; «мишки» (носочки вместе, 

пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, носочкиврозь). 
Ходьба скрестным шагом вперед-назад, по канату боком приставными 
шагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) захватываниепальцаминогкарандаша втечении20-30сек. 
4) массажстопмассажерами; 

5) ходьбасмешочкомнаголовесперешагиванием через «мягкиебрѐвна». 

Заключительная:игра «Попляшиипокружись- самымловкимокажись», 



релаксация«Спинкаотдыхает» 



50. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинап

ояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь).Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбасосменойтемпаис

охранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД:комплекскорригирующихупражнений; 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

2) массажстопмассажерами; 

3) упражнениянафитоболах; 

4) ходьба,перешагиваячерезмодули; 

5) прыжкивверх. 

6) пролезаниевобручпрямо; 

7) катаниемячей. 

Заключительная:игра«Регулировщик»; релаксация. 

51.-52. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 

«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь). 

Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующейгимнастики; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте.; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьба с мешочком на голове: по наклонной поверхности, 

погимнастическойскамейке;сперешагиваниемчерезбруски;помассажнымдоро

жкам. 

Заключительная:игра «Бурянаморе», релаксация. 

53. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба на носочках, на пятках, в полуприсяди. 

Основная: 

1. ОРУ: с мячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить); 

4) ходьбасмешочкомнаголовепонаклоннойдоске,гимнастическойскамейке. 

Заключительная:игра«Перешагничерезверевочку»,релаксация«Водопад». 

54.-55. Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением 

осанки.Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки»,«пингвины». 

Ходьба скрестным шагом вперед-назад, по канату боком приставными 

шагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 



4) ходьбасмешочкомнаголове;сперешагиваниемчерезбруски; 

5) упражнение«Встаньправильно». 

Заключительная: игра «Попляши и покружись - самым ловким 

окажись»,релаксация«Спинкаотдыхает». 

56. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба, руки на пояс: «лисички», «кабанчики», «мишки», «пингвины», 

«гномы –великаны».Ходьбапружинящим(гусиным) шагом. 

Ходьбасосменойнаправлениядвижениямисохранениемосанки. 

Основная 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) Упражнение«Встаньправильно»; 

5) прыжкиизобручавобруч; 
6) ползаниеначетверенькахпогимнастическойскамейке; 

7) метаниевцель .. 

Заключительная: игра«Попадивворотамячом»; релаксация. 

57. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки», 

«пингвины». Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагами; 

5) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Жучкииптица»;релаксация 

58. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятка; по канату боком приставными шагами; 

помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстоп массажерами; 

4) ходьбаиползаниенаживотепоскамейке; 

5) игра-передачамячейвколонненадголовой. 

Заключительная:игра«Коршунинаседка»;релаксация«силаулыбки» 



59. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках,«мишки», «пингвины», «лошадки»(свысоким 
подниманием колена), «уточки» (в полном приседе). Ходьба по 
канатубоком,по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД:комплексупражненийизположениясидя; 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

2) массажстопмячами –массажерами; 

3) ходьбапорейкегимнастической скамейки. 

4) прыжоквверх.(достатьдоплаточка). 

5) ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к носку 

другой.Заключительная:игра«Восточныйофициант»,игранарасслабление«Феяс

на» 

60. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба, руки на 
пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины», на внешней, навнутренней 
сторонестопы.Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбасосменойтемпаисох
ранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) упражнениянафитоболах; 

5) ходьбапогимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; 

6) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине.Заключительна

я:игра«Самыйметкий»;релаксация. 

61. Вводная:Проверкаосанки угимнастическойстенки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках «лисички»,«лошадки», «уточки». 

Ходьба с изменением направления движения. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) гимнастический комплекс с элементами корригирующей гимнастики; 

2) комплексупражненийизположениялежа; 

3)  упражнениясплаточком;  

4) пролезаниевобручпрямоибоком,некасаясьрукамипола; 

5) ходьбасмешочкомнаголове,перешагиваячерез «бруски». 
Заключительная:игра«Лежачийфутбол»,релаксация. 

62. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне стопы; 

навнутреннейсторонестопы;«лошадки», 

«уточки»,поканатубокомприставнымишагами;по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ходьбапогимнастическойскамейкесперешагиваниемчерезкубики; 

5) прыжкичерезканат,лежащийнаполу. 



Заключительная: игра«Попрыгунчик-лягушонок»;релаксация. 



63. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки», «пингвины». 

Прыжки «лягушата». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ходьбасмешочкомнаголове; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине; 

5) игра 
«ктобыстреесоберѐткрышкисвоегоцвета»(собиратькрышкиотпластиковыхбут
ылок нужно ногами). 

Заключительная:игра«Ходимбоком», релаксация. 

64. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички». Прыжки«лягушата». 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ: с гимнастической палкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами 

4) упражнениянафитоболах 
5) ходьбасперешагиваниемчерезнабивныемячисмешочкомнаголове 

ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине. 
Заключительная:игра«Мыши вкладовой»;релаксация. 

65. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички», «кабанчики», «мишки», 

«пингвины». Ходьбабокомприставнымишагамипоканату.Бегвсреднемтемпе. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) массажстопмассажерами 
2) ходьба погимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; 

ходьба по массажным дорожкам. 
Заключительная:игра«Ходимвшляпах»;релаксация. 

66. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапо
яс:наносках,напятках;в полуприсяде, «паучки», по канату 

бокомприставнымишагами; по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапоскамейке,пяткуставитькноску,рукивстороны,ладонямивверх; 

5) ползаниесопоройналадониистопы,толкаямячголовойвпередЗаключитель
ная:игра«Ловкиеноги»,релаксация. 



67. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки», «пингвины»,«лошадки». 

Ходьбаскрестнымшагомвперед-

назад;поканатубокомприставнымишагами.Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбасмешочкомнаголовепо массажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Бегущаяскакалка»,релаксация«Спинкаотдыхает» 

68.-69. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя

с:наносках, напятках,«мишки», 

«пингвины».Ходьба«Гномы–

великаны».Прыжки«лягушата».Ходьбасосменойнаправления движенияи 
сохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ползаниепогимнастическойскамейке; 

ходьбапонаклоннойдоскесмешочкомнаголове,приставляяпяткукноску.Заключ

ительная:игра«Донеси не урони»; 2)релаксация. 

70. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,навнешней,навнутреннейсторонестопы,

«лошадки»,«уточки»Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Прыжки«Лягушка». 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами;  

4) ходьбапомассажнымдорожкамсмешочкомнаголове. 

Заключительная:игра«Лежачийфутбол»;релаксация. 

71. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы;навнутренней стороне стопы; по 

канату боком приставными шагами; помассажнымдорожкам. 
Бегвсреднемтемпе. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте. 

Заключительная:игра«Гуси-лебеди», релаксация. 

72. Комплексное итоговое занятие. 

ИТОГО 72 занятия 



Тематический план 2 года обучения 
 

№ Наименование

разделов 

Колич.ча

соввсего 

Уровниобучения Формаконтр

оля/аттестац 

ии Базовыйуровень 

2год 

Теория Практи

ка 

1. Введение 2 1 1 Беседа. 

Контрольные

вопросы 

2. Упражненияд

ляпрофилакти

киплоскостоп

ия 

22 1 21 Наблюдение.

Контрольные

задания 

3. Оздоровительн

ыеупражнения 

длякрасивойо

санки 

27 3 24 Наблюдение.

Контрольные

задания 

4. Упражнения и 

игры,способст

вующиеформ

ированиюстоп

ы 

20 3 17 Контрольные

упражнения 

5. Комплексное

итоговоезаня

тие 

1  1 Минисоревнован

ие 

 Итогочасов: 72 8 64  



Содержание занятий у учащихся 4-5 лет 

«Здоровый ребенок» 

 
№ 

занятия 
Содержаниезан

ятий 

1.-2. Диагностика.Исследованиефизическогоразвитияиздоровьядетей. 

3. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки», 

«пингвины».Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбасосменойтемпаисо

хранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопгимнастическимипалками; 

4) упражнениянагимнастическойскамейке; 
Заключительная:игра«Кошечка»;релаксация. 

3.-4. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках. 

Ходьбапо канатубоком, по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстоп массажѐрами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове: 

-погимнастическойскамейке; 

-сперешагиваниемчерезбруски; 

-поканатубоком,приставнымишагами; 

-помассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра 

«Самолет»,релаксация.Проверкаосанкиуопорыибезнее. 

5.-6. Вводная:Проверкаосанки угимнастическойстенки. Ходьба,рукинапояс: 

на носках, на пятках, в полуприсяди, пружинящим шагом, на 
внешнейсторонестопы,обычная. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом(d=20–25см) 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражненияугимнастическойстенки; 
4) упражнениянафитоболах; 

5) ходьбапомассажнымдорожкам. 
Заключительная:игра «Не урони мешочек», релаксация. 



7.-8. Вводная: Проверка осанки у стенки: с открытыми 

глазами.Ходьба,рукинапояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины», 
«уточки», бег с высокимподниманиемколен,ходьбасвосстановлением 

дыхания. 

Основная: 

1. ОРУ:смассажныммячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ходьба по гимнастической скамейке,приставляяпяткуодной ногик 
носкудругой ноги; 

4) перекладываниепальцаминогкрышекотпластиковыхбутылок; 

5) массажстопмассажерами. 

Заключительная:Игровое упражнение:«Гусеница».Релаксация. 

7.-8. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукина

пояс:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы; по канату боком 
приставными шагами; Бег врассыпную, парами. 

Основная: 

1. ОРУ:сгантелями 

2. ОВД:комплекс упражненийизположениясидя; 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

2) упражнениясплаточком; 

3) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Черепахи»;релаксация. 

9.-10. Вводная: Проверка осанки у гимнастической стенки. Ходьба,рукинапояс: на 
носках, на пятках, «мишки», «пингвины», «уточки», бег с 

высокимподниманиемколен,ходьбасвосстановлением дыхания. 

Основная: 

1. ОРУ:смассажныммячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) перекладываниепальцаминогкрышекотпластиковыхбутылок 

4) массажстопмассажерами. 

Заключительная:Играмалойподвижности:«Морская звезда».Релаксация. 

11. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояснаносках,напятках;«мишки»,«пингвины», 

«уточки»;ползание;ходьбапоканатубокомприставнымишагами;помассажнымд
орожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 
1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) захватываниепальцаминогкарандаша; 
4) массажстопгимнастическимипалками; 

5) ходьбаскнигойнаголове; 

6) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине 

7) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте,подтягиваясьруками 
Заключительная:игра«Не урони»,релаксация. 



12
. 

Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапояс:нано

сках,напятках,«лисички», 
«мишки»,«пингвинчики»,навнешнейсторонестопы.Ползание 

«паучки».Ходьбагусинымшагом.Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:без предметов 
2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами 

4) перекладываниепальцаминогкрышекотпластиковыхбутылок; 

5) ходьбасмешочкомнаголовепонаклоннойдоске,погимнастическойскамейке,по 

канатубокомприставными шагами. 

Заключительная:игра«Обезьянки»;релаксация. 

13.-14. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки»,«пингвины».Ходьбасосме

нойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом(d=20 –25см) 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнениянафитболах; 

5) упражнениясплаточком; 

6) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Ходимвшляпах»;релаксация. 

15. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы; по канату боком 

приставными шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопгимнастическойпалкой; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине; 

5) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Кошечка»,релаксация. 

16. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки», 

«пингвины»,навнешнейивнутреннейсторонестопыХодьбаскрестнымшагом, по канату 

боком приставными шагами; по массажным дорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: с гантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ходьбасмешочкомнаголовесперешагиваниемчерез «мягкиебрѐвна»; 

5) ползание по гимнастической скамейке. 

Заключительная:игровое упражнение «Ласточка»,релаксация«Спинкаотдыхает».  



17. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапояс:на

носках,напятках, 
«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 

носочкиврозь).Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом(d=20 –25см) 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнениянафитоболах; 

5) упражнениясплаточком; 

6) катаниеобручей. 

Заключительная:игра«Волныкачаются»;релаксация. 

18.-19. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапояс:на

носках, напятках,«мишки», «пингвины»,«уточки». 

Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам.Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьба с мешочком на голове: по наклонной поверхности погимнастической 

скамейке; с перешагиванием через бруски; по массажнымдорожкам. 

5) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте,подтягиваясьруками; 

6) перепрыгиваниечерезгимнастическую скамейку,держасьзанеё руками. 

Заключительная:игра«Рыбкии акула»,релаксация. 

20. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба на внешней 
стороне стопы, на носочках, на пятках, в полуприсяди, со сменнойтемпа. 

Основная: 

1. ОРУ:смассажнымимячами 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениянафитоболах; 

4) ходьбапогимнастическойскамейке. 

5) ходьбаскнигойнаголове. 

Заключительная:игра«Быстрыймяч»,релаксация. 

21. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки»,«пингвины». Ползание 

«паучки»,«муравьишки». Ходьба скрестным шагом вперед-назад, по канату 

боком приставными шагами;помассажнымдорожкам. Основная: 

1. ОРУ:сгантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) перекладываниепальцаминогшишек; 

4) массажстопмассажерами; 

5) упражнение–игра«Ласточка» 



Заключительная:игра«Регулировщик»,релаксация. 



22. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя

с:«лисички»,«мишки»,«пингвины»,«гномы–

великаны».Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Ходьбасосменойнаправленияд

вижениямисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнениянафитболе; 

5) упражнениясплаточком; 

6) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте,подтягиваясьрукамиЗакл

ючительная:игра«Попадивворотамячом»;релаксация. 
23.-24. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба, руки на 

пояс: «лисички», «кабанчики», «мишки», «пингвины», «гномы –
великаны».Ходьбапружинящим(гусиным) 
шагом.Ходьбасосменойнаправлениядвижениямисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя;комплексупражненийизположен

иялежанаспинеи наживоте. 

2) упражнениявпарах; 

3) массажстопмассажерами; 

4) захватываниепальцаминогкарандаша; 
5) отжиманияотгимнастическойскамейки; 

6) ходьба по массажным дорожкам 

Заключительная:игра«Обезьянки»;релаксация. 

25. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапо

яс:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы;навнутренней стороне стопы; 
по канату боком приставными шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом(d=20 –25см) 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениявпарах; 

4) массажстопмассажерами; 
5) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте,подтягиваясьруками. 

Заключительная:игра«Птица»;релаксация. 



26.-27. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«мишки», «пингвины», 
«лошадки»(свысокимподниманиемколена), 
«уточки»(вполномприседе).Ходьбапо канатубоком,по 
массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) перекладываниепальцаминогкарандашей; 

4) массажстопмячами –массажерами; 

5) ходьбаскнигойнаголове; 

6) прыжки через короткую скакалку. 

Заключительная:упражнение «Встань прямо»,релаксация. 

28. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба, руки 
на пояс: на носках, на пятках, «мишки», 
«пингвины».Ходьбагусинымшагом.Ходьбасосменойтемпаисохранениемос
анки. 
Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениявпарах; 

4) массажстопгимнастическимипалками; 

5) игра–упражнение«Встаньпрямо»; 

6) игра–упражнение«Ласточка». 

Заключительная:игра«Разбейцепь»;релаксация. 

29.-30. Вводная: Проверка осанки у гимнастической стенки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках«лисички»,«лошадки»,«уточки».Ход
ьбасизменениемнаправлениядвижения. 

Основная: 

1. ОРУ:смассажныммячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениясплаточком; 

4) пролезаниевобручпрямоибоком,некасаясьрукамипола; 

5) игра–упражнение «Перешагничерезверевочку»; 

6)  ходьба по массажным                           дорожкам. 

Заключительная:игра«Не расплескай воду»,релаксация. 



31. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне 

стопы;«лошадки», «уточки»,поканатубокомприставнымишагами;по 
массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без 

предметов2.О

ВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) игра–упражнение«Выпряминоги». 

Заключительная:игра«Попрыгунчик-лягушонок»;релаксация 



31. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне 

стопы;«лошадки», «уточки»,поканатубокомприставнымишагами;по 
массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) игра–упражнение«Выпряминоги». 
Заключительная:игра«Попрыгунчик-лягушонок»;релаксация 

32.-33. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках;«мишки», 
«пингвины».Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:с гантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениявпарах; 

4) массажрукистопмассажерами; 

5) ходьбасмешочкомнаголовепоканатубокомприставнымишагами; 
6) игра–упражнение «Подтяниживот»; 

7) игра 
«ктобыстреесоберѐткрышкисвоегоцвета»(собиратькрышкиотпластиков
ыхбутылок нужно ногами). 

Заключительная:игра«Волныкачаются»,релаксация. 

34. Вводная:Проверкаосанки 
устены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лис
ички», «мишки»,«пингвинчики».Прыжки«лягушата». 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки.Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениявпарах; 

4) массажстопгимнастическимипалками; 

5) упражнениянафитоболах; 

Заключительная:игра«Мышивкладовой»;релаксация. 

35. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«кабанчики», «мишки», 
«пингвины». Ходьбабокомприставнымишагамипоканату.Бегвсреднемтемпе. 
Основная: 

1. ОРУ:смячом(d=20 –25см) 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 
3) массаж стопмассажерами 
4) игра–упражнение «Ласточка» 

5) ходьба по массажным дорожкам с мешочком на голове; 



Заключительная:игра«Обезьянки»;релаксация. 



36. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы;навнутреннейс
торонестопы;вполуприседе, «паучки»,поканатубокомприставнымишагами; по 
массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) играупражнение«Перешагничерезверевочку»; 
5) ползаниесопоройналадониистопы,толкаямячголовойвперед; 

6) игра–упражнение 

«Соберипробкисвоегоцвета»(крышкиотпластиковыхбутылок). 
Заключительная:игра«Регулировщик»,релаксация. 

37. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках;«мишки», «пингвины», 
«лошадки».Ходьбаскрестнымшагом;поканатубокомприставнымишагами. 

Основная: 

1. ОРУ:сгантелями 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) захватываниепальцаминогкарандаша; 

4) массажрукистопмассажерами; 

5) игра–упражнение«Выпряминоги»; 

6) игра – упражнение «Выполняй правильно». 

Заключительная:Эстафета«Перейдиболото»,релаксация. 

38. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках,«мишки»,«пингвины».Ходьба«Гномы–
великаны».Прыжки«лягушата».Ходьбасосменойнаправления движенияи 
сохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смассажнымимячами 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположения 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) упражнениявпарах 

4) массажстопмассажнымимячами; 

5) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить) 

6) упражнениянафитоболах; 

7) ползаниепогимнастическойскамейке; 

8) игра – упражнение «Журавль расправляет крылья». 

Заключительная:игра «Гусеница»;релаксация. 

39.-40. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, «лошадки»,«уточки». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Прыжки 

«лягушки». 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 



 2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) упражнениявпарах 

4) массажстопсгимнастическимипалками; 

5) ходьбапогимнастическойскамейке; 

6) игра – упражнение «Держи голову 

прямо»Заключительная:игра;релаксация. 

40.-41. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках.Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 
Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспине инаживоте. 

3) массажстопмассажѐрами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове: 

-погимнастическойскамейке; 

-сперешагиваниемчерезбруски; 

-помассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Ловкиежучки»(с мячами), игра на расслабление «Фея 

сна».  ...........Проверкаосанкиуопоры и без нее. 

42. Вводная: Проверка осанки у гимнастической стенки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, вполуприсяди, обычная. 
Основная: 

1. ОРУ:безпредметов 

2. ОВД: 

1) ходьбапогимнастическойскамейкепрямо,приставляяпяткуоднойногикн
оскудругой ноги смешочкомнаголове. 

2) прыжкинаобеихногахчерезшнуры. 

3) перебрасываниемячадругдругуобеимирукамиснизу,стоявшеренгах. 

4) Коррекционныеупражнения:«Кошка». 
Заключительная: подвижная игра: «Длинная скакалка»; , релаксация: «Сотвори 

в себесолнце». 

43. Вводная:Проверкаосанки угимнастическойстенки:соткрытымиглазами, 

постоятьизапомнитьсвоиощущениясзакрытымиглазами.Ходьба,рукинапояс:нан
осках,напятках, вполуприсяди, обычная. 

Основная: 

1. ОРУ:безпредметов 

2. ОВД: 

1) ходьбапогимнастическойскамейкепрямо,приставляяпяткуоднойногикно
скудругой ноги смешочкомнаголове. 

2) прыжкинаобеихногахчерезшнуры. 

3) перебрасываниемячадругдругуобеимирукамиснизу,стоявшеренгах. 

4) Коррекционныеупражнения:«Качалка». 

Заключительная: подвижнаяигра:«Мастермяча», 
релаксация:«Волшебныйцветокдобра». 



44. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках;по канату боком приставными шагами. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапомассажнымдорожкам. 

Заключительная:игра«Кукушка»;релаксация. 

45. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках; 
«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 
носочкиврозь).Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,поканатубокомприставны
мишагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ходьбасмешочкомнаголове; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине. 

Заключительная: игра«Обезьянки»,релаксацияс массажныммячом. 
46. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички», 

ходьбапружинящим(гусиным) шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) упражнениянафитболах; 

5) ходьбапонаклоннойдоскесмешочкомнаголове. 

Заключительная: игра«Выпряминоги»;  релаксация. 
47. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички», «мишки», «пингвины». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 
3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагами; 

5) ходьба по массажным дорожкам. 
Заключительная:игра«Жучкииптица»;релаксация. 



48. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках; по канату боком приставными 

шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) массажстопмячами –массажерами; 

3) ходьбапоскамейке. 

Заключительная: игра «Пауки и мухи»релаксация«Облака». 

49. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. Ходьба, руки на 
пояс: на носках, на пятках; «мишки» (носочки вместе, 
пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, носочкиврозь). Ходьба скрестным 
шагом вперед-назад, по канату боком приставными 
шагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) захватываниепальцаминогкарандашавтечении20-30сек. 
4) массажстопмассажерами; 

5) ходьбасмешочкомнаголовесперешагиванием через 
6) «мягкиебрѐвна». 

 Заключительная:игра «Попляшиипокружись- самымловкимокажись», 

релаксация«Спинкаотдыхает» 

50. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 
«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 
носочкиврозь). Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 
Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 
Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД:комплекскорригирующихупражнений; 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

2) массажстопмассажерами; 

3) упражнениянафитоболах; 
4) ходьба,перешагиваячерезмодули; 

5) прыжкивверх. 

6) пролезаниевобручпрямо; 

7) катаниемячей. 

Заключительная:игра«Регулировщик»; релаксация. 



51.-52. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках, 
«мишки»(носочкивместе,пяточкиврозь),«пингвины»(пяточкивместе, 
носочкиврозь). Ходьбапоканатубоком,помассажнымдорожкам. 
Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующейгимнастики; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте.; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьба с мешочком на голове: по наклонной поверхности, 

погимнастическойскамейке;сперешагиваниемчерезбруски;помассажнымдорож
кам. 
Заключительная:игра «Бурянаморе», релаксация. 

53. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. Ходьба на 
носочках, на пятках, в полуприсяди. 

Основная: 
1. ОРУ:смячом 
2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) упражнениясплаточком(пальцаминогсобратьплаточекираспрямить); 

4) ходьбасмешочкомнаголовепонаклоннойдоске,гимнастическойскамейк

е. 

Заключительная:игра«Перешагничерезверевочку»,релаксация«Водопад». 

54.-55. Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением 
осанки.Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки»,«пингвины». Ходьба 

скрестным шагом вперед-назад, по канату боком приставными 

шагами;помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбасмешочкомнаголове;сперешагиваниемчерезбруски; 

5) упражнение«Встаньправильно». 
Заключительная: игра «Попляши и покружись - самым ловким 
окажись»,релаксация«Спинкаотдыхает». 

 Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. Ходьба, руки на 
пояс: «лисички», «кабанчики», «мишки», «пингвины», «гномы –
великаны».Ходьбапружинящим(гусиным) шагом. 
Ходьбасосменойнаправлениядвижениямисохранениемосанки. 
Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажерами; 

4) Упражнение«Встаньправильно»; 

5) прыжкиизобручавобруч; 



 6) ползаниеначетверенькахпогимнастическойскамейке; 

7) метаниевцель 

Заключительная: игра«Попадивворотамячом»; релаксация. 

57. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички»,«мишки», «пингвины». 
Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 
Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 
Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 
3) массажстопмассажерами 
4) ходьбапогимнастическойпалкепрямоибокомприставнымишагами; 
5) ходьба по массажным дорожкам. 

Заключительная:игра«Жучкииптица»;релаксация. 

58. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятка; по канату боком приставными 

шагами; помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстоп массажерами; 

4) ходьбаиползаниенаживотепоскамейке; 

5) игра-передачамячейвколонненадголовой. 
Заключительная:игра«Коршунинаседка»;релаксация«силаулыбки» 

59. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«мишки», «пингвины», 

«лошадки»(свысоким подниманием колена), «уточки» (в полном приседе). 
Ходьба по канатубоком,по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД:комплексупражненийизположениясидя; 

1) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

2) массажстопмячами –массажерами; 

3) ходьбапорейкегимнастической скамейки. 

4) прыжоквверх.(достатьдоплаточка). 

5) ходьба по веревке, приставляя пятку одной ноги к носку 

другой.Заключительная:игра«Восточныйофициант»,игранарасслабление«Феяс

на» 

60. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. Ходьба, руки на 
пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины», на внешней,навнутренней 
сторонестопы. Ходьбапружинящим(гусиным)шагом. 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплекскоррегирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 



3) массажстопмассажнымимячами; 

4) упражнениянафитоболах; 



 5) ходьбапогимнастическойскамейкес мешочкомнаголове;  

6) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине. 

Заключительная:игра«Самыйметкий»;релаксация 

61. Вводная:Проверкаосанки угимнастическойстенки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках «лисички»,«лошадки», «уточки». 
Ходьба с изменением направления движения. 
Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) гимнастический комплекс с элементами корригирующейгимнастики 
2) комплексупражненийизположениялежа; 

3)  упражнениясплаточком;  
4) пролезаниевобручпрямоибоком,некасаясьрукамипола; 

5) ходьбасмешочкомнаголове,перешагиваячерез «бруски». 

Заключительная:игра«Лежачийфутбол»,релаксация. 

62. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках; на внешней стороне стопы; 
навнутреннейсторонестопы;«лошадки», 

«уточки»,поканатубокомприставнымишагами;по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ходьбапогимнастическойскамейкесперешагиваниемчерезкубики; 

5) прыжкичерезканат,лежащийнаполу. 

Заключительная: игра«Попрыгунчик-лягушонок»;релаксация. 

63. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 

Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках;«мишки», «пингвины». 

Прыжки «лягушата». 

Ходьбапружинящим(гусиным)шагом,помассажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ:без предметов 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) ходьбасмешочкомнаголове; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкесмешочкомнаспине; 

5) игра 
«ктобыстреесоберѐткрышкисвоегоцвета»(собиратькрышкиотпластик
овыхбутылок нужно ногами). 

Заключительная:игра«Ходимбоком», релаксация. 

 

 

 

 

 

 

 

 



64. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки. 
Ходьба,рукинапояс:наносках,напятках,«лисички». Прыжки«лягушата». 

Ходьбасосменойтемпаисохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ: с гимнастической палкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами 

4) упражнениянафитоболах 
5) ходьбасперешагиваниемчерезнабивныемячисмешочкомнаголове 

6) ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине. 

Заключительная:игра«Мыши вкладовой»;релаксация. 

65. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинап
ояс:наносках,напятках,«лисички», «кабанчики», 
«мишки»,«пингвины»..Ходьбабокомприставнымишагамипоканату.Бегвсредне
мтемпе. 
Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) массажстопмассажерами 
2) ходьба погимнастическойскамейкесмешочкомнаголове; 

3) ходьба по массажным дорожкам 

Заключительная:игра«Ходимвшляпах»;релаксация. 

66. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапо
яс:наносках,напятках;в полуприседе, «паучки», по канату 

бокомприставнымишагами; по массажнымдорожкам. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ходьбапоскамейке,пяткуставитькноску,рукивстороны,ладонямивверх. 
5) ползаниесопоройналадониистопы,толкаямячголовойвпередЗаключител

ьная:игра«Ловкиеноги»,релаксация. 

67. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинап
ояс:наносках,напятках;«мишки», 
«пингвины»,«лошадки».Ходьбаскрестнымшагомвперед-
назад;поканатубокомприставнымишагами. 
Основная: 

1. ОРУ:сгимнастическойпалкой 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массаж стоп массажорами; 

4) ходьба с мешочком на голове по массажням дорожкам 

Заключительная:игра«Бегущаяскакалка»,релаксация«Спинкаотдыхает» 



68.-69. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя

с:наносках, напятках,«мишки»,«пингвины».Ходьба«Гномы–

великаны».Прыжки«лягушата».Ходьбасосменойнаправления движенияи 

сохранениемосанки. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажнымимячами; 

4) ползаниепогимнастическойскамейке; 

5) ходьбапонаклоннойдоскесмешочкомнаголове,приставляяпяткукноску. 

Заключительная:игра«Донеси не урони»;релаксация. 

70. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапоя
с:наносках,напятках,навнешней,навнутреннейсторонестопы,«лошадки»,«уточк
и»Ходьбапружинящим(гусиным)шагом.Прыжки«Лягушка». 
Основная: 

1. ОРУ:смячом 

2. ОВД: 

1) комплексупражненийизположениясидя; 

2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте. 

3) массажстопмассажерами; 

4) ходьбапомассажнымдорожкамсмешочкомнаголове. 

Заключительная:игра«Лежачийфутбол»;релаксация. 

71. Вводная:Проверкаосанкиустены,ходьбассохранениемосанки.Ходьба,рукинапо
яс:наносках,напятках;навнешнейсторонестопы;навнутренней стороне стопы; 

по канату боком приставными шагами; 
помассажнымдорожкам.Бегвсреднемтемпе. 

Основная: 

1. ОРУ: без предметов 

2. ОВД: 

1) комплекскорригирующихупражнений; 
2) комплексупражненийизположениялежанаспинеинаживоте; 

3) массажстопмячами –массажерами; 

4) ползаниепогимнастическойскамейкенаживоте. 

Заключительная:игра«Гуси-лебеди», релаксация. 

72. Комплексное итоговое занятие. 

Итого:72 занятия 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержаниеосвоенияпрограммы1года 

«Введение» 

Теория:Знакомствосостроениемчеловека.Важностьопорно-

двигательногоаппарата.Техникабезопасностипривыполненииупражнений. 

Термин: осанка, стопа, свод стопы. Знания о правильнойосанки,о 

правильномстоянии,ходьбе. 

Практика:Игровоеупражнение«Озорныеобезьянки».Выполнениеупра

жнений. 

Контрольные задания: беседа, задания на выявление уровня 

развитиянавыковправильногостоянияиходьбы. 

«Упражнениядляпрофилактикиплоскостопия» 

Теория:Знакомстводетейсупражнениями,направленныенаукреплением

ышц ног и способствующие нормальному развитию стопы, для чего 

надозаботитьсяоздоровьесвоихног. 

Практика:Ходьбананосках,пятках,парами,мелкимииширокимишагами

,приставнымишагамивперёд,назад,встороны,вразныхнаправлениях,состановк

ойпосигналу,по наклоннойребристой доске. 

Бегпокругу,врассыпную,парами,наносках,широкимишагами,свысокимп

одниманиемколен 

«лошадки»сускорениемизамедлениемтемпа,словлейиудерживанием,спреодол

ениемневысокихпрепятствий.Бегпо выборудетей.Бегпо кругу. 

Прыжки с продвижением вперёд. 

Контрольные задания: наблюдение, контрольные 

задания,направленныенаукреплениемышц ног. 

«Оздоровительныеупражнениядлякрасивойосанки» 

Теория: 

Воспитаниеправильнойосанки;снятиезакомплексованностичерезупражнения

настатическуюрастяжкумышц;совершенствованиедвигательныхспособностей

. 

Практика:Упражнения в положении в ходьбе, беге, стоя 

исидя,вположенииначетвереньках,лежа,спредметамиибез,с использованием 

скамеек,фитболов.Ходьба спредметом на голове. Колено – локтевое ползание 

по гимнастическойскамейке; перекаты со спины на живот и т. д. в положении 

лежа и сидя;перекаты по позвоночнику вперед– назад в положении 

группировки;наклоны головы, туловища вперед – назад в различных И.П. 

Медленныйбег в чередовании с ходьбой. Подвижные игры общего 

характера;постепенноеувеличениеколичестваупражненийивремениихвыполне

ния,равномернымметодомваэробном режиме. 

Контрольныезадания:наблюдение,контрольныезадания,направленные



насовершенствованиедвигательныхспособностей. 

«Упражненияиигры,способствующиеформированиюстопы» 

Теория:Знакомстводетейсиграмииупражнениями,направленныенафор

мированиестопы. 

Практика: Катание массажных мячей и гимнастической палки 

обеиминогами.Сгибаниеиразгибаниепальцевног,раздвиганиеисдвиганиеих.Х

одьбапогладкойиребристойдоске,положенной на пол. Упражнения с 

карандашами (прокат, захват 

пальцаминогиприподнимание.Упражнение«Пятьнапять».Упражнениясмячам

и(захват,удержание,выбрасывание). 

Упражнениясплаточками(захват,сминание).Ходьбабосикомпоканату,ш

нуру. Упражнения с мелкими предметами (захват, подтягивание к 

себе,выпрямление,перекладываниевправо,влево).Ходьбапо 

мешочкамспеском,подорожкесразнымнаполнениемсекторов.Перекатываниед

ругдругупалок,мячей,отталкиваястопами.Ходьбапоплоскомуивыпукломуобр

учубосиком. Собирание мелких предметов (крышки, жёлуди, каштаны, шарики, 

камушки и 

т.д.).Упражнениясмелкимипредметамиповыбору,сминаниебумаги.Собирание

мелкихпредметоввкорзинку.Упражненияскрупнымипредметами(кегли,мячии

т.д.). Захват предметов (по 

выбору)внутреннимисводамистоп,перекладывание.Упражнение«Смятьплато

чек». Упражнение с канатом.Самомассажстоп колючиммячиком. 

Ходьба по коврикам, нестандартнымдорожкам. Катание 

гимнастической палки, мячей (гладких и 

массажных;резиновыхпластмассовых).Спрыгиваниесоскамьи,кубанамягкоеп

окрытиеразнойфактуры. 

Ходьбапоследовымдорожкамразнойфактуры. 

Упражненияповыборудетей. 

Контрольныезадания:Контрольныеупражнения,направленныенаформ

ированиестопы. 

«Комплексноеитоговоезанятие» 

Теория:Выявлениеуровняразвитиядвигательныхнавыковифизических 

качеств за период обучения по данной программе за 1 годобучения. 

Практика: Игры, направленные на развитие физических качеств 

(силы,выносливости, гибкости,подвижностивсуставах,ловкости). 

Контрольныезадания:Минисоревнование. 

 

 

 



 

 

Содержаниеосвоенияпрограммы2года 

«Введение» 

Теория:Закреплениематериала,освоенногона1годуобучения:строениеч

еловека,важностьопорно-

двигательногоаппарата,техникабезопасностипривыполненииупражнений.Зак

реплениезнанийоправильнойосанке,о правильномстоянии,ходьбе. 

Практика:Выполнениеупражнений. 

Контрольные задания: беседа, задания на выявление уровня 

развитиянавыковправильногостоянияиходьбы. 

«Упражнениядляпрофилактикиплоскостопия» 

Теория:Закрепление знаний детей об упражнениях, направленных 

наукрепление мышц ног и способствующих нормальному развитию 

стопы,для чего надо заботиться о здоровье своих ног. Знакомство с 

новымиупражнениями. 

Практика: Ходьба на носках,на пятках,на внешней стороне 

стопы,скрестнымшагом,приставнымишагамивперёд,назад,приставленияпятк

и одной ноги к носку другой, с выпадами. Прыжки по выбору 

детей.Прыжкиспродвижениемвперёд.Бегповыборудетей.Перекатыспятокна 

носки. Бег на носках, с захлёстыванием голени. Челночный бег. 

Галоп.Боковой галоп. Самомассаж стоп. 

Контрольныезадания:наблюдение,контрольныезадания,направленные

наукреплениемышц ног. 

«Оздоровительные упражнения для красивой осанки» 

Теория:Воспитаниеправильнойосанки;снятиезакомплексованностичер

езупражнениянастатическуюрастяжкумышц;совершенствованиедвигательны

хспособностей. 

Практика:«Встаньпрямо»,«Встаньпрямо»(сдополнениями).Общеразви

вающиеупражнения(спредметами,безпредметов,стоя,сидя,лежа).Фитбол-

гимнастика(упражнениясбольшимгимнастическиммячом:сидя,стоянаколенях

,лежа.Игровыеупражнения:«Самолет», 

«Плаваниенабайдарках»,«Кошечка»,«Ёжиквытянулся,свернулся», 

«Малышивыросли»,«Ходимвшляпах»,«Жучокнаспине»,«Нерасплескай

воду»,«Неуронимешочек»,«Черепахи»,«Неурони», 

«Гусеница»,«Морскаязвезда»,«Птица»,«Ласточка». 

Контрольныезадания:наблюдение,контрольныезадания,направленные 

на снятие закомплексованности и статическую растяжкумышц. 

 



«Упражнения и игры, способствующие формированию стопы» 

Теория: 

Закреплениезнанийдетейобупражнениях,направленныхнаформирование 

стопы.Знакомство с новыми упражнениями. 

Практика:Упражнения:«Здоровыестопы»(круговыедвижениявголенос

топном суставе, катание палки,мяча). Упражненияс 

мелкимипредметами(карандашами),сгибаниеиразгибаниепальцевног.Упражн

ение:«Ёлочка»,ходьбапрямо,ходьбаприставнымшагом. 

Упражнениясмелкимипредметами(палочками,верёвкой,шариками),захв

атпальцаминогиприподнимание.Упражненияспредметами:ходьбапоканатуив

ерёвкебосиком.Упражнениясмелкимипредметами(захват, подтягивание к 

себе, выпрямление,перекладывание 

пальцаминогвправо,влево).Упражненияспредметами:ходьбапоребристойдоро

жке,помешочкамспеском,подорожкесразнымнаполнениемсекторов. 

Упражнения с предметами: перекатывание мяча друг другу,отталкивая его 

стопами. Упражнения с предметами: ходьба по 

обручу(выпукломуиплоскому)босиком.Гимнастикадляпальцевног 

«Забор», «Пять на пять». Упражнение с предметами: собирание 

мелкихпредметов (каштаны, жёлуди, шарики и др.). Упражнения с 

предметами:собираниестопами верёвки в кучу (верёвкарастянутана2 м). 

Упражненияскрупнымипредметами(кегли,мяч)подниманиексебе,передачасид

ящемурядом.Упражненияспредметами:лазаньеполестнице,передачамешочкас

песком(однастопаснизу,другаясверху).Упражнения с предметами: собирание 

мелких предметов, 

перекладываниеих,катаниегимнастическойпалочкивперёдиназад.Упражнения

спредметами: захват предметов (по выбору) внутренними сводами 

стоп,перекладываниеипередачадругдругу.Упражнениясмелкимипредметами:(

мелком)захватитьирисоватьпрямыелинии,кружки.Упражненияспредметами:п

латочками(смятьплатокподногойирасправитьегоправойилевой).Упражненияс

мелкимипредметами(платочками)«сложировнопополам,вчетверо».Упражнен

ияспредметами:катаниенабивногомяча.Упражнениясмелкимипредметами: 

(носком) захват, натягивание на другую ногу. Упражнения 

спредметами:ходьбапоковрикаминестандартнымдорожкам.Упражненияспред

метами:катаниегимнастическойпалки,мячей(гладких и массажных). 

Упражнения с предметами: «Маляр» (большимпальцем одной ноги «красит» 

другую ногу от большого пальца к колену).Упражнения с предметами: 

спрыгивание со скамьи на мягкое покрытие,разной фактуры. 

Упражнения: «Королевство птиц» («Попугай»), («Фламинго»). 

Контрольныезадания:Контрольныеупражнения,направленныенаформ



ированиестопы. 

«Комплексноеитоговоезанятие» 

Теория:Выявлениеуровняразвитиядвигательныхнавыковифизических 

качеств за период обучения по данной программе за 2 годаобучения. 

Практика: Игры, направленные на развитие физических качеств 

(силы,выносливости, гибкости,подвижностивсуставах,ловкости). 

Контрольныезадания:Минисоревнование. 

Условияреализациипрограммы 

Программа может быть успешно реализована при наличии 

следующихресурсов: 

Материально-

техническоеобеспечение,состоящееизматериаловиоборудования: специальные 

индивидуальныековрики, массажные полусферы,балансировочные подушки, 

дорожки (следовые, извилистые, разной 

шириныидлины,сразнымнаполнениемсекторов),«сухой»бассейн,ребристыедо

скиидорожки,скамейкиразнойвысоты,гимнастическиематы,наклонныедоски,

пенёчки, кубы,«барьерчики» разной высоты, конусы, цилиндры, 

флажки,кирпичики,кубики,мячи(набивныеразноймассы,резиновыеразногоди

аметра), шнуры, ленты, косички, различныемассажёры 

(деревянныеипластмассовые),массажныемячи,природныйматериал(камушки

разнойфактуры,каштаны,жёлуди),платочки,гимнастическиепалкиипалочкира

зного диаметра, верёвочки, канаты, мешочки с песком, салфетки, 

бумага,мелки,кисточки,диски,гимнастическаястенка,мячиразногодиаметра,не

стандартное оборудование,изготовленное своими рукамии т.д. 

 

Информационноеобеспечение:ТСО(магнитофон,USBнакопители). 

Кадровоеобеспечение: 

Осуществлятьобразовательнуюдеятельностьподополнительнойобщераз

вивающейпрограмме«Здоровыйребенок»имеетправопедагог,имеющийвналич

иикурсыповышенияквалификациипофизическойкультуре,либоинструкторпо

физическойкультуре.Требованиекопытупрактической 

работынепредъявляется. 

Работасродителями 

Одной из форм профилактики является выполнение упражнений 

самихродителей со своими детьми. Но в силу того, что не все родители 

имеютправильноепредставлениеоспециальныхупражнениях,ведетсяконсульт

ативнаяработаинструктором,даютсярекомендациииподборупражненийкорриг

ирующейгимнастикидлядомашнихзанятийвформепамяток,карточек,домашни

хзаданий(н-



р,потемам«Параметры,определяющиеправильнуюобувьдлядошкольников»,«

Статико–

динамическийрежимдлядетейдома»,«Требованиякпостелидетей»,«Режимвых

одного дня» и др.).Родители могут посещать и смотреть 

групповыезанятиясдетьми. 
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Приложение№1 

Мониторингзнанийдетейоздоровьеиздоровомобразежизни. 

«Здоровыйчеловек». «Знанияочеловеческоморганизме» 
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Уровнизнанийдетей: 

Высокий–

ребеноквладеетздоровьесберегающимсодержаниембеседы,проявляетактивност

ьвобщениисовзрослым,синтересомотвечаетнавопросыирешаетпроблемныесит

уации.Практическинавсевопросымониторинга дает адекватные, однозначные 

и исчерпывающие ответы, 

частопроявляяздоровьесберегающуюэрудированность.Некоторыеответынавоп

росыпозволяютребенкупродемонстрироватьиспользованиездоровьесберегающ

ихзнаний,уменийинавыковвреальнойпрактике.Ребенок мотивирован к 

здоровому образу жизни. Его представления носятцелостныйхарактер. 

Средний–

ребенокотчастивладеетздоровьесберегающимсодержаниембеседы, некоторые 

разделы позволяют ему проявляться активнее в общении 

синструктором,врешениипроблемныхситуаций.Ненавсевопросымониторинга

ребенокдаетадекватныеответы,допускаетошибки,затрудняетсяотвечать.Часть

ответоввсежесопровождаетсядетскимиисчерпывающими комментариями, 

иногда проявляется здоровьесберегающаяэрудированность. 

Низкий – ребенок слабо владеет здоровьесберегающим 

содержанием,некоторыевопросыпозволяютемупроявлятьсяактивнеевобщени

исинструктором в решении проблемных ситуаций, но чаще активность 

ребенкаинициирует педагог, поддерживая его интерес к разговору. На 

большинствовопросовмониторингаребенокдаетнеадекватныеответы,допускае

тмножествоошибок,затрудняетсяотвечатьилине отвечаетсовсем. 

Данные опросники позволяют оценить знаниядетей о 

ценностиибережногоотношениякздоровью,означениифизическихупражнений

,знанияхостроениителачеловека,позвоночнике,правильнойосанке. 
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