
 

 

 



Пояснительная записка 

 

   Вырастить здоровых, красиво сложенных детей — непростая задача. С каждым 

годом медицинские работники выявляют все больше детей с плоскостопием и 

нарушением развития опорно-двигательного аппарата. Причин, способствующих 

этому, много. Одной из них является сокращение двигательной активности детей 

из-за того, что основное внимание, как правило, уделяется «интеллектуальным» 

занятиям, следствием чего является снижение мышечного тонуса и общая слабость 

мышц, неспособных удерживать осанку в правильном положении. 

   Правильная осанка является одним из важных показателей здоровья. Именно она 

создает условия для нормального функционирования таких основных систем, как 

дыхательная, сердечно-сосудистая и другие. В частности, правильная осанка 

создает условия для нормального дыхания через нос, что способствует меньшему 

охлаждению верхних дыхательных путей и предупреждает респираторные 

заболевания. 

В связи с этим становится актуальной проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, профилактики заболеваний и увеличения 

двигательной активности, дающие стойкий результат и не имеющие негативных 

побочных эффектов. С этой целью была создана программа дополнительного 

образования по оздоровительной гимнастике, которая направлена на развитие 

различных функций и систем организма ребенка дошкольного возраста, 

профилактику нарушений осанки и плоскостопия, а также формированию 

потребности в систематических занятиях физической культурой оздоровительной 

направленности. 

   Данная программа рассчитана на 64 занятия: с октября по май месяц, 2 занятия в 

неделю, продолжительностью 15- 20 минут. 

 Направленность программы: физкультурно-оздоровительная. 

 

 

Планируемые результаты 

 

Знания: Ребенок должен знать параметры правильной осанки (подбородок должен 

находиться под прямым углом к остальному телу, плечи прямые, грудная клетка 

поднята вверх, но не чрезмерно, живот подтянут, но не втянут глубоко внутрь. Все 

это можно выразить одним словом: «Выпрямись!»). Также должен уметь ответить 

на вопрос, почему необходимо следить за осанкой и правильной постановкой 

стопы.  

Навыки и умения: Проверять осанку у стены, у зеркала; соблюдать симметрию 

положения тела при выполнении упражнений; ходить на носках, на наружных 

сводах стопы; ходить в различных И.П.; бегать в медленном темпе; выполнять 

упражнении с гантелями, с обручами, палками, мячами и т.д., а также без 

предметов; ходить с предметом на голове; выполнять упражнения для мышц 

брюшного пресса и спины, отжиматься от скамейки, выполнять упражнения для 

развития гибкости; выполнять перекаты по позвоночнику вперед – назад в 



группировке, наклоны вперед – назад в различных И.П.; дышать носом, выполнять 

упражнения для восстановления дыхания; расслаблять мышцы в положении лежа, 

используя образные сравнения: «рука отдыхает», «нога спит», и др. Соблюдать 

порядок, дисциплину, гигиенические правила на занятии. 

Личностные качества: Трудолюбие, аккуратность, дисциплинированность, 

зрительная память, восприятие, настойчивость, двигательная память, 

воображение. 

Средний дошкольный возраст (от 4 до 5 лет)   

Дети знают   исходные   положения, последовательность выполнения   

упражнений, понимают их профилактическое и оздоровительное значение.   

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

Соблюдают правила личной гигиены.   

Принимают и удерживают правильную осанку у стены.   

Сохраняют правильную рабочую позу при письме и чтении сидя.   

Правильно стоят у гимнастической стенки.   

Выполняют упражнения на самовытяжение и расслабление.   

Выполняют   различные   упражнения, в   разных   исходных   положениях   и   с 

разнообразным спортивным инвентарем.    

Выполняют   под   контролем   инструктора   самостоятельную   дыхательную 

гимнастику.   

Самостоятельно выполняют специальные коррекционные упражнения.   

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

Умеют выполнять упражнения на перестроение.   

  

 

   Содержание программы  

 

   Основное содержание Программы составляют общеразвивающие и специальные 

упражнения для профилактики нарушений осанки и плоскостопия, упражнения для 

укрепления дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма ребенка. 

   Общеразвивающие упражнения позволяют подготовить организм к предстоящим 

нагрузкам ребенка в школе.  Упражнения в расслаблении служат основой 

закаливания и оздоровления детского организма, способствуют снятию 

напряжения и закрепощенности различных мышечных групп. Подвижные игры 

предусматривают закрепление пройденного материала в игровой форме, 

повышают интерес к занятиям. 

 

Структура занятий  

Вводная часть.  

Проверка осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и профилактики 

осанки и плоскостопия, разогревающие упражнения, подготавливающие к 

основной части занятий, самомассаж с использованием массажных дорожек.   

Основная часть. 

 ОРУ - блок физических упражнений, направленный на развитие гибкости и 

подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и силы мышц торса, 



укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы, в том 

числе самомассаж.   

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

акцентом на формирование осанки и профилактику плоскостопия.   

ИГР различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки и 

способствующие профилактике плоскостопия.  

 Заключительная часть.   

Дыхательные упражнения, релаксация, ходьба и беседа о достижениях, 

желаниях детей. 

   Занятия строятся на следующих дидактических принципах: 

1. Принцип сознательности и активности. 

   Эффективность занятий возможна лишь при активном отношении ребенка к 

занятиям. Так как по настоящему активным ребенок может быть только в 

деятельности, которая направлена на удовлетворение осознаваемых им самим 

потребностей, то объяснение педагогом перспективы формирования правильной 

осанки и стопы под влиянием физических упражнений повышает интерес детей к 

занятиям. 

2. Принцип наглядности. 

   У дошкольников мышление конкретное, двигательный опыт мал. Поэтому при 

обучении физическим упражнениям нужно привлекать по возможности все 

анализаторы и применять разнообразные наглядные приемы: показ упражнений, 

использование наглядных пособий, имитации, зрительных, звуковых ориентиров и 

др. 

3. Принцип систематичности. 

   Предполагает учет постепенности, последовательности, регулярности занятий. 

Занятия физическими упражнениями начинаются с простых и легких, известных 

детям упражнений. По мере роста функциональных возможностей назначаются 

более сложные упражнения. 

4. Принцип индивидуального подхода и доступности. 

   Предусматривает учет возрастных и индивидуальных (возможностей) 

особенностей, тренированности детей. 

 

   Цель программы: содействовать гармоничному физическому развитию и 

укреплению здоровья, профилактике нарушений осанки и плоскостопия детей 

дошкольного возраста. 

   Задачи программы: 

1. Формирование правильной осанки и правильного развития свода стопы. 

2. Укрепление мышц свода стопы, голеностопного сустава и способствовать 

рессорной функции стопы. 

3. Усиление мышц туловища, т.е. создание плотного мышечного корсета. 

4. Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма. 

5. Развитие физических качеств, двигательных умений и навыков. 

6. Развитие равновесия и координационных способностей. 



7. Формирование потребности использовать специальные физические упражнения 

для укрепления своих органов и систем. 

8. Повышение эмоционального тонуса. 

 

   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 и 

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. 

   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, 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. 

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. 

   Подвижные игры и игровые упражнения для профилактики нарушений 

осанки: 

1. Элементы игры в баскетбол; забрасывание мяча в кольцо, перебрасывание мяча 

друг другу и др., броски назад 

2. «Брось — догони» (через сетку) 

3. «Горячий мяч» 

4. «Встань прямо» 

5. «Встань как я» 

6. «Держи голову прямо» 

7. «Держи плечи прямо» 

8. «Подтяни живот» 

9. «Каток» 

10. «Перетягивание» 

11. «Не урони мешочек» 

12. «Подражание» 

13. «Тише едешь, дальше будешь» 

14. «Хитрая лиса» 

15. «Паук и мухи» 

16. «Поспеши, но не урони» 

17. «Не оставайся на полу» 

18. «Пятнашки ёлочкой» 



19. «Китайские пятнашки» 

20. «Солнечный зайчик» 

21. «Гордая цапля» 

22. «Солнечные ванны для гусеницы» 

23. «Черепахи» 

   Подвижные игры и игровые упражнения для профилактики плоскостопия: 

1. «Страус» 

2. «Гибкий носок» 

3. «По следам» 

4. «Турпоход» 

5. «Пожарные на учении» 

6. «Холодно — горячо» 

7. «Не намочи ног» 

8. «Чьи ноги сильнее» 

9. «Забрось мяч в ворота» (стопами ног). 

10. «Стоп» 

11. «Найди правильный след» 

12. «Как стоять?» 

13. «Выпрями ноги» 

14. «Футбол в кругу» 

15. «Голодная акула» 

 
 

№  

занятия  

Содержание занятий  

 Сентябрь  

1-2 Диагностика. Исследование физического развития и здоровья детей.  

3-4 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчики», «мишки», 

«пингвины».  

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная: 1. ОРУ с мячом 

                    2. ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя; 

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе. 

3) массаж стоп массажными мячами; 

4) упражнения у гимнастической стенки; 

5) ползание по-медвежьи по доске; 

6) ходьба по наклонной доске 

  Заключительная:    

1) Игра «Найди себе место»; 2) релаксация.  



5-6   Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

стопы.   

Ходьба по канату боком, по массажным дорожкам.   

Основная:  

1.ОРУ: с мячом  

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажѐрами;   

4) ходьба с мешочком на голове: -по гимнастической скамейке; -с 

перешагиванием через бруски; -по массажным дорожкам.   

Заключительная:   

1) игра «Ловкие жучки»   

(с ортопедическими мячами) 2) игра на расслабление «Фея сна» 

Проверка осанки у опоры и без нее.   

 Октябрь 

7-8  Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

стопы.   

Ходьба по канату боком, по массажным дорожкам.   

Основная:   

1.ОРУ: с мячом  

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажѐрами;  

4) ходьба с мешочком на голове: -по гимнастической скамейке; -с 

перешагиванием через бруски; -по массажным дорожкам.   

Заключительная:   

1) игра «Ловкие жучки» (с ортопедическими мячами); 

2) Игра на расслабление «Фея сна» 

Проверка осанки у опоры и без неё 

9-10 Вводная: 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 полуприсяде, обычная.   

 Основная:    

1. ОРУ: без предметов   

2. ОВД:    

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.  

4) Коррекционные упражнения: «Кошка»   Заключительная:    

1) Подвижная игра: «Длинная скакалка»   

Релаксация: «Сотвори в себе солнце»  



11-12 Вводная: 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.   

Основная:    

1. ОРУ: без предметов   

2. ОВД:    

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. 

4) Коррекционные упражнения: «Качалка». 

  Заключительная:   

1) Подвижная игра: «Мастер мяча»   

2) Релаксация: «Волшебный цветок добра»   

13-14 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

внутренней стороне стопы; по канату боком приставными шагами; по 

массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов  

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп мячами – массажерами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) ходьба по массажным дорожкам.  

Заключительная:    

Игра «Кукушка»; релаксация  

 Ноябрь 

15-16 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

врозь), «пингвины» (пяточки вместе, носочки врозь).   

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом, по канату боком приставными шагами; 

по массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов  

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе;   

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

20-30 сек.  

4) массаж стоп массажерами;   

5) ходьба с мешочком на голове;   

6) ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине.   

Заключительная:    

1) игра «Обезьянки» 

2) релаксация  с массажным мячом  



17-18 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчеки».   

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажерами  

4) упражнения на фитболах  

5) ходьба по наклонной доске с мешочком на голове.   

 Заключительная:    

1) игра «Выпрями ноги»;  2) релаксация.  

19-20   Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчики»,«мишки», 

«пингвины» .   

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная:   1.ОРУ: 

с мячом   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажерами  

4) упражнение «Ползающие пальчики» (ползающее движения стоп вперед и 

назад с помощью пальцев  

5) ходьба по гимнастической палке прямо и боком приставными шагами  6) 

ходьба по массажным дорожкам    

Заключительная:  

Игра «Жучки и птица»; релаксация.   

21-22 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

внутренней стороне стопы; по канату боком приставными шагами; по 

массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп мячами – массажерами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) ходьба и ползание на животе по скамейке   

Заключительная:  

1) Игра «Пауки и мухи» 

2) релаксация «Облака»  

 Декабрь 



 

 

23-24 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

врозь), «пингвины» (пяточки вместе, носочки врозь).   

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

по массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе;  3) 

захватывание пальцами ног карандаша, ходьба с карандашом; в течении 20-

30 сек.   

4) массаж стоп массажерами;   

5) ходьба с мешочком на голове с перешагиванием через   

6) «мягкие брѐвна»;   

7) ползание с переползанием через гимнастическую скамейку.  

Заключительная:  

8) игра «Попляши и покружись -самым ловким окажись», релаксация 

«Спинка отдыхает»   

25-26 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

врозь), «пингвины» (пяточки вместе, носочки врозь).   

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД: комплекс корригирующих упражнений;   

1) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

2) массаж стоп массажерами  

3) упражнения на фитоболах  

4) ходьба, перешагивая через модули   5) прыжки вверх.    

6) пролезание в обруч прямо    

7) катание мячей   

 Заключительная: игра «Регулировщик»; релаксация.  



27-28 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

врозь), «пингвины» (пяточки вместе, носочки врозь).   

Ходьба по канату боком, по массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс коррегирующей гимнастики;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.;  

3) массаж стоп мячами – массажерами;   

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

кой скамейке; с перешагиванием через бруски; по массажным дорожкам.   

Заключительная: игра «Буря на море», релаксация.   

29-30  Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением 

осанки.   Ходьба на внешней стороне стопы, на внутренней 

стороне стопы, на носочках. На пятках, в полуприседе, со сменой 

темпа движения 

 Основная:    

1.ОРУ: с мячом   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) упражнения с платочком (пальцами ног собрать платочек и распрямить)   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) лазание по гимнастической стенке    

6) ходьба с мешочком на голове по наклонной доске, гимнастической 

скамейке   

Заключительная: игра «Перешагни через веревочку», 

релаксация «Водопад» 

 Январь 

31-32 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

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

массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс коррегирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе; 

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

20-30 сек.   

4) массаж стоп массажерами ;  

5) ходьба с мешочком на голове; с перешагиванием через бруски;   

6) упражнение «Встань правильно»   

Заключительная: игра «Попляши и покружись -самым ловким окажись»,  

релаксация «Спинка отдыхает»    



33-34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: «лисички», «кабанчики», «мишки», «пингвины», «гномы – 

великаны». Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой направления движениями сохранением осанки.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажерами  

4) Упражнение «Встань правильно»   

5) прыжки из обруча в обруч   

6) ползание на четвереньках по гимнастической скамейке   

7)  метание в цель    

Заключительная:    

1) игра «Попади в ворота мячом»;   

2) релаксация «твоя звезда»   

 

35-36  Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчики», «мишки», 

«пингвины».  

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная:     

1.ОРУ: с мячом   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.  

3) массаж стоп массажерами  

4) упражнение «Ползающие пальчики» (ползающее движения стоп вперед и 

назад с помощью пальцев)  

5) ходьба по гимнастической палке прямо и боком приставными шагами  

6)  ходьба по массажным дорожкам   

 Заключительная:  

игра «Жучки и птица»; релаксация.  

37-38 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

внутренней стороне стопы; по канату боком приставными шагами; по 

массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп массажерами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   



5) лазанье по гимнастической стенке;   

6) ходьба и ползание на животе по скамейке   

7) игра-эстафета- передача мячей в колонне над головой, под ногами. Ноги 

не сгибать   

Заключительная: игра «Коршун и наседка»; релаксация «сила улыбки»   

 Февраль 

39-40 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «мишки», «пингвины», «лошадки» (с 

высоким подниманием колена), «уточки» (в полном приседе). Ходьба по канату 

боком, по массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: с мячом   

2.ОВД: комплекс упражнений из положения сидя;   

1) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

2) массаж стоп мячами – массажерами;   

3) ходьба по рейке гимнастической скамейки.    

4) прыжок вверх. (достать до платочка).   

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

Заключительная: игра «Восточный официант», игра на расслабление «Фея сна»  

41-42 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

на внутренней стороне стопы.   

Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.   

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс коррегирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажными мячами;   

4) упражнения на фитоболах  

5) упражнение «Ползающие пальчики» (ползающее движения стоп вперед и 

назад с помощью пальцев)   

6) ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове;   

7) ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине.   

Заключительная: игра «Самый меткий»; релаксация.   



43-44 Вводная: Проверка осанки у гимнастической стенки: с открытыми глазами, 
постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами. Ходьба, руки 
на пояс: на носках, на пятках «лисички», «кабанчики», «лошадки», 
«уточки».  

Ходьба с изменением направления движения.   

Основная: 

 1.ОРУс мячом   

2.ОВД:   

1) гимнастический  комплекс  с  элементами  корригирующей 

гимнастики   

2) комплекс упражнений из положения лежа;   

3) упражнения с платочком (пальцами ног собрать платочек и распрямить)   

4) пролезание в обруч прямо и боком, не касаясь руками пола;   

5) ходьба с мешочком на голове, перешагивая через   

6) «бруски»   

7) ходьба по массажным дорожкам.   

Заключительная:   Игра «Лежачий футбол», релаксация  

45-46  Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

внутренней стороне стопы; «лошадки», «уточки», по канату боком приставными 

шагами; по массажным дорожкам.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп массажными мячами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) 5)лазанье по гимнастической стенке;  

6) ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через кубики;  

7) прыжки боком через канат, лежащий на полу.   

Заключительная:    

1) игра «Попрыгунчик-лягушонок»;  релаксация  

 Март 



47-48   Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

на внутренней стороне стопы.   

Прыжки «лягушата». 

 Ходьба пружинящим (гусиным) шагом, по массажным дорожкам. 

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе;   

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

20-30 сек.  

4) массаж стоп массажерами ;  

5) ходьба с мешочком на голове;   

6) ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине.   

7) игра «Кто быстрее соберёт крышки своего цвета» (собирать крышки от 

пластиковых бутылок нужно ногами)   

Заключительная: игра «Ходим боком» ,релаксация    

49-50 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчики», на внешней, 

на внутренней стороне стопы.   

Прыжки «лягушата».   

Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки.  Основная: 

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажерами  

4) упражнения на фитболах  

5) ходьба с перешагиванием через набивные мячи с мешочком на голове  

6) ползание по гимнастической скамейке с мешочком на спине.   

 Заключительная: игра «Мыши в кладовой»; релаксация. 

51-52 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

Ходьба, руки на пояс: на носках, на пятках, «лисички», «кабанчики», «мишки», 

«пингвины».  

Ходьба боком приставными шагами по канату. Бег в среднем 

темпе.  Основная:   1.ОРУ: с мячом   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.  3) 

массаж стоп массажерами  

4) упражнение «Ползающие пальчики» (ползающее движения стоп вперед и 

назад с помощью пальцев  

5) по гимнастической скамейке с мешочком на голове   

6) ходьба по массажным дорожкам   

 Заключительная: игра «Ходим в шляпах»; релаксация.   



53-54   Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

на внутренней стороне стопы; в полуприседе, «паучки», по канату боком 

приставными шагами; по массажным дорожкам.  Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп мячами – массажерами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) ходьба по скамейке, пятку ставить к носку, руки в стороны, ладонями 

вверх.   

6) ползание с опорой на ладони и стопы, толкая мяч головой вперед  

Заключительная:  игра «Ловкие ноги», релаксация «Облака»    

 Апрель 

55-56  Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

на внутренней стороне стопы, «лошадки».   

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

Основная:    

1.ОРУ: с гимнастической палкой   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе;   

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

20-30 сек.   

4) массаж стоп массажерами ;  

5) ходьба с мешочком на голове по массажным дорожкам.   

6) ходьба по канату с мешочком на голове: елочкой – руки в стороны; 

приставным шагом, руки на пояс.  

Заключительная: игра «Бегущая скакалка», релаксация «Спинка отдыхает»  

57-58 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

«пингвины». Ходьба «Гномы – великаны». Прыжки «лягушата». Ходьба со 

сменой направления движения и сохранением осанки.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажными мячами;   

4) упражнения на фитоболах  

5) ползание по-медвежьи по гимнастической скамейке; ходьба по 

наклонной доске с мешочком на голове, приставляя пятку к носку.   

Заключительная: 1) игра «Донеси не урони»;  

                              2) релаксация.   



59-60 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

стопы, «лошадки», «уточки» Ходьба пружинящим (гусиным) шагом.   

Прыжки «Лягушка».   

Основная:  

1.ОРУ: с мячом   

2.ОВД:   

1) комплекс упражнений из положения сидя;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе.   

3) массаж стоп массажерами  

4) ходьба по рейки гимнастической скамейки;   

5) ходьба по массажным дорожкам с мешочком на голове.   

 Заключительная: игра «Лежачий футбол»; релаксация.  

61-62 Вводная: Проверка осанки у стены, ходьба с сохранением осанки.   

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

внутренней стороне стопы; по канату боком приставными шагами; по 

массажным дорожкам.   

Бег в среднем темпе.   

Основная:    

1.ОРУ: без предметов   

2.ОВД:   

1) комплекс корригирующих упражнений;   

2) комплекс упражнений из положения лежа на спине и на животе   

3) массаж стоп мячами – массажерами;   

4) комплекс упражнений у гимнастической стенки;   

5) лазание по гимнастической стенке; с переходом на другой пролёт                

6) ползание по гимнастической скамейке на животе.  

Заключительная: игра «Гуси-лебеди», релаксация    

 Май 

63-64   Диагностика.  Исследование физического развития и здоровья детей.  

Итого: 64 занятия  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



МОНИТОРИНГ ДОСТИЖЕНИЯ ДЕТЬМИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ 

 

 

Название теста Описание теста 4-5 

лет 

5-6 

лет 

6-7 

лет 

Силовая 

выносливость 

мышц брюшного 

пресса 

И.П. лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Прямые ноги под углом 

45º к полу удерживаются на весу. 

30 сек. 40-

45 

сек. 

50-

60 

сек. 

Силовая 

выносливость 

мышц спины 

И.П. лежа на животе. Туловище 

поднимается на 30º и удерживается в 

таком положении. 

20-

30сек. 

45-

50 

сек. 

50-

60 

сек. 

Гибкость И.П. стоя на скамейке или кубе, ноги 

рядом, руки вдоль туловища. 

Наклониться вниз, не сгибая колени. 

мал: 

3-6 

дев: 6-

9 

4-7 

7-10 

5-8 

8-12 

Статическое 

равновесие 

И.П. пятка правой (левой) ноги 

примыкает к носку левой (правой) 

ноги, стопы расположены по прямой 

линии, руки — вдоль туловища. 

Удержать равновесие как можно 

дольше. 

мал: 

12-20 

дев: 

15-28 

25-

35 

30-

40 

35-

42 

45-

60 

  

 

Тест для определения силовой выносливости мышц брюшного пресса  

(автор Н. А. Гукасова). 

Ребёнок ложится на спину на пол. Руки спокойно лежат вдоль туловища. 

Необходимо медленно поднять ноги до угла 45, (включается секундомер) и 

удерживать их в таком положении максимально возможное время. Если после 

подъема ног отмечается тремор, секундомер выключается. Такая ситуация 

свидетельствует о несостоятельности мышц брюшного пресса у данного ребёнка. В 

других случаях секундомер выключается после касания нижними конечностями 

поверхности пола. 



Игровая ситуация: «Осень, дует сильный ветер, а на дереве остался один 

единственный листочек, и все животные в лесу приходят на него посмотреть. 

Опустятся ножки, и упадет этот листочек. Постарайся его удержать как можно 

дольше». Дыхание должно быть ровное, произвольное, без задержки. 

 

Тест для определения силовой выносливости мышц спины 

 (автор Н. А. Гукасова). 

 Ребёнок ложится на живот на пол, ноги фиксирует взрослый. Ребёнок ставит руки 

на пояс, прогибается (включается секундомер). Время останавливается, когда 

туловище касается условной горизонтальной линии. 

Игровая ситуация: «Дельфин высунулся из воды и ждет, когда дрессировщик даст 

ему рыбку». «Бабочка взлетела высоко вверх, летит и ищет цветок, на который 

можно было бы сесть и отдохнуть». 

 

Тест для определения гибкости позвоночника (автор М.А. Рунова).  

Ребенок становится на гимнастическую скамейку или любой другой предмет 

высотой не менее 25 см. Для измерения глубины наклона линейку прикрепляют 

таким образом, чтобы поверхность скамейки соответствовала нулевой отметке. 

Если при наклоне вперед ребенок не дотягивается кончиком пальцев до нулевой 

отметки, то результат определяется со знаком минус. При выполнении упражнения 

ноги в коленях сгибаться не должны. 

Игровая ситуация: «Ты стоишь на мосту и видишь, как маленький мальчик роняет 

свою любимую игрушку в речку. Помоги ему достать игрушку из воды». 

 

Тест для определения статического равновесия (автор М.А. Рунова). 

Ребенок встает в стойку: пятка правой (левой) ноги примыкает к носку левой 

(правой) ноги, стопы расположены по прямой линии, руки — вдоль туловища. 

Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Смещение ног с 

первоначальной позиции, схождение с места, балансирование расцениваются как 

минус. 

Игровая ситуация: «Мы с вами построим поезд. Чей поезд дальше проедет и не 

сойдет с рельсов!» 

Оценка освоения результатов программы: 

 низкий, норма, высокий 
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