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Пояснительная записка 
 

 Проводя кружок «Здоровячок» во второй младшей группе, у многих детей стали видны 

положительные результаты. После обследования врачами выяснилось, что количество 

детей  с плоскостопием и нарушением осанки значительно уменьшилось: из 5 человек с 

нарушением осанки  у  2 – улучшения, из 6 детей с плоскостопием у 2 - норма, у детей 

с уплощением стопы из 3 у 1 ребёнка  – норма. По результатам видно, что работа 

кружка была проведена не зря. Но всё же хотелось бы достичь больших результатов, 

помочь укрепить своё здоровье тем детям, которым ещё необходима помощь. Поэтому 

в средней  группе я решила продолжить работу кружка «Здоровячок» по профилактике 

плоскостопия и нарушения осанки у наших детей. И поставила следующие цели и 

задачи.  

 

 ЦЕЛЬ программы кружка: 

 Сохранение и укрепление здоровья детей; 

 Профилактика плоскостопия и формирование правильной  осанки  у детей            

4 – 5 лет. 

 

ЗАДАЧИ программы кружка: 

 Продолжать укреплять мышечно – связочный аппарат стопы и голени; 

 Продолжать формировать у детей правильную осанку и закреплять навык 

правильной ходьбы; 

 Накапливать и обогащать двигательный опыт через различные виды движений; 

 Формировать у детей потребность к двигательной активности и в физическом 

совершенствовании; 

 Продолжить взаимодействие педагога и родителей в вопросах профилактике 

плоскостопия у детей. 

Комплексы занятий  рассчитаны на детей 4 – 5 лет, продолжительность занятий – 20 

минут, проводятся 1 раза в неделю, во второй половине дня. Всего разработано 15 

комплексов. Один комплекс упражнений рассчитан на две недели. Последний 

комплекс – на 1 месяц. Всего занятий в месяц - 4, в год —32.  
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Комплексы, направленные на профилактику плоскостопия и формирования правильной 

осанки. 

Комплекс № 1 (октябрь 1 - 2 неделя). 

Цель:  формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Подготовительная часть занятия: 

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

ощущения с закрытыми глазами (1 мин). 

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

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

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

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

 И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 2- локти в стороны, слегка 

потянутся в грудном отделе — выдох (3 раза прогибаясь, плечи приподнять от пола) средний. 

  И.п. - то же, руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до касания подбородком груди, 

посмотреть на свои носки, носки подтянуть на себя (задержаться в этой позе на 1-2 счета) 

опустить голову и носки и расслабится на 1- 2 счета. Усложнение: поднять голову, носки на 

себя, вытянуть руки вперед. 

 «Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя ноги вместе, руки на пояс. 1 – 

правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное 

положение, 5–8 – то же с левой ноги. 

 «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно шаг правой, 

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

затем левой назад на носок, руки на пояс. 

 «Гармошка» - И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – слегка приподнять 

пятку правой и носок левой и скользящим движением перевести вправо, 2 – опуская пятку 

правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок 

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

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

влево.  

Основная часть занятия. 

 И.п: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной прямой линии. Руки 

согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной поверхности пальцев. 

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

положение. 

 Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», задержаться в этом положении на счет 

вернуться в и.п. 

 Поднять голову и плечевой пояс, руки в стороны, задержаться в этом положении на счет. 

 Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное); 

 Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, голова, туловище, ноги — на 

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

линии, руки вытянуты вверх. Прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки 

подтянуть на себя. Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться. 

Игра малой подвижности «Солнечные ванны для гусеницы» - дети ложатся в один ряд на спину так, 

чтобы кисти каждого последующего ребенка держали голеностопы предыдущего. У первого ребенка 

руки подняты  вверх. По первому сигналу инструктора дети одновременно перекатываются в правую 

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

спину, живот, спину. Все то же в левую сторону.  

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую сторону на несколько счетов. 

На сколько позволяют размеры зала. 

 Заключительная часть. Медленный бег. Дыхательное упражнение «Губы трубочкой»- а) 

полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы; б) губы сложить 

«трубочкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа; в)сделать глотательное 
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движение (как бы глотаем воздух); г) пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и 

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

 Принять правильную осанку у стены. 

Комплекс № 2 (октябрь 3-4 неделя) 

Цель:  формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Подготовительная часть:  

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

стеной; 

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

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

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

«уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки поднимает, опускает». 

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

среднем темпе.  

Общеразвивающие  упражнения: 

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

удержать «ласточка сидит»; 

 И.п. - то же. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к 

плечам, ласточка летит; 

 И.п. - то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). Сжимать и разжимать пальцы 

«ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»; 

 «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены за спиной, живот и ноги 

плотно прижаты к полу. Выгнув грудь, дети (мартышки) с любопытством смотрит вперед и по 

сторонам. Следит за тем, чтобы двигалась только голова. 

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

 Утка ходит вразвалочку - спотыкалочку». И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – 

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

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

сгибание-разгибание левой и правой стоп. 

 «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – отрывая пятки от пола, 

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

положение. 

 Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом боку, правая рука вверх,  

левая вдоль туловища. Удерживая тело в этом положении приподнимать и опускать левую 

ногу. То же с другой стороны. 

 Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 

Основная часть занятия. 

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

б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками. 

в) остановка с проверкой осанки (на сигнал) 

г) ходьба с различными положениями рук: 

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

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

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

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

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

 дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», «в стороны», «вверх», «за 

головой»,  остановка  проверка осанки. 

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

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

играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте попробуем и мы также покачаться. Лягте 

на спину, прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. 
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Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза.  

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

мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в 

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

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

запуском. Повторить 3 раза. 

  Заключительная часть. Медленный бег. Расслабление под музыку. Принять правильную 

осанку у стены. 

Комплекс № 3 (ноябрь 1-2 неделя) 

Цель: формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия, укрепление «мышечного 

корсета». 

Подготовительная часть. 

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

стеной; 

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

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

правильную осанку. 

 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин).Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнеия. 

1. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к 

туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить проверить прямое положение, которое было 

принято в положении лежа; 

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

принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было 

принято в положение лежа; 

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

друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и плечи, лопатки соединить, живот не 

поднимать. Удерживать принятое положение по команде инструктора. 

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

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

плечам (как при плавание «брасс»). 

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

выполняется сначала одной ногой, а затем другой. 

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

ступнями круги в разных направлениях. 

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

отрывая подошв от пола. 

Основная часть. 

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

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

 Ходьба приставным шагом по рейке гимнастической скамейки прямо и боком. 

 Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке лодочка, а в ней 

оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному  

солдатку. Хотите стать такими же стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого 

встаньте на колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как 

можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на 

пятки и отдохнуть. Молодцы. 

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

осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони.  Затем, вывернув 

сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались 

позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживаем позу и 

повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! 

Без прикрас!». Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните.  
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Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. Поверка осанки. 

Комплекс №4 (ноябрь 3-4 неделя) 

Цель:  обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

 Подготовительная часть занятия. 

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

стеной; 

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

в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

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

правильной осанки. Ходьба на наружных краях стоп, «гусиным шагом» (в среднем темпе, до 2–3 

мин). Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

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

выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов. 

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

«5», опустить правую, затем левую. 

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

плечам или за голову. 

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

подошвой. 

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

ног к друг другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног 

могут быть прижаты друг к другу (стараясь придать ступням форму кораблика). 

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

зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой 

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

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

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

в тазовые кости. Расслабиться, но спину не сгибать. 

- поднять руки вверх (можно сцепить пальцы в замок), потянуться вверх руками и макушкой, пятки 

от пола не отрывать. Вернуться в и.п., не сгибая спины. 

Основная часть занятия. 

 Упражнения. 

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

локотки в стороны; имитируя растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, сводя 

локотки. 

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

локти к туловищу и сводя лопатки. 

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

движениям лыжника при отталкивании палками. 

Подвижные игры. 

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

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

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

 4. Ходьба и бег на носочках. 

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

высоким подниманием бедра (в среднем темпе, до 1–1,5 мин). Дыхательные упражнения. 

Комплекс №5 (декабрь 1-2 неделя) 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного корсета». 

Подготовительная часть занятия. 

Принять правильную осанку у стены, отойти на 2 шага, присесть,встать, принять правильную осанку. 
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Медленный бег высоко поднимая колени, бег спиной вперед. Ходьба на наружных краях стоп (в 

среднем темпе, до 2–2,5 мин). Ходьба по гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Все 

удерживая правильную осанку. 

Общеразвивающие упражнения. 

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

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

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

Левая нога стопой скользит по правой голени. То же правой стопой по левой голени (8–10 раз). 

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

удерживать в этом положении 5–10 с. 

5. И. п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вытянуты вдоль туловища ладонями вверх. 1 – 

согнуть правую ногу, притягивая бедро к животу; 2 – и. п.; 3–4 – то же другой ногой (восемь раз). 

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

правую назад, вдоль туловища, опустить голову и поднять корпус; 2 – и. п.; 3–4 – проделать то же, 

меняя положение рук (восемь раз). 

7. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, выпрямляя спину и поднимаясь на носки; 2 

– опустить руки в стороны и вниз (пять-шесть раз). 

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

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

9. И. п. – руки на поясе. Прыжки на двух ногах, в чередовании с ходьбой (два раза по 10 

прыжков). 

Основная часть занятия. 

Игровое упражнение «Малютка».И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела, ноги 

плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом грудничкового 

возраста, изобразить его настроение и движения: подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп 

к лицу, непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, гуление, поднятие головы (не отрывая 

плеч от пола), повороты ее в стороны, проявление эмоций радости, импровизация плача со звуком 

«уа-уа», имитация движения губ, сосущих соску. 

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

положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и 

пытается перевернуться на животик, чтобы уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на спинке с боку на бок 

(боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться на бок, а затем встать на локти и колени. Во 

время барахтанья не помогать головой и плечами, раскачиваться туловищем. 

В конце игры ребенка можно спросить: «Какая часть тела поддается раскачиванию легко, а 

какая остается неподвижной?», «Какой ты жучок?», «Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?» 

«Каково твое настроение?». 

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

нужно выполнять все показанные воспитателем или ребёнком упражнения за исключением 

запрещённого. 

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

«Великаны!» дети идут на носочках, подняв руки вверх, затем следует обычная ходьба. На 

следующий сигнал «Гномы!» – ходьба в полуприсяде, и так в чередовании. 

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

«Лисички» – мягкая крадущаяся ходьба на носочках. 

«Кабанчики» – тяжелая ходьба на пятках. 

«Мишки» – неуклюжая ходьба на внешней стороне ступни, с поджатыми внутрь пальцами – по 

ребристой наклонной доске (мишки лезут на дерево), по коврику с пуговицами (на пляже с 

камешками), с рейками (по упавшим веточкам). 

Заключительная часть занятия. Легкий бег, расслабление под музыку. 

 

Комплекс № 6 (декабрь 3-4 неделя) 

Цель: обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного корсета». 
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Подготовительная часть занятия. 

 Построение. Ходьба на носочках, «мишки», «обезьянки» – мягкая, с подпрыгиванием, 

ходьба, лазание по шведской стенке (обезьянки лезут на пальму), ходьба боком по канату (переход 

через реку по узенькому мосту). «ходьба змейкой» Медленный бег (1-2 минуты). 

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

осанку. 

 Принять правильную осанку, приподняться на носки, удерживаясь в этом положении 3-4 

секунды, вернуться в и.п. (потянуться к солнышку головой). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И.п — лежа на животе. Приподнимая голову и плечи. Руки в стороны. Сжимая и разжимая 

кисти рук.  

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

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

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

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

наружные края стоп. 3–4 – и. п. 

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

помощью пальцев. 

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

стороны (клюв открылся), произнести «кря-кря». 3–4 – вернуться  в исходное положение. 

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

и правой стоп. 

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

Перекатывание мяча партнеру, ловля мяча с сохранением приподнятого положения головы и 

плеч. 

10. Самовытяжение в положении сидя. И.п.: ребенок сидит на полу по-турецки, спина прямая,  

ладони лежат на верхней части бедер. 

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

12. Поднять руки вверх ладонями (можно сцепить пальцы в замок),потянуться макушкой вслед за 

руками. Расслабиться в и.п. Эти движения выполняются медленно, плавно и с удовольствием. 

Основная часть занятия. 

Прыжки на месте с небольшим продвижением вперед -  бесшумно на носках (0,5–1 мин). 

Ходьба по гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Ходьба по наклонной плоскости (5–

10 раз). Пружинистые перекаты с пятками на носок и наоборот из положения сидя на корточках. 

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

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

пальцами ног скомканную бумагу и допрыгать до намеченной цели. 

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

его вправо, положить на пол. Вернуть кубик в исходное положение. Затем перенести кубик в левую 

сторону и вернуть его в исходное положение. 

Заключительная часть занятия. Дыхательные упражнения. Медленный бег. Ходьба на 

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

Комплекс № 7 (январь 1-2 неделя)  

Цель: укрепления мышц рук и плечевого пояса, формирование правильной осанки, 

профилактика плоскостопия. 

Подготовительная часть занятия.  

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

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

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

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

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

мин). Ходьба по гимнастической палке вдоль и поперёк, руки в сторону. 

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

2. И. п. – сидя на скамейке. Подтягивание пальцами ног дорожки с грузом весом 500 г (до 

2 раз). 

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

(8–10 раз). 

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

места на место (30–40 с). 

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

опустить палку вниз. 

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

растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки. 

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

опустить руки вниз. 

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

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

прижимая локти к туловищу и сводя лопатки. 

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

движениям лыжника при отталкивании палками. 

 Основная часть занятия. 

 Игровое упражнение «Танец на канате» - положить на пол канат и попробовать пройти по 

нему, удерживая равновесие. Развести руки в стороны и сделать вид, что танцуете на проволоке. 

Поставить одну ступню перед другой, колени сгибать нельзя. Ни в коем случае не ставить ногу рядом 

с линией, а то упадете. 

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

другого и слегка откинувшись назад, опираются на руки. Потом они берут малые мячи и начинают 

перебрасываться ими. Не беря мяч в руки!!! 

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

приподнимая их к туловищу. Поехали! Двигаемся по полу вперед, помогая только ногами. Руками 

делаем круговые движения, имитируя движение колес. Остановились и поехали также дальше. 

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

разбегаются по всему залу врассыпную. На сигнал : «Жуки отдыхают» - дети бегут к черте, 

отмеченной по краю зала, и присаживаются на корточки. 

 Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. 

 

Комплекс № 8 (январь 3-4 неделя). 

Подготовительная часть занятия. 

 Принять правильную осанку, присесть, разводя колени в стороны и сохраняя прямое 

положение головы и позвоночника. Медленно встать, принять и.п. 

 Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, с 

выполнением заданий (стойка на одной ноге – руки на поясе, два-три прыжка на одной ноге и т. д.). 

Бег в колонне по одному, с высоким подниманием колен, «лисичкой» (одна кисть – к подбородку, 

другая – к копчику). Ходьба, построение в звенья. 

 Общеразвивающие упражнения. 

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

вернуться в исходное положение (10–15 раз). 

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

положение (10–15 раз). 

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

в исходное положение (6–8 раз). 

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

исходное положение (8–10 раз). 

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

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

вправо (5 раз по 10 с). 
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7. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, ноги выпрямлены. 

Левая нога стопой скользит по правой голени. То же правой стопой по левой голени (8–10 раз). 

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

(гармошку) (6–8 раз). 

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

мяч (8 раз). 

Основная часть занятия. 

   Игровое упражнение «Катание на морском коньке» - дети лягте на спину! Представьте 

себе ровную водную гладь. Вдруг над водой появляется голова морского конька и всадника. 

Одновременным встречным движением рук и ног сядьте в «угол». Наши ноги — это морские коньки, 

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

Повторить3-4 раза. 

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

Попробуйте полностью выпрямить ногу, не теряя равновесия. Так же повторить с левой ногой, или с 

двумя ногами. 

Малоподвижная игра «Змея» - дети стоят по кругу. Инструктор произносит слова: «Я — змея 

без хвоста». Подходит к кому-либо из детей и спрашивает: «(имя ребенка), хочешь быть моим 

хвостом?». Если ребенок отвечает утвердительно, инструктор приглашает проползти на четвереньках 

между его ног и встать сзади него, широко расставив ноги. Инструктор держит его за руки. И так 

далее повторяет каждый ребенок. Дети ползут на четвереньках между ног инструктора и ног детей, 

положив руки на плечи предыдущего ребенка. Затем инструктор с длинным «хвостом» идет по залу 

— это ползет «змея». 

Заключительная часть занятия. Медленная ходьба. Дыхательные упражнения. 

Комплекс № 9 (февраль 1-2 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 

Принять правильную осанку стоя у стены: 

 с открытыми глазами; 

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

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

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

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, имитация ходьбы на лыжах (звук «м-м-м»), по 

диагонали. Бег друг за другом с поворотом по сигналу. Ходьба. Построение с палками в звенья. 

Общеразвивающие упражнения. 

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

на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-влево, 4 – приставляя 

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

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

– в сторону на пятку, 2 – правую на носок, 3 – правую на пятку, 4 – с притопом приставляя 

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

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

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

левой назад на носок, руки на пояс. 

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

правой и носок левой и скользящим движением перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и 

носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и 

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

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

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

движениям ног велосипедиста. 

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

7. «Лягушонок». Лежа на груди, прогибаться в спине, отводя голову назад, сгибая руки к плечам 

и сводя лопатки. 

8. Прогибание спины. Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая голову и отводя обруч за 
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лопатки. 

9. «Рыбка». Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая вытянутые руки и ноги вверх. 

Основная часть занятия. 

 Игровое упражнение «Двигайте ступней» - сесть на стул или на пол. «Познакомьте» друг с 

другом пятку и пальцы правой ноги. Пальцы остаются на месте, а пятку подвиньте в перед по 

направлению к пальцам. Пальцы отодвинутся. Снова приблизьте пятку — и пальцы снова убегут. В 

результате ступня начнет двигаться волнообразно. Теперь выполните упражнение в обратную 

сторону — подожмите пальцы, но на этот раз сдвинется пятка. То же с левой ногой. 

 Игровое упражнение «Катание мяча» - сесть на пол и поставить ступни на малый мяч. Затем 

катать мячик то к носку, то к пятке. Это очень хороший массаж для ног. Ноги время от времени 

нужно менять. 

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

что в руках у вас мяч. «Поиграйте» с ним. Вдруг мяч укатился. Достаньте его, не сдвигаясь с места, а 

только наклоняясь вперед. Старайтесь не сгибать ноги. Повторить 3-4 раза. 

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

«Зайцы» выбегают на полянку, резвятся. По сигналу инструктора: «Волк идет!» - «зайцы» убегают и 

прячутся за линию. В игре можно использовать слова: скачут зайцы: «скок, скок, скок на зеленый на 

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

Заключительная часть занятия. Легкий бег. Дыхательные упражнения. 

Комплекс № 10 (февраль 3-4 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 

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

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

правильную осанку. 

 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Ходьба на наружных краях стоп (2–5 минуты). Ходьба на внутренних краях стоп (2–5 минуты). 

Общеразвивающие упражнения. 

 И. п. – сидя на скамейке, ноги вместе, согнуты под прямым углом. Поднимая и опуская носки, 

надавливая при этом пальцами на пол, имитировать подгребание ими песка (6–8 раз). 

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

 И. п. – упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на носок за коленом правой ноги. То же 

другой ногой (по 6–8 раз). 

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

 Прыжки на месте с небольшим продвижением вперед -  бесшумно на носках (0,5–1 мин). 

 И.п. - лежа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, положенных друг на 

друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и плечи, лопатки соединить, живот не 

поднимать. Удерживать принятое положение по команде инструктора. 

 И.п. - тоже. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к 

плечам (как при плавании стилем «брасс»). 

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

 И.п. - лежа на животе, руки под подбородком. Поочередное поднимание выпрямленных ног, не 

отрывая таза от пола. Темп меленный. 

 Самовытяжение в положении лежа. И.п.: ребенок лежит на спине, голова, туловище, ноги на 

одной прямой линии, руки вдоль тела. 

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

макушкой в одну сторону, носками — в противоположную, расслабиться в и.п. 

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

макушкой в это время стремиться в противоположную сторону, расслабиться  в и.п. 

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

- потянуться головой и руками в одну сторону, ногами — в противоположную, расслабиться. 

Основная часть занятия. 

 Игровое упражнение «Лодочка» - предлагаю отправиться в морское путешествие. Но 

сначала построим «лодочки». Ляжем на животе, руки и ноги немного разведем в стороны. Поднимите 

голову, руки и ноги вверх. Вот вы все - разные лодочки. Покачайтесь на волнах. 
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 Игровое упражнение «Колобок» - что за странный колобок в окошке появился: постоял 

совсем чуток, взял и развалился! Лягте на спину, а затем сядьте, обнимая ноги руками, и уберите 

голову в колени. Прижмите колени к плечам и посмотрите на свои пятки. Вот вы все и колобки! Раз, 

две, три, четыре, пять  - развалились вы опять. Вытяните ноги и лягте на спину.  

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

полушага. Воспитатель назначает одного из играющих водящим, и тот становится внутри круга в 

любом месте. Дети прыгают через линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться 

играющих, когда они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за 

линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается проигравшим. Затем выбирается 

новый водящий из тех детей, до кого ни разу не смогли дотронуться.  

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

количества играющих. Дети стоят по кругу. Педагог даёт задание: бег (прыжки галопом, поскоки, бег 

спиной вперёд, прыжки на одной ноге и т. д.). Педагог говорит: «Быстро возьми!». Каждый из 

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

Подвижная игра «Котята и щенята» - дети делятся на две группы. Дети одной группы 

изображают котят, второй щенят. «Котята» находятся около гимнастической стенки. «Щенята» - на 

другой стороне зала. Инструктор предлагает «котятам» побегать легко и мягко. На слова инструктора: 

«Щенята!» - вторая группа детей бежит за «котятами» и лает: «Гав-гав-гав!». «котята», «мяукая», 

быстро влезают на гимнастическую стенку. После 2 повторений дети меняются местами, и игра 

продолжается. 

Заключительная часть занятия. Легкий бег. Дыхательные упражнения. 

Комплекс № 11 (март 1-2 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 

 Стоя принять правильную осанку, касаясь стены или гимнастической стенки. При этом 

затылок, лопатки, ягодичная область,  икры ног и пяток должны касаться стены. 

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

Общеразвивающие упражнения. 

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

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

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

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

 И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 2- локти в стороны, слегка 

потянутся в грудном отделе — выдох (3 раза прогибаясь, плечи приподнять от пола) средний. 

  И.п. - то же, руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до касания подбородком груди, 

посмотреть на свои носки, носки подтянуть на себя (задержаться в этой позе на 1-2 счета) 

опустить голову и носки и расслабится на 1- 2 счета. Усложнение: поднять голову, носки на 

себя, вытянуть руки вперед. 

 «Мы веселые матрешки , на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя ноги вместе, руки на пояс. 1 – 

правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное 

положение, 5–8 – то же с левой ноги. 

 «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно шаг правой, 

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

затем левой назад на носок, руки на пояс. 

 «Гармошка» - И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – слегка приподнять 

пятку правой и носок левой и скользящим движением перевести вправо, 2 – опуская пятку 

правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок 

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

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

влево.  

Основная часть занятия. 

 И.п: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной прямой линии. Руки 

согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной поверхности пальцев. 

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

положение. 
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 Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», задержаться в этом положении на счет 

вернуться в и.п. 

 Поднять голову и плечевой пояс, руки в стороны, задержаться в этом положении на счет. 

 Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное); 

 Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, голова, туловище, ноги — на 

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

линии, руки вытянуты вверх. Прижать подбородок к груди (на поднимая головы), носки 

подтянуть на себя . Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться. 

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

спину так, чтобы кисти каждого последующего ребенка держали голеностопы предыдущего . У 

первого ребенка руки подняты  вверх. По первому сигналу инструктора дети одновременно 

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

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

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую сторону на несколько счетов. 

На сколько позволяют размеры зала. 

 Заключительная часть. Медленный бег. Дыхательные упражнения. Принять правильную 

осанку у стены; 

Комплекс № 12 (март 3-4 неделя) 

Цель:  формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия. Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Подготовительная часть:  

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

стеной; 

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

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

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

«уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки поднимает, опускает». 

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

среднем темпе.  

Общеразвивающие  упражнения: 

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

удержать «ласточка сидит»; 

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

плечам, ласточка летит; 

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

«ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»; 

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

плотно прижаты к полу. Выгнув грудь, дети (мартышки) с любопытством смотрит вперед и по 

сторонам. Следит за тем, чтобы двигалась только голова. 

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

6. Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку». И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – 

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

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

сгибание-разгибание левой и правой стоп. 

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

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

положение. 

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

левая вдоль туловища. Удерживая тело в этом положении приподнимать и опускать левую 

ногу. То же с другой стороны. 

10. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 

Основная часть. 

 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища).  
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б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками. 

в) остановка с проверкой осанки (на сигнал) 

г) ходьба с различными положениями рук: 

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

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

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

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

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

 дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», «в стороны», «вверх», «за 

головой»,  остановка  проверка осанки. 

  Бег в среднем темпе. 

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

играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте попробуем и мы также покачаться. Лягте 

на спину, прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. 

Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза.  

  Игровое упражнение «Ракета» - сейчас мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, 

плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в поясницу, поднимаем нижнюю часть туловища. 

Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к старту. Три,два, один — пуск! Отпускаем — 

ложимся на спину и отдыхаем перед следующим запуском. Повторить 3 раза. 

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

впереди них на некотором расстоянии. Инструктор говорит: «Тише едешь дальше — дальше 

будешь!». В это время дети идут вперед. Сигнал «Стоп!», дети останавливаются и проверка осанки. 

Те, у кого неправильная осанка- возвращаются на исходную позицию. Игра продолжается 3-4 раза. 

Заключительная часть. Медленный бег. Расслабление под музыку. Принять правильную осанку у 

стены. 

Комплекс № 13 (апрель 1-2 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 

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

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

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

«уронить голову», «петух клюет», «птичка крылышки поднимает, опускает». 

Общеразвивающие упражнения. 

 Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к 

туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение, которое было принято в 

положении лежа; 

 Лежа на полу в правильном положении, прижать поясничную область тела к полу. Встать, 

принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было 

принято в положение лежа; 

 И.п. - лежа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, подложенных друг на 

друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и плечи, лопатки соединить, живот не 

поднимать. Удерживать принятое положение по команде инструктора. 

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

 И.п. - то же.  Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к 

плечам (как при плавание «брасс»). 

 Упражнение «каток» - ребенок катает вперед — назад мяч, скалку или бутылку. Упражнение 

выполняется сначала одной ногой, а затем другой. 

 Упражнение «мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает 

ступнями круги в разных направлениях. 

 Упражнение «окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не 

отрывая подошв от пола. 

Основная часть. 

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

 Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости (1–2 мин). 
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 Ходьба приставным шагом по рейке гимнастической скамейки прямо и боком. 

 Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке лодочка, а в ней 

оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному  

солдатку. Хотите стать такими же стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого 

встаньте на колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как 

можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на 

пятки и отдохнуть. Молодцы. 

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

осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони.  Затем, вывернув 

сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались 

позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживаем позу и 

повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! 

Без прикрас!». Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните.  

Заключительная часть занятия. Медленный бег. Расслабление под музыку. Поверка осанки. 

Комплекс № 14 (апрель 3-4 неделя) 

Цель:  обучение самовытяжению, формирование правильной осанки, коррекция 

плоскостопия, укрепление «мышечного корсета». 

 Подготовительная часть занятия. 

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

стеной; 

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

в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

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

правильной осанки. Ходьба на наружных краях стоп, «гусиным шагом» (в среднем темпе, до 2–3 

мин). Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

 И.п. - лежа на полу, на животе. Руки под подбородком. Поочередное поднимание 

выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов. 

 И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать в таком положении до счета 

«5», опустить правую, затем левую. 

 И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к 

плечам или за голову. 

 Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь, пола пальцами и 

подошвой. 

 Упражнение «кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы 

ног друг другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног 

могут быть прижаты друг к другу (стараясь придать ступням форму кораблика). 

 Упражнение «художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, 

зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой 

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

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

 - подняться макушкой вверх, растягивая позвоночник и не отрывая пятки от пола, ладонями 

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

 - поднять руки вверх (можно сцепить пальцы в замок), потянуться вверх руками и макушкой, 

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

Основная часть занятия. 

 Упражнения. 

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

в стороны; имитируя растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки. 

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

локти к туловищу и сводя лопатки. 

3. «Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки назад, подражая 
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движениям лыжника при отталкивании палками. 

Подвижные игры. 

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

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

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

 4. Ходьба и бег на носочках. 

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

высоким подниманием бедра (в среднем темпе, до 1–1,5 мин). Дыхательные упражнения. 

Комплекс № 15 (май 1-4 неделя) 

Подготовительная часть занятия. 

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

стеной; 

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

в этом положении 3-4 сек. Возврат в и.п. 

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

правильной осанки. Ходьба на наружных краях стоп, «гусиным шагом» (в среднем темпе, до 2–3 

мин). Легкий бег на носочках (1–1,5 мин). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. И. п. – сидя на стуле, ноги вместе, согнуты под прямым углом. Поднимая и опуская носки, 

надавливая при этом пальцами на пол, имитировать подгребание ими песка (6–8 раз). 

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

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

другой ногой (по 6–8 раз). 

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

5. Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, колени слегка разведены, подошвы прижаты одна к 

другой (в форме «кораблика»). Постепенно выпрямлять ноги до тех пор, пока есть 

возможность держать прижатыми друг к другу и пальцы, и пятки. 

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

глубокий вдох; 2 – опустить голову вниз, расслабить плечевой пояс и руки, выдох – и. п. (десять раз). 

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

правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в другую сторону. Ноги прямые (десять раз). 

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

правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в другую сторону. Ноги прямые (десять раз). 

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

десять раз). 

9.  И. п. – лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой. 1 – поднять вытянутые ноги 

вверх до прямого угла; 2 – развести их широко в стороны; 3 – и. п. (восемь раз). 

10. И. п. – о.с. Прыжки ноги врозь – ноги вместе в чередовании с ходьбой (два раза по 

десять прыжков). 

Основная часть занятия. 

      Игровое упражнение  «Кто там?».  И. п. – сидя на стульчике со спинкой. Ребенок садится 

на стульчик так, чтобы спинка стульчика была сбоку. Обеими руками он держится за спинку (по 

центру), локти опущены вниз. Бедром плотно прижимается к спине стульчика по всей ее ширине. 

Стопы вместе. На вопрос «кто там?» ребенок поворачивается всем туловищем вдоль спинки 

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

головой, чтобы увидеть, «кто там». Вернуться в исходное положение (3–4 раза). То же самое 

упражнение, только ребенок садится к спинке стульчика другим боком (при этом снимается 

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

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

поворота?». 

  Игровое упражнение «Попурри»  

      а) зажав мячик между ногами, медленно идти, стараясь не уронить его. 

б) сидя на полу, упереться руками в пол и стараться как можно выше поднять ногами мяч. 

в) положить на пол палку и пройти по ней боком, заложив руки за голову. 
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г) поднять пальцем ног с пола носовой платок. 

д) вращать на полу мяч ногой. 

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

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

полушага. Воспитатель назначает одного из играющих водящим, и тот становится внутри круга в 

любом месте. Дети прыгают через линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться 

играющих, когда они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за 

линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается проигравшим. Затем выбирается 

новый водящий из тех детей, до кого ни разу не смогли дотронуться.  

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

посередине. Он вращает верёвку с мешочком, наполненным песком. Дети следят за мешочком и при 

его приближении стараются перепрыгнуть через верёвку. Не перепрыгнувший выбывает из игры. 

 Заключительная часть занятия. Спокойная ходьба. Расслабление под музыку. 
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Список средств обучения. 

Технические средства обучения:  магнитофон, мультимедиа, интернет и т.д. 

Оборудование и инвентарь:  шведская стенка, наклонные доски, канаты, маты гимнастические, 

скамьи гимнастические, кубики,  доски ребристые, коврики, коврики с шипами, канаты, скакалки, 

бадминтон, дуги, обручи, кегли, гимнастические палки, мячи большие, средние, маленькие, 

пластмассовые. 

Нестандартное оборудование: кольцеброссы,  мячики с шипами. 
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Приложение.  

Консультация для родителей «Здоровье через спорт» 

 

Заветная мечта всех родителей - это здоровые дети. Ведь на лечение малышей 

уходит огромное количество энергии, нервов и денег. Но большинство пап и мам 

готовы тратить средства и время на поиски «чудо - пилюли» от всех болезней. А 

может быть, стоит заняться профилактикой? Ничего лучше закаливания и физических 

упражнений не придумано. Если у малыша проблемы со здоровьем, можно выбрать 

подходящий вид спорта. В какую секцию записать? 

Хотите, чтобы у ребенка была красивая осанка, улучшилась работа опорно-

двигательного аппарата? Запишите его в плавание, в секцию художественной 

гимнастики или фигурного катания, конноспортивную секцию или на волейбол. 

Избавиться от плоскостопия (если оно запущено) помогут спортивная и 

художественная гимнастика, хоккей. 

Детям, которые часто простужаются, с ослабленным иммунитетом, можно 

порекомендовать плавание, хоккей, фигурное катание, горные лыжи. 

Укрепить сердечнососудистую и дыхательную системы, развивать выносливость 

помогут занятия футболом, баскетболом, волейболом, хоккеем. Кроме, того, 

командные виды спорта воспитывают волевые качества, развивают социальное 

мышление, умение быть в команде, вырабатывать стратегию и тактику. У детей 

повышается самооценка и улучшается адаптация в обществе. Такому ребенку гораздо 

легче найти общий язык со сверстниками и избежать конфликтных ситуаций 

Если малыша укачивает в транспорте, а посещение аттракционов в парке не 

становится для него праздником, значит, нужно улучшать вестибулярный аппарат. Для 

таких детишек полезны занятия футболом, фигурным катанием, лыжам, 

художественной гимнастикой, многими видами единоборств, например дзюдо или 

карате. 

Для укрепления нервной системы можно порекомендовать плавание, лыжи, 

верховую езду, ушу. 

Развивать глазомер, выдержку, внимание поможет большой и настольный теннис. 

У ребенка, занимающегося настольным теннисом, совершенствуется мелкая моторика, 

и как следствие, почерк становится красивее. Еще один плюс этого вида спорта - 

улучшение работы органов дыхания. 

Некоторые виды спорта оказывают поистине чудесное действие на весь организм 

в целом и могут быть рекомендованы как профилактики, так и для лечения целого 

спектра заболеваний. 

Общеукрепляющем и закаливающим действием обладает плавание. Его можно 

назвать самым здоровым видом спорта. При горизонтальном положении тела работа 

сердца облегчается, что дает возможность выдерживать длительные физические 

нагрузки. Плавание также помогает правильному формированию костно-мышечной 

системы, улучшает дыхание и кровообращение. Особенно полезно плавание детям со 

сколиозом, деформацией грудной клетки (в воде происходит естественное вытяжение 

дисков позвоночника). Многие болезни, которые противопоказаны для занятий 

практически всем видам спорта, можно лечить и уменьшить их негативное 

воздействие на организм с помощью плавания. Этот близорукость, сахарный диабет, 
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гастрит, ожирение, легка форма бронхиальной астмы. Заниматься плаванием могут 

малыши с 3 лет при наличии специального «лягушатника». 

Как правило, родители многих мальчиков стремятся записать их в секции, где они 

научились бы постоять за себя. Но не все виды борьбы полезны для малыша, у 

которого только формируется опорно-двигательный аппарат. Например, в бокс 

желательно приводить детей не младше 1-12 лет. Некоторые виды борьбы повышают 

эту планку до 16 лет. Малышей можно записать в секцию ушу, айкидо, с 5 лет можно 

заняться дзюдо и карате. 

Очень эффективный общеукрепляющий вид борьбы - ушу. Важно, что этот вид 

спорта практически не имеет противопоказаний. Занятия ушу учат ловкости, 

координированности движений, развивают гибкость, скорость и быстроту реакций. 

Тренировки направлены на гармоничное физическое развитие малышей. Наряду с 

плаванием и зимними видами спорта ушу полезно для детей, которые страдают 

частыми лор-заболеваниями, с ослабленным иммунитетом, для малышей астматиков. 

Кому нельзя? При приеме детишек в спортивные секции обязательно требуется 

медицинская справка от педиатра. Не считайте, что это просто формальность. 

Большое внимание уделяется безопасности для здоровья различных физических 

нагрузок. Как известно, главный принцип упражнений – не навредить. Если у малыша 

проблемы со здоровьем, то родители должны ответственно отнестись к выбору вида 

спорта. Чтоб не вышло, как в поговорке: «Одно лечим – другое калечим». Обязательно 

изучите противопоказания к занятиям и проконсультируйтесь с педиатром. 

Развивая ребенка физически, мы укрепляем его здоровье. Спорт лечит не только 

физически, но и нравственно. Дети, которые занимаются спортом, часто опережают 

сверстников в решении задачек «для ума». 

 

 

 

 

 

 
 


