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I РАЗДЕЛ 

ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Природа наделила детей врожденным стремлением к движению. Потребность в 

двигательной активности детей в возрасте от 2 до 7 лет настолько велика, что педагоги 
называют дошкольный возраст «возрастом двигательной активности». 

В процессе обучения дошкольников физической культуре в дошкольном 
образовательном учреждении происходит повышение функциональных возможностей 
детского организма, совершенствуется физические качества, осваивается определенные 
двигательные навыки. 

 Программа дополнительного образования «Спортивная карусель» разработана на 
основе основной общеобразовательной программы Муниципального бюджетного 
дошкольного образовательного учреждения «ЦРР – Усть – Баргузинский детский сад 
«Золотая рыбка» в соответствии с федеральным государственным образовательным 
стандартом дошкольного образования. 

Программа дополнительного образования рассчитана на 2021-2022 учебный год. 
Данная Программа разработана на основе следующих нормативных документов: 
- Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ; 
- Приказа Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 
образования» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013 г. № 30384), с 
изменениями на 21 января 2019 года 

- Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 15 мая 2020 г. № 26 г. Москва от «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 
режима работы дошкольных образовательных организаций» (Зарегистрировано в 
Минюсте России 29 мая 2020 г. № 28564) 

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2013 г. № 1014 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
основным общеобразовательным программам – образовательным программам 
дошкольного образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2013 № 30038); 

- Устава Учреждения, утвержденного Постановлением администрации  
Программа дополнительного образования  включает Примерную основную 

общеобразовательную программу дошкольного образования «От рождения до школы» 
под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М. А. Васильевой. 

Программа определяет содержание и организацию образовательного процесса для 
детей  дошкольного возраста и направлена на формирование общей культуры, развитие 
физических, интеллектуальных и личностных качеств, формирование предпосылок 
учебной деятельности, обеспечивающих социальную успешность, сохранение и 
укрепление здоровья детей дошкольного возраста, коррекцию недостатков в физическом и 
(или) психическом развитии детей. 

В программе на первый план выдвигается развивающая функция образования, 
обеспечивающая становление личности ребенка и ориентирующая на его индивидуальные 
особенности. 

При разработке программы учитывалось комплексное решение задач по охране 
жизни и укреплению здоровья детей, всестороннее воспитание, обогащение развития на 
основе организации разнообразных видов детской деятельности. 
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Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных 
способов педагогических воздействий в физическом и умственном воспитании детей  
дошкольного возраста при создании здоровьесберегающей среды в ДОУ. 

Новизна данной программы по дополнительному образованию заключается в 
комплексном решении задач оздоровления: физическое развитие детей организуется при 
одновременном развитии их интеллектуальных и креативных способностей, 
эмоциональной сферы, психических процессов.   

Обучение движениям оказывает влияние на здоровье, общее физическое развитие, 
развитие познавательных способностей, волевых качеств, эмоциональности ребенка, т.е. 
на его внутренний мир. Обучение движениям способствует гармоничному развитию 
личности, совершенствованию как физических, так и психических, интеллектуальных, 
духовно – нравственных качеств. 

Обучаясь движениям, ребенок приобретает знания, необходимые для его 
сознательной двигательной деятельности, приобретает опыт их реализации, в том числе 
творческой. 

Обучение движениям способствует осознанию ребенком самого себя как личности, 
вырабатывает у него потребность совершенствовать собственную природу, создает 
предпосылки для реализации его индивидуальности. Осуществляя самые разные 
движения, ребенок получает возможность самосовершенствования, формируется интерес 
и любовь к физической культуре. 

Программа направлена на формирование у маленького ребенка интереса к своему 
личному здоровью, на совершенствование всех видов движений и развитие физических 
качеств. 

 Цели и задачи Программы 
Ведущие цели Программы — Выявление тех механизмов и методов, с помощью которых 
можно организовать физическое воспитание таким образом, чтобы оно обеспечивало 
ребенку гармоничное развитие, укрепления здоровья и повышения его уровня, 
приобщение детей к физической культуре.А  также профилактика плоскостопия и 
формирование правильной осанки. 

Задачи программы 
Оздоровительные 
1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 
2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к различным заболеваниям. 
3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содействие 

профилактике плоскостопия. 
Образовательные 
1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности. 
2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, 

сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость) . 
3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений. 
Воспитательные 
1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни 
2. Воспитывать положительные черты характера. 
3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 
Для выполнения поставленных оздоровительно-воспитательных задач программы 

предусмотрены следующие структуры: 
• Корригирующая, ритмическая, логоритмическая гимнастики 
• Динамические и оздоровительные паузы 
• Релаксационные упражнения 
• Хороводы, различные виды игр 
• Занимательные разминки 
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 Спортивные игры и упражнения; 
• Различные виды массажа 
• Пальчиковая гимнастика 
• Дыхательная гимнастика 
Для успешной реализации программных задач используются занятия по 

содержанию: 
• Игровые 
• Занятия – путешествия 
• Познавательные 
Ожидаемый результат:  
-формирование у детей правильной осанки; 
- снижение уровня заболеваемости; 
- повышение уровня физической подготовленности;  
- формирование осознанной потребности в ведении здорового образа жизни; 
- приобщение детей и родителей к физической культуре и здоровому образу жизни. 

 

ПРИНЦИПЫ И ПОДХОДЫ 
 Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь 

знаний, умений и навыков. 
 Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои 

знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 
 Принцип повторения умений и навыков — один из самых важнейших, так как в 

результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 
 Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что 

главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. Педагог, 
опираясь на индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, 
намечает пути совершенствования умений и навыков, построения двигательного 
режима. 

 Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма 
детей в результате завышенных требований и физических нагрузок. 

 Принцип успешности заключается в том, что на первом этапе формирования 
здоровья ребенок получает задания, которые он способен успешно выполнить. 

 Принцип коммуникативности помогает воспитать у детей потребность в общении, 
в процессе которой формируется социальная мотивация здоровья. 

 Принцип результативности предполагает получение положительного результата 
оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития 
детей. 

 Принципы взаимодействия с детьми: 
 сам ребенок – молодец, у него - все получается, возникающие трудности – 

преодолимы; 
 постоянное поощрение всех усилий ребенка, его стремление узнать что-то новое и 

научиться новому; 
 исключение отрицательной оценки ребенка и результатов его действий; 
 сравнение всех результатов ребенка только с его собственными, а не с 

результатами других детей; 
 каждый ребенок должен продвигаться вперед своими темпами и с постоянным 

успехом. 
 

1.2. ПЛАНИРУЕМЕ РЕЗУЛЬТАТЫ И ЦЕЛЕВЫЕ ОРИЕНТИРЫ 
 
В процессе обучения дети: 
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 Проявляют устойчивый интерес к здоровому образу жизни. 
 Понимают важность: режима дня, питания, овладение культурно 

гигиеническими навыками, практическими приемами закаливания, умениями 
правильно двигаться, выполнять разные гимнастические упражнения для 
укрепления своего здоровья. 

 Знают названия гимнастических упражнений, закаливающих и культурно-
гигиенических процедур, спортивного инвентаря. 

 Обладают знаниями об отрицательном влиянии вредных привычек на здоровье; 
 Способны элементарно понимать и анализировать проявления физического, 

психического состояния человека, морального поведения, позитивных отношений, 
ценить положительное начало в человеке. 

 Понимают, что позитивные проявления психического состояния человека и 
моральные поступки формируют его здоровье. 

 Проявляют чуткость к старым и больным людям, желание им чем-то помочь. 
 Пользуются правилами безопасности в процессе выполнения движений, прогулок 

по улицам, при переходе дороги, в домашних условиях. 
 Владеют несколькими методами физического и психического оздоровления. 
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II РАЗДЕЛ 
СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 
2.1. Содержание психолого - педагогической работы 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни, физическая 
культура 

Примерная общеобразовательная программа дошкольного образования «От 
рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А., Васильевой, 
стр. 129-135. 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах 
деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 
направленных на развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; 
способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, 
развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а 
также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений 
(ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных 
представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; 
становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 
ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами 
(в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и 
др.)» 

Используемые парциальные программы: 
Образоват

ельные области 

Содержание 

определено базовой 

частью 

Программы, использованные 

участниками образовательных отношений 

Физическое 

развитие 

«От рождения 

до школы» и 

дополняется 

Физическое воспитание в детском 

саду. Программа и методические 

рекомендации. Для занятий с детьми 2-7 лет. - 

М: Мозаика-Синтез, 2009 г. 

  Методика проведения подвижных игр. 

- М: Мозаика-Синтез, 2009 г. 

 

 
Организация физкультурно-оздоровительного процесса. 

Комплектование группы детей для занятий по программе дополнительного 
образования «Спортивная карусель» проводится с учетом общего функционального 
состояния детей среднего и старшего дошкольного возраста, данных медицинского 
осмотра, рекомендаций врачей-специалистов (педиатра, ортопеда, хирурга). 
Занятия рассчитаны на детей 4–7 лет, продолжительность занятий – 20-30 минут, 
проводятся 1 раз в неделю.  Дозировка упражнений зависит от возраста и уровня 
подготовленности детей и может составлять от 4–5 раз на этапе разучивания упражнений 
до 10–12 раз на этапе закрепления и совершенствования комплекса.  Один комплекс 
рассчитан на две недели. Всего занятий в месяц - 4, в год —36. Занятия проводятся с 
учетом предусмотренного учебного плана. 
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        Занятия по профилактике плоскостопия и коррекции осанки начинают 
проводиться с октября месяца, так как в сентябре проходит адаптация детей к условиям 
детского сада, и выявляются нарушения здоровья воспитанников специалистами, такими 
как старшая медицинская сестра. Используются данные  из физ. диспансера и 
поликлиники. 

Занятия проводятся с октября по май 1 раз в неделю по 20-30 минут, во второй 
половине дня, когда дети не заняты на основных программных занятиях. 

В структуру оздоровительных занятий тесно вплетены различные виды 
деятельности: двигательные упражнения, основные виды движения (ходьба, прыжки, 
оздоровительный бег, упражнения на равновесие и т. д., дыхательная гимнастика, 
разнообразные виды самомассажа, упражнения на релаксацию. 

Способ организации детей на занятии в физкультурно-оздоровительной группе 
зависит от поставленной цели и задач каждого занятия. На занятиях используются три 
основных способа организации детей: фронтальный, групповой, индивидуальный. 

С целью закаливания стоп и профилактике плоскостопия, укрепления организма 
детей во время оздоровительных занятий дети занимаются босиком. 

Для эмоционального комфорта во время организации и проведения двигательной 
активности детей способствует музыкальное сопровождение физкультурно-
оздоровительных занятий. 

Создание полноценной физкультурно- оздоровительной среды для работы по 
профилактике опорно-двигательного аппарата у дошкольников, предусматривает наличие 
оборудования и инвентаря, способствующего формированию осанки, укреплению мышц 
стопы и оказывающего положительное влияние на формирование сводов стопы 
(ребристые и наклонные доски, гимнастическая стенка, обручи, мячи, скакалки, 
гимнастические палки, батут, специальные тренажеры и т. д.) 

Таким образом, акцент работе программы по дополнительному образованию  
«Спортивная карусель» делается на повышение сопротивляемости организма к ОРВИ, 
профилактику плоскостопия и нарушений осанки у детей. 

Занятия по  программе дополнительного образования «Спортивная карусель» 
состоят из практической деятельности детей. Проводятся под руководством педагога. 

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. 

ИГРЫ – различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки 
и способствующие профилактике плоскостопия. 

Заключительная часть: 
Дыхательные упражнения, релаксация. 
 
2.2. ОПИСАНИЕ ВАРИАТИВНЫХ ФОРМ, МЕТОДОВ, СПОСОБОВ И 

СРЕДСТВ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.  
Формы и методы обучения: 
• Словесные – объяснение; 
• Наглядные – показ, книги, иллюстрации; 
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• Креативные – творческий подход. 
Организация работы с детьми строится с учетом психо-физиологических и 

эмоционально-личностных особенностей детей. 
 Соответствие уровня материала познавательным возможностям иинтересам детей 

данного возраста. 
 Соответствие упражнений двигательным возможностям детей. 
 Учет индивидуальных особенностей ребенка (темперамент, эмоциональное 

состояние и др.). 
 Учет индивидуальных особенностей познавательной сферы каждого ребенка 

(уровень внимания, памяти, мышления и др.) и уровня его работоспособности. 
 Единство требований всех членов педагогического коллектива по отношению к 

каждому конкретному ребенку с учетом всех выше названных особенностей детей. 
Используются следующие средства: 

1. Теоретические сведения; 
2. Бег, ходьба, передвижения; 
3. Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением элементов 

направленных на профилактику плоскостопия и нарушения осанки; 
4. Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и связок, 

формирующих свод стопы; 
5. Упражнения для формирования правильной осанки с предметами и без: 

 в положении стоя;  
 в положении сидя;  
 в положении лежа на спине и животе;  
 упражнения в положении стоя на четвереньках; 

6. Общеразвивающие упражнения специальной направленности у гимнастической 
стенки и скамеек, а также с использованием каната и наклонной доски и фитболов; 

7. Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления стопы; 
8. Упражнения на расслабление; 
9. Дыхательные упражнения; 

 Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, мячиков-ежиков и 
других предметов. 
 
Процесс обучения предусматривает следующие виды контроля: 

 текущий (проводится в ходе занятия и закрепляющий знания по данной теме). 
 итоговый, проводимый после завершения всей программы. 
 открытые просмотры в форме диагностики на начало и конец учебного года. 

 
На каждом этапе обучения дается материал  по основным разделам: 
1.На зарядку становись! 
2. С физкультурой мы друзья! 
3.Если хочешь быть здоров - закаляйся! 
4.Быть так здорово здоровым! 
После освоения программы дополнительного образования «Спортивная карусель» 

дети могут совершенствовать двигательные умения и навыки самостоятельно, или 
продолжить обучение  в профессиональных спортивных  и физкультурно-
оздоровительных секциях и кружках. 
 

2.3 ОСОБЕННОСТИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ РАЗНЫХ 
ВИДОВ И КУЛЬТУРНЫХ ПРАКТИК 

Виды деятельности и культурные практики: 
•игры сюжетные, тематические, ритмическая гимнастика, подвижные, спортивные, 

музыкальные 
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•чтение и обсуждениерассказов, сказок о здоровом образе жизни 
•создание ситуаций педагогических, морального выбора, проблемных 
•беседыо здоровом образе жизни, «Для чего нужны занятия по физической 

культуре», «Спорт – залог здоровья» 
•изготовление предметов для игр 
•проектная деятельность, познавательно-исследовательская деятельность 
•рассматривание и обсуждение предметных и сюжетных картинок, иллюстраций 

о спорте, о здоров образе жизни 
•слушание и обсуждение детской музыки 
•танцы, ритмопластика 
 

2.4. СПОСОБЫ И НАПРАВЛЕНИЯ ДЕТСКОЙ ИНИЦИАТИВЫ 
Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 
образа «Я» тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, 
подвижностью, активностью. Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, 
важно: 

• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 
• обучать детей правилам безопасности; 
• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в 
двигательной сфере; 

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем 
физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

 помощь детям при проявлении самостоятельности  
 творческая инициатива (включенность в игру, как основную творческую 

деятельность ребенка) 
 коммуникативная инициатива (включенность ребенка во взаимодействие со 

сверстниками, эмпатия, общение) 
 познавательная инициатива – любознательность (включенность в 

экспериментирование, простую познавательно-исследовательскую деятельность) 
2.5 ОСОБЕННОСТИ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ С СЕМЬЯМИ 

ВОСПИТАННИКОВ 
Взаимоотношения с родителями строятся на основе родительского договора. 
Процесс физкультурно-оздоровительной совместной работы с семьей включает: 
1. Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы 

в ДОУ, направленной на физическое, психическое и социальное развитие ребенка. 
2. Результаты диагностики состояния здоровья ребенка и его психомоторного 

развития доводятся до сведения каждого родителя. Отмечаются сильные и слабые 
стороны развития, намечаются пути оказания помощи в укреплении здоровья, 
физического развития и дальнейшего его совершенствования. К разговору с родителями 
привлекаются медицинские работники . 

3. Обучение родителей конкретным приемам и методам оздоровления (дыхательная 
гимнастика, самомассаж, разнообразные виды закаливания и т. д.) . 

4. Ознакомление родителей с лечебно-профилактическими мероприятиями, 
проводимыми в ДОУ, обучение отдельным нетрадиционным методам оздоровления 
детского организма. 

Работа по просвещению родителей проводится на основании опроса. Выявляются 
следующие группы родителей: 

1 группа- родители обладают достаточным объемом знаний по проблемам 
воспитания и образования, по проблемам здоровья ребенка. 
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2 группа- родители, которые не очень интересуются педагогикой, 
здоровьесберегающими технологиями, но их волнует личность их малыша, проблема его 
становления, здоровья. Они стараются понять причины своих неудач в воспитательной и 
оздоровительной работе. 

3 группа-родители, интерес которых, ограничен лишь конкретной ситуацией -
педагогической или связанной со здоровьем ребенка. 

В педагогическом взаимодействии с родителями используются разнообразные 
формы работы по укреплению и сохранению здоровья детей и повышению их 
физических качеств: 

•информация для родителей на стендах, папках-передвижках, консультации; 
•устные журналы с участием различных специалистов; 
•инструктивно-методические занятия по профилактике нарушений осанки, 

деформации стопы; 
•семинары-практикумы; 
•деловые игры и тренинги; 
•«открытые дни» для родителей с просмотром разнообразных занятий в 

физкультурном зале, закаливающих лечебных процедур; 
•физкультурные досуги и праздники с участием родителей; 
•демонстрация видеофильмов о работе, проводимой в ДОУ по коррекции осанки и 

нарушению плоскостопия, укреплению организма детей. 
2.6 ХАРАКТЕРИСТИКА СПЕЦИФИКИ ПРОГРАММЫ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ «СПОРТИВНАЯ КАРУСЕЛЬ» 
Характеристика специфики заключена в описании системы работы по реализации 
программы дополнительного образования физкультурно – оздоровительного направления 
«Спортивная карусель» - включает приобретение опыта в следующих видах деятельности 
детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на 
развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих 
правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 
равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с 
правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, 
бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных представлений о 
некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление 
целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей 
здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, 
двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.) 
 

Учебно–тематический план. 
№

№ 
Раздел учебной 

программы Содержание программы Кол-во 
часов 

1
1 Основы знаний и умений, 

теоритические знания о 
важности формирования 
правильной осанки и 
правильного свода стопы. 

Параметры правильной осанки и как ее проверить. 
Правильная постановка стопы. Дыхание при выполнении 
упражнений, восстановительное дыхание. Сведения о 
правилах выработки и сохранении правильной осанки. 
Значение для всего организма формирование правильной 
осанки и правильного свода стопы. 

2 

2
2 Подвижные игры: 

1)подвижные игры 
целенаправленного характера 

2)подвижные игры 
тренирующего характера 

 

1)«Тише едешь – дальше будешь», «Мяч в кругу», 
«Ножной мяч», «Пятнашки елочкой», «Вышибалы на 
четвереньках», «Делай так, делай эдак», «Совушка», 
«Тише едешь – дальше будешь», «Не урони мешочек» и 
др. 
2)«Бездомный заяц», «Пятнашки с мячом», «Попади 
мячом в булаву» и др. 

В
 п

ро
це

сс
е 

за
ня

ти
й 
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3
3 Обучение правильному 

дыханию, дыхательные 
упражнения 

Дыхание при выполнении упражнений. Брюшной и 
грудной тип дыхания. Полное дыхание. Упражнения для 
тренировки дыхательных мышц, для восстановления 
дыхания, Упражнения: «Обнимая себя», «Насос», 
«Наклон назад, обнимая себя», «Выпад, обнимая себя», 
«Насос – наклон назад, обнимая себя» и др. В

 п
ро

це
сс

е 
за

ня
ти

й 

4
4 

Комплексы упражнений для 
формирования и закрепления 
правильной осанки: 
-комплекс упражнений для 
развития гибкости и растяжении 
мышц позвоночника 
-комплексы упражнений 
на развитие силы мышц спины 
- комплексы упражнения на 
выносливость 
- комплексы упражнений для 
расслабления мышц и 
укрепления нервной системы 

Упражнения  в положении в ходьбе, беге, стоя и сидя, в 
положении на четвереньках, лежа, с предметами и без, с 
использованием гимнастической стенки, скамеек, 
фитболов. Ходьба с предметом на голове.  
Колено – локтевое ползание по гимнастической скамейке; 
перекаты со спины на живот и т. д. в положении лежа и 
сидя; перекаты по позвоночнику вперед – назад в 
положении группировки; наклоны головы, туловища 
вперед – назад в различных И.П 
Медленный бег в чередовании с ходьбой до 1 мин. 
Подвижные игры общего характера; постепенное 
увеличение количества упражнений и времени их 
выполнения, равномерным методом в аэробном режиме 

12 

5
5 

Комплексы упражнений для 
профилактики плоскостопия: 
-комплекс упражнений для 
укрепления мышц, 
формирующих свод стопы 
-комплекс упражнений для 
формирования правильной 
постановки стопы  

Упражнения для стопы в ходьбе, беге, прыжках, на месте, 
сидя на стульчиках, скамейке, с использованием 
предметов и без них, с использованием шведской стенки, 
каната  12 

7
7 Аутогенная тренировка, 

релаксация 
 

Упражнения в И.П. лежа, используя образные сравнения 
типа : «рука отдыхает», «нога спит», «тело мягкое, как 
вата», «живот чужой», также представляя тяжесть и тепло 
в мышцах 

2 

7
8 Самомассаж стоп.  Ходьба по массажным коврикам, канатам, катание стопой 

мячей-ежиков, палок, гантелек и других предметов  4 

8
9 

Проведение контрольных 
мероприятий: 
1)тесты 
2)медицинский контроль 

Мониторинг  

4 

1
10 

Задания на дом По усмотрению инструктора  

 Итого: 
 

 36 

 



 

Перспективный календарно-тематический план работы «Спортивная карусель» 

 (дети 4-5 лет). 

Мес
яц 

Цели и задачи № 
заня-
тия 

Содержание занятия Оборудование и 
инвентарь 

С
ен

тя
бр

ь 

Исследование физического развития и 
здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 
диагностики, 
плантограф, участие 
медсестры 

Дать представление форме и физических 
свойствах своего телосложения, о 
правильной осанке и постановке стоп. 
Обучение упражнениям для 
профилактики плоскостопия и нарушения 
осанки.  

3 Правильная осанка – объяснить, поставить детей прямо. Проверка 
осанки у стенки. Упражнения при различных передвижениях. 
Упражнения  в положении стоя и сидя,. Ходьба с предметом на голове. 
Игры на профилактику плоскостопия. Восстановление дыхания и 
релаксация. 

Гимнастические 
маты, мешочки с 
песком, мячики-
ежики, зеркало, 
расслабляющая 
музыка 

Параметры правильной осанки и как ее 
проверить.формирование правильной 
осанки, коррекция плоскостопия, 
укрепление «мышечного корсета», 
обучение упражнениям на растягивание 
мышц. 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на четвереньках и 
лежа с гимнастическими палками. Упражнения на растяжку сидя и 
лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики. 
Гимнастические 
палки 

О
кт

яб
рь

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений, 
восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения с использованием шведской стенки.  Упражнения стоя с 
использованием массажных ковриков, упражнения сидя и лежа для 
мышц спины и брюшного пресса без предметов. Игры на 
формирование правильной осанки. Обучение восстановительному 
дыханию. 

Зеркало, канат, 
обручи, шведская 
стенка, массажные 
коврики, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с гантельками. 
Игры на формирование правильной осанки и профилактику 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 
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нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на спине. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.  Укрепление 
«мышечного корсета», 
Растяжка.Упражнения для расслабления 
мышц.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Игры на формирование 
правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
мячи, расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
с использованием скамейки. Полоса препятствий с использованием 
скамейки, дуг, больших и малых кубов, гимнастического мата и 
бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 
скамейки, дуги, 
большие и малые 
кубы, бревно, 
гимнастический мат 

Н
оя

бр
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, 
утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц рук, спины, живота. 
Упражнения для расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Д
ек

аб
р

ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений,  укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 
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расслабления мышц. 
Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 
стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Я
нв

ар
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на четвереньках и 
лежа с гимнастическими палками. Упражнения на растяжку сидя и 
лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики, 
Гимнастические 
палки 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, упражнения 
сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса без предметов. Игры 
на формирование правильной осанки. Обучение восстановительному 
дыханию. 

Зеркало, канат, 
обручи, массажные 
коврики, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с гантельками. 
Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на спине. 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Укрепление 
мышц рук, спины, живота. Упражнения 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Игры на формирование 

Массажные дорожки, 
мячи, расслабляющая 
музыка 
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для расслабления мышц. правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Ф
ев

ра
ль

 
Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
с использованием скамейки. Полоса препятствий с использованием 
скамейки, дуг, больших и малых кубов, гимнастического мата и 
бревна. Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, канат, 
скамейки, дуги, 
большие и малые 
кубы, бревно, 
гимнастический мат 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения на дыхание. 
Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, 
утяжеленные мячи. 

М
ар

т 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия, 
восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
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расслабления мышц. профилактики плоскостопия. Релаксация. музыка 
Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

А
пр

ел
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 
стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

М
ай

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 



19 
 

Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц 

стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 
здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики и тестирование занимающихся Таблицы и карты 
диагностики, 
плантограф, участие 
медсестры. 

 

Перспективный календарно-тематический план работы по программе «Спортивная карусель» 

 (дети 5-6 лет). 

Мес
яц 

Цели и задачи № 
заня-
тия 

Содержание занятия Оборудование и 
инвентарь 

С
ен

тя
бр

ь 

Исследование физического развития и 
здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 
диагностики, 
плантограф, участие 
медсестры 

Значение правильной осанки для 
укрепления здоровья, знания о 
правильной осанке и постановке стоп. 
Обучение упражнениям для 
профилактики плоскостопия и нарушения 
осанки.  

3 Правильная осанка, проверка осанки. Упражнения при различных 
передвижениях. Упражнения  в положении стоя и сидя, в положении 
стоя на четвереньках и лежа. Ходьба с мешочком на голове. Игры на 
профилактику плоскостопия. Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 
маты, мешочки с 
песком, мячики-
ежики, зеркало, 
расслабляющая 
музыка 

Параметры правильной осанки и как ее 
проверить, формирование правильной 
осанки, коррекция плоскостопия, 
укрепление «мышечного корсета», 
обучение упражнениям на растягивание 
мышц. 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на 
четвереньках и лежа с гимнастическими палками. Упражнения на 
растяжку сидя и лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики. 
Гимнастические 
палки 

О
кт

я
бр

ь Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений, 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения с использованием шведской стенки.  Упражнения стоя с 

Зеркало, канат, 
обручи, шведская 
стенка, массажные 
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восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

использованием массажных ковриков, упражнения сидя и лежа для 
мышц спины и брюшного пресса без предметов. Игры на 
формирование правильной осанки. Обучение восстановительному 
дыханию. 

коврики, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж 
в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
гантельками. Игры на формирование правильной осанки и 
профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на 
спине. 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.  Укрепление 
«мышечного корсета», 
Растяжка.Упражнения для расслабления 
мышц.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж 
в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Игры на формирование 
правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
мячи, расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения с использованием скамейки. Упражнения с 
использованием жгутиков. Полоса препятствий с использованием 
скамейки, дуг, больших и малых кубов, гимнастического мата и 
бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 
скамейки, дуги, 
большие и малые 
кубы, бревно, 
гимнастический мат 

Н
оя

бр
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, 
утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
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Укрепление мышц рук, спины, живота. 
Упражнения для расслабления мышц. 

использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 
скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

расслабляющая 
музыка. 

Д
ек

аб
рь

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений,  укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки 
и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 
упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 
Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 
нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от киндер-
сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Я
нв

ар
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на 
четвереньках и лежа с гимнастическими палками. Упражнения на 
растяжку сидя и лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики, 
Гимнастические 
палки 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, 
упражнения сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса без 
предметов. Игры на формирование правильной осанки. Обучение 

Зеркало, канат, 
обручи, массажные 
коврики, 
расслабляющая 
музыка 
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восстановительному дыханию. 
Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж 
в движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
гантельками. Игры на формирование правильной осанки и 
профилактику плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на 
спине. 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Укрепление 
мышц рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж 
в движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Упражнения с использованием 
жгутиков. Игры на формирование правильной осанки и 
профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
мячи, жгутики, 
расслабляющая 
музыка 

Ф
ев

ра
ль

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения с использованием скамейки. Полоса препятствий с 
использованием скамейки, дуг, больших и малых кубов, 
гимнастического мата и бревна. Игры на формирование правильной 
осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 
бревно, дуги, 
большие и малые 
кубы, маты, канат,  

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения на дыхание. 
Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, 
утяжеленные мячи. 

М
ар

т Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 
использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 
скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 
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для расслабления мышц формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия, 
восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки 
и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

А
пр

ел
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 
упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 
Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 
нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от киндер-
сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мячиками-ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с 
использованием мячиков-ежиков. Упражнения с использованием 
скамейки для укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 

Зеркало, 
гимнастические 
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Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки 
и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

маты, 
расслабляющая 
музыка 

М
ай

 
Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, 
упражнения стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. 
Упражнения сидя на стульчиках для стопы с использованием 
нестандартного оборудования (платочки, «скорлупки» от киндер-
сюрпризов). Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 
здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики и тестирование занимающихся Таблицы и карты 
диагностики, 
плантограф, участие 
медсестры. 

 

Перспективный календарно-тематический план работы по программе «Спортивная карусель» 

 (дети 6-5 лет). 

Мес
яц 

Цели и задачи № 
заня-
тия 

Содержание занятия Оборудование и 
инвентарь 

С
ен

тя
бр

ь 

Исследование физического развития и 
здоровья детей.  

1,2 Проведение диагностики и тестирование  Таблицы и карты 
диагностики, 
плантограф, участие 
медсестры 

Значение правильной осанки для 
укрепления здоровья, знания о 
правильной осанке и постановке стоп. 
Обучение упражнениям для 

3 Правильная осанка, проверка осанки. Упражнения при различных 
передвижениях. Упражнения  в положении стоя и сидя, в положении 
стоя на четвереньках и лежа. Ходьба с мешочком на голове. Игры на 
профилактику плоскостопия. Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 
маты, мешочки с 
песком, мячики-
ежики, зеркало, 
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профилактики плоскостопия и нарушения 
осанки.  

расслабляющая 
музыка 

Параметры правильной осанки и как ее 
проверить, формирование правильной 
осанки, коррекция плоскостопия, 
укрепление «мышечного корсета», 
обучение упражнениям на растягивание 
мышц. 

4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на четвереньках и 
лежа с гимнастическими палками. Упражнения на растяжку сидя и 
лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики. 
Гимнастические 
палки 

О
кт

яб
рь

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений, 
восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения с использованием шведской стенки.  Упражнения стоя с 
использованием массажных ковриков, упражнения сидя и лежа для 
мышц спины и брюшного пресса без предметов. Игры на 
формирование правильной осанки. Обучение восстановительному 
дыханию. 

Зеркало, канат, 
обручи, шведская 
стенка, массажные 
коврики, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с гантельками. 
Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на спине. 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.  Укрепление 
«мышечного корсета», 
Растяжка.Упражнения для расслабления 
мышц.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Игры на формирование 
правильной осанки и профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
мячи, расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
с использованием скамейки. Упражнения с использованием жгутиков. 
Полоса препятствий с использованием скамейки, дуг, больших и 
малых кубов, гимнастического мата и бревна. Релаксация. 

Зеркало, канат, 
скамейки, дуги, 
большие и малые 
кубы, бревно, 
гимнастический мат 

Н
оя

бр
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с Зеркало, массажные 
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профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, 
утяжеленные мячи. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц рук, спины, живота. 
Упражнения для расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Д
ек

аб
рь

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Дыхание при 
выполнении упражнений,  укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 
стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 



27 
 

Я
нв

ар
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
сидя на стульчиках. Упражнения сидя, в положении на четвереньках и 
лежа с гимнастическими палками. Упражнения на растяжку сидя и 
лежа. Игры на формирование правильной осанки. 

Зеркало, массажные 
дорожки, стульчики, 
Гимнастические 
палки 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Обучение 
правильному дыханию во время выполнения упражнений. 
Упражнения стоя с использованием массажных ковриков, упражнения 
сидя и лежа для мышц спины и брюшного пресса без предметов. Игры 
на формирование правильной осанки. Обучение восстановительному 
дыханию. 

Зеркало, канат, 
обручи, массажные 
коврики, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа с гантельками. 
Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. Обучение расслаблению мышц лежа на спине. 

Массажные дорожки, 
гантельки, 
массажные коврики. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Укрепление 
мышц рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». Упражнения и самомассаж в 
движении с мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с мячами. 
Упражнения на растяжку с мячами. Упражнения с использованием 
жгутиков. Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
мячи, жгутики, 
расслабляющая 
музыка 

Ф
ев

ра
ль

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. Упражнения 
с использованием скамейки. Полоса препятствий с использованием 
скамейки, дуг, больших и малых кубов, гимнастического мата и 
бревна. Игры на формирование правильной осанки и профилактику 
плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, скамейки, 
бревно, дуги, 
большие и малые 
кубы, маты, канат,  

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
гимнастическими палками. Упражнения стоя, сидя и лежа с палками 
для укрепления мышц стопы, «мышечного корсета» и на растяжку. 
Игры для формирования правильной осанки и профилактики 
плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки, 
гимнастические 
палки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
мешочками. Упражнения на месте, сидя и лежа с использованием 
мешочков. Упражнения в передвижении с использованием шведской 
стенки и наклонной доски. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, массажные 
дорожки, мешочки с 
песком, шведская 
стенка, наклонная 
доска 

Формирование правильной осанки и 24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с Зеркало, массажные 



28 
 

профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

утяжеленными мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 
использованием утяжеленных мячей. Броски утяжеленного мяча из 
положения стоя, сидя и лежа. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Упражнения на дыхание. 
Релаксация. 

дорожки, 
утяжеленные мячи. 

М
ар

т 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия, 
восстановительное дыхание, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

А
пр

ел
ь 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Обучение 
растягиванию мышц,  укрепление 
«мышечного корсета».Упражнения для 
расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 
стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с мячиками-
ежиками. Упражнения для стопы сидя на скамейках с использованием 
мячиков-ежиков. Упражнения с использованием скамейки для 
укрепления мышц рук, спины и живота. Игры для формирования 
правильной осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 
скамейки, 
расслабляющая 
музыка. 
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Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия.выполнение 
упражнений на растяжку, укрепление 
«мышечного корсета». Упражнения для 
расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с акцентом 
на правильное дыхание, дыхательные упражнения. Упражнения с 
использованием фитболов. Игры для формирования правильной 
осанки и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные дорожки 
и коврики. Фитболы, 
расслабляющая 
музыка. 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Укрепление мышц образующих свод 
стопы, рук, спины, живота. Упражнения 
для расслабления мышц 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении. 
Упражнения для стопы на гимнастических матах. Обучение 
группировке перекатам на спине. Различные виды бега и прыжков с 
продвижением на матах. Игры для формирования правильной осанки и 
профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Зеркало, 
гимнастические 
маты, 
расслабляющая 
музыка 

М
ай

 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия. Самомассаж. 
Развитие силы. Упражнения для 
расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж в движении с 
использованием кегель. Упражнения на месте с использованием 
плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса препятствий с 
использованием кегель, шведской стенки, плоских колец, каната. Игры 
для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Массажные дорожки, 
кегли, плоские 
кольца, канат, 
расслабляющая 
музыка 

Формирование правильной осанки и 
профилактика плоскостопия Самомассаж. 
Развитие выносливости к умеренным 
нагрузкам. Упражнения для расслабления 
мышц 

34 Проверка осанки. Упражнения в движении со скакалками, упражнения 
стоя, сидя и лежа с использованием скакалок. Упражнения сидя на 
стульчиках для стопы с использованием нестандартного оборудования 
(платочки, «скорлупки» от киндер-сюрпризов). Игры для 
формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. 
Релаксация. 

Зеркало, скакалки, 
стульчики, платочки, 
«скорлупки» от 
киндер-сюрпризов 

Исследование физического развития и 
здоровья детей. 

35,36 Проведение диагностики и тестирование занимающихся Таблицы и карты 
диагностики,  
плантограф, участие 
медсестры. 
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III РАЗДЕЛ 
 ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. Материально-техническое обеспечение Программы 
дополнительного образования 

Материально-техническое обеспечение развивающей предметно-
пространственной среды МБДОУ «ЦРР – Усть – Баргузинский детский сад 

«Золотая рыбка» 

№п/п Средства 
обучения 

Наименование средств 

1. Технические 
средства обучения 

Мультимедиа проектор, экран 
Цифровой фотоаппарат «Сони» 
Телевизор «LG» 
DVD плеер «BBK» 
Музыкальный проигрыватель 
Ноутбук -1 
Видеокамера   

2. Учебно-
наглядные 

пособия 

Картотека подвижных игр, физкультминуток. 
 
Модели, схемы последовательности 
общеразвивающих  (основных) движений детей 
дошкольного возраста.  

Спортивный 
зал 

Физкультурно – 

оздоровительная 

работа 

Проведение 

спортивных 

праздников и 

досугов 

Проведение 

занятий по 

физической 

культуре 

Проведение 

утренней 

гимнастики  

Дневной сон 

(подготовительная 

группа) 

Картотека подвижных игр, физкультминуток. 
Модели, схемы последовательности 
общеразвивающих  (основных) движений детей 
дошкольного возраста.  
Мягкие спортивные модули, маты, шведская 
стенка, корзины для метания мячей (навесная и 
напольная), мячи  - попрыгунчики, клоун 
«Кольцеброс», балансиры, спортивный 
комплекс «Здоровечок», двухсторонняя 
наклонная лестница. Змейка для пролезания.  
Спортивный инвентарь: гимнастические палки, 
обручи, кегли, султанчики, мячи, кубики, 
гантели, флажки, обручи 
Дорожки здоровья, деревянная дорожка 
«Трансформер»  
Ребристые доски, наклонные доски, дуги, 
мягкие лёгкие модули, разноцветные флажки, 
ленточки-султанчики, легкие набивные мячи 
для метания в даль, мячи большие и теннисные, 
разноцветные шары для прокатывания, 
мешочки набивные с песком, кегли, обручи; 
шапочки-маски для подвижных игр, хадули, 
лыжи на два ребенка (координации движений), 
тренажер для упражнения дыхания, ленточки 
короткие и длинные, канат. Гимнастическая 
скамейка.  
Мячи – попрыгунчики, балансиры, ходули, 
мячи – присоски. 

4.  Оборудование для Мячи – попрыгунчики, балансиры, ходули, 
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индивидуальной 
работы с детьми 

мячи - присоски 

 

Учебно – методическое обеспечение образовательного процесса 
Название  Вид 

методическ

ого 

обеспечения 

Определение  Адресат 

Э.Я. Степаненкова 
«Физическое воспитание в 
детском саду» с детьми 2-
7 лет 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Л.И. Пензулаева 
«Физическая культура в 
детском саду». 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Осокина Т.В. Физическая 
культура в детском саду. 
М. Просвещение 1999г 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Змановский Ю.Ф. 
Воспитываем детей 
здоровыми. М. 
Просвещение 1999. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

К.К. Утробина. 
Занимательная 
физкультура в детском 
саду 3-5 лет. М – 2008 год. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Осокина Т.И. Физическая 
культура в детском саду. - 
М.: Просвещение, 1986.С 
3-7.  

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Осокина Т.И., Тимофеева 
Е.А. Физические 
упражнения и подвижные 
игры дошкольников. - М.: 
Просвещение, 1971. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

М.М.Борисова 

«Малоподвижные игры и 

игровые упражнения». 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Э.Я.Степаненкова 

«Сборник подвижных 

игр». 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Л.И.Пензулаева 

«Оздоровительная 

гимнастика для детей 3-7 

лет». 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Змановский Ю.Ф. 
Воспитываем детей 
здоровыми. М. 
Просвещение 1999. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Осокина Т.В. Игры и 
развлечения детей на 

Учебно – 
методическо

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 
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воздухе. М. Просвещение 
2000 

е пособие 

Осокина Т.В. Физическая 
культура в детском саду. 
М. Просвещение 1999г 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Пензулаева Л. И. 
Физкультурные занятия в 
детском саду. Средняя 
группа.-М.: Мозаика-
Синтез, 2009-2010.  

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Пензулаева Л.И. 
Физкультурные занятия в 
детском саду. Старшая 
группа. - М.: Мозаика-
Синтез, 2010.  

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

С.С. Прищепа. Физичекое 
развитие и здоровье детей 
3-7 лет. М – 2009 год. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

А.И.Фомина.физкультурн
ые занятия и спортивные 
игры в детском саду 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Е.А. Синкевич, Т.В. 
Большева. Физкультура 
для малышей. Санкт – 
Петербург. 2003 год. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Кенеман А.В., Хухлаева 
Д.В. Теория и методика 
физического воспитания 
детей дошкольного 
возраста. М., ' 
Просвещение' 1972 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Лесгафт.П..Ф. // 
Руководство по 
физическому образованию 
детей дошкольного 
возраста//. М, 1952, 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Лайзане С.Я. Физическая 
культура для малышей. - 
М.: Просвещение, 1987. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Хухлаева Д.В. Методика 
физического воспитания в 
дошкольных 
учреждениях. - М.: 
Просвещение, 1984. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Ананьев В.А. 
Организация безопасности 
и жизнедеятельности 
дошкольников, Томский 
университет,2000,С2-14. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Ефименко Н.Н. Театр 
физического оздоровления 

Учебно – 
методическо

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 
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детей дошкольного и 
младшего школьного 
возраста. - М., 1999. 

е пособие 

Здоровый дошкольник: 
Социально-
оздоровительная 
технология ХХ1 века. 
/Авторы-составители 
Антонов Ю.Е., Кузнецова 
М.Н., Саулина Т.Ф. - М.: 
АРКТИ, 2000, С-88 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

Змановский Ю.Ф., 
Лукоянов Ю.Е. 
Традиционные и 
нетрадиционные методы 
оздоровления детей. 
Труды 1 Международной 
научно-практической 
конференции./Под ред. 
Ю.Ф. Змановского.: г. 
Дубна, 1992. 

Учебно – 
методическо
е пособие 

Спортивный 

зал 

Старший воспитатель 

Воробьева Т.В. 

 
 

Использование методического обеспечения в образовательной 
области «Физическое развитие» 

Ф
и

зи
ч

ес
к
о
е 

р
а
зв

и
т

и
е 

Примерная общеобразовательная программа дошкольного 

образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, 

Т.С. Комаровой, М.А., Васильевой.-М.:МОЗАИКА- СИНТЕЗ, 2015. 

 

Физическая культура в дошкольном детстве 3-4 года. 

Н.В.Полтавцева, Н.А.Гордова, М.: Просвещение 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве 4-5 лет. 

Н.В.Полтавцева, Н.А.Гордова, М.: Просвещение 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве 5-6 лет. Н.В. 

Полтавцева, Н.А. Гордова, М.: Просвещение 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве 6-7 лет. 

Н.В.Полтавцева, Н.А.Гордова, М.: Просвещение 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве. Пособие для 

инструкторов физкультуры и воспитателей, работающих с детьми 

3-4 лет. Н.В.Полтавцева, Н.А.Гордова, М. 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве. Пособие для 

инструкторов физкультуры и воспитателей, работающих с детьми 

4-5 лет. Н.В. Полтавцева, Н.А. Гордова, М. 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве. Пособие для 

инструкторов физкультуры и воспитателей, работающих с детьми 

5-6 лет. Н.В. Полтавцева, Н.А. Гордова, М. 2015 

Физическая культура в дошкольном детстве. Пособие для 

инструкторов физкультуры и воспитателей, работающих с детьми 

7-го года жизни. Н.В. Полтавцева, Н.А. Гордова, М. 2015 
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Игры-занятия на прогулке с детьми 2-4 лет. С.Н. Теплюк, Мозаика-

Синтез, М, 2015 

Методика проведения подвижных игр. Э.Я. Степаненкова, 

Мозаика-Синтез, М, 2015 

Формирование представлений о здоровом образе жизни у 

дошкольников. И.М. Новикова, Мозаика-Синтез, М, 2015 

Утренняя гимнастика для детей 2-7 лет. Г.А. Прохорова, Айрис 

Пресс, М, 2005 

Оздоровительная гимнастика. Первая младшая группа. Е.И. 

Подольская, «Учитель», Волгоград, 2011 

Программа «Занятия с использованием детских тренажеров». 

Рунова М.А., Комиссарова Н.В. ФИРО, Минобрнауки, РАМСР, 

2007. 

 

 
3.2.РЕАЛИЗАЦИЯ ПРОГРАММЫ 
В РАСОРЯДКЕ И РЕЖИМЕ ДНЯ 

    Работа по Программе дополнительного образования осуществляется во 
второй половине дня и на прогулке, следуя календарно – тематическому 
планированию и интегрируясь в различных видах деятельности. 

Расписание кружковой работы 

 «Спортивная карусель» 

Возрастная группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная 
группа 

Понедельник 
 

   

Вторник  
2-4 неделя 
15.30-15-55 

 1-3 неделя  
15.30-16.00 
 

Среда 
 

  
2-4 неделя  
15.30-15-55 

 

Четверг 1-3 неделя 
15.30-15.50 

 

 2-4 неделя  
15.30-16.00 

Пятница 
(реализация в 

режимных 
моментах) 

* 1-3 неделя 
15.30-15.55 
 

* 

Количество часов в 
неделю  

1 1 1 
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3.3. Развивающее оценивание  качества образовательной деятельности по программе 
дополнительного образования «Спортивная карусель» 

Для определения динамики эффективности проводимых занятий и уровня 
физического развития занимающихся необходимо использовать мониторинговые 
исследования: 

-метод педагогического наблюдения; 
- тестирование; 
- медицинский контроль. 
Метод педагогического наблюдения. 
Наблюдая в ходе занятий за детьми, инструктор обращает внимание на их 

поведение, проявление интереса, степень внимания, внешние признаки реакции на 
физическую нагрузку. В результате применения данного метода выявляется, насколько 
детям интересны упражнения и игры, а также эффективность тех или иных упражнений и 
игр. Отмечаются основные знания, умения, навыки и личностные качества, 
приобретенные детьми в период обучения по данной программе.  

Тестирование. 
Динамику развития физических качеств дошкольников позволяют оценить 

контрольные тесты, проводимые 2 раза в год - в сентябре, перед началом цикла занятий и 
в мае – после прохождения программы. 

 
Тестирование осанки: 
Оценивается уровень развития физических качеств – ребенку предлагается пройти 

проверочные тесты, определяющие: 
 гибкость позвоночника; 
 силы мышечных групп спины; 
 силы мышечных групп живота; 
 силы мышечных групп плечевого пояса;  
Мышцы, задействованные в проверочных тестах, являются основой мышечного 

корсета, который удерживает осанку в правильном положении. 
 

Описание тестов. 
 

Исследование силовых качеств мышечных групп туловища 
Определение 
статической 
работоспособности 
мышц спины 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 
выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой, 
необходимо максимально поднять туловище и удерживать в 
этом положении. Время удержания туловища в этом 
положении характеризуется статической работоспособностью 
мышц спины. Измерение следует проводить до появления 
качательных движений туловища измерение прекратить. 

Определение силы 
мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на спине на, ноги 
выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой. 
Ребенок должен поднять туловище до угла 30 градусов в 
плоскости пола. Время удержания туловища в этом положении 
характеризуется статическую работоспособность мышц 
живота. Измерение проводить до появления качательных 
движений. 

Определение 
динамической 

Ребенок находится в положении лежа на животе, ноги 
выпрямлены и зафиксированы. Руки находятся за головой из 
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работоспособности 
мышц спины 

этого положения, ребенок делает максимально возможное 
количество подъемов туловища до максимального разгибания 
его в удобном ритме. 

Определение 
динамической 
работоспособности 
мышц живота 

Ребенок находится в положении лежа на, ноги выпрямлены и 
зафиксированы. Руки находятся за головой. Ребенок без 
помощи рук должен сесть и вернуться в исходное положение, 
причем  сделать это максимально возможное количество раз в 
удобном ритме. 

Определение подвижности позвоночника 
Сгибание 
(подвижность 
позвоночника 
вперед) 

Наклоняясь вперед, ребенок должен достать плоскость пола у 
первого пальца стопы. Во время этого движения колени не 
должны сгибаться. Если ребенок не достает поверхности пола, 
то сантиметровой лентой измеряется расстояние от концевой 
фаланги первого пальца стопы. 

Разгибание 
(подвижность 
позвоночника назад) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от остистого 
отростка 7-го шейного позвонка до начала межягодичной 
складки. Ребенок должен наклониться назад, при этом 
движении ноги должны оставаться прямыми, в этом положении 
ребенка измерить то же расстояние. Разница между первым и 
вторым измерением будет соответствовать подвижности 
позвоночника назад. 

Наклон в сторону 
(подвижность 
позвоночника вправо, 
влево) 

Сантиметровой лентой измерить расстояние от концевой 
фаланги 3-го пальца выпрямленной кисти до плоскости пола у 
наружной лодыжки  стопы, рука прижата к бедру. Наклонить 
туловище вправо (влево) , ноги при этом движении должны 
быть прямыми, пятки не отрывать от пола, туловище не должно 
отклоняться ни вперед ни назад. Правая (левая) рука скользит 
по наружно - боковой поверхности бедра. Повторить первое 
измерение. Разница между первым и вторым измерениями 
будет соответствовать подвижности позвоночника вправо 
(влево). 

 
Все данные тестирования заносятся в таблицу (см. Приложение 1). 
МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ. 
Эффективность оздоровления, уровень состояния здоровья занимающихся, в том 

числе правильность формирования осанки и свода стопы помогает определить 
медицинский контроль. 

Диагностирование осанки. 
Визуальная оценка осанки – ребенок осматривается совместно с медсестрой. 

Оценивается прямота позвоночника: при осмотре со стороны спины позвоночник должен 
выглядеть прямым, а остистые отростки образовывать ровную линию. Даже 
незначительные искривления свидетельствуют об отклонениях от нормы.  

Также определяется: 
 одинаковый ли уровень высоты плеч, углов лопаток, сосков;  
 одинаковая ли глубина треугольников талии – углов, которые образованы 

свободно опущенной рукой и выемкой талии; 
 симметрия рельефов поясничной области и грудной клетки при наклоне 

вперед; 
 физиологические изгибы позвоночника - при взгляде сбоку должны быть 

выражены равномерно, и соответствовать примерно толщине ладони ребенка. 
Диагностика свода стопы. 
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3. Визуальная оценка – ребенок осматривается вместе с медсестрой. 
Определяется постановка стоп при ходьбе - походка должна быть правильной, не 
косолапой, без характерного «загребания», с соблюдением симметрии стоп при каждом 
шаге. Оценивается нет ли О-образной или Х-образной постановки стопы. Оценивается 
обувь ребенка - при плоскостопии в первую очередь снашивается внутренняя поверхность 
подошвы и каблука, в норме раньше изнашивается наружная часть. 

4. Оценка отпечатка стоп – проводится совместно с медсестрой с помощью 
плантографа. Оценивается наличие отклонения от отпечатка нормальной стопы в сторону 
уплощения или вальгусной стопы в соответствии с возрастом ребенка. 

Данные медицинского контроля заносятся в специальную карту  
 

3.4. Кадровое обеспечение программы 
- Заведующий- 1,  
-педагогические кадры – 10 (в том числе):  
- старший воспитатель - 1  
- музыкальный руководитель- 1  
- учитель - логопед- 1  
 - медицинская сестра – 1 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЕ №1 

Таблица мониторинга уровня физических качеств занимающихся в кружке «Спортивная карусель» 

№ Ф.И. ребенка 

Д
ат

а 
ро

ж
де

ни
я 

№
 г

ру
пп

ы 

Исследование силовых качеств мышечных групп туловища Определение подвижности позвоночника 
Определение 
статической 

работоспособ
ности мышц 

спины 

Определени
е силы 
мышц 
живота 

Определение 
динамической 
работоспособн

ости мышц 
спины 

Определение 
динамической 
работоспособн

ости мышц 
живота 

Сгибание 
(подвижность 
позвоночника 

вперед) 

Разгибание 
(подвижнос

ть 
позвоночни

ка назад) 

Наклон в 
сторону 

(подвижнос
ть 

позвоночни
ка взад 
вперед) 

с м с м с м с м с м с м с м 
1                  
2                  
3                  
4                  
5                  
6                  
7                  
8                  
9                  
10                  
11                  
12                  
13                  
14                  
15                  
16                  
17                  
18                  
19                  
20                  
 Условные обозначения: С – сентябрь, М – май.                  Руководитель кружка «Спортивная карусель» __________________ 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
 
 

Описание игр используемых на занятиях для профилактики плоскостопия и нарушений осанки. 
 

Ель, елка, елочка 

Инструктор по физкультуре предлагает детям пойти в лес: дети идут по залу. «В лесу стоят высокие ели. «Встаньте ровно, как эт и 
стройные ели, подтянитесь, выпрямитесь». Дети останавливаются, принимают позу правильной осанки (голова, туловище, ноги прямо) и 
раздвигают руки-«ветви» слегка в стороны, ладонями вперед. «Пойдем дальше в лес, посмотрим, есть ли у высокой ели сестрички?» Дети 
идут за инструктором. Он останавливается: «Вот и сестрички ели - елки, они пониже, но такие же стройные, красивые». Инструктор 
предлагает детям встать, как елки, - принять правильную осанку, но в полу приседе. «Пойдемте, дети, поищем еще сестричек елей. Вот они 
совсем маленькие, но и удаленькие: красивые и тоже стройные». Инструктор предлагает детям присесть, разводя колени в сторону, 
спина выпрямлена, кисти направлены вперед, пальцы разведены в стороны (иголки). Игра выполняется несколько раз. Инструктор 
поощряет детей, выполнивших задание правильно. 
 

Филины и вороны 
Инструктор по физкультуре предлагает детям принять исходное положение сидя на пятках, ладони лежат на бедрах, спина ровная, 

плечи слегка отведены назад, глаза закрыты. «Филины спят на суках деревьев. Это грациозные, сильные птицы, которые днем спят, а ночью 
летают». По команде инструктора - «Ночь», дети со звуками «Уф . . . уф.  .» встают с ровной спиной и, взмахивая крыльями, «летают» в 
разных направлениях по залу. По команде инструктора - «День» «филины» принимают исходное положение. Инструктор наблюдает за 
осанкой детей, и те дети, которые не приняли правильной осанки, превращаются в «ворон», но продолжают играть в игру, чтобы вновь 
превратиться в грациозных и сильных филинов. 
 

Послушный мяч  
Лежа на спине, зажать мяч между стоп, руки вверху, кисти в замок. Повернуться на живот, не выронив мяч. Повторить 4-6 раз в 

каждую сторону 
Вот какой хороший мяч 
Между ног его запрячь. 
Повернись и оглянись 
Мячик на пол не катись. 
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Кто самый меткий  
Дети становятся в колонну. На расстоянии 2,5-5 метров лежит большой обруч. Дети из исходного положения ноги на ширине плеч, мяч 

за головой, прогнувшись назад, бросают мяч в обруч. Повторить 3-5 раз. Побеждает тот, кто меньше всех промахнулся. 
 

Елочка  
По сигналу инструктора дети бегут по залу. Ребенок-водящий через 30 секунд (1 мин) бежит за ними, пытаясь их осалить. Спастись 

от него можно, плотно прижавшись к стене пятками, голенью, ягодицами, лопатками, плечами.затылком. Руки в стороны и вниз, ладони 
- вперед. Пальцы расставлены. Это - «Елочка». Тот.кто принял неправильную осанку или не добежал до стены, может быть осален. 
«Осаленный» становиться водящим, и игра продолжается. 
 

Ходим  в «шляпах» 
Детям кладут на голову легкий груз - «шляпы» - мешочек с песком. Проверив осанку детей, инструктор дает команду к ходьбе. Дети 

должны ходить обычным шагом по залу, сохраняя правильную осанку. Для детей 5-6 лет усложнять игру можно тем, что детям 
предлагать потанцевать. Пойти по извилистой линии, начертанной на полу мелом. По гимнастической скамейке, или переступать через 
разные предметы на полу. Выигрывает тот, у кого шляпа ни разу не упала, и при этом он не нарушил осанку. 
 

Журавль расправляет крылья 
Дети становятся в круг на расстоянии шага друг от друга, руки скрещивают на груди. По команде инструктора «Аист расправляет крылья» 
играющие отводят руки в стороны (вдох) и возвращают их в исходное положение (выдох). Повторяют 4-7 раз. По команде инструктора 
«Журавль расправил крылья» дети становятся на одну ногу, фиксируют руки в стороны. Побеждает тот, кто дольше всех смог простоять 
неподвижно на одной ноге. 
 

Эстафета «Перейди болото» 
Играющие делятся на две команды и строятся в колонны по одному за общей линией старта. По сигналу игроки поочередно 

продвигаются вперед с помощью двух поролоновых брусков, переступая с одного на другой, перекладывая их, доходят так до конца зала, 
обратно возвращаются бегом, неся в руках бруски, и передают их следующему участнику. На бруски наступать поперек, держать 
равновесие, на пол не вставать. Побеждает команда, первая, закончившая состязание и сделавшая меньшее количество ошибок. 
 

Колобок 
Играющие делятся на команды и строятся в колонны по одному  на расстоянии 1,5-2 м одна от другой. Воспитатель читает: "Наш 

веселый колобок покатился на лужок. Кто быстрей его вернет, приз команде принесет". С последним словом первые игроки в командах 
поднимают мяч над головой, наклоняются назад и передают его следующему игроку, и так до последнего игрока в колонне. Тот бежит с 
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мячом  вперед, встает впереди своей команды и снова передает мяч, стоящему игроку сзади. Игра продолжается до тех пор, пока 
направляющие в колоннах вновь не окажутся впереди. Они поднимают мяч вверх. Команда, выполнившая задание первой, выигрывает. 
При передаче мяча назад ноги не сгибать, спина прямая. Игру можно проводить в положении сидя «по-турецки».  
 

Лежачий футбол 
Дети лежат на животе по кругу, лицом в центр круга, руки под подбородком, ноги вместе. Водящий бросает мяч любому игроку, тот 

отбивает его двумя руками, при этом, прогибаясь, поднимает голову и грудь. Ноги остаются прижатыми к полу. 
 

Встань прямо 
Содержание: Дети принимают правильную стойку, инструктор исправляет недостатки. Затем ребята по команде расходятся по 

площадке и 1,5 – 2 минуты бегают, прыгают, ходят на четвереньках и т.д. После команды "Встать прямо" принимают правильную осанку и 
не двигаются с места до оценки их позы инструктором. 

 
Держи голову прямо 

Необходимый инвентарь: мешочки с песком размером 10Х10 см., весом 150-200 г. (по счету играющих), две гимнастические 
скамейки, наклонные доски. Треугольные дощечки для разворота стоп (угол разворота каждой стопы 150, суммарный угол 300). 

Подготовка к игре. На расстоянии 1,5 – 2 м друг от друга по длине разложить на полу треугольники (вершиной к детям) и мешочки с 
песком. У свободной стены поставить две гимнастические скамейки. В центре площадки на подвижных подставках поставить наклонные 
доски. 

Содержание игры: Первый этап. Дети встают у стены, касаясь ее  затылком, лопатками, ягодицами и пятками. Треугольник следует 
расположить так, чтобы разворот носков составлял угол 300. По команде "Разойдись" разбегаются по всему залу. По команде "По местам" 
занимают исходное положение у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами и пятками, на голову кладут мешочек с песком. Второй 
этап. По команде "Разойдись" дети под музыку двигаются по всей площадке, неся на голове мешочки с песком. Через 1,5-2 минуты по 
команде "По местам" вновь занимают исходное положение у стены. 

Третий этап. Дети кладут на место мешочки и по команде педагога расходятся по площадке, делают под музыку круговые движения и 
т.д. По следующему сигналу возвращаются в исходное положение. 

Методические указания. Замечания воспитателя в основном направлены на сохранение правильного положения головы при 
выполнении упражнения с мешочком: голову не наклонять и не поворачивать. Если же мешочек упал, ребенок должен сам поднять его и 
положить на голову. При ходьбе врассыпную руки следует держать в стороны, не мешать друг другу. 

 
Держи плечи прямо 

Необходимый инвентарь. 3-4 гимнастические скамейки, гимнастические палки по числу играющих, линолеумовая дорожка с 
отпечатками стоп. 
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Подготовка к игре. На различных участках площадки на расстоянии 1,5-2 метра друг от друга расставить игрушки и предметы. 
Определить постоянное место для построения детей и расположить там дорожку с отпечатками стоп. Две-три гимнастические скамейки 
поставить в одну линию. 

Содержание игры. Первый этап. Дети строятся (игрушка может помочь ребенку запомнить свое место). Воспитатель объясняет и 
показывает, как надо держать голову, плечи, грудь и живот при правильной стойке. Сохраняя правильную осанку, дети под музыку проходят 
по залу, обходя предметы, лежащие на полу. Через 20-30 секунд подается команда "По местам". Играющие быстро занимают  свои места. 
Воспитатель отмечает ошибки в осанке. 

Второй этап. Педагог раздает гимнастические палки. Дети выполняют комплекс упражнений с гимнастической палкой для рук, 
плечевого пояса, живота и спины. После этого вновь выстраиваются на дорожке с отпечатанными следами стоп, сохраняя правильную 
осанку. 

 В конце игры дети ползают на животе по гимнастической скамейке. 
Методические указания. Воспитатель напоминает детям, как надо держать плечи, грудь, туловище, ноги. При выполнении 

упражнений с гимнастическими палками следит за правильностью исходного положения. Ходьба врассыпную всегда выполняется под 
музыку. 

 
Подтяни живот 

Необходимый инвентарь. Две дорожки длиной 8-10 м, шириной 120-130 см., мячи (диаметр 20-25см) и скакалки по числу играющих, 
треугольные дощечки (угол 300), большая корзина для мячей. 

Подготовка к игре. По длине зала на расстоянии 1,5-2м параллельно друг другу разложить на полу две дорожки. По краям дорожек на 
расстоянии 100-110 см положить треугольные дощечки и мячи. Остальную часть площадки оставить свободной. 

Содержание игры. Встав у треугольных дощечек, дети берут мяч и вслед за воспитателем выполняют упражнения: 
Подтянуть живот, положить на него мяч и двумя руками сильно прижать к себе (глубокий вдох). Опустить руки, ослабить живот 

(выдох). 
Прижав мяч животом к стене, выполнить движения: катание мяча животом вправо-влево, вверх-вниз; наклоны туловища назад, 

повороты направо, налево. 
Закончив комплекс упражнений, дети кладут мячи в корзину. После этого проводится ходьба и бег по залу (45-50 с.) 
 Завершается занятие следующими упражнениями: 
из положения, лежа на спине:  
согнуть ноги и прижать к животу ("стать маленьким"), затем, выпрямив их, поднять руки вверх – потянуться ("стать большим"); 
поочередно сгибать и разгибать правую и левую ногу ("велосипед"); 
перекатываться с живота на спину и обратно; 
встав у стены, касаясь ее затылком, лопатками и пятками, подтянуть живот, поднять грудь (вдох), опустить грудь, ослабить живот 

(выдох). 
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Методические указания. Следить, чтобы при подтягивании и втягивании живота дети не сгибались, не опускали плечи, не наклоняли 
голову вперед. 

 
Выпрями ноги 

Необходимый инвентарь. Мешочки с песком для каждого играющего (вес 150-200г), две гимнастические скамейки, дорожка с 
отпечатанными следами стоп. 

Подготовка к игре. По длине зала на расстоянии 2-3 м друг от друга разложить дорожки с отпечатанными следами стоп. Напротив 
каждого следа,  с внутренней стороны дорожки, положить мешочки с песком; сбоку поставить по одной гимнастической скамейке. 

Содержание игры: Дети строятся на дорожке так, чтобы ступни ног точно совпадали с отпечатками стоп. Воспитатель  следит, чтобы 
дети выпрямили ноги и не сгибали колени. По команде играющие выполняют 75-80 подскоков на месте на прямых ногах. Затем берут 
мешочки с песком и зажимают между коленями. Выполнив 40-45 прыжков, ложатся на гимнастическую скамейку и с зажатым между 
коленями мешком, подтягиваясь руками, ползут вперед. 

 По команде "По местам" дети выстраиваются на дорожке с отпечатками стоп. 
 По команде "Разойдись" дети рассредоточиваются по всей площадке и выполняют комплекс упражнений для развития мышц ног: 
ходьба на носках, выпрямляя ноги, полуприседая; 
ходьба с высоким подниманием колен; 
ходьба с большим размахом и вытягиванием ног. 
По команде "Стой" дети останавливаются и повторяют те позы, которые показывает педагог (после каждой позы принимают 

правильную стойку). 
Методические указания. Мешочек с песком должен быть крепко зажат между коленями. Если он падает при подскоках, ребенок 

может поднять его, снова зажать между коленями и продолжать прыжки. 
 

Выполняй правильно 
Необходимый инвентарь. Короткие и длинные гимнастические палки по числу детей, по два мешочка с песком на каждого 

играющего, кольца, корзина для предметов. 
Подготовка к игре. В одном из углов зала поместить корзину с гимнастическими предметами (палками, кольцами). В свободной части 

площадки на расстоянии 1,5-2 м друг от друга расположить кольца. 
Содержание игры. Дети за воспитателем под музыку ходят, бегают, прыгают по залу (врассыпную или в колонне по одному), стараясь 

не задевать кольца. Через 2-3 мин., взяв гимнастические палки и заняв место в кругу, в соответствии с указаниями педагога выполняют 
общеразвивающие упражнения с палками. После этого дети вновь бегают, прыгают по залу, обходя кольца. Палку держат за спиной, на 
лопатках. При ходьбе выполняют различные упражнения: высоко поднимают колени, выпрямляют ноги, ходят в полуприседе. 

 
Каток 
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Необходимый инвентарь. Две дорожки длиной 5-6м, шириной до 100см, две гимнастические скамейки, треугольные дощечки с 
отпечатками стоп соответственно числу играющих. 

Подготовка к игре. На противоположных сторонах площадки на расстоянии 1-1,30см от стены разместить две дорожки. Около двух 
других противоположных стен поставить гимнастические скамейки. Между стеной и дорожкой расставить треугольные дощечки так, чтобы 
острые углы касались стены. 

Содержание игры. Первый этап. Воспитатель предлагает детям взять мешочки с песком и встать у стены так, чтобы угол разворота 
носков составлял 300. Положить мешочек на голову, принять правильную осанку (затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены). 
Через 10-15 с вместе с воспитателем выполнить упражнения: 

медленно присесть и встать, скользя руками по стене; 
поднимать и опускать руки; 
поочередно поднимать и опускать правое и левое колено. 
Второй этап. Дети поочередно проползают по гимнастической скамейке, ложатся на дорожку и перекатываются по ней через правое 

плечо. Затем проползают по другой скамейке и перекатываются по другой дорожке через левое плечо. При выполнении перекатывания по 
команде "Стоп" дети должны соединить и выпрямить ноги и лечь не двигаясь. По команде "Каток" продолжать перекатывание. Третий этап. 
Дети ходят за воспитателем под музыку в разных направлениях, с глубоким перекатыванием стопы с пятки на носок. 

Методические указания. При выполнении упражнений следить за правильным положением туловища и головы. При перекатывании 
руки должны быть наверху, ноги не сгибать и не разводить. 

 
Перетягивание 

Необходимый инвентарь. Две длинные веревки (6-8м) ,3-4 шеста длиной 2,0-2,5м, гимнастические палки по числу играющих, 
специальное устройство для группового перетягивания (веревки с шестом), гимнастические скамейки. 

Содержание игры. Первый этап. Играющие делятся на две группы и рассаживаются на гимнастических скамейках. Педагог берет 
палку (держит по середине), предлагает детям одной группы встать напротив нее и захватить эту палку руками. По команде "Перетяни" 
ребята стараются перетянуть воспитателя на свою сторону, а тот на свою. Еще раз уточнив, как правильно тянуть палку, педагог предлагает 
детям обеих групп начать игру. По результатам трех попыток воспитатель определяет победившую команду. Затем дети получают 
маленькие гимнастические палки и уже в парах перетягивают друг друга. Второй этап. Игроки обеих подгрупп по сигналу "Сопротивляйся" 
начинают толкать шест в противоположную сторону. Цель команды – не пускать "противников" в свою зону. После двух попыток 
воспитатель раздает маленькие гимнастические палки. Игра продолжается в парах. 

Методические указания. Пары и команды необходимо составлять с учетом физической подготовленности детей; в процессе игры 
пары можно перестраивать. Прежде чем начать игру, педагог подробно объясняет и показывает правильное исходное положение тела 
отдельно для перетягивания и сопротивления. Каждый способ повторяется 5-6 раз. Игра начинается только по соответствующему сигналу. 

Перешагни через веревочку 
Цели: развитие координации движений, ловкости, формирование навыка в перешагивании через препятствия. 
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*Протягивается и закрепляется веревочка на расстоянии 10-15 см от пола. 
По команде ребенок идет и перешагивает через веревку, затем поворачивается и снова перешагивает через веревку, пока не 

перешагнет по всей длине. Инструктору надо контролировать правильность осанки и смыкания губ. 
 

Восточный официант 
Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление «мышечного корсета» позвоночника. 
* Инструктор предлагает поиграть в «восточного официанта» и показывает, как на Востоке переносят грузы на голове. Ребенок 

должен выпрямиться, принять правильную осанку. Теперь нужно положить книгу или поднос с кубиком на голову и пройти вперед. 
Выигрывает тот, кто дальше пройдет. Инструктор должен следить, чтобы мышцы слишком не были напряжены. После игры следует 
провести расслабляющие движения: руки вверх (на цыпочках) и вниз, согнуться в поясе, расслабиться – и так несколько раз. Руки должны 
быть полностью расслабленными. 

 
Ласточка 

Цели: тренировка вестибулярного аппарата, координации движений, укрепление связочно-мышечного аппарата, туловища, ног. 
Инструктор показывает, как нужно стоять «ласточкой». Затем ребенок сам стоит на одной ноге, другая отведена назад, руки в 

стороны, туловище несколько наклонено вперед, голова поднята. Инструктор держит ребенка за обе руки и контролирует, правильно ли 
выпрямлены позвоночник и поднятая нога. Поза вначале удерживается не более 1 секунды, затем опорная нога меняется. 

 
Море, берег, парус 

Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление мышечного корсета, позвоночника, мышечного аппарата стопы. 
Дети строятся в одну шеренгу и принимают положение строевой стойки. По сигналу инструктора «Море» выполняют шаг назад, по 

сигналу «Берег» - шаг вперед, по сигналу «Парус» - поднимают руки вверх. 
Правила: Ребенок не сумевший сохранить положение правильной осанки или сделавший ошибку при выполнении команды, выходит 

из игры, подходит к стене и принимает положение правильной осанки, стоя спиной к стене (пятки, икроножные мышцы, ягодицы, лопатки, 
затылок касаются стены, живот подтянут, руки внизу ладонями вперед). 

 
Волны качаются 

Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление опорно-двигательного аппарата. 
Дети, взявшись за руки, образуют круг. Стоят лицом к центру. Размахивая руками вперед-назад, они произносят слова: «Волны 

качаются – раз, волны качаются – два, волны качаются – три, на месте фигура замри! После слова «замри» ребята принимают позу 
правильной осанки стоя, сидя, опустившись на колени и т.д. инструктор выбирает «лучшую фигуру» - ребенка, который сумел принять и 
сохранить положение правильной осанки. 

Правила: принятую позу после слов «замри» нельзя менять;  
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при повторении игры необходимо найти новую позу;  
 
ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит в сторону и выполняет корригирующее упражнение по 

указанию инструктора.  
 

Спрыгни в воду 
Цели: формирование правильной осанки, развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких мышечных группах.  
Дети стоят на гимнастических скамейках, в положении строевой стойки. По команде «Спрыгни в воду!» они спрыгивают на пол и 

разбегаются по залу в разных направлениях. По команде «Большие волны, быстро из воды!» дети встают на скамейки, занимая свободные, 
ближе к ним оказавшиеся места 

Правила: спрыгивая со скамейки бесшумно, мягко приземляясь;  
занимать свободные места на скамейках быстро, не толкая друг-друга;  
игра может проводиться с выбыванием: дети, приземляющиеся неправильно, по указанию воспитателя подходят к зеркалу и 

принимают положение правильной осанки под зрительным самоконтролем.  
 

Поднять паруса 
Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышц нижних конечностей и мышц участвующих в формировании свода стопы. 
Дети делятся на две команды (экипажи) и занимают гимнастические скамейки (яхты) в положении стоя на носках, руки вверху. По 

сигналу воспитателя «Убрать паруса» они сходят со скамейки и разбегаются по залу в разных направлениях. По сигналу «Поднять паруса» 
дети должны быстро занять свои места и принять положение стоя на носках, руки вверху. Выигрывает команда, экипаж которой быстрее 
поднял паруса. 

Правила: 1) действовать строго по сигналу; 
занимая места на гимнастических скамейках, не толкать друг друга;  
на скамейках стоять. На носках, руки вверху;  
те кто не смог сохранить равновесие, отходят в сторону и по указанию воспитателя выполняют стойку на носках на полу, пропуская 

одну игру.  
 

Рыбки и акула 
Цели: формирование правильной осанки, тренировка быстроты реакции, скорости, ловкости движений, умение ориентироваться в 

пространстве. 
По считалке выбирается водящий – акула, остальные дети – рыбки. По сигналу «Раз, два, три – лови!» дети разбегаются по залу, а 

водящий их ловит , дотрагиваясь рукой. Чтобы спастись от погони водящего, игрок останавливается в любом месте зала и принимает 
положение строевой стойки. 
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Правила: 
разбегаться можно только после слова «Лови!»;  
если, остановившись, игрок не успел или не сумел принять положение правильной осанки, водящий салит его;  
пойманные отходят к стене и принимают положение правильной осанки, стоя спиной стене (пятки, икроножные мышцы, ягодицы, 

лопатки, затылок касаются стены, живот подтянут, руки внизу ладонями вперед). 
 

Быстрый мяч 
Инвентарь: резиновые мячи диаметром 16 см. 
Содержание игры. Участники игры делятся на команды. Все выстраиваются в колонну за своим капитаном у стартовой черты. 

Первый участник принимает позу — сидя на ягодицах, руки в упоре сзади, мяч в согнутых в коленях ногах. По сигналу необходимо 
проползти данную дистанцию, помогая руками и при этом перекатывая мяч стопами ног. Выполнив движение до ориентира, обратно 
участник бежит бегом с мячом в руках. Передает мяч следующему участнику, который уже сидит на полу и ждет мяча. Выигрывает команда, 
первой выполнившая задание. 

 
Передай мяч 

Инвентарь: резиновые мячи (по количеству команд), детские стулья (по количеству игроков). 
Содержание игры. Участники игры делятся на команды. Выстраиваются в колонну и садятся каждый на свой стул. Расстояние между 

игроками 50—60 см. Капитан команды располагается около своей команды лицом к первому участнику, на расстоянии 1 м. У каждого 
капитана мяч. По сигналу капитаны толкают ногой мяч первому игроку своей команды. Участник ловит его ногами и старается перекатить 
его второму участнику своей команды, второй — третьему и т. д. (вставать со стульев игроки не могут). Капитан перебегает в конец своей 
команды и ловит мяч от последнего участника. Выигрывает команда, первой выполнившая задание. 

 
 

Переложи шишки. 
Инвентарь: «скорлупки» от киндер-сюрприза, обручи (по количеству играющих +1). 
Содержание игры. В центре на полу лежит обруч, в котором располагается некоторое количество «скорлупок». В 2 м от обруча в 

разных сторонах стоят играющие. По команде участники бегут к обручу и стараются захватить стопой по одной шишке из обруча и отнести 
в свой обруч. Вновь возвращаются к обручу со «скорлупками». 

Через 3 минуты вновь звучит сигнал — игра окончена. Подсчитываются «скорлупки» в каждом обруче. Выигрывает игрок, в обруче 
которого оказалось больше «скорлупки».  

Правила игры. Если игрок в движении теряет «скорлупку», он останавливается, подбирает ее и продолжает движение. 
 

Чья команда быстрее. 
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Инвентарь: обручи по количеству команд. 
Содержание игры. Дети делятся на 3—4 команды по 4—5 человек. Около каждой команды на полу лежит обруч. Каждая команда 

детей стоит серединой стопы на своем обруче, лицом в центр. Под музыку дети идут по кругу приставным шагом — медленно, стараясь 
носками и пятками не касаться пола. С окончанием музыки дается задание: запрыгнуть в обруч и присесть. Выигрывает команда, участники 
которой первыми выполнили задание. 

Правила игры. Задания могут быть разными: встать в обруч и взяться за руки, запрыгнуть в обруч и принять позу цапли и т. д. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
 

Упражнения для профилактики плоскостопия и укрепления мышечно-связочного аппарата стопы. 

Название И.П Выполнение 
«Веселые бельчата». И.п. - руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены 

вниз. 
1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  
9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые ежата». И.п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-3 - прыжки на носках; 
4 - поворот на 90», руки на поясе; 
5-8 - ходьба на месте. 

«Веселые зайчата». И.п. - руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены 
вниз. 

1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  
9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые крольчата». И.п. - стоя, ноги вместе, руки перед грудью согнуты в локтях, кисти 
рук направлены пальцами вниз. 

1-2 - полуприседание на носках, колени 
немного развести в стороны; 3-4 - и.п. 

«Веселые щенята». И.п. - стоя, ноги на ширине стопы, стопы параллельно, руки за 
спиной. 

1-4 - ходьба на месте с поочередным 
подниманием пяток (носки от пола не 
отрывать);  
5-8 - ходьба обычная. 

«Вращение стопы». И.п. - сидя на стуле (скамье), нога закинута на колено другой ноги, 
стоящей на полу, руки произвольно. 

1 -4 - выполнять круговые движения в 
голеностопном суставе: производить 
вращение правой стопой от наружного 
края к внутреннему. 
То же другой ногой. 

«Встань на носочки». И.п. - основная стойка. 1-4 - приподняться на носки; 5-6 - и.п. 

«Град барабанит по 
крыше». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-4 - постукивать об пол носком левой 
ноги; 
5-8 - постукивать об пол носком правой 
ноги; 
9-12 - постукивать об пол одновременно 
носками обеих ног, не отрывая пяток от 
пола; 13-14-и.п. 

«Зайчата». Лучик 
зайчика коснулся, 
зайчик сладко 
потянулся. 

И.п. - основная стойка. 
1-2 - на вдохе встать на носочки, руки 
вверх, 
потянуться; 
3-4 - и.п. - выдох. 

«Зарядка для 
пальчиков». И.п. - сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. 

1-4 - сжимать и разжимать пальцы обеих 
ног одновременно; 
5-8 - сжимать и разжимать пальцы 
правой ноги; 
9-12 - сжимать и разжимать пальцы левой 
ноги. 

«Зарядка для стоп». И.п. - основная стойка. 1-2 - приподнять внутренний свод стопы; 
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3-4 - опустить внутренний свод стопы. 
«Кошечка 
проснулась, 
потянулась». 

И.п. - сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 
1-4 - «шагать» вперед, наступая на пятку;  
5-8 - «шагать» назад, наступая на носок; 
9-10-и.п. 

«Лисички танцуют». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 
1-8 - одновременное сгибание стоп (с 
носка); 
9—16 — ходьба на месте;  
17-18-и.п. 

«Лисята прыгают». И.п. - стойка ноги сомкнуты, руки за спиной. 
1-2 - прыжок на носочках вправо; 3-4 - 
прыжок на носочках влево; 5-6 - прыжок 
ви.п.; 7-12 - ходьба на месте. 

«Лисята шагают». И.п. - сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 
1-4 - «шагать» вперед, наступая на пятку;  
5-8 - «шагать» назад, наступая на носок; 
9-10-и.п. 

«Медвежата 
кружатся». И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе. 

1 -4 - кружиться на месте в правую 
сторону; 5-8 - кружиться на месте в 
левую сторону; 9-12 - ходьба на месте 
обычным шагом; 13-14-и.п. 

«Медвежата шагают». И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе. 
1-4-ходьба вперед; 
5-8 - ходьба назад; 
9-12 - обычная ходьба на месте. 

«Медвежата». И.п. - стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе. 
1-4-ходьба вперед; 
5-8 - ходьба назад; 
9-12 - обычная ходьба на месте. 

«Наденем носочки». И.п. - сидя, руки в упоре сзади. Надевание носочков пальцами ног без 
помощи рук. 

«Нарисуй квадрат». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 
1-4 - нарисовать квадрат правой стопой; 
5-8 - нарисовать квадрат левой стопой; 9-
12 - нарисовать квадраты обеими стопами 
одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй круг». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 
1-4 - нарисовать круг правой стопой; 5-8 - 
нарисовать круг левой стопой; 9-12 - 
нарисовать круги обеими стопами 
одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй месяц». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

I- 4 - нарисовать полукруг правой 
стопой; 
5-8 - нарисовать полукруг левой стопой; 
9-10 - нарисовать полукруг одновременно 
обеими стопами. 
II- 12-и.п. 

«Нарисуй молнию». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-4 - зигзагообразными движениями 
нарисовать молнию правой ногой; 5-8 - 
зигзагообразными движениями 
нарисовать молнию левой стопой; 9-12 - 
зигзагообразными движениями 
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нарисовать молнии двумя стопами 
одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй овал». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно  
1-4 - нарисовать овал правой стопой; 5-8 - 
нарисовать овал левой стопой; 9-12 - 
нарисовать овал обеими стопами 
одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй пря-
моугольник». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно  

1-4 - нарисовать прямоугольник правой 
стопой; 
5-8 - нарисовать прямоугольник левой 
стопой; 
9-12 - нарисовать прямоугольники 
обеими стопами одновременно; 13-14-
и.п. 

«Нарисуй прямую 
линию». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-3 - нарисовать прямую линию правой 
стопой; 
4-6 - нарисовать прямую линию левой 
стопой; 
7-9 - нарисовать прямые линии двумя 
стопами одновременно; 10-11 - и.п. 

«Нарисуй солнышко». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-4 - нарисовать круг и отходящие от 
него лучики правой стопой; 5-8 - 
нарисовать круг и отходящие от него 
лучики левой стопой; 
9-12 - нарисовать круги обеими стопами 
одновременно; 
13-14-и.п. 

«Нарисуй треуго-
льник». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно  

1-3 - нарисовать треугольник правой сто-
пой; 
4-6 - нарисовать треугольник левой 
стопой; 7-9 - нарисовать треугольники 
обеими стопами одновременно; 10-11 - 
и.п. 

«Нарисуй тучку». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 
1-4 - нарисовать тучку правой стопой; 5-8 
- нарисовать тучку левой стопой; 9-12- 
нарисовать тучки двумя стопами 
одновременно; 13-14-и.п. 

«Неваляшка». И.п. - основная стойка. 

1-2 - руки за голову, наклон туловища 
вправо с одновременным отведением 
ноги на носок влево; 
3-4 - то же в другую сторону;  
5-6 - и.п. 

«Ножки удивляются». И.п. - сидя на скамье (на стуле), руки произвольно. 1-2 - развести стопы в стороны; 3-4 - 
соединить стопы вместе. 

«Носочки танцуют». И.п. - основная стойка. 1-8 - отрывать поочередно пятки от пола, 
носки прижаты к полу;  
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9-10-и.п. 

«Передай мешочек». И.п. - сидя на полу, упор руками сзади о пол. 
Передавать по кругу мешочек с песком 
(одной стопой придерживать мешочек 
снизу, другой - сверху). 

«Подними палочки». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Поднять и переложить палочки, лежащие 
на полу, не помогая руками. 

«Поиграй 
пальчиками». 

И.п. - сидя на стуле (скамье), нога закинута на колено другой ноги, 
стоящей на полу, руки произвольно.. 

1-2 - сгибать пальцы правой ноги; 3-4 - 
разгибать пальцы правой ноги. 
То же другой ногой. 

«Потяни пяточки». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 1-4 - тянуть вперед пяточки обеих ног; 5-
6 - и.п. 

«Пяточки танцуют». И.п. - основная стойка. 
1-8 - отрывать поочередно пятки от пола, 
носки прижаты к полу;  
9-10-и.п. 

«Звери приветствуют 
гостей» 
. 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. 
 

1— оторвать пятки от пола; 
2— вернуться в исходное положение; 
3— оторвать носки от пола; 
4— вернуться в исходное положение. 
Темп умеренный. Носки (пятки) 
поднимать как можно выше от пола. 

«Красивая цапля» 
 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки опущены. 
 

1— поднять правую ногу; 
2— согнуть ее в колене, прислонить к 
левой ноге; 
3— выпрямить правую ногу; 
4— вернуться в исходное положение. 
То же левой ногой 

«Тигренок готовится 
к выступлению» 

И.п. — сидя на пятках, руки в упоре впереди. 
 

1—2 — выпрямить ноги, выпрямить 
спину, голову опустить; 
3—4 — вернуться в исходное положение.  
Пятки от пола не отрывать, ноги в 
коленях не сгибать. 

«Великолепный 
волчонок» 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки перед грудью, кисти направлены 
пальцами вниз, пальцы вместе. 

1—2 — полуприсед на носках; 
3—4 — вернуться в исходное положение.  
Пятки поднимать от пола выше. 

«Забавный 
медвежонок»  

И.п. — стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 
 

1 — встать на наружные края стоп, руки 
на пояс; 
2—7 — кружение на месте вправо; 
8 — вернуться в исходное положение.  
То же самое влево. 

«Танцующий 
слоненок» 
 

И.п. — стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки в «замок» за 
спиной. 

Ходьба на месте с поочередным 
подниманием пятки.  
Носки от пола не отрывать, спину 
держать прямо. 

«Ясный месяц» 
У бабушки над И.п. — сидя на полу, ноги врозь, руки в упор сзади. «Нарисовать» в воздухе полукруг правой 

ногой и вернуться обратно, затем — 
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избушкой Висит 
хлеба краюшка. 
Собаки лают, достать 
не могут. 

левой и двумя ногами вместе.  
 Ноги в коленях не сгибать, пальцы ног 
вытянуть. 

«Ласковое солнце» 
Жаркий шар на небе 
светит. Этот шар 
любой заметит. 
Утром светит к нам в 
оконце, Радостно сияя 
(солнце). 

И.п. — сидя, ноги вместе, руки в упор сзади. 

«Нарисовать» на полу пальцами ног круг 
и отходящие от него лучи правой ногой, 
затем левой. 
Круг можно «нарисовать» правой ногой, 
лучи — левой. 

«Большая туча» 
По небу ходила, 
солнышко закрыла. 
Только солнце 
спряталось — и она 
расплакалась.  

И.п. — сидя, ноги вытянуты. 
Сжать пальцы ног в «кулак», затем с 
силой разжать.   Сжимать сильно к 
подошве. 

«Сильный дождь» 
 Люди ждут меня, 
зовут, А приду к ним 
— прочь бегут. 

И.п. — сидя, ноги согнуты в коленях, руки в упор сзади. 
 

Постукивать носком левой ноги по полу. 
То же самое носком правой ноги.  
Выполнять с напряжением. 

«Разноцветная 
радуга» Крашеное 
коромысло  
Над рекой повисло. 

И.п. — лежа на спине, руки в стороны. 
 

Поднять ноги вверх и «нарисовать» в 
воздухе радугу правой, затем левой 
ногой.   Пальцы ног вытянуть. 
 

«Страшная молния» 
Летит огненная 
стрела,  Никто ее не 
поймает,  Ни царь, ни 
царица, Ни красная 
девица. 

И.п. — лежа на полу, руки вдоль туловища. Хаотичные движения руками и ногами в 
воздухе. 

«Ласковый ветерок» 
Бежал по тропинке 
луговой — кивали 
маки головой. 
 Бежал по речке 
голубой —речка 
сделалась рябой. 

И.п. — сидя, ноги вытянуты, положение рук произвольное. 

Большим пальцем одной ноги провести 
по подъему другой ноги по направлению 
от большого пальца к колену. 
Упражнение проводится сначала одной 
ногой, затем другой. 

«Соберем ленточки». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно.. Собрать платочки, лежащие на полу, 
руками не помогать. 

«Соберем палочки». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног разбросанные 
палочки. 

«Соберем платочки». И.п. - то же. Собрать платочки, лежащие на полу, 
руками не помогать. 

«Соберем пуговицы». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног разбросанные 
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шарики, руками не помогать. 
«Соберем шарики». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. Собрать пальцами ног разбросанные 

шарики, руками не помогать. 

«Тигрята танцуют». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1 -4 - боковые движения ногами вправо (с 
пятки); 
5-8 - боковые движения ногами влево (с 
пятки); 
9—10 - ходьба на месте; 11-12-и.п. 

«Фонарики». И.п. - сидя, руки в упоре сзади, ноги слегка расставлены. 
1-8 - вращение стоп вправо по кругу; 9-16 
- вращение стоп влево по кругу; 17-18-
и.п. 

«Цветочки после 
дождя распустились». И.п. - сидя на скамье (стуле), руки произвольно. 

1-6 - нарисовать цветок правой стопой; 7-
12 - нарисовать цветок левой стопой; 13-
18 - нарисовать цветы обеими стопами 
одновременно; 19-20-и.п. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 
 
 

Упражнения для профилактики нарушений осанки и 
 укрепление мышц торса. 

 
 

Название И.П Выполнение 

УПРАЖНЕНИЯ СТОЯ 

«Гармошка» И.п. -  стойка ноги врозь. 
1-2 Встать на носки, руки вперед, скруглить спину. 
3-4 Полуприсед, руки в  стороны, прогнуться в пояснице. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Самолет» И.п. - о.с., руки  в стороны 
1 Наклон вправо. 
2 И.п. Тоже влево. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Гармонь» И.п.-  о.с., руки в стороны 
1 Прогнуться в пояснице,  лопатки свести. 
2 И.п. 
8-16 раз. Темп средний 

«Шлагбаум» И.п. - о.с., руки врозь. 
1 Мах правой ногой вперед, хлопок в ладоши под бедром. 
2 И.п.  Тоже другой ногой. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Веселые ребята». И.п. - основная стойка, руки на 
поясе. 

1-8 - прыжки «ноги врозь - ноги вместе»; 
 9-16 - ходьба на месте. 

«Встань на носочки». И.п. - основная стойка. 
1-2 - подняться на носки, руки 
вперед; 
3-4 - и.п. 

«Голова -мяч». И.п. - основная стойка. 

1 - на вдохе голову на правое плечо; 
2-3 - на выдохе сделать толчок плечом - «бросить» голову на левое плечо; 
4 - на вдохе положить голову на левое плечо; 
5-6 - на выдохе сделать толчок плечом - «бросить» голову на правое плечо; 7-
8 - и.п. 

«Зарядка для 
головы». И.п. - основная стойка. 

1- поворот головы вправо; 
2- поворот головы влево; 
3- наклон головы вперед; 
4- наклон головы назад. 

«Нарисуем круг 
подбородком». И.п. - основная стойка. 

1-4 - «очертить» подбородком вертикальный круг вправо; 
 5-8 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Обними себя». И.п. - основная стойка. 
1-2 - обхватить правой рукой левое плечо;  
3-4 - руки в стороны; 
 5-6 - обхватить левой рукой правое плечо;  
7-8 - и.п. 

«Плечи». Поработаем И.п. - основная стойка. 1-4 - на выдохе плечи вперед, медленно скрещивая перед собой опущенные 
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плечами, пусть они 
танцуют сами. 

руки; 5-8 - на вдохе медленно отвести плечи назад, сводя лопатки. 

«Поворот». Вправо-
влево повернемся и 
друг другу 
улыбнемся. 

И.п. - основная стойка. 
1 - вдох; 
2-3 - на выдохе повернуться: одна рука -за спину, другая - вперед;  
4- и.п. 
То же в другую сторону. 

«Покажи ладошки». И.п. - основная стойка. 1-2 - поднимаясь на носки, отвести плечи назад и развернуть ладони вперед;  
3-4 - и.п. 

«Покачай головой». И.п. - основная стойка. 1-2 - наклон головы вправо (влево); 
 3-4 - и.п. 

«Послушай». И.п. - основная стойка. 
1-2 - наклон головы к правому плечу, стараться ухом дотронуться до плеча; 
3-4 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Посмотри на 
облачко». И.п. - основная стойка. 

1-2 - подняться на носки, руки вверх, голову приподнять (но не закидывать 
назад), посмотреть вверх; 
 3-4 - и.п. 

«Посмотри по 
сторонам». И.п. - основная стойка. 1-2 - поворот головы вправо (влево); 

 3-4 - и.п. 
«Посмотри, что за 
спиной». И.п. - основная стойка. 1-2 - медленно повернуть голову с легким усилием вправо (влево);  

3-4 - и.п. 
«Посмотри, что 
наверху». И.п. - основная стойка. 1-2 - руки вперед-вверх, голову приподнять, посмотреть вверх; 

 3-4- и.п. 

«Потянись к 
солнышку». И.п. - основная стойка. 

1-2 - правую ногу назад (на носок), руки 
вверх, потянуться; 
3-4 - и.п. 
То же с левой ноги. 

«Почеши ушком 
плечико». И.п. - основная стойка. 

1-2 - наклон головы вправо, ухом «почесать» правое плечо; 
 3-4 - и.п. 
То же в левую сторону. 

«Присядем». И.п. - основная стойка. 1-2 - приседание с широким разведением колен и рук в стороны;  
3-4 - и.п. 

«Пружинка». И.п. - основная стойка. 
1-3 - пружинящие наклоны вперед-вниз, руки, сцепленные сзади в «замке», 
вверх; 
 4- и.п. 

«Птицы хлопают 
крыльями». И.п. - основная стойка. 

1-2 - два шага вперед; 
3-4 - полуприсед с хлопком впереди; 
5-6 - два шага назад; 
7-8 - полуприсед с хлопком впереди. 

«Хлопок». И.п. - основная стойка. 1-2 - подняться на носки, руки вверх, хлопнуть над головой; 
 3-4 - и.п. 

«Вертушка» И.п. - стойка ноги врозь 
1 Наклон туловища вперед, правой рукой каснуться пола, поворот туловища 
на право. 
2 И.п. Тоже другой рукой. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Неваляшка». И.п. - стойка ноги врозь, руки 1-2 - наклон вправо, смотреть перед собой; 
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«в замке» за головой.  3-4 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Потяни спинку». И.п. - стойка ноги врозь, руки в 
«замке» внизу. 

1-3 - пружинящие наклоны вперед, вытянутые вперед руки в «замке» 
держать на уровне глаз, спину прогнуть;  4 - и.п. 

«Посмоти вокруг». И.п. - стойка ноги врозь, руки в 
«замке» сзади. 

1-2 - поворот туловища вправо; 3-4 - и.п. 
То же в левую сторону. 

«Дровосек». И.п. - стойка ноги врозь, руки в 
«замок» внизу. 

1-2 - руки вверх; 
3-4 - наклон вперед с одновременным опусканием рук;  
5-6 - и.п. 

«Дотянись до 
пяточки». 

И.п. - стойка ноги врозь, руки в 
упоре сзади. 1-4 - наклон вперед, коснуться пальцами рук пола между пятками; 5-8 - и.п. 

«Посмотри- 
те вы на нас». 

И.п. - стойка ноги врозь, руки за 
головой, локти отвести в 
стороны. 

1-2 - руки в стороны ладонями вверх с поворотом вправо;  
3-4 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Любопытные 
ребята». 

И.п. - стойка ноги врозь, руки за 
голову, локти отвести в 
стороны. 

1-2 - руки в стороны ладонями вниз с поворотом вправо; 
 3-4- и.п. 
То же в другую сторону. 

«Ключик» И.п. - стойка ноги врозь, руки за 
голову. 

1-2  Наклон туловища вправо, поворот направо. 
3 И.п. Тоже влево 
8-16 раз. Темп средний. 

«Дотянись до 
пальчиков». 

И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - наклон вниз, дотянуться до кончиков пальцев ног;  
3-4 - и.п. 

«Дотянись до пола». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - наклон вниз, дотронуться пальцами рук до пола между ступнями ног; 
 3-4 - и.п. 

«Мы танцуем». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - руки в стороны, поворот туловища 
вправо; 
3-4- и.п. 
То же в другую сторону. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - наклон вправо, смотреть прямо перед собой; 
3-4 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Повернись». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо; 3-4 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Поворот». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 1-2 - поворот вправо (влево), руки вперед; 3-4 - и.п. 

«Потянись к ноге». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
на поясе. 

1-2 - повернуть туловище влево;  
3-4 - правой рукой дотронуться до носка левой ноги, левая рука тянется 
вверх;  
5-6 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Зарядка для рук». И.п. - стойка ноги врозь, руки 
перед грудью. 

1-3 - медленные рывки локтями назад с напряжением в конце движения;  4 - 
и.п. 

«Заведи мотор». 
И.п. - стойка ноги врозь, руки 
согнуть в локтях, кулачки к 
плечам. 

1-4 - вращение локтями вперед;  
5-8 - вращение локтями назад (важно почувствовать мышцы спины);  9-10- 
и.п. 
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«Где же наши 
пяточки?». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вниз, дотронуться до пяток;  

3-4 - и.п. 
«Мельница». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - поочередно положить руки на затылок;  

3-4 - поочередно отвести руки за спину; 5-6 - и.п. 

«Мы - силачи». И.п. - стойка ноги врозь. 
1-2 - медленные рывки руками: правая рука вверх, левая рука вниз;  
3-4 - и.п. 
Затем руки поменять. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон туловища вправо, левую руку за голову; 3-4- и.п.; 
5-6 - наклон туловища влево, правую руку за голову; 7-8 - и.п. 

«Поворот». И.п. - стойка ноги врозь. 
1 - согнуть руки к плечам; 
2-3 - поворот туловища вправо (влево), 
локти развести в стороны; 
4- и.п. 

«Руки к плечам». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - сгибая руки к плечам, повернуть туловище влево (вправо);  
3-4 - и.п. 

«Я себя люблю». И.п. - стойка ноги врозь. 
1 - развести руки широко в стороны; 2-3 - обнять себя: одна рука - под 
мышку, другая - на плечо;  
4- и.п. 

«Я хочу обнять весь 
мир». И.п. - стойка ноги врозь.. 1-2 - подняться на носки, руки вперед в стороны; 

3-4 - и.п. 

«Зонтик». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки на поясе. 

1-2 - наклон туловища вправо, левая рука вверху; 3-4 - и.п.; 
5-6 - наклон туловища влево, правая рука 
вверху; 7-8 - и.п. 

«Лебедь спрятал 
голову под крыло». 

И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки на поясе. 

1-2 - полуприсед; 
3-4 - полный присед, руками обхватить колени, голову спрятать;  
5-6 - и.п. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки на поясе. 

1-2 - наклон вправо, левую руку завести за голову, правая на поясе;  
3-4 - и.п.; 
5-6 - наклон влево, правую руку завести за голову, левая на поясе; 
 7-8 - и.п. 

«Птицы 
приготовились к 
полету». 

И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки на поясе. 

1-2 - сгибание правой руки в локте; 
 3-4 - сгибание левой руки в локте; 
5-6 - и.п. 

«Птицы тренируют 
крылья». 

И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки на поясе. 

I-2 - руки к плечам; 
3-4 - руки в стороны; 
5-6 - руки к плечам; 
7-8 - руки вверх, прогнуть спину, посмотреть на руки; 
9-10- руки к плечам; 
II-12-руки в стороны; 
13-14-и.п. 

«Резинка». 
И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки перед 
грудью согнуты в локтях. 

1-2 - локти назад, выпрямить и развести руки в стороны;  
3-4 - и.п. 

«Сожми кулачки». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки перед 

1-2 - энергично разгибать руки, согнутые в локтях, вытягивая их вперед и 
разжимая пальцы рук; 
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грудью, пальцы сжаты в 
кулачки. 

 3-4 - и.п. 

«Воробышек». 
И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки согнуты в 
локтях. 

1-6 - круги руками назад, отводя локти назад и сближая лопатки;  
7-8 - и.п. 

«Нарисуем круг». 
И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены, руки согнуты в 
локтях. 

1-5 - круги вперед согнутыми в локтях 
руками; 
6-7 - и.п.; 
8-12 - круги назад согнутыми в локтях руками; 
13-14-и.п. 

«Гуси полетели». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-4 - руки вверх, перекрестные махи руками, спина прямая; 
5-8 - руки вниз, перекрестные махи, одновременно колени сгибаются и 
разгибаются; 
 9-10- и.п. 

«Зарядка для плеч». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 1-2 - правое (левое) плечо вверх; 3-4 - и.п. 

«Нарисуем круг 
плечом». 

И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-4 - «очертить» правым плечом круг;  
5-8 - и.п. 
То же левым плечом. 

«Насос». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-2 - наклон вправо, руки плавно скользят по бокам вверх (левая) и вниз 
(правая); 
3-4 - и.п. 
То же в левую сторону. 

«Плечи танцуют». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-2 - плечи вперед; 
 3-4-и.п.; 
5-6 - плечи отвести назад, чтобы лопатки 
соприкоснулись; 
7-8 - и.п. 

«Подними плечико». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-2 - правое (левое) плечо вверх, показать ладони; 
3-4- и.п. 

«Сделай круг». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-4 - круговые движения прямыми руками вперед;  
5-6 - и.п. То же назад. 

«Удивись». И.п. - стойка ноги слегка 
расставлены. 

1-2 - плечи вверх;  
3-4 - и.п. 

«Зайчишки». И.п. - стойка ноги сомкнуты, 
руки на поясе. 

1 -4 - прыжки на двух ногах вправо;  
5-8 - ходьба на месте;  
9-12 - прыжки на двух ногах влево; 13-16 - ходьба на месте. 

«Нам весело». И.п. - стойка ноги сомкнуты, 
руки на поясе. 1-8 - прыжки на месте на двух ногах. 

«Вешаем белье» И.п - полу присед, руки вперед. 
1 Прогнуться в пояснице руки вверх. 
2 И.п. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Улитка» И.п - полуприсед, руки на 
бедрах 

1. Скруглить спину. 
2. И.п. 
3. Прогнуться в пояснице. 
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4. И.п.  
8-16 раз. Темп средний. 

УПРАЖНЕНИЯ СИДЯ И ЛЕЖА 

«Пружинка» И.п - стойка на коленях, руки 
вперед. 

1-2 Сесть на правое бедро, руки влево. 
3-4 И.п. 
Тоже в другую сторону. 8-16 раз. Темп средний. 

«Партизан» И.п. - лежа на животе 
Лежа на животе, ползаем по-пластунски, поочередно подгибаем то правую, 
то левую ногу. 
  8-16 раз. Темп средний 

«Ласточка летит». 
И.п. - лежа на животе, ноги 
разведены в стороны, руки 
поставить на локти, голову 
положить на кисти рук. 

1-2 - руки вверх, спину прогнуть, голову поднять; 
3-4 - два маха руками;  
5-6 - и.п. 

«Рыбий хвост» 
И.п. - лежа на животе, опираясь 
на предплечье, пятки вместе, 
носки врозь. 

Сильно зажать ягодицы (если не получается, дайте подержать между ягодиц 
листок бумаги), пятки прижимать к полу (можно положить сверху не 
большой груз)   в течение 30 сек по 2-3 раза 

«Лук» И.п. - лежа на животе, руки в 
стороны. 

1-2 Захватить сзади ноги, не отрывая бедра. 
3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп средний и медленный 

«Лодочка» И.п. - лежа на животе, руки 
вперед. 

1 Поднять корпус, руки вперед, и бедра, ноги вместе, пятни вместе, ягодици 
зажаты. 
2 И.п.    8-16 раз. Темп медленный. 

«Рычаг» И.п. - лежа на левом боку, левая 
рука вверх. 

1 Мах правой ногой в сторону 
2 И.п. Тоже на др боку 
8-16 раз. Темп средний. 

«Лодочка»  И.п. - лежа на полу,  на животе 
1 Поднять корпус, руки вперед и бедра, ноги вместе, пятни вместе, ягодицы 
зажаты. 
2 И.п. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Самолет» И.п. - лежа на полу,  на животе, 
руки врозь. 

1 - Свести лопатки, приподнять верхнюю часть спины и руки, ноги на полу. 
2 - И.п.  
8-16 раз. Темп медленный.  

«Дотянись коленом 
до пола». 

И.п. - лежа на спине, колени 
согнуты. 

1-4 - медленно опускать колени до пола 
вправо; 
5-8 - и.п. 
То же в другую сторону. 

«Ножницы» И.п. - лежа на спине, ноги 
вперед. 

Скрестные движения ногами. 
8-16 раз. Темп средний и быстрый. 
 

«Железный мост». 
И.п. - лежа на спине, ноги 
согнуты в коленях, колени 
слегка разведены. 

1-2 - поднять таз вверх;  
3-4 - и.п. 
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«Велосипед» И.п. - лежа на спине, руки 
вверх. 

Поочередное сгибание ног вперед. 
8-16 раз. Темп средний и быстрый 

«Бревнышко». И.п. - лежа на спине, руки 
вытянуты вверх, ноги вместе. 

1-4 - поворот со спины на живот; 
5-6 - поворот с живота на спину (руки и ноги 
не сгибать). 

«Заборчик». И.п. - лежа на спине, руки 
вытянуты за головой. 

1-2 - поднять руки над головой;  
3-4 - поднять ноги параллельно рукам; 5-6 - опустить ноги; 
 7-8 - опустить руки. 

«Рыбка на спине» И.п. - лежа на спине, руки за 
головой. 

1-2 Наклон вправо корпусом. 
3-4 И.п. Тоже в др сторону. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Потяни ножки». И.п. - лежа на спине, руки за 
головой. 

1-2 - ноги вверх, носочек тянуть; 
 3-4 - и.п. 

«Нарисуем круг». И.п. - лежа на спине, руки под 
головой. 

1-4 - поднятой правой (левой) ногой нарисовать на весу круг;  
5-6 - и.п. 

«Покажи свои 
ножки». 

И.п. - лежа на спине, руки под 
головой. 

1-2 - одновременно плавно прямые ноги вверх; 
3-4 - и.п. 

«Маленький мостик» И.п. - лежа на спине, согнув 
ноги. 

1 Поднять таз. 
2 И.п. 
8-16 раз. Темп средний. 
 

«Шарик» И.п. - лежа на спине. 
1-2 Прогнуться, приподнимая поясницу над полом. 
3-4 И.п.  
8-16 раз. Темп медленный. 

«Клубочек». И.п. - лежа на спине. 1-4 - подтянуть к себе колени и дотронуться до них лбом;  
5-8 - и.п. 

«Куклы». И.п. - лежа на спине. 
I- 2 - одновременно поднять правую руку и левую ногу; 3-4- и.п.; 
5-6 - одновременно поднять левую руку и правую ногу; 7-8 - и.п.; 
9-10 - поднять руки и ноги; 
II—12 — и.п. 

«Ножницы». И.п. - лежа на спине. 1-4 - «ножницы» ногами вверх-вниз; 5-8 - и.п. 
«Подними ножку». И.п. - лежа на спине. 1-2 - согнуть правую (левую) ногу, руками притягивая колено к животу; 3-4 - 

и.п. 

«Потяни носочек». И.п. - лежа на спине. 
1 - сжать кулачки; 
2-3 - согнуть стопы на себя, разжать кулачки; 
4-5 - оттянуть носки до отказа, сжать кулачки;6-8 - и.п. 

«Ручки танцуют». И.п. - лежа на спине. 1-6 - скрещивание рук перед собой («Ножницы»);  7-8 - и.п. 

«Царевна лягушка» 
И.п. - полулежа на животе, 
опираясь руками впереди, 
колени врозь, стопы соединены. 

Зажимая ягодицы, пытаться опустить таз на пол в течение 30 сек 

«Руль» И.п. - сидя ноги скрестно, руки 
держат воображаемый руль. 

1 Руль вправо, наклон туловища вправо. 
2 И.п. Тоже в др сторону 
8-16 раз. Темп средний. 

«Складка» И.п. - сидя, ноги вместе 
впереди. 

1-2 Наклон вперед, стопы разогнуть, руками стараться достать до стоп, 
колени не сгибать. 
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3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Обними ножку» И.п. - сидя, ноги вперед, руки 
врозь. 

1-2 Согнуть правую ногу, захватить голень руками.прижать к груди. 
3-4 И.п. Тоже с левой ноги. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Чебурашка» И.п. - сидя, руки за голову. 
1-2 Поворот туловища вправо с наклоном вперед, согнуть правую ногу, 
левым локтем коснуться правого колена. 
3-4 И.п.  Тоже влево 
8-16 раз. Темп средний. 

«Книжечка» И.п. - Сидя ноги врозь, руки 
впереди. 

1-8 Тянуться руками вперед 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Волна». И.п. - сидя, ноги вперед, руки в 
упоре сзади. 

1 - согнуть ноги в коленях; 
 2-3 - подтянуть колени к животу;  
4 - выпрямить ноги;  
5-7 - пауза; 8 - и.п. 

«Длинные и короткие 
ноги». 

И.п. - сидя, ноги вперед, руки в 
упоре сзади. 1-2 - согнуть ноги в коленях; 3-4 - и.п. 

«Угол». И.п. - сидя, ноги вперед, руки в 
упоре сзади. 

1 - ноги приподнять; 
2-3 - развести ноги в стороны как можно шире; 
4- и.п. 

«Уголок двумя 
ногами». 

И.п. - сидя, ноги вперед, руки в 
упоре сзади. 

1-2 - ноги вверх (сделать «уголок»), носочки 
тянуть; 
3-4- и.п. 

«Уголок одной 
ногой». 

И.п. - сидя, ноги вперед, руки в 
упоре сзади. 

1-2 - правую (левую) ногу вверх, тянуть 
носок; 
3-4 - и.п. 

«Дотянись до ноги». И.п. - сидя, ноги врозь, руки на 
поясе. 

1-4 - наклон вперед, коснуться пальцами руки пальцев одноименной ноги; 5-
8 - и.п. 

«Наклон». И.п. - сидя, ноги врозь, руки на 
поясе. 

1 - руки в стороны; 
2-3 - наклон вперед, коснуться пальцами рук пальцев ног; 
 4-и.п. 

«Поворот». И.п. - сидя, ноги скрестно, руки 
на коленях. 

1-2 - поворот туловища вправо, правую руку в сторону; 3-4 - и.п.; 
5-6 - поворот туловища Влево, левую руку в сторону; 7-8 - и.п. 

«Посмотри, как 
вокруг красиво». 

И.п. - сидя, ноги скрестно, руки 
на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо, левая рука в сторону; 
 3-4-и.п.; 
5-6 - поворот туловища влево, правая рука в сторону;  
7-8 - и.п. 

«Колобок» И.п. - сидя, согнув ноги, колени 
прижать руками к груди 

Перекаты вперед-назад. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Винтик» И.п. - стойка на коленях, руки 
за голову. 

1-2 Поворот туловища на право 
3-4 И.п. 
Тоже в другую сторону. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Сова летит». И.п. - стойка на коленях, руки 
за спиной. 

1-2 - руки через стороны вверх, спину прогнуть; 
3-4 - руки через стороны вниз; вернуться ви.п. 
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«Дотянись до 
пяточки». 

И.п. - стойка на коленях, руки 
на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо, коснуться правой рукой правой пятки; 3-4 - 
и.п. 
То же в другую сторону. 

«Кошечка». И.п. - стойка на четвереньках. 
1-2 - согнув колени, прогнуться назад; 3-4 - выгнуться, «проехав» грудью и 
животом по полу; 
 5-8 - и.п. 

   
«Птички пьют 
водичку» 

И.п. - стойка на коленях руки 
внизу. 

1-2 Сед на пятки с наклоном вперед, руки назад. 
З-4 И.п. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Ежик» И.п. - стойка на коленях, руки 
вверх. 

1-2 Опуститься на пятки, носом достать колени, руки вдоль туловища. 
3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Мельница» И.п. - стойка на коленях, руки 
врозь. 

1-2 Поворот туловища вправо, правой рукой достать правую пятку. 
3-4 И.п. Тоже влево. 
 8-16 раз. Темп средний. 

«Достаем спину»  И.п. - стойка на коленях, руки 
на пояс. 

1-2 Наклон вперед, руки вперед. 
3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Окошко» И.п. - стойка на коленях. 
1-2 Наклон назад, руками коснуться пяток. 
3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Кобра» И.п. - упор лежа на животе, на 
предплечьях. 

1-2 Выпрямить руки, прогнуться,  поворот корпуса на право. 
3-4 И.п. Тоже влево. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошечка» И.п. - упор на коленях 
1 - Прогнутся в пояснице, свести лопатки (добрая кошка). 
2 - Слегка выгнуть спину ( злая кошка) 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошка машет 
хвостиком» И.п. - упор на коленях. 

1-2 Мах правой ногой назад, левую руку вверх. 
3-4 И.п. Тоже с другой ноги и руки. 
8-16 раз. Темп средний 

«Маленький 
шлагбаум» И.п. - упор на коленях. 

1 Мах правой ногой назад. 
2 Округлить спину, правым коленом достать до лба 
Тоже левой ногой. 
8-16 раз. Темп средний. 

«Черепашка» И.п. - упор на коленях. 
1-2 Сед на пятки, не отрывая ладони от пола, прогнуться в верхне-грудном 
отделе позвоночника. 
3-4 И.п. 
8-16 раз. Темп медленный. 

«Скалка» 
 

И.п.- лежа на животе, руки 
вверх, стопы вместе, ягодицы 
зажаты 

1-4  Два переката вправо 
  5-8 То же влево 
 По 2 раза  
 Темп медленный и средний 

«Бабочка» И.п.- сидя на полу, колени Делать пружинящие движения коленями, постепенно опуская их вниз в 
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согнуты врозь, стопы вместе. течение 30 сек 

«Мамины 
помощники» И.п.- стойка ноги врозь. 

1-2 Встать на носки, руки вверх, ягодицы зажаты. 
3-4 Присесть, колени врозь, руки вниз. 
(Имитировать развешивание белья на веревке) 
6-8 раз. Темп медленный. 

«Змейка» И. п. - упор лежа на животе, на 
предплечья. 

1-2 Разогнуть руки, прогнуться голову назад, пятки вместе, ягодицы зажаты. 
3-4 И.п. 8-16 раз. Темп медленный 

 

 
 


