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1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  

Уровень: базовый. Предполагает использование и реализацию таких 

форм организации материала, которые допускают освоение 

специализированных знаний и обеспечивают трансляцию общей и 

целостной картины в рамках содержательно-тематического направления 

программы. 

Нормативно-правовым основанием для разработки программы 

«Общая физическая подготовка» является: 

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об 

образовании   в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона 

от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся») (далее – ФЗ № 273);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (далее – Приказ № 196);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 

30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утверждённый приказом 

Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 

196» (далее – Приказ № 533);  

 Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р 

«Об утверждении Концепции развития дополнительного образования 

детей»;  

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации 

на период до 2025 г.»;  

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодёжи» (далее – СП 2.4.3648-20);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей»;  

 Приоритетный проект «Доступное дополнительное 

образование для детей». Протокол от 30.11.2016 г. № 11 Совета при 
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Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 

приоритетным проектам;  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. 

№ 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)». 

Актуальность программы состоит в том, что в современных 

условиях уделяется огромное внимание приоритету здорового образа 

жизни подрастающего поколения, оздоровлению, физическому и 

психическому развитию школьников на основе их творческой активности. 

Значение двигательной активности велико для всех этапов жизни человека. 

Дефицит движений особенно опасен в период роста и формирования 

организма, поскольку значительная часть современных дошкольников, 

школьников имеют различные хронические заболевания, а физическое 

развитие не соответствует возрастным нормам. В то же время регулярные 

движения стимулируют рост, способствуют гармоничному развитию 

мышц, внутренних органов и нервной системы, предупреждают нарушение 

осанки и плоскостопие, повышают работоспособность и усвояемость 

учебного материала. Занятия способствуют гармоничному развитию 

опорно-двигательного аппарата, правильному формированию осанки и ее 

коррекции, укреплению мышц, специальные упражнения развивают силу и 

выносливость, улучшают координацию движений. К положительным 

сторонам также относят возможности для укрепления иммунитета, 

снижения восприимчивости организма к возбудителям различных 

заболеваний, быстрой адаптации к школьным нагрузкам, нормализации 

работы организма, улучшения аппетита и сна. 

Отличительные особенности и новизна программы заключаются в 

том, что в программе применяются современные восстановительные 

технологии: фитбол – гимнастика, хатха – йога, допустимо одновременное 

применение разнохарактерных упражнений (быстрота, сила и 

выносливость) и применение в комплексах. Программа объединяет 

физкультурное и профилактическое направления. Предполагается не 

только формирование знаний и навыков, способствующих физическому 

развитию и укреплению иммунитета, но и обучение комплексам 

специальных упражнений, релаксации. 

Педагогическая целесообразность данной образовательной 

программы обусловлена тем, что учебно-воспитательный процесс, в среде 

которого находится обучающийся начальной школы, требует от него в 

основном умственного напряжения, в то время как биологическая 

сущность ребенка направлена на активную деятельность (в том числе 

физическую) и непосредственное познание окружающего его социального 

мира. Занятия с физкультурно-спортивной направленностью являются 

уникальной естественной средой для формирования позитивного 

отношения к самому себе и к своему здоровью, формирует адекватную 
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самооценку, избавляет от неуверенности в себе, способствует 

самоконтролю, помогает приобретать полезные навыки и привычки. 

Адресат программы. Программа «Общая физическая подготовка» 

рассчитана для обучающихся 7-12 лет. Набор свободный. Принимаются все 

желающие дети. Специальный отбор не производится. Обучающие 

предоставляют медицинский допуск врача о состоянии здоровья, 

письменное заявление от родителей (законных представителей), согласие 

на обработку персональных данных.  

По данной программе могут заниматься дети, находящиеся в трудной 

жизненной ситуации (сироты, опекаемые, дети с отклонениями в 

поведении), дети с особыми образовательными потребностями и дети-

инвалиды при условии медицинского допуска. 

Объем и срок освоения программы. 

Срок освоения программы 2 года. Программа рассчитана на 6 часов в 

неделю – 216 часов в год. Объем программы – 432 часа. 

Количество учебных недель – 72, месяцев – 18. 

В период школьных каникул занятия могут проводиться по 

специальному расписанию с переменным составом; 

Особенности организации образовательного процесса.  

Форма обучения: очная. 

Образовательный процесс направлен на становление личности 

обучающегося, позволяющий более полно приблизить образование к 

индивидуальным физиологическим, психологическим и интеллектуальным 

особенностям каждого ребенка. 

Практические занятия строятся по принципу «от простого к 

сложному» и предполагают постепенное расширение и углубление знаний, 

развитие навыков и умений. Необходимо создавать особую атмосферу 

заинтересованности, увлеченности детей посредством использования в 

образовательном процессе интерактивных форм и методов. Неотъемлемой 

частью является индивидуальный подход к каждому ребенку. 

Программа предусматривает изучение: 

- теоретического материала; 

- проведение практических занятий ОФП, с элементами игрового 

стретчинга; 

- дыхательных и основных упражнений; 

- игровых комплексов; 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные 

- упражнений на расслабление. 

Формы работы: в группах, малых группах, индивидуально. Во время 

групповых занятий состав группы не должен превышать 25 человек. 

Основной формой проведения является учебное занятие в малых 

группах. Учебная программа рассчитана на 6 академических часа в неделю 

- занятия проводятся 3 раза в неделю по 40 минут. 
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Межпредметные связи. Межпредметные связи – инструмент 

конвергентного подхода, в основе которого целостное представление 

обучающихся об окружающей реальности. Программа позволяет 

обучающимся раскрывать таланты в абсолютно различных, но очень 

интересных и современных направлениях образовательной деятельности: 

музыка, физкультура, гигиена, физиология, анатомия, физическая 

культура. 

Формы контроля (аттестации). Способы определения 

результативности программы. 
Оценка образовательных результатов обучающихся дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе носит вариативный 

характер. Инструменты оценки достижений обучающихся способствует 

росту их самооценки и познавательных интересов, а также диагностирует 

мотивацию достижений личности. 

Входная диагностика позволяет определить уровень физической 

подготовки, знаний, умений и навыков, компетенций у обучающегося, 

чтобы выяснить, насколько ребенок готов к освоению данной программы. 

Однако входная диагностика проводится не с целью отбора обучающихся 

для прохождения программы, а с целью дальнейшего выявления их 

прогресса, и возможной коррекции форм работы. Формы входящей 

диагностики: беседа, наблюдение. Общий срез проходит при записи в 

объединение и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие 

медицинской справки, педагогические наблюдения). 

Текущий контроль включает следующие формы: наблюдение, 

контроль. 

Промежуточный и итоговый контроль (аттестация) – середина и 

конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы по ОФП, 

соответствующие возрасту воспитанников). Контрольные нормативы 

составляются педагогом на основе общепринятых для данной возрастной 

группы. 

Система контроля достижения детьми планируемых результатов 

обеспечивает комплексный подход к оценке итоговых и промежуточных 

результатов освоения программы, позволяет осуществлять оценку 

динамики достижений детей. 

В процессе контроля исследуются уровень подготовленности детей по 

ОФП путем наблюдений за ребенком, критериально -ориентированного 

тестирования. 

Оценка образовательных результатов проводится 2 раза в год. 

Возможна периодичность мониторинга, которая обеспечивает полную 

оценку динамики достижений детей, сбалансированность методов, не 

приводит к переутомлению воспитанников и не нарушает ход 

образовательного процесса. 

Получаемая в ходе мониторинга информация, является основанием 

для прогнозирования деятельности, осуществления необходимой 
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коррекции, инструментом оповещения родителей о состоянии и 

проблемах, выявленных у ребенка. 

В качестве критериев оценки выбран ряд контрольных упражнений из 

программного материала. Учитывается правильность выполнения 

комплексов упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на 

формирование правильной осанки. Проводится беседа о влиянии 

физических упражнений и дыхательной гимнастики на здоровье организма 

в целом. 

Основные формы взаимодействия педагога с родителями 

(законными представителями) обучающихся. Для успешного 

выполнения программы является тесная работа с родителями детей. 

Педагог обучает родителей, как правильно выполнять упражнения, 

сообщает об успехах и трудностях детей, составляет с ними планы 

совместных занятий. 

1. Групповые формы: 

 Дни открытых дверей. 

 Родительское собрание. 

 Совместные походы. 

 Совместная досуговая деятельность. 

2. Индивидуальные формы: 

 Анкетирование, диагностика. 

 Индивидуальная консультация (беседа). 

 Просветительская работа. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы – воспитание самостоятельной, разносторонне и 

физически развитой личности, способной совершенствовать физические 

способности в единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, 

а также развитие двигательной, функциональной и познавательной 

активности обучающихся, укрепление их здоровья, психическое и 

физическое оздоровление организма в процессе занятий.  

Задачи: 

1 год обучения 

Личностные (воспитательные): 

 воспитание эстетических, волевых, нравственных качеств: 

добросовестного, глубоко осознанного отношения к учебным и 

спортивным занятиям, к общественной работе, к труду, чувства 

товарищества, коллективизма, патриотизма; 

 формирование организаторских умений и навыков, обучение 

правилам общения с окружающими людьми. 

Метапредметные (развивающие): 

 развитие способностей, необходимых для успешного овладения 

упражнениями различной сложности, бытовыми, профессиональными, 

военно-прикладными двигательными упражнениями и навыками; 
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 укрепление здоровья занимающихся, содействие их 

физическому развитию, закаливание, формирование правильной осанки 

развивать интеллектуальные навыки и опыт межличностного общения; 

 формирование гигиенических навыков, приучение к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Предметные (обучающие): 

 освоение знаний о физической культуре и их роли в 

формировании здорового образа жизни; 

 обучение новым видам движений, обогащение занимающихся 

двигательным опытом;  

2 год обучения 

Задачи: 

Личностные (воспитательные): 

 способствовать развитию творческих способностей детей, их 

духовному, нравственному физическому совершенствованию; 

 сформировать навыки здорового образа жизни; 

 воспитать доброжелательные отношения со сверстниками в 

совместной двигательной деятельности; 

Метапредметные (развивающие): 

 развивать потребности обучающихся в саморазвитии, 

самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности, а также 

физические качества личности, такие как, быстрота, сила, выносливость, 

гибкость, координация, равновесие; 

 содействовать развитию адаптационных возможностей и 

улучшения работоспособности детского организма; 

Предметные (обучающие): 

 обеспечивать осознанное овладение движениями, усвоение 

общей структуры двигательной деятельности, понимание общего способа 

выполнения физических упражнений и связи «цель-результат»; 

 укреплять здоровье и всестороннее развивать физические 

качества, повышать уровень культуры движений; 

 приобретать физическую подготовленность. 

 

1.3. Содержание программы 

 

Учебный план первого года обучения  

   Таблица 1 
№ 

п/п 

Название раздела, темы Теория Практика Всего 

часов 

Формы 

контроля 

1. Правила техники 

безопасности на занятиях.  

Профилактика травматизма на 

занятиях. 

 

1  1 Беседа 
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2. Методика ОФП в детском 

возрасте. Краткие сведения о 

анатомии, физиологии, строения 

мышечной системы. 

1  1 Беседа 

 

 

3. Строевые упражнения. 

Ходьба в обход, противоходом, 

змейкой, с различными 

движениями рук; ходьба на 

носках, пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы, 

выпадами, в полуприседе. 

2 18 20  

 

4. Общеразвивающие упражнения 

для мышц спины, плечевого 

пояса, живота и ног. 

Упражнения на свежем воздухе. 

2 24 26 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

 

 5. Специальные упражнения. Для 

рук, ног, туловища, шеи и 

других частей тела, которые 

могут выполняться с разным 

мышечным напряжением, 

разной скоростью, амплитудой, 

в разном ритме и темпе. 

2 25 27 

6. Дыхательные упражнения с 

произнесением различных 

звуков, диафрагмальное 

дыхание. Успокаивающее, 

расслабляющее дыхание. 

Упражнения на равновесие. 

2 26 28  

 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление 

7. Бег, ходьба. 1 20 21 

8. Упражнения на растяжку всех 

групп мышц (шеи, боковых 

мышц, спины, рук, ног.). 

1 25 26 

9. Упражнения с мячами (фитбол). 1 12 13 

10. Упражнения с гимнастическими 

палками, резинками (лентами). 

1 14 15 Беседа, 

наблюдение, 

исправление 11. Лазание, ползание. 1 12 13 

12. Подвижные игры. Игры малой 

подвижности (на месте, сидя, 

полулежа, лежа), средней 

подвижности (движение 

туловища, конечностей, броски, 

лазание, ходьба), большой 

подвижности. Игры на свежем 

воздухе. 

1 22 23 

13. Основы гигиены. Первая 

доврачебная помощь. 

Обеспечение безопасности. 

1  1 Беседа 

14. Методы оценки воздействия 

физических упражнений и 

эффективности применения 

 1 1 Контроль, 

зачет 
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специальных упражнений. 

 Итого 17  199 216        

 

 

Учебный план второго года обучения  

 Таблица 2 
№ 

п/п 

Название раздела, темы Теория Практика Всего 

часов 

Формы 

контроля 

1. Правила техники 

безопасности на занятиях.  

Профилактика травматизма на 

занятиях. 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

Беседа 

2. Методика ОФП в детском возрасте. 

Краткие сведения о анатомии, 

физиологии, строения мышечной 

системы. 

1  1  

3. Строевые упражнения. 

Ходьба в обход, противоходом, 

змейкой, с различными 

движениями рук; ходьба на носках, 

пятках, на внутреннем и внешнем 

своде стопы, выпадами, в 

полуприседе. 

2 18 20 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

 

 

4. Общеразвивающие упражнения 

для мышц спины, плечевого пояса, 

живота и ног. Упражнения на 

свежем воздухе. 

2 24 26  

Наблюдение, 

исправление, 

зачет 

5. Специальные упражнения. Для 

рук, ног, туловища, шеи и других 

частей тела, которые могут 

выполняться с разным мышечным 

напряжением, разной скоростью, 

амплитудой, в разном ритме и 

темпе. 

2 25 27 

6. Дыхательные упражнения с 

произнесением различных звуков, 

диафрагмальное дыхание. 

Успокаивающее, расслабляющее 

дыхание. Упражнения на 

равновесие. 

2 26 28  

 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление 

7. Бег, ходьба.  1 20 21 Наблюдение, 

исправление, 

зачет 

игра 

8. Упражнения на растяжку всех 

групп мышц (шеи, боковых мышц, 

спины, рук, ног.). 

1 25 26 Наблюдение, 

исправление, 

зачет 

9. Упражнения с мячами (фитбол). 1 12 13  
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10. Упражнения с гимнастическими 

палками, резинками (лентами). 

1 14 15  

Беседа, 

наблюдение, 

исправление 
11. Лазание, ползание. 1 12 13 

12. Подвижные игры. Игры малой 

подвижности (на месте, сидя, 

полулежа, лежа), средней 

подвижности (движение туловища, 

конечностей, броски, лазание, 

ходьба), большой подвижности. 

Игры на свежем воздухе. 

1 22 23 

13. Основы гигиены. Первая 

доврачебная помощь. Обеспечение 

безопасности. 

1  1 Беседа 

14. Методы оценки  воздействия 

физических упражнений и 

эффективности применения 

специальных упражнений. 

 1 1 Контроль, 

зачет 

 Итого 17 199 216  

 

1.3.1. Содержание учебного плана  

1 (первый) год обучения 

1. Вводное занятие (1 час)  

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное 

оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомления с программой. Способы 

самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. 

2. Методика ОФП в детском возрасте (1 час) 

Краткие сведения о анатомии, физиологии, строения мышечной 

системы. 

Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни, как фактор 

здоровья. 

Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие. В основе 

оценки физического развития лежат параметры, массы тела, пропорции 

развития отдельных частей тела, а также степень развития 

функциональных способностей его организма Важнейшими факторами. 

влияющими на здоровье являются: образ жизни, питание, физические 

упражнения и экология. Беседа: «О профилактики простудных 

заболеваний». Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье. 

3. Строевые упражнения (20 часов) 

Построения: 

-в колонну по одному; 

-в шеренгу; 

-в круг; 

-равнение в затылок. 

Перестроения: 
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-в круг; 

-по два; 

-врассыпную; 

-в звенья (2-3 звена), равнение по ориентирам. 

Смыкания и размыкания: 

-обычным шагом; 

- в колонне - на вытянутые руки вперед. В шеренге –на вытянутые 

руки в стороны. 

Повороты: 

-направо(налево)переступанием; 

-кругом; 

-переступанием, разделением, кружком. 

Строевые приемы: «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», 

«Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!», «Направо!», «Налево!», «Кругом!» 

Передвижения. Строевой шаг, походный шаг. Движение на месте.  

Переход с движения на месте к передвижению. Команда: «ПРЯМО!» 

(подается под левую ногу). Выполняется шаг правой ногой на месте и с 

левой ноги начинается движение вперед.  «Два (три, четыре и т.д.) шага 

вперед (назад, вправо, влево) – МАРШ!» 

Прекращение движения по команде «Группа – СТОЙ!». Движение 

бегом. 

Управление движением строя: 

-движение в обход (движение вдоль границ зала), команда: «Налево 

(направо) в обход шагом – МАРШ!».  

-движение противоходом;  

-движение «змейкой»;  

-движение по диагонали;  

-движение по кругу; 

-«зигзаг»;  

-«фигурная маршировка». 

Размыкание приставными шагами. Размыкание по распоряжению. 

Размыкание по направляющим в колоннах. Размыкание дугами вперёд и 

назад, размыкание из одного круга в два и обратно, размыкание из одного 

круга в три и обратно. 

4. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на свежем 

воздухе. (26 часов) 

Упражнения для мышц, суставов рук и плечевого пояса: 

-махи, рывки, круги руками (прямыми или согнутыми) во всех 

направлениях; 

-выкручивание гимнастической палки; 

-выкрут в плечах, стоя спиной к гимнастической стенке (хват руками 

пошире); 

-вращение кистей с отягощением гантелями.  

-вращение набивных мячей (в разных положениях рук); 
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-упоры впереди, сзади, боком (стоя, лежа, смешанные); 

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа, стоя на коленях; 

-висы разные; 

-подтягивания в смешанных висах; 

-упражнения с отягощением набивными мячами; 

-броски набивных мячей.  

Упражнения для мышц и суставов шеи: 

-повороты головы в сторону; 

-наклоны головы вперед, назад, в стороны; 

-круговые движения головой; 

-поднимание и повороты головы (стоя и лежа в различных исходных 

положениях). 

Упражнения для мышц передней поверхности тела (брюшного пресса, 

бедра): 

-стоя – прогибание, наклоны назад; 

-то же, в стойке на коленях; 

-сидя на повышенной опоре – наклоны назад до отказа, ноги 

закреплены; 

-лежа на спине – прогибание туловища с опорой на лопатки, голову, 

кисти; 

-стоя – махи ногами назад; 

-упражнения с отягощениями; 

-лежа на спине – поднимание ног, туловища (ноги закреплены); 

-в висе стоя – поднимание ног вперед и различные движения; 

-упоры лежа спереди и переходы; 

-упоры стоя согнувшись и переходы. 

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедра: 

-наклоны вперед стоя, сидя; 

-наклоны назад стоя у опоры и без нее; 

-наклоны назад сидя на повышенной опоре с закрепленными ногами; 

-прогибание в висе стоя (хват руками на уровне головы, плеч, пояса, 

таза); 

-прогибание в упоре лежа на бедрах; 

-стоя – махи ногами назад; 

-упражнения с отягощениями; 

-стоя – наклоны назад (акцентируя внимание на сокращении мышц 

спины); 

-равновесие на одной ноге «ласточка»; 

-в висе стоя – отведение ног назад, прогибание; 

-лежа вниз лицом – прогибание с опорой, сгибая колени; 

-в упоре лежа спереди – поднимание ног назад, рук – вперед, в 

стороны; 

-лежа на спине – прогибание туловища с опорой на плечи, голову, 

кисти; 
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-упражнения в упоре лежа сзади. 

Упражнения для косых мышц туловища: 

-наклоны вперед, назад, в стороны, в положениях стоя, сидя, лежа; 

-то же, у гимнастической стенки; 

-повороты в положениях стоя, сидя, лежа; 

-то же, у гимнастической стенки; 

-круговое вращение тазом; 

-упражнения с отягощениями; 

-круговое вращение туловищем; 

-стоя – медленное поднимание ног в стороны; 

-в висе – прогибания в стороны, отведение ног в стороны; 

-упоры и смешанные упоры, лежа боком на одной руке; 

-лежа на боку, поднимание ног в сторону; 

-лежа на боку, поднимание туловища (то же, с опорой); 

-лежа на спине – отведение ног до линии таза, плеч (одной, двумя, в 

одноименную сторону и скрестно). 

Упражнения для мышц и суставов ног: 

-наклоны вперед, назад, в стороны в разных исходных положениях; 

-махи ногами вперед, в стороны; 

-махи ногами назад с наклоном туловища вперед; 

-быстрые приседания; 

-глубокие выпады во все стороны; 

-упражнения с отягощениями; 

-стоя, сидя, лежа – подтягивание ног к голове руками; 

-медленные приседания; 

-медленное поднимание ног во все стороны; 

-подъем на носки, пятки; то же на повышенную опору; 

-подъем на наружные и внутренние своды стопы; 

-прыжки. 

5. Специальные упражнения (27 часов) 

Комплексы упражнений танца бегового и прыжкового характера: 

-прыжки на двух ногах;  

-прыжки на правой - левой ноге;  

-прыжки в длину с места;  

-прыжки боком через канат, лежащий на полу.  

Эстафета с прыжками через гимнастическую скамейку», «Эстафета с 

бегом, прыжками и метанием», «Перебежки с прыжками и переменой 

мест», «Прыгни через шнур - скакалку» 

Укрепление мышц спины путем складывания - упражнения улитка 

кошечка, птица, страус, улитка, носорог. 

Специальные упражнения для шейного отдела позвоночника. 

Специальные упражнения для грудного отдела позвоночника. 

Специальные упражнения для укрепления мышц стопы: 

-ходьба на месте;  
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-ходьба по «колючкам» (ходьба с поджатыми пальцами);  

-чередование ходьбы на носках и пятках;  

-игра-упражнение «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая 

гусеница», «черепаший ход». 

Упражнения на активное и пассивное растяжение позвоночника. 

Упражнения для формирования навыка правильной осанки.  

Специальные упражнения для укрепления мышц спины. 

 Игра-упражнение «Жучок на спине», «Ах ладошки, вы ладошки», 

«Ель-елка-елочка», «Буратино», «Веселый гномик», «Ходим в шляпах», 

«Паровозик», «Походи боком», «Качалочки»,  

Специальные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. 

Игра-упражнение «Деревца», «Самолет». 

Упражнения для растяжения мышц передней и задней поверхности 

бедра. Игра-упражнение «Книжечка», «Лягушка», «Ножницы». 

Упражнения для укрепления мышц поясничной области. Игра-

упражнение «Паровозик», «Качалочка». 

6. Дыхательные упражнения (28 часов) 

-Капалабхати — дыхание животом; 

-дыхание через левую и правую ноздрю; 

-пятиэтапное дыхание; 

-осознанное дыхание; 

-дыхание животом; 

-глубокое дыхание; 

-расслабление со вздохом; 

-счет выдохов; 

-выдыхание напряжения; 

-дыхание животом с помощь воображения; 

-переменное дыхание; 

-дыхание с задержкой (на вдохе и выдохе); 

-интенсивный шумный вдох и выдох; 

-контроль дыхания; 

-дыхание «уджея» (через узкую голосовую щель); 

-упражнение «лев»; 

-с произнесением звуков после выдоха «пф-ф-ф», «м-м-м», «брухх» и 

т.д.; 

-дыхательные упражнения с удлиненным вдохом и произнесением 

гласных (а,е,и,о,у); 

-дыхание с коротким вдохом быстрым активным и удлиненным 

выдохом «Маятник» в положении стоя; 

-восстановливающее дыхание; 

Упражнения «Бегемотики», «Птички», «Мыльный пузырь», 

«Погружение под воду», «Одуванчик», «Ворона».  

7. Бег, ходьба, передвижения. (21 часов) 
Ходьба: 
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-ходьба на носках; 

-ходьба на пятках; 

-ходьба на внешней стороне стопы; 

-ходьба на внутренней стороне стопы; 

-ходьба по наклонной плоскости, спуски и подъемы на небольшие 

склоны; 

-ходьба ступающим шагом; 

-ходьба по палке пальцами, пятками, серединой стопы; 

-катание мяча поочерёдно каждой ногой, двумя ногами, 

подбрасывание мяча двумя ногами; 

-круговые движения стопами на мяче; 

-сгибание и разгибание пальцев ног; 

-носки врозь, пятки вместе и наоборот; 

-скользящие движения стопами назад-вперёд; 

-одна нога – на носок, другая – на пятку; 

-захватывание пальцами ног мелких предметов; 

-круговые движения стопами то в одну, то в другую сторону; 

-перекатывание с пятки на носок вместе и попеременно; 

-встать из позы сидя «по-турецки»; 

-скольжение стопой одной ноги по голени другой ноги; 

-полуприседание и приседание на носках. 

Бег: 

-бег с удержанием правильной осанки; 

-бег «зигзагом»(оббегая кегли); 

-бег по диагонали; 

-бег со сменой направления(вправо-влево); 

-бег со сменой длины(мелкий, средний,широкий); 

-бег со сменой скорости движения(медленный, ускоренный, 

быстрый); 

-гимнастический мягкий бег на носках, пятках; 

-бег в сочетании с ходьбой. 

8. Упражнения на растяжку (26 часов) 

Упражнения на растяжку всех групп мышц (шеи, предплечья, 

боковых мышц, спины, бедер, поясницы, рук, ног.) 

Статическая растяжка: постепенное растяжение одной или 

нескольких мышц в замедленном темпе. 

Динамическая растяжка: растягивания определенной мышечной 

группы в ускоренном темпе. 

Баллистическая растяжка: маховые движения, совершаемые с 

высокой амплитудой и предельным диапазоном. 

Парные занятия на вытяжение и растяжения позвоночника, боковых 

мышц. 

Поза «верблюда». 

Глубокий выпад вбок.  
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Растяжка предплечья.  

Поза бабочки.  

Растяжка шеи.  

Повороты шеи. Наклоны головой вперед, вниз, влево, вправо. 

Упражнение восьмерка. 

Глубокий выпад с коленом.  

Растяжка плеча.  

Сгибание шеи.  

Растяжка икроножной мышцы.  

Продольный шпагат.  

Глубокое приседание.  

Королевский голубь(сидя). 

Растяжка голени с упором.  

Растяжка обратной стороны бедра и коленей.  

Плие с касаниями пола, глубокий выпад. 

Упражнение «собака мордой вниз».  

Наклон с опорой на стену.  

Выпад с наклоном вперед, наклон назад, наклон к ногам, «уголок», 

«лошадка», «гимнаст», «бегун», «балерина». 

9. Упражнения с мячами (13 часов) 

Приседания с поднятыми руками с мячом.  

Приседание у стенки.  

Приседание с мячом между колен.  

Медленные и глубокие приседания.  

Сгибание ног на гимнастическом мяче.  

Болгарские выпады.  

Боковые выпады.  

Подтягивание ног к груди.  

Подъем таза.  

Отжимания.  

Отжимания на трицепс.  

Планка.  

Тренировка спины на мяче.  

Гиперэкстензия.  

Обратная гиперэкстензия на мяче.  

Скручивания в обратном направлении.  

Обратные отжимания.  

Шпиль.  

Книжка.  

Колени к груди.  

Упражнения для бедер.  

Клин.  

Уголок.  

Прыжки.  
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Наклоны на растяжку. 

Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных 

исходных положений.  

Упражнения в парах.  

Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка 

на мяче.  

Упражнение на расслабление.  

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч». Броски, 

ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с 

теннисными и резиновыми (волейбольными) мячами. Метание в 

вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. Подвижные игры: 

«Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», «Достань мяч», 

«Мяч ловцу», «Гонка мячей» и игры с элементами волейбола и баскетбола. 

10. Упражнения с гимнастическими палками (15 часов) 

Повороты гимнастической палкой вправо/влево на вытянутых руках, 

хват широкий. 

Вращение гимнастической палки влево и вправо отведя руки в 

стороны – как пропеллер.  

Вращение гимнастической палки влево и вправо отведя руки вперед – 

как пропеллер. 

Прогибания с опорой на палку.  

Перемахивания палки ногой. 

Прыжки через палку. 

Наклоны из положения «свеча». 

Выпады вперед. 

Круговые вращения. 

Наклоны вперед, руки с палкой вверху. 

Наклоны вперед, руки с палкой внизу. 

Наклоны влево/вправо на вытянутых руках. 

Сгибая ноги, пронести их под палкой. 

Наклоны с поворотами. 

Приседания медленные. 

Упражнения лежа на животе с палкой. 

Ходьба вдоль палки 

Ходьба поперек. 

Катание палки. 

Заведение рук назад. 

11. Лазание, ползание и т.д. (13 часов) 

Проползание по коридорчику. 

Упражнения в ползании.  

Подлезания под препятствие используя опору на предплечья, 

ползание по-медвежьи. 

Преодолевание низких препятствий лежа на животе (подлезать под 

скамейку).  
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Ползание на четвереньках с опорой на носки и кисти рук, на ладони и 

колени.  

Ползание на животе. 

Ползание на спине, в позе стола. 

Поточное ползание. Друг за другом, по кругу или линейно. 

Ползание под шнур, не касаясь руками пола. 

Лазание по гимнастической стенке. 

Лазание приставным шагом. 

Лазание чередующимся шагом. 

Разноименный и одноименный способ лазания. 

Лазание под дугу. 

Лазание по канату. 

Лазанье по наклонной гимнастической скамье. 

12. Подвижные игры (23 часов) 

Игры малой подвижности (на месте, сидя, полулежа, лежа), средней 

подвижности (движение туловища, конечностей, броски, лазание, ходьба), 

большой подвижности.  

Игры:  

«Ходим в шляпах». 

«Черепахи». 

«Великан и другие».  

«День, ночь». 

«Пересаживание». 

«Барабан». 

«Великан и другие» 

«Ну-ка, донеси» 

«Поймай комара» 

«Салочки» 

«Третий лишний»  

«Поезд с арбузами» 

«Чей красивее прыжок?» 

«Послушный мяч» 

«Ловишки с мячом» 

«Удочка» 

«Казаки разбойники»  

«Мы весёлые ребята» 

«Нос, пол, потолок» 

«Длинные ноги идут по дороге». 

«Гуси-лебеди» 

«Успей подобрать» 

«Веселые ладоши» 

«Битва-перетяжка» 

«Умелый пастух» 

«Дай руку» 
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«Попрыгунчики-воробушки». 

«Бездомный заяц» 

«Белые медведи» 

«Царь горы» 

«День и ночь» 

«Кто дальше» 

«Снайперы» 

13. Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. Обеспечение 

безопасности (1 час) 

Личная гигиена, профилактика различных заболеваний. 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха 

и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена: гигиена тела, 

гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная 

баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

тренировок 

Сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличение сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях, гигиенические 

основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсменов. 

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка 

аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, 

порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав 

походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Перечень 

и назначение, показания и противопоказания применения лекарственных 

препаратов. Новейшие фармакологические препараты. 

Личная аптечка, индивидуальные лекарства, необходимые в 

зависимости от хронических заболеваний. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи  

Соблюдение гигиенических требований. Травматизм. Заболевания. 

Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию 

самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. 

Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим 

током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные 

и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. 

Пищевые отравления и желудочные заболевания. 
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Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, 

промывание желудка. 

Приемы транспортировки пострадавшего  

Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от 

характера и места повреждения, его состояния, от количества 

оказывающих помощь.  

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах 

различной локализации. 

14. Методы оценки воздействия физических упражнений 

и эффективности применения специальных упражнений (1 час) 

Контроль за состоянием ребенка до и после занятий (частота пульса, 

вес, рост, частота дыхательных движений). 

2 (второй) год обучения 

1. Вводное занятие (1 час)  

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное 

оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомления с программой. Способы 

самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. 

2. Методика ОФП в детском возрасте (1 час) 

Краткие сведения о анатомии, физиологии, строения мышечной 

системы. 

Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни, как фактор 

здоровья. 

Здоровье человека как ценность и факторы его определяющие. В основе 

оценки физического развития лежат параметры, массы тела, пропорции 

развития отдельных частей тела, а также степень развития 

функциональных способностей его организма. Важнейшими факторами, 

влияющими на здоровье, являются: образ жизни, питание, физические 

упражнения и экология. Беседа: «О профилактики простудных 

заболеваний». Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье. 

3. Строевые упражнения (20 часов) 

Построения: 

-в колонну по одному; 

-в шеренгу; 

-в круг; 

-равнение в затылок. 

Перестроения: 

-в круг; 

-по два; 

-врассыпную; 

-в звенья (2-3 звена), равнение по ориентирам. 

Смыкания и размыкания: 

-обычным шагом; 
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- в колонне - на вытянутые руки вперед. В шеренге –на вытянутые 

руки в стороны. 

Повороты: 

-направо(налево)переступанием; 

-кругом; 

-переступанием, разделением, кружком. 

Строевые приемы: «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», 

«Отставить!», «Вольно!», «Разойдись!», «Направо!», «Налево!», «Кругом!» 

Передвижения. Строевой шаг, походный шаг. Движение на месте.  

Переход с движения на месте к передвижению. Команда: «ПРЯМО!» 

(подается под левую ногу). Выполняется шаг правой ногой на месте и с 

левой ноги начинается движение вперед.  «Два (три, четыре и т.д.) шага 

вперед (назад, вправо, влево) – МАРШ!» 

Прекращение движения по команде «Группа – СТОЙ!». Движение 

бегом. 

Управление движением строя: 

-движение в обход (движение вдоль границ зала), команда: «Налево 

(направо) в обход шагом – МАРШ!».  

-движение противоходом;  

-движение «змейкой»;  

-движение по диагонали;  

-движение по кругу; 

-«зигзаг»;  

-«фигурная маршировка». 

Размыкание приставными шагами. Размыкание по распоряжению. 

Размыкание по направляющим в колоннах. Размыкание дугами вперёд и 

назад, размыкание из одного круга в два и обратно, размыкание из одного 

круга в три и обратно. 

4. Общеразвивающие упражнения. Упражнения на свежем 

воздухе. (26 часов) 

Упражнения для мышц, суставов рук и плечевого пояса: 

-махи, рывки, круги руками (прямыми или согнутыми) во всех 

направлениях; 

-выкручивание гимнастической палки; 

-выкрут в плечах, стоя спиной к гимнастической стенке (хват руками 

пошире); 

-вращение кистей с отягощением гантелями.  

-вращение набивных мячей (в разных положениях рук); 

-упоры впереди, сзади, боком (стоя, лежа, смешанные); 

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа, стоя на коленях; 

-висы разные; 

-подтягивания в смешанных висах; 

-упражнения с отягощением набивными мячами; 

-броски набивных мячей. 
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Упражнения для мышц и суставов шеи: 

-повороты головы в сторону; 

-наклоны головы вперед, назад, в стороны; 

-круговые движения головой; 

-поднимание и повороты головы (стоя и лежа в различных исходных 

положениях). 

Упражнения для мышц передней поверхности тела (брюшного пресса, 

бедра): 

-стоя – прогибание, наклоны назад; 

-то же, в стойке на коленях; 

-сидя на повышенной опоре – наклоны назад до отказа, ноги 

закреплены; 

-лежа на спине – прогибание туловища с опорой на лопатки, голову, 

кисти; 

-стоя – махи ногами назад; 

-упражнения с отягощениями; 

-лежа на спине – поднимание ног, туловища (ноги закреплены); 

-в висе стоя – поднимание ног вперед и различные движения; 

-упоры лежа спереди и переходы; 

-упоры стоя согнувшись и переходы. 

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедра: 

-наклоны вперед стоя, сидя; 

-наклоны назад стоя у опоры и без нее; 

-наклоны назад сидя на повышенной опоре с закрепленными ногами; 

-прогибание в висе стоя (хват руками на уровне головы, плеч, пояса, 

таза); 

-прогибание в упоре лежа на бедрах; 

-стоя – махи ногами назад; 

-упражнения с отягощениями; 

-стоя – наклоны назад (акцентируя внимание на сокращении мышц 

спины); 

-равновесие на одной ноге «ласточка»; 

-в висе стоя – отведение ног назад, прогибание; 

-лежа вниз лицом – прогибание с опорой, сгибая колени; 

-в упоре лежа спереди – поднимание ног назад, рук – вперед, в 

стороны; 

-лежа на спине – прогибание туловища с опорой на плечи, голову, 

кисти; 

-упражнения в упоре лежа сзади. 

Упражнения для косых мышц туловища: 

-наклоны вперед, назад, в стороны, в положениях стоя, сидя, лежа; 

-то же, у гимнастической стенки; 

-повороты в положениях стоя, сидя, лежа; 

-то же, у гимнастической стенки; 
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-круговое вращение тазом; 

-упражнения с отягощениями; 

-круговое вращение туловищем; 

-стоя – медленное поднимание ног в стороны; 

-в висе – прогибания в стороны, отведение ног в стороны; 

-упоры и смешанные упоры, лежа боком на одной руке; 

-лежа на боку, поднимание ног в сторону; 

-лежа на боку, поднимание туловища (то же, с опорой); 

-лежа на спине – отведение ног до линии таза, плеч (одной, двумя, в 

одноименную сторону и скрестно). 

Упражнения для мышц и суставов ног: 

-наклоны вперед, назад, в стороны в разных исходных положениях; 

-махи ногами вперед, в стороны; 

-махи ногами назад с наклоном туловища вперед; 

-быстрые приседания; 

-глубокие выпады во все стороны; 

-упражнения с отягощениями; 

-стоя, сидя, лежа – подтягивание ног к голове руками; 

-медленные приседания; 

-медленное поднимание ног во все стороны; 

-подъем на носки, пятки; то же на повышенную опору; 

-подъем на наружные и внутренние своды стопы; 

-прыжки. 

5. Специальные упражнения (27 часов) 

Комплексы упражнений танца бегового и прыжкового характера: 

-прыжки на двух ногах;  

-прыжки на правой - левой ноге;  

-прыжки в длину с места;  

-прыжки боком через канат, лежащий на полу.  

Эстафета с прыжками через гимнастическую скамейку», «Эстафета с 

бегом, прыжками и метанием», «Перебежки с прыжками и переменой 

мест», «Прыгни через шнур - скакалку» 

Укрепление мышц спины путем складывания - упражнения улитка 

кошечка, птица, страус, улитка, носорог. 

Специальные упражнения для шейного отдела позвоночника. 

Специальные упражнения для грудного отдела позвоночника. 

Специальные упражнения для укрепления мышц стопы: 

-ходьба на месте;  

-ходьба по «колючкам» (ходьба с поджатыми пальцами);  

-чередование ходьбы на носках и пятках;  

-игра-упражнение «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая 

гусеница», «черепаший ход». 

Упражнения на активное и пассивное растяжение позвоночника. 

Упражнения для формирования навыка правильной осанки.  
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Специальные упражнения для укрепления мышц спины. 

Игра-упражнение «Жучок на спине», «Ах ладошки, вы ладошки», 

«Ель-елка-елочка», «Буратино», «Веселый гномик», «Ходим в шляпах», 

«Паровозик», «Походи боком», «Качалочки»,  

Специальные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. 

Игра-упражнение «Деревца», «Самолет». 

Упражнения для растяжения мышц передней и задней поверхности 

бедра. Игра-упражнение «Книжечка», «Лягушка», «Ножницы». 

Упражнения для укрепления мышц поясничной области. Игра-

упражнение «Паровозик», «Качалочка». 

6. Дыхательные упражнения (28 часов) 

-Капалабхати — дыхание животом; 

-дыхание через левую и правую ноздрю; 

-пятиэтапное дыхание; 

-осознанное дыхание; 

-дыхание животом; 

-глубокое дыхание; 

-расслабление со вздохом; 

-счет выдохов; 

-выдыхание напряжения; 

-дыхание животом с помощь воображения; 

-переменное дыхание; 

-дыхание с задержкой (на вдохе и выдохе); 

-интенсивный шумный вдох и выдох; 

-контроль дыхания; 

-дыхание «уджея» (через узкую голосовую щель); 

-упражнение «лев»; 

-с произнесением звуков после выдоха «пф-ф-ф», «м-м-м», «брухх» и 

т.д.; 

-дыхательные упражнения с удлиненным вдохом и произнесением 

гласных (а,е,и,о,у); 

-дыхание с коротким вдохом быстрым активным и удлиненным 

выдохом «Маятник» в положении стоя; 

-восстановливающее дыхание; 

Упражнения «Бегемотики», «Птички», «Мыльный пузырь», 

«Погружение под воду», «Одуванчик», «Ворона».  

7. Бег, ходьба, передвижения. (21 часов) 
Ходьба: 

-ходьба на носках; 

-ходьба на пятках; 

-ходьба на внешней стороне стопы; 

-ходьба на внутренней стороне стопы; 

-ходьба по наклонной плоскости, спуски и подъемы на небольшие 

склоны; 
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-ходьба ступающим шагом; 

-ходьба по палке пальцами, пятками, серединой стопы; 

-катание мяча поочерёдно каждой ногой, двумя ногами, 

подбрасывание мяча двумя ногами; 

-круговые движения стопами на мяче; 

-сгибание и разгибание пальцев ног; 

-носки врозь, пятки вместе и наоборот; 

-скользящие движения стопами назад-вперёд; 

-одна нога – на носок, другая – на пятку; 

-захватывание пальцами ног мелких предметов; 

-круговые движения стопами то в одну, то в другую сторону; 

-перекатывание с пятки на носок вместе и попеременно; 

-встать из позы сидя «по-турецки»; 

-скольжение стопой одной ноги по голени другой ноги; 

-полуприседание и приседание на носках. 

Бег: 

-бег с удержанием правильной осанки; 

-бег «зигзагом»(оббегая кегли); 

-бег по диагонали; 

-бег со сменой направления(вправо-влево); 

-бег со сменой длины(мелкий, средний,широкий); 

-бег со сменой скорости движения(медленный, ускоренный, 

быстрый); 

-гимнастический мягкий бег на носках, пятках; 

-бег в сочетании с ходьбой. 

8. Упражнения на растяжку (26 часов) 

Упражнения на растяжку всех групп мышц (шеи, предплечья, 

боковых мышц, спины, бедер, поясницы, рук, ног.) 

Статическая растяжка: постепенное растяжение одной или 

нескольких мышц в замедленном темпе. 

Динамическая растяжка: растягивания определенной мышечной 

группы в ускоренном темпе. 

Баллистическая растяжка: маховые движения, совершаемые с 

высокой амплитудой и предельным диапазоном. 

Парные занятия на вытяжение и растяжения позвоночника, боковых 

мышц. 

Поза «верблюда». 

Глубокий выпад вбок.  

Растяжка предплечья.  

Поза бабочки.  

Растяжка шеи.  

Повороты шеи. Наклоны головой вперед, вниз, влево, вправо. 

Упражнение восьмерка. 

Глубокий выпад с коленом.  



 

28 

 

Растяжка плеча.  

Сгибание шеи.  

Растяжка икроножной мышцы.  

Продольный шпагат.  

Глубокое приседание.  

Королевский голубь(сидя). 

Растяжка голени с упором.  

Растяжка обратной стороны бедра и коленей.  

Плие с касаниями пола, глубокий выпад. 

Упражнение «собака мордой вниз».  

Наклон с опорой на стену.  

Выпад с наклоном вперед, наклон назад, наклон к ногам, «уголок», 

«лошадка», «гимнаст», «бегун», «балерина». 

9. Упражнения с мячами (13 часов) 

Приседания с поднятыми руками с мячом.  

Приседание у стенки.  

Приседание с мячом между колен.  

Медленные и глубокие приседания.  

Сгибание ног на гимнастическом мяче.  

Болгарские выпады.  

Боковые выпады.  

Подтягивание ног к груди.  

Подъем таза.  

Отжимания.  

Отжимания на трицепс.  

Планка.  

Тренировка спины на мяче.  

Гиперэкстензия.  

Обратная гиперэкстензия на мяче.  

Скручивания в обратном направлении.  

Обратные отжимания.  

Шпиль.  

Книжка.  

Колени к груди.  

Упражнения для бедер.  

Клин.  

Уголок.  

Прыжки.  

Наклоны на растяжку. 

Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных 

исходных положений.  

Упражнения в парах.  

Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка 

на мяче.  
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Упражнение на расслабление.  

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч». Броски, 

ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с 

теннисными и резиновыми (волейбольными) мячами. Метание в 

вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. Подвижные игры: 

«Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», «Достань мяч», 

«Мяч ловцу», «Гонка мячей» и игры с элементами волейбола и баскетбола. 

10. Упражнения с гимнастическими палками (15 часов) 

Повороты гимнастической палкой вправо/влево на вытянутых руках, 

хват широкий. 

Вращение гимнастической палки влево и вправо отведя руки в 

стороны – как пропеллер.  

Вращение гимнастической палки влево и вправо отведя руки вперед – 

как пропеллер. 

Прогибания с опорой на палку.  

Перемахивания палки ногой. 

Прыжки через палку. 

Наклоны из положения «свеча». 

Выпады вперед. 

Круговые вращения. 

Наклоны вперед, руки с палкой вверху. 

Наклоны вперед, руки с палкой внизу. 

Наклоны влево/вправо на вытянутых руках. 

Сгибая ноги, пронести их под палкой. 

Наклоны с поворотами. 

Приседания медленные. 

Упражнения лежа на животе с палкой. 

Ходьба вдоль палки 

Ходьба поперек. 

Катание палки. 

Заведение рук назад. 

11. Лазание, ползание и т.д. (13 часов) 

Проползание по коридорчику. 

Упражнения в ползании.  

Подлезания под препятствие используя опору на предплечья, 

ползание по-медвежьи. 

Преодолевание низких препятствий лежа на животе (подлезать под 

скамейку).  

Ползание на четвереньках с опорой на носки и кисти рук, на ладони и 

колени.  

Ползание на животе. 

Ползание на спине, в позе стола. 

Поточное ползание. Друг за другом, по кругу или линейно. 

Ползание под шнур, не касаясь руками пола. 
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Лазание по гимнастической стенке. 

Лазание приставным шагом. 

Лазание чередующимся шагом. 

Разноименный и одноименный способ лазания. 

Лазание под дугу. 

Лазание по канату. 

Лазанье по наклонной гимнастической скамье. 

 

 

 

12. Подвижные игры (23 часов) 

Игры малой подвижности (на месте, сидя, полулежа, лежа), средней 

подвижности (движение туловища, конечностей, броски, лазание, ходьба), 

большой подвижности.  

Игры:  

«Ходим в шляпах». 

«Черепахи». 

«Великан и другие».  

«День, ночь». 

«Пересаживание». 

«Барабан». 

«Великан и другие» 

«Ну-ка, донеси» 

«Поймай комара» 

«Салочки» 

«Третий лишний»  

«Поезд с арбузами» 

«Чей красивее прыжок?» 

«Послушный мяч» 

«Ловишки с мячом» 

«Удочка» 

«Казаки разбойники»  

«Мы весёлые ребята» 

«Нос, пол, потолок» 

«Длинные ноги идут по дороге». 

«Гуси-лебеди» 

«Успей подобрать» 

«Веселые ладоши» 

«Битва-перетяжка» 

«Умелый пастух» 

«Дай руку» 

«Попрыгунчики-воробушки». 

«Бездомный заяц» 

«Белые медведи» 
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«Царь горы» 

«День и ночь» 

«Кто дальше» 

«Снайперы» 

13. Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. Обеспечение 

безопасности (1 час) 

Личная гигиена, профилактика различных заболеваний. 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха 

и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена: гигиена тела, 

гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная 

баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

тренировок 

Сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличение сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях, гигиенические 

основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсменов. 

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка 

аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, 

порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав 

походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Перечень 

и назначение, показания и противопоказания применения лекарственных 

препаратов. Новейшие фармакологические препараты. 

Личная аптечка, индивидуальные лекарства, необходимые в 

зависимости от хронических заболеваний. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи  

Соблюдение гигиенических требований. Травматизм. Заболевания. 

Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию 

самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. 

Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим 

током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные 

и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. 

Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, 

промывание желудка. 

Приемы транспортировки пострадавшего  
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Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от 

характера и места повреждения, его состояния, от количества 

оказывающих помощь.  

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах 

различной локализации. 

14. Методы оценки воздействия физических упражнений 

и эффективности применения специальных упражнений (1 час) 

Контроль за состоянием ребенка до и после занятий (частота пульса, 

вес, рост, частота дыхательных движений). 

 

 

1.4. Планируемые результаты реализации программы 

Результатом реализации программы по ОФП 1 (первого) года 

обучения следует считать: 

Личностные (воспитательные): 

 сформированность общей культуры личности обучающихся, 

способность адаптироваться в современном обществе;  

 приобщенность потребности личности в здоровом образе 

жизни; 

 воспитание морально-волевых и нравственно-эстетических 

качеств обучающихся, чувства ответственности, активности, умения 

взаимодействовать со сверстниками. 

Метапредметные (развивающие): 

 развитость и совершенство двигательных умения и навыков; 

 развитость двигательной культуры (сила мышц, эластичность 

связок, подвижность суставов, гибкость, ловкость); 

 укрепление здоровье и повышение работоспособности 

обучающихся. 

Предметные (обучающие): 

 овладение приемами и навыками правильной техники 

выполнения; 

 приобретение обучающимися теоретических знания в области 

гигиены, закаливания, здорового образа жизни; 

 обучение приемам самостоятельной и групповой работы, 

самоконтроля и взаимоконтроля. 

Результатом реализации программы по ОФП 2 (второго) года 

обучения следует считать: 

Личностные (воспитательные) результаты: 

 добиваться поставленных целей и умение работать в 

коллективе; 

 сформированность общей культуры, удовлетворение 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и 

физическом развитии; 
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 сформированность культуры здорового и безопасного образа 

жизни, сознательного и ответственного отношения к вопросам личной 

и общественной безопасности; 

 сформированность психологической культуры и компетенции 

для обеспечения эффективного и безопасного взаимодействия в социуме, 

гражданской позиции, взглядов, убеждений, готовности к достойному 

служению интересам общества и государства. 

 воспитание внутренней потребности личности в здоровом 

образе жизни. 

Метапредметные (развивающие) результаты: 

 развитие умения самостоятельно принимать решения; 

 сформированность интеллектуальных навыков: образное 

мышление, активная речь, внимание, все виды памяти; 

 приобретение опыта межличностного общения и решения 

нестандартных ситуаций; 

 сформированность умения работать по предложенным 

инструкциям; 

 сформированность умения правильно выполнять комплекс 

упражнений для развития основных физических качеств и выполнять ранее 

изученные приёмы. 

Предметные (обучающие) результаты: 

 умение выполнять комплекс упражнений для формирования 

правильной осанки; 

 умение выполнять основные и простейшие упражнения для 

растяжки мышц; 

 умение выполнять основные упражнения самостоятельно; 

 умение выполнять дыхательные упражнения и упражнения на 

расслабление; 

 сформированность комплекса специальных упражнений для 

разных групп мышц. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

2.1. Условия реализации программы. 

2.1.1. Материально-технические условия. 

Для успешной реализации программы необходимо следующее 

материально – техническое обеспечение: 

● помещение для проведения занятий должно отвечать санитарным 

нормам проектирования промышленных предприятий (СН245 – 71), 

строительным нормам и правилам (СН и П I I. 63 -73). Объем помещения 

на каждого учащегося должен составлять не менее 15 куб.м., а площадь не 

менее 4,5 при высоте потолка не менее 3м. 

● освещенность горизонтальных поверхностей на уровне 0,8 м от пола 

должна быть при лампах  

– не менее 400ЛК; при люминесцентных лампах накаливания – 200 

ЛК. Вентиляция должна быть естественной, принудительной или 

смешанной и должна обеспечивать воздухообмен, температуру 

и состояние воздушной среды, предусмотренные санитарными нормами. 

● оборудование зала:  

- покрытие пола – полиуритан; 

- гимнастический зал, оборудованный зеркалами; 

- скамейка гимнастическая – 2 шт.; 

- фитболы – 10 шт.;  

- мячи; 

- обручи; 

- массажные коврики для стоп; 

- гимнастические палки.  

2.1.2. Информационное обеспечение 

Электронные образовательные ресурсы. 

Мультимедийные материалы по ОФП. 

Компьютерные программы. 

2.1.3. Кадровое обеспечение 

Программу реализует квалифицированный педагог дополнительного 

образования с уровнем образования и квалификации (п.3.1 

Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования 

детей и взрослых», утвержденный приказом Минтруда России от 5 мая 

2018 г.                № 298н) и отвечающий квалификационным требованиям, 

указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным 

стандартам (ФЗ №273 ст.46, ч.1) с личными качествами: любовь к детям, 

доброта, коммуникабельность, творчество. 
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2.2. Формы аттестации и контроля 

Таблица 5 
Вид контроля Формы и методы контроля 

Входная диагностика 

1 год обучения - стартовая диагностика 

проводится с целью установления степени 

готовности ребенка к обучению по 

программе на определенном уровне. 

Входная диагностика проводится в начале 

2-го и последующих лет обучения с целью 

установления степени готовности ребенка 

к дальнейшему обучению по программе (в 

т.ч. для вновь прибывших детей),        

призвана определить пробелы в знаниях, 

которые необходимо устранить, прежде, 

чем перейти к программе нового года 

обучения или включить в сопутствующее 

повторение. 

Тестирование, собеседование, 

диагностические задания, и др. 

Текущий контроль  

Проводится в течение учебного года на 

каждом занятии с целью проверки 

результативности обучения и 

оперативного управления 

образовательным процессом. 

Педагогическое наблюдение, опрос, 

выполнение спортивных нормативов, 

проходит в декабре (в конце первого 

полугодия), тесты по теоретической части 

и контрольные нормативы. 

Промежуточный контроль  

Проводится по окончании изучения 

темы/раздела программы с целью оценки 

степени усвоения обучающимися 

содержания программы. 

Промежуточная аттестация. Проводится в 

конце учебного года (полугодия и др.) с 

целью установления уровня достижения 

обучающимися результатов освоения 

какого-то этапа программы (курса, 

дисциплины, модуля) или 

образовательной программы в целом. 

Аттестация проводиться в конце учебного 

года (тестирование, контрольные 

нормативы по ОФП и СФП, 

соответствующие возрасту 

воспитанников). Контрольные нормативы 

составляются педагогом на основе 

общепринятых для данной возрастной 

группы.  

Итоговый контроль  

Проводится по итогам всего курса 

обучения по образовательной программе с 

целью выявление конечных результатов 

освоения программы. 

Зачёт, беседа.  

 
Формы отслеживания результатов: аналитическая справка, 

материалы анкетирования и тестирования, аудио-, видеозапись, фото, 
мониторинг. 

Формы предъявления и демонстрации результатов: 

аналитический материал (справка) по итогам проведения контроля, 

фестивали открытых занятий, защита (презентация) творческих проектов 

на различных мероприятиях (ГМО педагогов дополнительного 
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образования, научно-практические конференции, семинары, слеты, 

интернет-педсоветы). 

2.3. Оценочные материалы. 

Оценочные материалы – пакет диагностических методик, 

позволяющих определить достижения обучающимися планируемых 

результатов (ФЗ № 273 ст.2, п. 9; ст. 47, п. 5). Оценочные материалы 

включают различные диагностические материалы (карты, тесты), 

разработанные критерии оценки. 

Разрабатывая диагностические материалы, педагог учитывает 

проведение входящего, текущего, промежуточного контроля, итоговый 

контроль при завершении каждого года обучения. 

 

Контрольно-переводные нормативы  

для различных этапов обучения 

Общефизическая подготовка 

Таблица 6 
Упражнения 7 лет 10-12 

лет 

1. "Поднимание туловища вперед" 
Из положения, лежа на спине, ноги закреплены на 

ширине плеч, руки вверх в замок. Подсчитывается 

количество раз за 20 сек. 

13-16 раз 19-23 

раза 

2. "Поднимание туловища назад" 
Из положения, лежа на животе, ноги закреплены на 

ширине плеч, руки вверх в замок. Подсчитывается 

количество раз за 10 сек. 

9-11 раз 
14-18 

раз 

3. "Приседания" 
И.П. - основная стойка руки на пояс. Руками не опираться 

на колени. Каждый раз вставать в и.п. Подсчитывается 

количество приседаний за 10 сек. 

19-11 раз 
14-18 

раз 

Обучающийся считается переведенным на следующий год обучения 

при выполнении 60% упражнений по ОФП. 

2.4. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной 

программы (УМК) 

Методическое обеспечение (сопровождение) программы 

представляет собой пакет методической продукции, используемой в 

процессе обучения. Методические материалы включают в себя: 

2.4.1. Описание методов и приемов обучения 

Методы организации и осуществления учебно-познавательной 

деятельности: 

а) по источнику материала: 

˗ словесные, 

˗ наглядные, 

˗ практические; 
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б) по характеру обучения: поисковые, проблемные, репродуктивные, 

объяснительно-иллюстративные; 

в) по логике изложения и восприятия нового знания: индуктивные и 

дедуктивные;  

г) по степени взаимодействия педагога и обучающихся: 

˗ пассивные, 

˗ активные, 

˗ интерактивные. 

Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной 

деятельности: 

а) методы стимулирования интереса к учению; 

б) методы стимулирования долга и ответственности. 

Методы контроля и самоконтроля за эффективностью учебно- 

познавательной деятельности: 

а) методы устного контроля и самоконтроля; 

б) методы письменного контроля и самоконтроля; в) методы 

практического контроля и самоконтроля. 

2.4.2. Описание образовательных технологий. 

Образовательные технологии: информационно-коммуникативные 

(ИКТ), индивидуализации обучения, формирования критического 

мышления, проектной деятельности, проблемного обучения, 

здоровьесберегающие, игровые, модульного обучения, педагогической 

мастерской, кейс-технология, интегрированного обучения, педагогика 

сотрудничества, уровневой дифференциации/разноуровневого обучения, 

группового обучения, коллективного взаимообучения, 

программированного обучения, модульного обучения, развивающего 

обучения, дистанционного обучения, исследовательской деятельности, 

коллективной творческой деятельности, технология. 

Образовательный процесс осуществляется очно. 

Кроме вышеперечисленных методов и приемов обучения на занятиях 

ОФП используются следующие: фронтальный, групповой, поточный 

методы, метод индивидуальных занятий. 

В каждом годичном цикле разделы учебного плана повторяются, 

но усложняется их содержание, что позволяет закрепить, расширить 

и углубить полученные знания, закрепить умения и навыки. Освоение 

каждого раздела контролируется в форме предметной пробы (контрольных 

нормативов, тестирования). 

Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. упражнения 

выполняются всеми воспитанниками одновременно, с минимальными 

паузами. Он может применяться во всех частях занятия при 

совершенствовании и повторении пройденного материала, при обучении 

новым движениям и при воспитании двигательных качеств. 

Групповой метод применяется при совершенствовании техники или 

при выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. 
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Разбивка на группы и выполнение различных заданий требуют подготовки 

инструкторов и актива воспитанников. Групповой метод позволяет 

контролировать занимающихся и вносить необходимые коррективы, 

направлять внимание на группу, выполняющую более сложные задания, 

или на менее подготовленную группу. 

Поточный метод предусматривает поочерёдное выполнение 

учащимися упражнений. Применение этого метода в сочетании с 

разделением на группы позволит повысить плотность занятий и их 

интенсивность. 

Метод индивидуальных занятий заключается в том, что 

занимающиеся получают задания и самостоятельно выполняют их. Он 

может сочетаться с другими методами, дополняя их. 

2.4.3. Описание образовательных технологий. 

Образовательные технологии: информационно-коммуникативные 

(ИКТ), индивидуализации обучения, формирования критического 

мышления, проектной деятельности, проблемного обучения, 

здоровьесберегающие, игровые, модульного обучения, педагогической 

мастерской, кейс-технология, интегрированного обучения, педагогика 

сотрудничества, уровневой дифференциации/разноуровневого обучения, 

группового обучения, коллективного взаимообучения, 

программированного обучения, модульного обучения, развивающего 

обучения, дистанционного обучения, исследовательской деятельности, 

коллективной творческой деятельности, технология. 

 

Перечень видов учебных занятий 

 
Таблица 7 

№ 

п/п 

Тип учебного занятия Виды учебных занятий 

1 Открытия нового знания (изучения нового 
материала) Цели: 

Деятельностная: научить детей новым способам 

нахождения знания, ввести новые понятия, 

термины. 

Содержательная: сформировать систему новых 

понятий, расширить знания учеников за счет 

включения новых определений, терминов, 

описаний. 

˗ беседа, 

˗ лекция, 

˗ экскурсия, 

˗ проблемное занятие, 

˗ конференция, 

˗ мультимедиа, 

˗ деловая игра, 

˗ самостоятельная 

работа: работа с 

литературой, 

инструкционными 

материалами. 

2 Рефлексия (закрепления изученного 

материала) Цели: 

Деятельностная: формировать у учеников 

способность к рефлексии коррекционно- 

контрольного типа, научить детей находить 

причину своих затруднений, самостоятельно 

˗ собеседование, 

˗ консультация, 

˗ самостоятельная 

работа, 

˗ практическая работа, 
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строить алгоритм действий по устранению 

затруднений, научить самоанализу действий и 

способам нахождения разрешения конфликта. 

Содержательная: закрепить усвоенные 

знания, понятия, способы действия и 

скорректировать при необходимости. 

практикум, 

˗ решение творческих 

задач, 

˗ диалог, 

˗ ролевая игра, деловая 

игра, 

˗ комбинированное 

занятие. 

3 Общеметодологическая направленность 

(обобщения и систематизации знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей структуризации 

полученного знания, развивать умение 

перехода от частного к общему и наоборот, 

научить видеть каждое новое знание, повторить 

изученный способ действий в рамках всей 

изучаемой темы. Содержательная: научить 

обобщению, развивать умение строить 

теоретические предположения о дальнейшем 

развитии темы, научить видению нового знания в 

структуре общего курса, его связь с уже 

приобретенным опытом и его значение для 

последующего обучения. 

˗ конкурс, 

˗ конференция, 

˗ семинар, 

˗ консультация, 

˗ урок-игра, 

˗ обсуждение, 

˗ защита проектов, 

˗ исследовательских 

работ, 

- беседа. 

4 Развивающий контроль (оценки и коррекции 

знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей способам 

самоконтроля и взаимоконтроля, формировать 

способности, позволяющие осуществлять 

контроль. 

Содержательная: проверка знания, умений, 

приобретенных навыков и самопроверка 

  обучающихся 

˗ зачет, 

˗ устные опросы, 

˗ викторина, 

˗ творческий отчет, 

˗ защита проектов 

˗ тестирование, 

- конкурсы. 

 

 

2.4.4. Особенности структуры учебного занятия.  

Основной формой организации образовательного процесса является 

учебное занятие. Так же могут быть самостоятельные (утренняя разминка, 

пробежки, домашние задания) занятия.  

На каждом отдельном занятии решаются образовательные, 

воспитательные и развивающие задачи. 
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Формы учебных занятий 

Таблица 8 
 №  

п/п 
Формы занятий Задачи занятия Особенности построения занятия 

1. Традиционный 

тип 

Ознакомление с новым 

программным материалом 

Обучение основным упражнениям 

ОФП, знакомство с правилами 

техники безопасности, 

содержанием, техникой различных 

видов движений. 

Смешанного 

характера 

Разучивание новых 

элементов и 

совершенствование 

освоенных ранее. 

Организация дифференцированного 

обучения с учетом здоровья детей, 

двигательной активности, уровня 

освоения двигательных навыков. 

Вариативного 

характера 

Формирование 

двигательного 

воображения 

На знакомом материале, но с 

включением усложненных 

вариантов двигательных заданий 

2. Занятие 

тренировочного 

типа 

Направленно на развитие 

двигательных и 

функциональных 

возможностей детей. 

Включает большое количество 

циклических, музыкально-

ритмических движений, 

дифференцированные двигательные 

задания на развитие быстроты 

реакции, ловкости и выносливости. 

3. Игровое 

Занятие  

Направленно на 

формирование 

двигательного 

воображения. 

Построено на основе разнообразных 

движений 

4. Занятие по  

интересам 

Направленно на развитие 

двигательных 

способностей, 

формирование 

индивидуальности, 

развитие творчества, 

инициативности и 

самостоятельности. 

Детям предоставляется 

возможность самостоятельного 

выбора движений с предметами 

гимнастики. 

5. Контрольно- 

проверочное 

занятие 

Направленно на 

выявление 

количественных и 

качественных результатов 

в основных видах 

движений и в развитии 

физических качеств. 

Участвуют педагоги 

дополнительного образования и 

методист.  

Составляются «Протоколы оценки 

физических качеств и двигательной 

подготовленности детей» с учетом 

коэффициента двигательного 

развития каждого ребенка. 

Проводится 2 раз в год. Можно 

проводить в виде соревнований. 

6. Занятие 

 «Забочусь о 

своем здоровье» 

Направленно на 

приобщение к ценностям 

здорового 

образа жизни, получение 

представления о своем 

теле и своих физических 

возможностях. 

Обучение приемам расслабления, 

аутотренингу, самомассажу, 

проведению закаливающих и 

гигиенических процедур, оказанию 

медицинской помощи, страховки. 



 

41 

 

7. Занятие- 

эстафета 

Направленно на развитие 

инициативности, 

самовыражения, 

уверенности в 

своих силах, 

опирающиеся на 

разнообразный моторный 

опыт. 

Личное и командное первенство. 
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2.5. Воспитательная работа  

Цель: Создание условий для личностного развития обучающихся, их 

самоопределения и социализации на основе социокультурных, духовно-

нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и 

норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, 

формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, 

закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного 

уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и 

окружающей среде. 

Задачи воспитания: 

 предоставление возможности каждому ребёнку участия в 

деятельности и спортивных, туристических и творческих объединений 

различной направленности; 

 использование воспитательных возможностей учебных занятий 

для поиска индивидуального образовательного маршрута, развития 

системы отношений в коллективе, обогащения содержания 

патриотического воспитания, формирования культуры здорового и  

безопасного образа жизни. 

Результаты реализации воспитательной работы: 

 содействие приобретению опыта личностного и 

профессионального самоопределения   в совместной деятельности и 

социальных практиках, развитие способностей к самооценке своих 

действий, поступков;  

 приобретение опыта работы коллективной творческой 

деятельности, лидерских качеств, через воспитательные мероприятия 

коллективные дела в объединениях. 

Программа предусматривает организацию взаимодействия детей – 

участников групп разных годов обучения.   
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План воспитательных мероприятий объединения  

«Основы физической подготовки»  

на 2022-2023 учебный год 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Дата и место 

проведения 

1. «День открытых дверей» 24.08-01.09.2022 г. 

ДЮЦ СТ 

2. Спортивные игры на знакомство Сентябрь, 2022 г. 

3. Соревнования по спортивным играм между группами Октябрь, 2022 г. 

  

4. Поход выходного дня на Тропу Здоровья Октябрь, 2022 г.  

 

5. Акция «Спорт вместо наркотиков» Ноябрь, 2022 г. 

6. Мероприятие, посвященное Дню матери Ноябрь, 2022 г. 

7. Спортивный праздник «Новогодняя карусель» Декабрь, 2022 г. 

 

8. Мероприятие «Рожественские встречи» Январь, 2023 г. 

9. Мероприятие «Лыжня России»  Февраль, 2023 г. 

10. Проведение малых зимних олимпийских игр Февраль, 2023 г. 

11. Праздник «Масленица» Март, 2023 г. 

12. Мероприятие «День Здоровья»  Апрель, 2023 г. 

13. «Веселые старты» Апрель, 2023 г. 

14. Спортивно-патриотическое соревнование «Зарница» Май, 2023 г. 

Организация массовых форм работы с воспитанниками 

15. Организация и проведение эстафет и соревнований В течение года 

16. Участие в конкурсах и акциях В течение года 
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Список литературы 

 

Список литературы для педагога: 

 

Основная литература 

1. Агаджанова С. Н. Физическое развитие детей - М.: Детство-Пресс,            

2017 г. – 350 c. 

2. Алябьева Е. А. Нескучная гимнастика. Тематическая утренняя зарядка 

для детей 5-7 лет - М.: Сфера, 2018 г. - 120 c. 

3. Физическое воспитание детей 2-7 лет: развернутое перспективное 

планирование по программе под ред. М. А. Васильевой, В. В. Гербовой,              

Т. С. Комаровой / Т.Г. Анисимова. - Москва: ИЛ, 2017 г. – 610 c. 

4. Парциальная программа физического развития детей 3-7 лет "Малыши-

крепыши" / О.В. Бережнова, В.В. Бойко. - М.: Цветной мир, 2017 г. - 112 c. 

5. Болсунова Е. Б. Сказочная гимнастика с элементами йоги. 3-4 года. 

Учебно-методический комплект. - М.: ВАКО, 2019 г. – 977 c. 

6. Борисова Вера Валерьевна; Шестакова Татьяна Алексеевна 

Оздоровительный Фитнес В Системе Физического Воспитания 

Дошкольников И Младших Школьников - Москва: Машиностроение,          

2017 г. – 251 c. 

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

Москва: Огни, 2018 г. - 886 c. 

8. Колдина Д. Н. Подвижные игры и упражнения с детьми 3-9 лет - М.: 

Мозаика-Синтез, 2017 г. - 112 c. 

9. Патрикеев А. Ю. Гимнастика и подвижные игры в начальной школе - 

М.: Феникс, 2020 г. - 99 c. 

Дополнительная литература  

1. Бужейко К. Выпуски ЗОЖ., 1993 г.  

2. Мугинова Е.Л. «Гимнастика для детей преддошкольного 

возраста», Л, 1973 г.  

3. Юрко П.П., Спилина В.П. «Физическое воспитание детей раннего 

и дошкольного возраста», М, 1978 г.  

4. Бальсевич В.К. «Ваши дети» - М. Физкультура и спорт, 1985 г.  

5. Студеникин М.Я., книга о здоровье детей – М, Медицина, 1988 г.  

6. Левченко И.Ю., Приходько О.Г. «Технология обучения и 

воспитания детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата» М.              

2001 г.  

7. Вороная Е.Е., Зазьян М.Е. «У вашего ребенка сколиоз». 

8. Кулагина Е. «Физическая культура для детей от 2 до 9 лет».                  

2010 г.  
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9. Журналы «Спорт в школе»: Барабашина Т., «ЛФ в школе», (№20-

2001 г.), Саулина О., Воробьева Т. «Физическое воспитание 

оздоровительной направленности»,  

10. Мискин Ю.В., Менхин А.В., «Оздоровительная гимнастика», 

Ростов, Феникс, 2002 г.  

Список литературы для обучающихся и родителей 

1. Васильков Г.А. Гимнастика в режиме для школьников. Пособие для 

учителей и родителей. Изд.5-е, перераб. и доп. – М.: «Просвещение», 

2018 г. 

2. Овсянников В.Д. Дыхательная гимнастика. – М.:Знание, 2017 г. -

64с.- (Новое в жизни, науке, технике. Сер. «Физкультура и спорт»; 

№7) 

3. Хрипкова О.Г. и др. Возрастная физиология и школьная гигиена: 

Пособие для родителей. /А.Г.Хрипкова, М.В.Антропова, 

Д.А.Фарбер. – М.: Просвещение, 2019 г. – 319 с. 

4. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 

2017 г. 

Интернет-ресурсы 

Ifk-gimnastika.com 

https://www.cpkmed.ru/materials/El_Biblio/AktualDoc/reabilitacija/11.pdf 

http://elar.uspu.ru/bitstream/uspu/11587/2/Turanova.pdf 

https://www.odevaika.ru/blog/234982/10-samykh-poleznykh-asan-dlya-rebenka/ 

https://medaboutme.ru/articles/lfk_detyam_polza_i_pokazaniya_k_vypolneniyu

_uprazhneniy https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2016/09/24/programma-

po-lfk 

 

  

https://www.cpkmed.ru/materials/El_Biblio/AktualDoc/reabilitacija/11.pdf
http://elar.uspu.ru/bitstream/uspu/11587/2/Turanova.pdf
https://www.odevaika.ru/blog/234982/10-samykh-poleznykh-asan-dlya-rebenka/
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Приложение 1 

Возрастные особенности обучения и тренировки учащихся 7 лет  

Таблица 1 
Возрастные особенности Методические особенности 

Позвоночный столб в этом возрасте 
отличается большой гибкостью и 
неустойчивостью изгибов 

Необходимо большое внимание уделять 
формированию осанки 

Суставно-связочный аппарат очень 

эластичен и недостаточно прочен 

Целесообразно использовать этот период 
для целенаправленного, но осторожного 
развития гибкости 

Интенсивно развивается мышечная 

система, но крупные мышцы развиваются 

быстрее мелких. 

При преобладании крупных, 
размашистых движений, 
целенаправленно вводить мелкие и 
точные движения 

Регуляторные механизмы сердечно –

сосудистой и дыхательной систем не 

согласованы, дети 
быстро устают. 

Нагрузка должна быть 

небольшого объема и 

интенсивности, носить дробный 

характер. 

Продолжительность активного внимания и 

умственной работоспособности невелика. 

Занятия должны быть интересными и 
эмоциональными, количество 
замечаний ограничено, 
полезны поощрения. 

Велика роль подражательного и игрового 
рефлексов 

Показ должен быть идеальным, занятие -
игровым 

Антропометрические размеры детей на 1/3 
меньше взрослых. 

Применять предметы пропорционально 
уменьшенных размеров. 
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Приложение 2 

 

Обеспечение безопасности при проведении тренировочных занятий 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

1.1. К занятиям гимнастикой допускаются занимающиеся, 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила 

поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы 

тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие 

на занимающихся следующих опасных факторов: 

• Травмы при выполнении упражнений; 

• Травмы при выполнении гимнастических упражнений без 

использования матов, покрытия; 

• Травмы при выполнении упражнений с использованием 

спортивных предметов с влажными ладонями. 

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить инструктору по спорту, который 

сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности 

спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом 

инструктору. 

1.5 Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение 

инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми 

занимающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ 

ЗАНЯТИЙ 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 

2.2. Убедиться в отсутствии посторонних предметов на покрытии 

(полу). 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Не выполнять упражнения без инструктора. 

3.2. Не стоять близко при выполнении упражнений другими 

занимающимися. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ 

СИТУАЦИЯХ 

4.1. При плохом самочувствии, появлении во время занятий боли в 

руках, покраснении кожи или потертости на ладонях прекратить занятия и 

сообщить об этом инструктору. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом инструктору. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

прекратить занятия, при этом четко выполнять распоряжения инструктора, 

исключив панику. 
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5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ 

ЗАНЯТИЙ 

5.1. Снять спортивную обувь и спортивный костюм. 

5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом. 

5.3. Убрать спортивный инвентарь в отведенное для хранения место. 

6. РОДИТЕЛЯМ 

6.1. Родители или другие лица не должны приводить ребёнка задолго 

до начала занятий и тем более не оставлять его одного в школе 

Учреждения. 

6.2. Просьба доводить ребёнка непосредственно до входа в 

спортивный комплекс.  

6.3. Не разрешается приводить ребёнка на занятия при физических 

недомоганиях, переутомлениях, травмах и различных заболеваниях. 

6.4. В случае травм и физических заболеваниях заблаговременно 

предупредить инструктора о причине невозможности посещения занятий. 

После предоставить медицинскую справку с указанием диагноза и 

разрешением к посещению занятий. 

6.5. При получении ребёнком травмы непосредственно до, во время 

или после занятий, после осмотра инструктора и медсестры, в случае 

необходимости будет вызвана скорая помощь, о чём немедленно будут 

оповещены родители занимающегося. В случае отказа от медицинской 

помощи, родитель должен написать записку об отказе. 

6.6. Если в дальнейшем профессиональная медицинская помощь 

понадобилась, необходимо срочно оповестить об этом инструктора. После 

выздоровления необходимо предоставить справку с диагнозом из 

травмпункта, а также справку с разрешением врача посещать занятия. 

Большая просьба к родителям, периодически сообщать инструктору о 

состоянии ребёнка. 
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Приложение 3 

Игры на формирование правильной осанки. 

Нарушение осанки – частый спутник многих хронических заболеваний, 

проявляющихся в общей функциональной слабости, гипотоническом 

(пониженном напряжении тканей) состоянии мышц и связочного аппарата. 

Дефекты осанки отрицательно влияют на деятельность сердца, желудка, 

печени, почек. 

 Длинная скакалка 

Цель игры: улучшение функции дыхания, сердечно-сосудистой системы; 

укрепление связочно-мышечного аппарата стоп; воспитание ловкости, 

быстроты реакции, координации дыхания. 

Необходимый материал: скакалка или длинная веревка. 

Ход игры: 

Ребенок с ведущим равномерно вращают скакалку. Дети по одному 

прыгают через скакалку. Игру можно усложнить, изменяя вид прыжков: 

перепрыгивая одной ногой, а затем в стороны, двумя ногами вместе, делая 

дополнительное подпрыгивание и т. д. 

 Мастер мяча 

Цель игры: укрепление мышц туловища и конечностей; развитие ловкости, 

меткости, координации движений в крупных и мелких мышечных группах; 

формирование правильной осанки. 

Необходимый материал: мячи, по одному на каждого игрока. 

Ход игры: 

Ведущий раздает детям мячи, и они по его команде выполняют задания. 

Вариант 1 

1. Бросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши за спиной и поймать мяч. 

2. Бросить мяч вверх, повернуться кругом и поймать мяч. 

3. Бросить мяч вверх, сесть, скрестив ноги, и поймать мяч. 

4. Сесть на корточки, бросить мяч вверх, вскочить на ноги и поймать мяч. 

5. Бросить мяч высоко вверх, наклониться, дотронуться концами пальцев 

до носков ног, выпрямиться и поймать мяч;  
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Вариант 2 

1. Ударить мяч о землю так, чтобы он высоко подпрыгнул, затем 

нагнуться, дотронуться концами пальцев до носков ног и, выпрямившись, 

поймать мяч. 

2. Сильно ударить мяч перед собой о землю, повернуться кругом и 

поймать мяч. 

3. Начертить на земле круг (в окружности 12 шагов, в поперечнике 4 шага), 

обежать его 3 раза, отбивая мяч ладонью одной руки (то правой, то левой). 

4. Приподнять правую ногу, слегка вытянув ее вперед, и бросить мяч левой 

рукой о землю так, чтобы он пролетел под правой ногой. Затем поймать 

отскочивший мяч справа, не опуская ноги. Сделать то же упражнение, 

приподняв левую ногу и бросив мяч правой рукой. 

Побеждает тот, кто наберет большее число очков. 

Примечание. Каждое упражнение играющий вначале повторяет по одному 

разу. Затем после выполнения всех упражнений или при допущенной 

ребенком во время игры ошибке в игру вступает партнер и повторяет те же 

упражнения. Игра постепенно усложняется: увеличивается количество 

бросков. Упражнения выполняются последовательно, одно за другим. На 

каждое упражнение допускается по две попытки. За упражнение, 

правильно выполненное с первой попытки, участник получает два очка, 

выполненное со второй попытки – одно очко. Побеждает участник, 

набравший большее число очков. 

Во время выполнения заданий ведущий следит, чтобы дети делали их 

правильно. После того как дети ознакомятся с заданиями, ведущий диктует 

их вновь. Игроки, правильно выполнившие задания, получают жетоны. 

Выигрывает игрок, набравший больше всего жетонов. Этого игрока 

назначают «Мастером мяча». 

 Живое кольцо 

Цель игры: укрепление мышц туловища и конечностей; развитие ловкости, 

меткости, координации движений в крупных и мелких мышечных группах; 

формирование правильной осанки. 

Необходимый материал: длинная веревка. 

Ход игры: 

Ведущий связывает концы веревки и просит игроков встать вокруг и взять 

веревку. 
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Ведущий объясняет, что у игроков получилось живое кольцо и теперь 

игроки должны выполнять задания. Игрок, выполнивший все задания 

правильно, побеждает. 

Задания. 

1. Исходное положение – встать лицом в круг, руки с веревкой внизу. По 

команде инструктора руки с веревкой поднять вверх, правую (левую) ногу 

отставить на носок назад – вдох; вернуться в исходное положение-выдох. 

(Повторить 4 раза.) 

2. Исходное положение то же. Перебирая руками веревку, передавать ее 

вправо (влево) по кругу (по 2 раза в каждую сторону). 

3. Исходное положение то же, руки вверху с веревкой. На счет 1–2 

наклониться вперед, положить веревку на пол – выдох; вернуться в 

исходное положение – вдох. (Повторить 4–6 раз.) 

4. Исходное положение то же. Опустить веревку вниз до уровня бедер. По 

команде инструктора перешагнуть веревку поочередно правой и левой 

ногой; встать (руки с веревкой сзади). Так же, по команде перешагнуть 

правой и левой ногой назад. (Повторить 4–6 раз.) 

5. Исходное положение – встать лицом в круг, руки внизу. По команде 

инструктора присесть, колени в сторону, руки с веревкой вперед, вверх 

(вдох); вернуться в исходное положение – выдох. (Повторить 4–6 раз). 

6. Исходное положение то же. Веревка на полу. Встать на веревку, руки на 

поясе. 6 прыжков на обеих ногах вправо, 6 – влево и снова 6 прыжков по 

веревке вправо и влево (2–4 раза). 

Инструктор и играющие отмечают детей, сделавших это упражнение 

четко, красиво, с большим вниманием. 

 Летим на Марс 

Цель: обучение приемам игры в мяч; развитие умения ориентироваться в 

пространстве; развитие координации движений рук; развитие мышц 

плечевого пояса. 

Материалы: стул, мяч. 

Ход игры: 

Ведущий предлагает запустить ракету на Луну. Берет мяч и кидает его 

вверх. Ребенок сидит и повторяет движения взрослого. Так можно сделать 

5–6 раз. Затем движения можно повторить стоя. Когда мяч падает, ребенок 

подходит к нему, берет его и по команде («ракета полетела») кидает снова. 
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Ведущему необходимо подбадривать ребенка, следить за правильной 

осанкой. Более сложный вариант броска возможен с подскоком и 

отрыванием обеих ног от пола. 

 Большие ноги идут по дороге 

Цель: развитие мышления (умения создать образы легкого и быстрого, 

медленного и тяжелого движения), сообразительности, внимания (его 

концентрации, устойчивости). 

Ход игры: 

Усадив детей так, чтобы они видели друг друга, ведущий предлагает всем 

показать свои ножки. Дети поднимают ноги. Ведущий говорит, что ножки 

у них маленькие, но бегают по дорожке быстро, и приговаривает 

несколько раз: «Маленькие ножки бегут по дорожке». Затем ведущий 

говорит, что у медведя ноги большие, а идет он медленно: «Большие ноги 

идут по дороге». Создав образы легкого и быстрого, медленного и 

тяжелого движения, ведущий предлагает поиграть. Несколько раз 

повторяется присказка. Дети в соответствии со словами и ритмом мелодии 

то бегают («маленькие ножки бегут по дорожке»), то ходят («большие 

ноги идут по дороге»). Ведущий вместе с детьми показывает то быстрые и 

легкие, то медленные и тяжелые движения. 

 Ласточка 

Цель: тренировка вестибулярного аппарата, координации движений, 

укрепление связочно-мышечного аппарата, туловища, рук.  

Ход игры: 

Ведущий показывает, как нужно стоять «ласточкой». Затем ребенок сам 

стоит на одной ноге, другая отведена назад, руки в стороны, туловище 

несколько наклонено вперед, голова поднята. 

Ведущий держит ребенка за обе руки (в дальнейшем за одну) и 

контролирует, правильно ли выпрямлены позвоночник и поднятая нога. 

Поза вначале удерживается не более одной секунды, затем опорная нога 

меняется. 

 Гимнастика для ежика 

Цель игры: укрепление мышечного «корсета» позвоночника. 

Ход игры: 

Ведущий показывает детям, как ежик делает гимнастику. В положении 

лежа на спине ведущий поднимает руки за голову и максимально 
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вытягивается. Затем, поднимая верхнюю половину туловища к коленям, 

наклоняется вперед, то есть группируется, обхватывая ноги под коленями 

(ёж свернулся).  

Дети показывают, как ежик делает гимнастику, ведущий поправляет детей. 

Затем по команде ведущего дети выполняют упражнение 5–6 раз. Перед 

каждым повторением надо полежать и отдохнуть, расслабившись, как 

тряпичная кукла. 

 Разбей цепь 

Цель игры: общеукрепляющее воздействие на весь организм; 

формирование правильной осанки; воспитание творческого решения 

задачи, развитие инициативы, быстроты реакции. 

Ход игры: 

Играющие, взявшись за руки, образуют цепь. Первый (водящий) в цепи 

тянет за собой цепь, меняя направление в ходьбе, заплетает различные 

фигуры, обвивая всю цепь вокруг себя, снова расплетает ее, 

останавливается, бежит и потом старается быстрым поворотом разорвать 

цепь. Кто не смог удержать цепь, выходит из игры, а цепь снова 

замыкается. Играют до тех пор, пока не останется 2–3 человека в цепи, 

потом игру повторяют. 

 Регулировщик 

Цель игры: формирование правильной осанки, походки; развитие 

координации движений, умения ориентироваться в пространстве, на месте; 

развитие быстроты реакции на сигнал, тормозных реакций; 

уравновешивание нервных процессов. 

Необходимый материал: небольшие кольца, тарелочки, палочка-жезл. 

Ход игры: 

Дети подразделяются на две команды: «машины» и «пешеходы». 

«Машины» идут по параллельным «улицам». У детей, изображающих 

машины, в руках тарелки в качестве «руля», и двигаются они на 

полусогнутых ногах. «Пешеходы» ждут на перекрестке. «Регулировщик» 

водящий поднимает палочку – «машины» движутся, опускает – 

«пешеходы» идут по своим «поперечным» «улицам». 

Игра повторяется 2–3 раза. Если «машины» или «пешеходы» вовремя не 

останавливаются, то «милиционер» берет с них штраф («фант») или на 

время сажает на скамейку в зале. После игры оштрафованные должны 

исполнить какой-нибудь номер. 
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 Буря на море 

Цель игры: развитие концентрации и устойчивости внимания, умения его 

переключать, тренировка быстроты реакции на сигнал; развитие 

координации движений; формирование правильной осанки; развитие 

зрительной, слуховой, моторной памяти. 

Необходимый материал: стулья, на один меньше, чем число участников, 

или мел, если игра идет на улице. 

Ход игры: 

Ставятся рядом два ряда стульев. Можно также начертить на земле 

большой круг и на нем наметить цифрами места играющих. Оставшийся 

по жребию без места называется «морем». Он и ведет игру. Каждый из 

играющих принимает название какой-либо рыбы или морского животного. 

Водящий ходит около играющих, плавно взмахивая руками, 

приговаривает: «Море волнуется! Море волнуется!» Вдруг он 

останавливается и называет какую-нибудь рыбу. Игрок, назвавшийся этим 

именем, следует за ним. Вызываются и все остальные «рыбы» и вереницей 

следуют за «морем», подражая его движениям и приговаривая: «Море 

волнуется». Как только водящий скажет: «На море буря!», все кружатся на 

месте. Если же он скажет: «Море спокойно», все спешат занять свои места. 

Конечно, «море» всегда обеспечит себе место. Оставшийся без места 

становится «морем», и игра возобновляется, тогда каждый может взять 

себе и другое название рыбы. Водящий («море») может крикнуть: «Море 

спокойно», когда захочет, даже тогда, когда вызваны не все «рыбы». Игра 

заканчивается, когда все играющие побывали в роли моря. 

 Перешагни через веревочку 

Цель: развитие координации движений, ловкости, формирование навыка в 

преодолении препятствия. 

Материалы: веревочка, стулья. 

Ход игры: 

Протягивается и закрепляется веревочка на расстоянии 10–15 см от пола. 

Ребенок сидит на стуле в 3–5 м от веревочки. По команде ведущего 

ребенок идет и перешагивает через веревочку, затем поворачивается и 

снова перешагивает через веревочку, пока не перешагнет по всей длине. 

Если ребенку трудно, то можно сделать 3–4 перешагивания. Игру лучше 

выполнять под ритмичную музыку или хлопки ведущего при каждом 

перешагивании через веревочку. Ведущему нужно контролировать 

правильность осанки и смыкания губ (рот должен быть закрыт). Начинать 
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можно с одной стороны веревочки, а на другой стороне, на стуле, к 

которому прикреплена веревочка, можно положить приз. 

 Попади в ворота мячом 

Цель: развитие разносторонней координации движений и подвижности 

нервных процессов, умения держать равновесие. 

Материалы: 2 стула или табуретки, рейка (1–2 м), мячик. 

Ход игры: 

Ведущий строит ворота (на спинки стульев или сиденья табуреток кладет 

рейку). Перед воротами на расстоянии 1,5–2 м кладет мяч. Ребенок должен 

взять мяч, катить его в ворота и бежать за ним. Пройдя ворота на 

четвереньках, ребенок выпрямляется, догоняет мяч и, положив его на 

прежнее место, садится отдыхать. Более сложный вариант можно 

проводить на время. Необходимо, чтобы ребенок бежал за мячом прямо, не 

горбясь. 

 Коршун и наседка 

Цель: укрепление мышечного аппарата стопы, развитие координации 

движений в крупных и мелких мышечных группах, тренировка внимания, 

быстроты реакции, зрительного и слухового анализаторов. 

Материалы: веревка. 

Ход игры: 

Дети сидят или стоят. На одной стороне площадки веревкой отгорожен 

«дом», где сидят цыплята (дети) с наседкой (ведущий). Сбоку в стороне 

находится коршун – ребенок, которого выбирают при помощи считалки. 

Наседка покидает свой дом (подлезает под веревку): «Ко-ко-ко!» На ее зов 

цыплята тоже подлезают под веревку и вместе с ней гуляют по площадке 

(клюют «зернышки» – наклоняются, приседают). При словах ведущего 

«Летит коршун» цыплята убегают домой. Из игры выбывают цыплята, 

пойманные коршуном. Самый последний из них становится коршуном. 

 

 Восточный официант 

Цель: развитие координации движений, равновесия, укрепление 

мышечного «корсета» позвоночника. 

Материалы: поднос или книга, кубик. 

Ход игры: 
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Ведущий 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. 

Ведущий должен следить, чтобы мышцы не были слишком 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. 

 Самый меткий 

Цель: развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких 

мышечных группах, формирование навыков при разнообразном метании 

мяча. 

Материалы: мячи, мишени – кольцо или коробка, кегли. 

Ход игры: 

На расстоянии, до которого ребенок может добросить мяч, ставится 

коробка или подвешивается кольцо. Пусть ребенок сделает несколько 

попыток попасть в цель. Модифицированный вариант: расставляются 

кегли, и их надо сбить. За сбитую кеглю или попавший в коробку мяч 

ведущий выдает фант (жетон). Выигрывает тот, у кого больше фантов. 

 Попрыгунчик-лягушонок 

Цель: обучение равновесию, улучшение координации движений, 

укрепление опорно-двигательного аппарата. 

Ход игры: 

Ведущий рассказывает о лягушках и показывает, как они прыгают, 

квакают. После чего ребенку предлагают попрыгать, как лягушка. Ребенок 

садится на корточки, опираясь на руки (на четвереньках). Ведущий 

обхватывает его за пояс и помогает выпрямить назад согнутые ноги 

(сначала одну, потом другую, затем обе одновременно). На мгновение 

ребенок опирается только на руки (с помощью ведущего). Упражнение 

необходимо повторить 3 раза, чтобы ребенок отрывал ступни от земли и 

поднимал прямые ноги как можно выше. 

 Ходим боком 

Цель: развитие координации движений, равновесия, укрепление 

мышечного «корсета» позвоночника, мышечного аппарата стопы. 

Материалы: кубик. 
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Ход игры: 

Ребенок должен выпрямиться, принять правильную «осанку. Нужно 

положить ребенку на голову кубик и предложить подвигаться вправо 

приставным шагом. Потом те же движения проделать влево, стараясь не 

уронить кубик. Выигрывает тот, кто сможет сделать больше шагов. 

 Мыши в кладовой 

Цель игры: тренировка быстроты реакции, скорости, ловкости движений, 

умения ориентироваться в пространстве. 

Необходимые материалы: стулья, веревка. 

Ход игры: 

Дети изображают мышей. Они сидят на стульях по одну сторону площадки 

(мыши в норках). На противоположной стороне площадки, на высоте 40–

50 см натянута веревка, за которой находится «кладовая». Сбоку от детей 

сидит ведущий, играющий роль кошки. Кошка засыпает, мыши бегут в 

кладовую, они нагибаются и пролезают под веревку. Затем присаживаются 

на корточки и грызут сухари: «Хруп, хруп». Кошка внезапно просыпается 

и бежит за мышами. Мыши выбегают из кладовой и бегут в норки. Кошка 

ловит мышей. Поймав одного, кошка сажает его отдельно и повторяет игру 

с остальными. Игра заканчивается, когда все мыши будут пойманы. По 

окончании игры ведущий предлагает всем потянуться, поднять голову 

вверх: «Они теперь не мышки, а славные ребятишки, и будут хорошо 

расти». При этом ведущему необходимо контролировать у детей осанку, 

смыкание губ. 

 Белочка 

Цель игры: укрепление мышц туловища и конечностей, развитие 

координации движений, ловкости, тренировка в усложненной ходьбе. 

Необходимые материалы: гимнастическая стенка, лесенки на детских 

площадках, любимая яркая игрушка. 

Ход игры: 

Ведущий рассказывает ребенку о белочках: как они живут, чем питаются. 

Вот одной белочке подарили игрушку, и она хочет показать ее другим. 

«Покажи и принеси игрушку, как белочка», – говорит ведущий. Ребенок с 

помощью взрослого поднимается по гимнастической лесенке. На верхней 

ступеньке висит любимая яркая игрушка. Взяв игрушку, ребенок должен 

медленно спуститься вниз. Ведущему необходимо страховать ребенка, 

помогать, если нужно. 
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Размещать игрушку нужно вначале на 4–5-й ступеньках, затем поднимать 

повыше. 

 Ловкие ноги 

Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия; 

укрепление мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп. 

Необходимый материал: ковер, палки и платки по числу игроков. 

Ход игры: 

Дети сидят на полу, на ковре, руки за туловищем, кистями опираются о 

ковер. Между широко расставленными ногами палка. У ее конца справа 

носовой платок. Нужно взять его пальцами правой ноги и перенести к 

левой, не задев палки. Правую ногу перевести в исходное положение. 

Потом взять платок пальцами левой ноги и перенести его вправо от палки. 

Повторять 2–4 раза, последние 2 раза перенести обе ноги с платком вправо 

и влево. Выигрывает тот, кто сделал упражнение, не задев платком палки. 

Выполняя упражнение, можно приговаривать: 

 Я платок возьму ногой, 

 Поднесу его к другой, 

 И несу, несу, не сплю, 

 Палку я не зацеплю. 

 Бегущая скакалка 

Цель игры: развитие координации движений, чувства равновесия; 

укрепление мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп. 

Необходимый материал: длинная скакалка или веревка. 

Ход игры: 

Двое берут длинную скакалку (веревку) за концы и ходят с ней вдоль 

площадки, то ускоряя, то замедляя темп ходьбы. Остальные дети 

перепрыгивают через скакалку. Задевший скакалку сменяет держащего ее. 

  Заяц, елочки и мороз  

Цель игры: тренировка различных навыков передвижения; формирование 

правильной осанки; развитие внимания, быстроты реакции; развитие 

координации движений; укрепление мышечного аппарата стоп и голеней. 
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Ход игры: 

Ведущий выбирает «елочек», «зайчика» и «мороза». Ведущий чертит 

круги, в них расставляет «елочек». 

По команде ведущего начинается игра. «Заяц» бежит к ближайшей 

«елочке» укрыться под ней от «мороза». «Мороз» стремится «заморозить» 

– осалить – «зайчика». Но если «зайчик», убегая от «мороза», успевает 

прыгнуть в кружок, где стоит «елочка», он становится «елочкой», а 

«елочка» – «зайчиком» и бежит от «мороза», вытесняя затем из другого 

круга следующую «елочку». Осаленный «зайчик» становится «морозом». 

Если «зайчика» при его перебежках от одной «елочки» к другой, а от 

последней – «домой» «мороз» не сумеет осалить, то «мороз» продолжает 

водить. Если же «мороз» сумеет осалить «зайчика», последний становится 

«морозом». «Мороз» может осалить «зайчика» в двух случаях: 1) когда тот 

перебегает к «елочке» или 2) если в кругу стоят двое. Например, когда 

«елочка» замешкалась в ту минуту, как к ней прыгнул «зайчик», и, став 

сама «зайчиком», не выбежала из круга. 

 Донеси, не урони 

Цель игры: укрепление мышечно-связочного аппарата стоп; развитие 

ловкости. 

Необходимые материалы: стулья, простынки. 

Ход игры: 

В зале игроки сидят на стульях. У каждого игрока под ногами простынка. 

Нужно захватить пальцами одной ноги эту простынку и, ни разу не уронив 

ее, дотащить любыми способами (например, скача на одной ноге или 

передвигаясь на четвереньках) до противоположного конца зала. То же 

повторить другой ногой. Игру можно проводить парами (соревнуясь). 

Выигрывает тот, кто это сделает быстрее, не уронив простынки. 

 Гуси-лебеди 

Цель игры: тренировка навыков правильного дыхания; укрепление мышц 

туловища и конечностей, формирование осанки, сводов стоп, развитие 

координации движения. 

Ход игры: 

На одной стороне площадки (зала) чертится круг – «дом», в котором живут 

«гуси». На противоположной стороне стоит «пастух». Сбоку от дома – 
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логово, в котором находится «волк». Остальное место – «луг». Ведущий 

назначает детей на роль «волка» и «пастуха». Остальные изображают 

«гусей»: ходят с гордой осанкой, тянут вверх шею, поднимают голову, 

летают (взмахивают руками через стороны вверх и, опуская, шипят – 

выдыхают «шшш»). «Пастух» громко говорит: «Гуси, гуси». Гуси 

останавливаются и хором отвечают: «Га-га-га». Пастух: «Есть хотите?» 

Гуси: «Да, да, да». Пастух: «Так летите». Гуси: «Нам нельзя. Серый волк 

под горой, не пускает нас домой». Пастух: «Так летите, как хотите, только 

крылья берегите». Гуси, расправив крылья (вытянув в стороны руки), летят 

через луг домой, а волк, выбежав из логова, старается их поймать 

(коснуться рукой). После нескольких пробежек подсчитывают пойманных 

волком гусей. Вновь назначаются «пастух» и «волк». Игра продолжается. 
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Приложение 4 

Коррекционные упражнения. 

1. «Кошка». Цель: укрепление мышечного корсета позвоночника. 

 Став на четвереньки, сильно сгибать и прогибать спину, подражая 

движениям кошки, когда она делает «горбик» и потягивается после сна. 

2. «Качалка». Цель: улучшение функции вестибулярного аппарата, 

укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц верхних и нижних 

конечностей. 

 Лежа на груди, сильно прогнуться в спине и, отведя руки с обручем назад, 

зацепить его носками поднятых ног. Избегать чрезмерного пригибания в 

пояснице. 

3. «Рыбка». Цель: формирование правильной осанки, улучшение 

координации движений. 

 Лежа на груди, прогибаться в спине, поднимая вытянутые руки и ноги 

вверх. 

4. «Не расплескай воду». 

Цель: формирование правильной осанки. 

И. п. – стоя, ноги вместе. Руками на лопатках (коромыслом). Ребенок 

представляет, что необходимо зачерпнуть ведрами воду из колодца и 

донести ее до дома. 

Наклон в правую, а затем в левую сторону (импровизация зачерпывания 

воды). Гордой легкой походкой он передвигается с «коромыслом» по залу. 

Условия: палку-коромысло можно держать двумя руками на уровне плеч, 

шире плеч, одной рукой, но в любом случае она должна быть 

перпендикулярна по отношению к телу и параллельна полу. 

Жюри из состава детей оценивают самую красивую походку. 

 5. «Жучок на спине». 

И. п. – лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, 

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

пытается перевернуться на животик, чтобы уползти. 

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на 

спинке с боку на бок (боковая качалочка). Попытка рывком перевернуться 

на бок, а затем встать на локти и колени. Во время барахтанья не помогать 

головой и плечами, раскачиваться туловищем. 
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В конце игры ребенка можно спросить: «Какая часть тела поддается 

раскачиванию легко, а какая остается неподвижной?», «Какой ты жучок?», 

«Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?» «Каково твое 

настроение?». 

6. «Качалочка». 

Цель: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление связочно-

мышцевого аппарата туловища и конечностей. 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени руками. 

Покачаться на спине вправо, влево. Пауза. Повторить 3 раза. 

7. «Ножницы». 

Цели: укрепление мышц нижних конечностей, участвующих в 

формировании свода стопы. 

И.п.: лежа на животе, поднимать поочередно прямые ноги вверх вниз. 

Чтобы «ножницы» хорошо резали, ноги должны быть прямые. Лечь на 

спину, отдохнуть. Повторить 3раза. (второй вариант лежа на спине.) 

8. «Ходим в шляпах». 

Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышечного 

корсета позвоночника, развитие координации движений. 

Положить на голову легкий груз – «шляпу». Следить за осанкой, голова 

прямо, плечи на одном уровне, параллельны полу, руки спокойно лежат 

вдоль туловища. Ходить по залу, сохраняя правильную осанку. 

9. «Бегемот» 

Цели: тренировать вестибулярный аппарат, укреплять мышцы туловища и 

конечностей. 

- Кто по мостику идет? 

Неуклюжий бегемот! 

Он боится оступиться 

И в болото провалиться. 

Ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к носку другой, сохраняя 

равновесие. 

10. «Колобок» 

Цели улучшать функцию вестибулярного аппарата; укреплять мышцы 

позвоночника, верхних и нижних конечностей. 
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Что за странный колобок на окошке появился? 

Полежал чуток, взял и развалился. 

И.п.: лежа на спине, затем сесть, обнимая руками колени. Убрать голову в 

колени. Прижать колени к плечам и посмотреть на свои стопы. 

Вот и все вы колобки! 

Раз, два, три, четыре, пять- 

Развалились все опять. 

Вытянуть ноги и лечь на спину. 

11. «Ежик вытянулся, свернулся» 

Цели: улучшать функцию вестибулярного аппарата; укреплять мышцы 

позвоночника, верхних и нижних конечностей. 

 И.п.: лежа на ковре, поднять руки за голову и максимально вытянуться. 

Затем, поднимая верхнюю часть туловища к коленям, наклониться вперед, 

т.е. сгруппироваться, обхватить ноги под коленями, повторить 2-6раз. 

Между каждым повторением полежать и расслабиться. 
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Приложение 5 

 

Комплекс упражнений для профилактики и лечения начальных форм 

плоскостопия. 

1. И.П.- стоя, руки на пояс.  

1- правая на носок,  

2 - на пятку,  

3 - на носок,  

4 - и.п.  

5-6 - то же с другой ноги.  

2. И.П.- стоя, руки на пояс.  

1- подняться на носки перекатом,  

2 - перекатом на пятки. 

3. И.П.- стоя руки на пояс.  

1- правое колено вперед,  

2 - круговые движения стопой вправо и влево,  

3 - то же с другой ноги.  

4. И.П.- стоя на краю коврика.  

Зафиксировав пятки на месте, пальцами ног собирать коврик одновременно или 

поочередно.  

5. Ходьба перекатом с пятки на носок.  

6. Ходьба на носках, на пятках.  

7. Ходьба на наружных сводах стопы.  

8. Подскоки толчком двумя без максимальных усилий.  

9. Подскоки поочередно без максимальных усилий.  

10. Прыжки приставными шагами правым и левым боком без максимальных 

усилий. 

11. Ходьба по гимнастической палке 

12. И.П.- сед в упоре сзади.  

1 - согнуть стопу,  

2 - разогнуть, одновременно.  

13. И.П.- сед в упоре сзади.  

1 - согнуть стопы одновременно,  

2 - разогнуть одновременно.  

14. И.П.- сед в упоре сзади.  

1 - одновременно развести пальцы ног «веером»,  

2 - сжать в «кулачек».  

15. И.П.- сед в упоре сзади.  

1- правая нога пальцы «веером»,  

2 - левая в «кулачек»,  

3-4 - наоборот.  

16. И.П.- сидя (стоя).  

Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка, правая и левая поочередно.  

17. И.П.- стоя на наружных сводах стоп.  

1- подняться на носки,  

2- вернуться в исходное положение. 

18. И.П. - стоя на наружных сводах стоп.  
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Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 

1. И.П.- основная стойка.  

1-руки вверх потянуться, подняться на носки – вдох, 

2- вернуться в исходное положение – выдох (вдох через нос, выдох через рот).  

2. И.П.- ноги врозь, руки в стороны максимально отведены назад, ладони вперед, 

пальцы разведены.  

1- руки резко скрестить на груди, кисти, на лопатки, выдох (резкий); 

2- медленно вернуться в исходное положение, вдох.  

3. И.П.- стоя на носках прогнувшись, ноги на ширине плеч, руки в стороны-вверх.  

1-опуститься на стопы, наклон вперед, округлить спину, руки махом через стороны 

скрестить перед грудью, больно хлестнуть кистями по лопаткам (громкий выдох).  

2-3 - плавно руки развести в стороны и снова скрестить перед грудью, 2-3 раза 

хлестнуть кистями по лопаткам, продолжать выдох.  

4 - вернуться в исходное положение, диафрагмальным выдохом выпячивая круглый 

живот. 

4. И.П.- стоя на носках прогнувшись, ноги на ширине плеч, руки вверх-назад, 

пальцы в замок (держа топор).  

1- опуститься на стопы, быстрый наклон вперед, округлив спину, хлыст руками 

вперед-вниз-назад (выдох);  

2- плавно вернуться, диафрагмальным вдохом выпячивая живот.  

5. И.П.- стоя на носках, наклонившись вперед, руки вперед-вверх, кисти в кулак.  

На каждый счет гребок баттерфляем, опускаясь на стопы, руки вниз-назад к бедрам, 

увеличить наклон (выдох); руки вперед через стороны вверх-вперед в исходное 

положение (диафрагмальный вдох).  

6. И.П.- упор лежа.  

1- упор присев, выдох;  

2- вернуться в исходное положение, диафрагмальный вдох (все сделать за 1 сек.).  

7. Ходьба на руках (в парах) с диафрагмальным дыханием 

 

 

1- полуприсед,  

2 - вернуться в исходное положение.  

19. И.П.- основная стойка, руки на пояс.  

1- пальцы ног вверх,  

2- вернуться в исходное положение.  

20. И.П.- стоя носками вовнутрь, пятками наружу.  

1- подняться на носки,  

2- вернуться в исходное положение.  

21. И.П.- ноги врозь, руки в стороны.  

1- присесть на всей ступне,  

2- вернуться в исходное положение.  

22. И.П.- правая (левая) перед носком другой (след в след).  

1- подняться на носки,  

2- вернуться в исходное положение. 
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Комплекс упражнений в положении сидя. 

1. И.П.- сед в упоре сзади.  

1-нога вверх, тянуть носок,  

2- вернуться в исходное положение,  

3-4- то же с другой ноги (ноги не сгибать, можно регулировать высоту положения  

ноги вверх).  

2. И.П.- сед в упоре сзади.  

1- прямые ноги вверх,  

2- вернуться в исходное положение.  

3. И.П.- сед в упоре сзади.  

1- согнуть ноги,  

2- выпрямить вперед-вверх,  

3- согнуть ноги,  

4- вернуться в исходное положение.  

4. И.П.- сед в упоре сзади.  

1-3- наклоны туловища максимально вперед,  

4- вернуться в исходное положение.  

5. И.П.- сед в упоре сзади.  

1 - ноги вверх,  

2 - ноги в стороны,  

3 - ноги соединить,  

4 - вернуться в исходное положение.  

6. И.П.- сед согнув ноги, упором в стопы, колени максимально в стороны. Руки на 

пояс.  

1-2 - наклоны туловища вправо,  

3-4 - влево.  

7. И.П.- сед согнув ноги, упором в стопы, колени максимально в стороны. Руки на 

пояс.  

1-2- повороты туловища вправо, 

3-4- влево.  

8. И.П.- сед согнув ноги, упором в стопы, колени максимально в стороны. Руки на 

пояс.  

1-3- пружинящие наклоны туловища вперед, руки вперед,  

4- исходное положение.  

9. И.П.- сед согнув ноги, упором в стопы, колени максимально в стороны. Руки за 

голову. 

1- локти вперед, округлить спину, выдох;  

2- вернуться в исходное положение (локти максимально в стороны, прогнуться), вдох.  

 

Комплекс упражнений в положении стоя. 

1. И.П.- стойка ноги врозь, руки вверх в замок, ладонями наружу.  

Рывки руками над головой.  

2. И.П.- стойка ноги врозь, руки за голову.  

1-округлить спину, локти максимально вперед,  

2- вернуть в исходное положение, локти максимально в стороны, прогнуться.  

3. И.п.- стойка ноги врозь, руки к плечам.  
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1-4- круговые движения руками вперед,  

5-8- назад. 

4. И.П.- основная стойка.  

1- правая рука вверх назад, левая вниз назад, захват кистями рук за спиной, 

прогнуться, зафиксировать положение,  

2- исходное положение,  

3-4- поменять положение рук.  

5. И.П.- стойка ноги врозь, руки на пояс.  

1- локти вперед, округлить спину, голова вперед-вниз, выдох;  

2- локти назад, прогнуться, голова вверх, вдох.  

6. И.П.- стойка ноги врозь, руки за голову.  

Наклоны и повороты туловища вправо и влево, сохраняя правильную осанку.  

7. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс. Наклонить туловище вперед, прогибая 

спину - выдох, и.п. - вдох. При наклоне голову поднимать, локти отводить назад ноги 

прямые, темп медленный. 3-8 раз.  

8. И.п - стойка ноги врозь, руки за головой. Наклонить туловище влево -выдох, и.п. - 

вдох. То же в другую сторону.  

9. И.п. - широкая стойка ноги врозь, ступни параллельно. Повернуть туловище влево 

с наклоном к левой ноге, отводя руки в стороны. То же в другую сторону. Ноги 

прямые, темп медленный, повторить 2-5 раз.  

10. И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки вверх «в замок». Круговые движения 

туловищем в одну и в другую сторону, темп медленный, повторить 2-3 раза в каждую 

сторону.  

 

Комплекс упражнений в положении лежа. 

Упражнения для укрепления мышц спины: 

1. И.п. - лежа на животе, подбородок на кистях рук.  

Поднять голову и плечи, руки на пояс (живот от пола не отрывать, Лопатки 

соединить), держать 3-4 секунды.  

2. То же, но руки к плечам, за голову.  

3. То же, но руки назад, в стороны.  

4. То же, но руки вверх.  

5. Поднять голову и плечи. Движение руками к плечам, в стороны, к плечам,  

И.П. 

6. Поднять голову и плечи. Руки в стороны - сжимание и разжимание пальцев.  

7. Поднять плечи и голову. Руки вверх - два хлопка, и.п. 

8. То же, но руки в стороны - небольшие круговые движения в плечевых суставах. 

9. Движения руками как при плавании способом брасс на гpуди. 

10. Движение руками в стороны, к плечам, вверх. и.п.  

11. Движения руками, имитация «бокса».  

12. И.П. – то же. Движение руками вверх, за голову, вверх, и.п. Держать 4 счета в 

каждом положении. 

13. И.П. - лежа на животе, руки вверх. Передача теннисного мяча, эстафетной 

палочки из рук в руки до конца шеренги. Все занимающиеся держат руки вверху до 

окончания передачи.  
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14. То же, но передача предмета слева направо. 

15. И.П. - лежа на животе, руки под подбородком. Поочередное поднимание ноги 

вверх. 

16. То же, но движения ногами как при плавании кролем на груди. 

17. И.П. - то же. Поднимание обеих ног вверх. 

18. И.П. - тоже. Поднять правую, присоединить левую, опустить правую, затем 

левую. 

19. Поднять ноги, развести в стороны, соединить и опустить. 

20. На гимнастической скамейке, лежа продольно на животе, движения ногами, как 

при плавании способом брасс на груди.  

21. И.П. - то же, но движения руками и ногами. 

22. И.п. - лежа на животе, руки согнуты, кисти под подбородком. Поднять левую руку 

вперед, а правую назад вдоль туловища, опустить голову и потянуться, проделать то 

же, меняя положение рук. Темп медленный. 

23. «Лягушонок». И.П. - то же. Поднять голову вверх, руки к плечам ладонями 

вперед, сводя лопатки, прогнуться спину с небольшим подниманием груди от пола. 

Прогибая спину, отводить голову назад, избегать сильного прогиба в пояснице, темп 

медленный. 

24. И.п. - лежа на животе, упор ладонями у плеч, голова опущена. Попеременное 

поднимание ног назад-вверх с прогибом спины и отклонением головы назад. 

Прогибаясь, не отрывать грудь от пола, темп средний. 

 

Упражнения для укрепления мышц живота: 

1. И.П. - лежа на спине, руки вдоль туловища.  

Поочередное поднимание ног на 45º.  

2. Согнуть обе ноги в коленях, разогнуть под углом 90º и опустить.  

3. «Велосипед». 

4. Движение ногами, как при плавании кроль на спине. 

5. Одновременное поднимание и опускание прямых ног. 

6. Согнуть обе ноги в коленях, выпрямить их под углом 45º, развести их в стороны и, 

опуская, соединить.  

7. Движения ногами, как при плавании способом брасс на спине. 

8. Поднимание и опускание прямых ног с разной скоростью. 

9. Круговые движения ногами. 

10. Поднимание и опускание ног в коленях с зажатым между коленями волейбольным 

или набивным мячом 

11. Руки вперед, ноги согнуть в коленях, головой коснуться колен 

12. И.П. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное сгибание ног в 

коленных суставах. Спина прямая, прижата к полу, темп медленный. 

13. И.П. - лежа на спине, руки за головой. Делать попеременные движения прямыми 

ногами вверх-вниз - «ножницы». Затылок и плечи плотно прижаты к полу, темп 

средний, 4-10 раз каждой ногой. 

14. И.П. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимание прямых ног вверх. Носки 

вытянуты, темп медленный. 

15. И.П. - лежа на спине, руки согнуты, ладони над головой. Поднимание прямых ног 

вверх, разведение их в стороны и опускание вниз в  
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И.п. Локти плотно прижаты к полу, а ноги прямые, темп медленный, повторить. 

16. И.П. - лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони повернуты к полу. 

17. Сесть, опираясь руками в пол, выпрямить спину, отвести прямые руки назад и 

вернуться в И.П. Ноги в се время прямые, сидя, отводить голову назад, темп средний. 

 

Упражнения для формирования и закрепления правильной осанки. 

1. Стоя, принять правильную осанку, касаясь стены (без плинтуса) или 

гимнастической стенки. При этом затылок, лопатки, ягодичная область, икры ног и 

пятки должны касаться стены. 

2. Принять правильную осанку (1упр.). Отойти от стены на один шаг, сохраняя 

правильную осанку.  

3. Принять правильную осанку у стены. Сделать 2 шага вперед, присесть, встать, 

вновь принять правильную осанку. 

4. Принять правильную осанку у стены. Сделать один шаг вперед - два шага вперед, 

расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса, рук и туловища.  

Принять правильную осанку. 

5. Стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться на 

носки, удержаться в таком положении 3-4 сек. Вернуться в И.П. 

6. То же упражнение, но без гимнастической стенки. 

7. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени в стороны и сохраняя 

прямое положение головы и позвоночника. Медленно встать и принять И.П.  

8. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку (затылок, 

лопатки и ягодицы прижать к стене). 

9. И.П.- как упр.8.расслабить мышцы шеи, наклонить голову, расслабить плечи, 

мышцы спины, вернуться в и.п. 

10. И.П. – лежа на спине. Голова, туловище и ноги должны составлять прямую 

линию, руки прижаты к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая 

поясничной области тоже положение, которое было принято в положение лежа. 

11. И.П.- лежа на полу. Прижать поясничную область к полу. Встать, принять 

правильную осанку.  

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

сохранением правильной осанки. 

13. Стоя, правильная осанка, мешочек с песком на голове. Присесть, стараясь не 

уронить мешочек. Встать в И.П. 

14. Ходьба с мешочком на голове с сохранением правильной осанки. 

15. Ходьба с мешочком на голове с перешагиванием через препятствие 

(гимнастическую скамейку, скакалка), сохраняя и.п. 

16. Ходьба с мешочком на голове с одновременным выполнением различных 

упражнений (ходьба в полуприседе, с высоким подниманием колен, и т.д.). 

 

Упражнения с гимнастической палкой. 

1. И.П.- основная стойка, палка хватом сверху внизу.  

1-палка вверх, подняться на носки, потянуться,  

2- И.П. 

2. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху внизу.  
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1- палка верх,  

2- на плечи назад,  

3- вверх,  

4- И.П. 

3. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху на плечи.  

1-2- повороты туловища вправо, 3-4- то же влево.  

4. И.П.- то же.  

1-2- наклоны туловища вправо,  

3-4- влево. 

5. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху на лопатки.  

1-3- прогнувшись наклоны туловища вперед,  

4- И.П. 

6. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху вперед.  

Повороты гимнастической палки вправо и влево.  

7. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху внизу.  

1- палка вперед,  

2- палка вверх,  

3- палка вперед,  

4- И.П. 

8. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом руками сзади (локтевыми изгибами).  

Повороты туловища вправо и влево поочередно. 

9. И.П.- стойка ноги врозь, палка сзади-внизу хватом снизу.  

Рывки руками вверх за спиной, сохраняя правильную осанку, не наклоняясь вперед 

10. И.П.- стойка ноги врозь, палка хватом сверху.  

1-3- пружинящие наклоны вперед, палка вперед,  

4- И.П.  

11. И.П.- стойка ноги врозь, палка вверх, хватом сверху. 

1-2- наклоны туловища вправо,  

3-4- влево. 

12. И.П.- то же.  

Круговые движения туловищем вправо, влево. 

13. И.П.- сед, палка хватом сверху на ногах.  

1- мах руками с палкой вверх,  

2- И.П. 

14. И.П.- сед с палкой в руках.  

Пружинящие наклоны туловища вперед, ноги прямые.  

15. И.П.- сед с палкой в руках.  

Пружинящие наклоны туловища вперед, ноги врозь. 

16. И.П.- сед, палка на плечи.  

Повороты туловища вправо и влево. 

17. То же, наклоны туловища вправо и влево, сохраняя правильную осанку.  

18. И.П.- сед согнув ноги, упором в стопы, палка на плечи.  

Повороты туловища вправо и влево, сохраняя правильную осанку.  

19. То же, наклоны туловища вправо и влево, сохраняя правильную осанку. 

20. То же, пружинящие наклоны туловища вперед.  

21. И. П. - лежа на животе, гимнастическая палка в согнутых руках. Поднять голову и 

туловище, палку на грудь, вверх, И.П. 
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22. И.п. - то же. Поднять голову и туловище, палку вверх, за голову, вверх, И.П.  

23. То же, палку вверх, на лопатки, вверх, И.П. 

24. И.П. - лежа друг против друга палка на груди. Броски и ловля палки хватом рук 

сверху и снизу. 

25. И.П.- лежа на спине, палка хватом сверху вверх.  

1- ноги вперед, палка вперед,  

2- И.П. 

26. И.П.- лежа на спине, палка хватом сверху на бедрах.  

1- ноги и палка вперед одновременно, 2- И.П.  

27. И.П.- лежа на спине, палка хватом сверху вверх.  

1- палка вперед, правая нога вперед,  

2- И.П.,  

3-4- с другой ноги. 

28. И.И.- то же.  

1- максимально потянуться, вдох,  

2- расслабиться, выдох.  

29. И.П.- стойка ноги врозь, палка на лопатки, хватом сверху.  

Приседания на месте, не отрывая пяток от пола и сохраняя правильную осанку 

  

Упражнения, стоя на четвереньках и упражнения в равновесии. 

1. И.П.- опора на кисти рук и колени.  

1-опустить голову, округлить спину,  

2- поднять голову, прогнуться. 

2. И.П.- то же.  

1- правая рука вперед, левая нога назад, 

2- И.П.,  

3-4- то же другой рукой и ногой. 

3. И.П.- сед на пятках с опорой на кисти рук.  

1- касаясь грудью пола выйти в положение «упор лежа прогнувшись»,  

2- обратно. 

4. Перекаты в группировке из упора присев. 

5. Перекат в стойку на лопатках из упора присев. 

6. Мост из положения лежа на спине (или полумост с опорой на плечи). 

7. Передвижение вперед и назад стоя на четвереньках с опорой на стопы и кисти рук.  

8. И.п. - о.с., руки в стороны - движение прямой ногой вперед, в сторону, назад. То 

же, но руки за голову, к плечам. 

9. И.п. - о.с. Поднять колено вверх, руки в стороны. То же, но руки вперед, вверх 

10. И.п. – о.с., руки в стороны. Подняться на носки, повернуть голову налево, 

направо. 

11. Из упора присев встать (выпрямиться), согнуть правую ногу, руки в стороны. То 

же левой 

12. И. п. - упор присев. Встать, подняться на носки, руки в стороны. 

13. То же, но подняться на носок одной ноги, другую ногу согнуть в колене с 

различными положениями рук. 

14. Ходьба с остановками на одной ноге (по сигналу). То же, но с мешочком на 

голове.  
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15. И.п. - стойка ноги врозь правой. Подняться на носки с различными движениями 

рук.  

16. Ходьба по начерченной линии.  

17. И.п. – о.с., руки в стороны. Стоя на одной ноге, захватить ступню обеими руками.  

18. Бег, по сигналу присед. 

19. Из о.с. прыжки с поворотом налево (направо) на 90º, 180º, 360º. Удержаться после 

приземления в и.п. 

20. И.п. - о.с., руки в стороны. Равновесие на правой (левой) ноге - («ласточка») 

21. Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки - равновесие на правой (левой)  

ноге.  

22. И.п. - то же. Приседания на одной ноге. 

23. Равновесие на правой (левой) ноге и повороты на носке.  

24. Равновесие на левой ноге, прыжком равновесие на правой ноге.  

25. Стоя на одной ноге, наклон в сторону с подниманием свободной ноги в 

противоположную сторону («горизонтальное равновесие»).  
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Приложение 6 

Подвижные игры и игры малой подвижности. 

1. «Веселые ребята». 

Дошкольники располагаются в одном конце зала, стоя в шеренге (или 2, в 

зависимости от количества игроков). В центре зала находится водящий. По 

сигналу педагога дошкольники шеренги перебегают в другую половину 

зала в обозначенное место (домик). В это время водящий пытается замаять 

игроков, до кого водящий дотронулся, тот садится на скамейку (выходит 

из игры). То же самое игроки выполняют в обратную сторону. С одним 

водящим игра продолжается до 4 перебежек.  

2. «Ловишки» (один из вариантов).  

В игре участвует не более 15 человек. Считалочкой выбирается водящий. 

Все участники игры располагаются по залу спонтанно. По сигналу 

педагога пойманным, выходит из игры и садится на скамейку. Игра 

заканчивается, когда никого из игроков, кроме водящего, не остается на 

игровой площадке.  

3. «Ручейки и озера».  

Группа детей делится на команды (3-4), численностью от 5 человек. 

Каждая команда строится в колонну по одному и по сигналу педагога 

начинает двигаться по залу, сохраняя строй («ручейки»). По следующему 

сигналу педагога команды должны образовать круг, взявшись за руки 

(«озера»). Команда первой выполнившая задание получает призовое очко. 

Игра продолжает несколько раз. Побеждает команда, набравшая 

наибольшее количество баллов.  

4. «Два Мороза».  

В игре участвует не более 20 человек. Выбираются двое (или один) 

водящих, один - Мороз Красный нос, второй-Мороз Синий нос. Игроки 

спонтанно располагаются по залу. По сигналу педагога водящие ловят 

игроков, пойманные дошкольники замирают на месте, показывая ледяную 

фигуру. Игра заканчивается, когда все игроки будут пойманы.  

5. «Хвостики».  

В игре участвует не более 15 человек. Выбирается водящий. Педагог 

раздает каждому участнику «хвостики» (ленточки длиной примерно 50 

см.). Игроки закрепляют ленточки за пояс сзади так, чтоб оставался конец 

около 30 см. По сигналу педагог игроки перемещаются по залу, а водящий 

пытается собрать все «хвостики». Игрок, у которого водящий забрал 
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ленточку, выходит из игры и садится на скамейку. Игра заканчивается, 

когда на игровой площадке не останется игроков или по команде педагога 

(если водящий устал).  

6. «Найди предмет».  

Игра проводится в заключительной части занятия. Все участники стоят 

спиной к педагогу, закрыв глаза. В это время руководитель бросает на пол 

несколько скрепок (3-4 шт.). По сигналу педагога дошкольники пытаются 

найти предметы на полу и передать их руководителю. Игра заканчивается, 

когда все предметы будут найдены.  

«Совушка».  

Выбирается водящий. Под веселую мелодию дошкольники танцуют на 

месте в течение 10-15 секунд. По сигналу педагога участники игры 

замирают на месте, а водящий внимательно за ними наблюдает и выводит 

из игры тех, кто пошевелился. Игра продолжается 2-5 минут в 

заключительной части занятия.  

7. «Будь внимательней!».  

Дошкольники стоят в шеренге и выполняют простейшие упражнения для 

рук по команде педагога. Движения можно выполнять только в том случае, 

если руководитель проговаривает слово «руки». Если участник выполнил 

движение без слова «руки», то он зарабатывает штрафное очко и делает 

шаг вперед. Выигрывает тот, кто ни разу не ошибся и выполнил правильно 

все команды. Игра проводится в течение 2-3 минут в заключительной 

части занятия. 

8. «Мышеловка».  

Играющие распределяются на две неравные группы. Меньшая группа 

(примерно треть играющих) образует круг — мышеловку. Остальные дети 

изображают мышей и находятся вне круга. 

Дети, изображающие мышеловку, берутся за руки и начинают ходить по 

кругу то влево, то вправо, приговаривая: 

Ах, как мыши надоели,  

Развелось их просто страсть.  

Все погрызли, все поели,  

Всюду лезут — вот напасть.  

Берегитесь же, плутовки, 

Доберемся мы до вас.  

Вот поставим мышеловки, 

Переловим всех за раз! 
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По окончании стихотворения дети останавливаются и поднимают 

сцепленные руки вверх. «Мыши» вбегают в мышеловку и тут же выбегают 

с другой стороны. По сигналу воспитателя: «Хлоп!» — дети, стоящие в 

кругу, опускают руки и приседают — мышеловка захлопнута. «Мыши», не 

успевшие выбежать из круга, считаются пойманными. Они тоже 

становятся в круг (размер мышеловки увеличивается). Когда большая 

часть мышей будет поймана, дети меняются ролями, и игра 

возобновляется. 

В конце игры воспитатель отмечает наиболее ловких мышей, которые ни 

разу не остались в мышеловке. 

9. «Совушка».  

На одной стороне зала обозначается гнездо Совушки. В гнезде помещается 

водящий — совушка. Остальные дети изображают птиц, бабочек, жуков — 

разлетаются по всему залу. Через некоторое время воспитатель 

произносит: «Ночь!» — и все играющие останавливаются на месте в тех 

позах, в которых застала ночь, Совушка вылетает из своего гнезда, машет 

крыльями и смотрит, кто шевелится. Того, кто пошевелился, сова уводит в 

свое гнездо. Воспитатель произносит: «День!» — и бабочки, жуки, птицы 

оживают и опять начинают летать, кружиться. После двух вылетов совы на 

охоту подсчитывается количество пойманных и выбирается новый 

водящий. 
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