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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ

Наименование 
Программы 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная 
общеразвивающая программа «Здоровячок» 

Основание для 
разработки 
Программы

 -Федеральный  Закон  от  29.12.2012  №273-ФЗ  «Об 
образовании в РФ»;
-Постановление  Главного  государственного  санитарного 
врача  РФ  от  20.12.2010  №  164  «  Об  утверждении 
«Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, 
содержанию и организации режима работы в дошкольных 
организациях» от 15.05.2013г.; 
-  ФГОС  ДО  (утвержден  приказом  Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 
№ 1155);
- Разработана на основе парциальной программы
В.Т.Кудрявцевой, Б.Б.Егорова «Программа оздоровительно-
развивающей работы с дошкольниками»

Заказчик 
Программы

МАДОУ  «Детский  сад  комбинированного  вида  №7», 
родители (законные представители) воспитанников

Разработчик 
Программы

Мелихова Е.В.

Целевая группа Для детей старшего дошкольного возраста (5- 7 лет)
Цель 
Программы

Сохранение и укрепление здоровья, повышение физической 
подготовленности и уровня здоровья детей.

Задачи 
Программы

 1.Изучить и выявить проблемы в представлениях детей о 
правильной осанке.
2.Дать  детям  понятие  «правильной  осанки»,  способах  ее 
сохранения  и  укрепления  за  счет  развития  системы 
мышечного корсета.
3.Вырабатывать  навыки  осознанного  отношения  к 
сохранению  правильной  осанки,  профилактики 
плоскостопия.

Ожидаемые 
результаты

Реализация программы предполагает получение следующих 
результатов:
- Повышение уровня физического здоровья детей старшего 
дошкольного возраста;
- Увеличение доли детей, вовлеченных в профилактические 
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мероприятия;
-  Скоординированность  действий  педагога,  медицинского 
работника ДОУ в физкультурно-оздоровительной работе с 
детьми;
- Повышение активности родителей в совместной работе по 
укреплению здоровья детей.

Координация и 
контроль 
реализации
Программы

Осуществляется  администрацией  МАДОУ  №7  и 
родительской общественностью.
Отслеживание  результативности  предусмотрено  в 
различных формах:
- фотоотчеты;
- анкетирование родителей;
-  ежегодный мониторинг  в  соответствии  с  мониторингом 
МАДОУ;
- аналитическая справка;
- слайдовые презентации.

Механизм 
реализации
Программы

Администрация ДОУ:
 анализирует  ход  выполнения  мероприятий  по 
реализации программы;
 вносит предложения по ее корректировке;
 осуществляет  организационное,  информационное  и 
методическое обеспечение реализации программы.

Краткая 
характеристика
Программы

Программа представляет собой систему работы, которая 
направлена  на  профилактику  плоскостопия  и  нарушения 
осанки;  укрепления  здоровья  у  дошкольников,  в  целях 
укрепления  опорно-двигательного  аппарата  детей 
дошкольного возраста.
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Пояснительная записка
Человек – высшее творение природы. 

Но для того чтобы наслаждаться ее сокровищами, 
он должен отвечать по крайней мере 

одному требованию: быть здоровым и
дружить со спортом.

А.А.Леонов
В  период  дошкольного  детства  у  ребенка  закладываются  основы 

здоровья,  всесторонней  двигательной  подготовленности  и  гармонического 
физического развития. Поэтому проблему здоровья следует рассматривать в 
широком социальном аспекте.

Основная направленность программы «Шаги здоровья» - сохранение и 
укрепление здоровья детей.

Исследования,  проведенные НИИ гигиены и охраны здоровья детей, 
научным центром здоровья детей, академией медицинских наук, показывают, 
что состояние здоровья детей России за последнее время резко ухудшилось, а 
число  здоровых  дошкольников  составляет  всего  около  10%.  Поэтому 
сохранение и укрепление здоровья дошкольников – одна из  актуальнейших 
проблем нашего времени.

 На состояние здоровья наших детей оказывает существенное влияние 
неблагоприятные  социальные  факторы,  экологические,  климатические 
условия, а именно:

- наследственность;
- неблагоприятная экологическая обстановка;
-  электронно-лучевое  и  «метало  -звук»,  облучение  детей 

(компьютерные игры, длительное пребывание перед телевизором, постоянно 
звучащая громкая музыка);

- образ жизни (который оказывает наибольшее влияние на состояние 
здоровья).

Отклонения  в  опорно-двигательном  аппарате,  являющиеся 
первопричиной многих болезней, которые не поддаются медикаментозному 
лечению  оказывают  не  менее  серьезное  влияние  на  здоровье  и  развитие 
ребенка.

Наблюдая  за  детьми  на  физкультурных  занятиях,  в  свободной 
деятельности,  мы  обратили  внимание  на  то,  что  у  некоторых  детей 
неправильная осанка, быстро наступает усталость стоп, дети часто и долго 
болеют,  что  является  развитию  сколиоза  и  плоскостопия,  нарушению 
функций организма. Это подтверждается врачебными диагнозами, которые 
фиксируются в медицинских картах детей.
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На такие мелочи родители не всегда обращают внимание, им кажется, 
что  ребенок  еще  слишком  мал,  чтобы  у  него  была  красивая  осанка  и 
правильная стопа, крепкое здоровье. Именно сейчас, когда ребенок активно 
растет,  а  нога  и  позвоночник  испытывают  нагрузки,  начинается  их 
нарушение. Сколиоз и плоскостопие у детей обнаруживается еще до школы.

Проблема  неправильного  процесса  формирования  осанки  и  стопы, 
заболевания  детьми  ОРВИ,  существует  и  нашем  детском  саду.  Чтобы 
определить эти нарушения, необходим осмотр ребенка.

Успешная  профилактика  и  коррекция  плоскостопия  возможны  на 
основе комплексного использования всех средств физического воспитания: 
гигиенических  факторов  (гигиена  обуви  и  правильный  ее  подбор  в 
соответствии  с  назначением)   и  физических  упражнений  (специальные 
комплексы упражнений, направленные на укрепление мышц стопы и голени 
и формирование сводов стопы.

Работа по профилактике плоскостопия у детей в условиях ДОУ должна 
осуществляться систематически.

В процессе профилактики плоскостопия у детей необходимо:
- следить за их осанкой;
- обращать внимание на то, чтобы они всегда держали корпус и голову 

прямо;
- не разводили широко носки ног при ходьбе.
Мышечно-связочный аппарат ног укрепляют:
- ежедневная гимнастика и занятия спортом;
- ходьба босиком в теплое время года по неровной почве.
АКТУАЛЬНОСТЬ 

Одна из актуальных проблем в мировой практике -  это сколиоз или 
искривление  позвоночника.  Сколиоз  -  тяжелое  прогрессирующее 
заболевание  позвоночника,  сопровождающееся  поражением  внутренних 
органов,  нервной  системы.  Болезнь  нарушает  работу  сердца  и 
легких,  при  сколиозе  страдают  сердечно-сосудистая, 
дыхательная,  мочевыделительная  системы  и  желудочно-
кишечный тракт, нервная система.

Сколиоз  является  одним  из  самых  распространенных 
заболеваний. В середине XX века он встречался от 1,3 до 9,1%. А в 
настоящее  время  сколиоз  выявляется  у  4  -  13%  детей. 
Существующие  традиционные  методы  обследования  детей  не  позволяют 
диагностировать  сколиоз  на  самых  ранних  стадиях  развития.  Нет 
объективных  методов,  позволяющих  выявить  предвестники  возможного 
возникновения сколиоза.
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 Плоскостопие – одно из самых распространенных заболеваний опорно- 
двигательного  аппарата  у  детей.  Это  деформация стопы с  уплощением ее 
свода 

 Плоскостопие  у  детей  в  настоящее  время  является  актуальной 
проблемой  гармоничного  физического  развития.  По  данным 
профилактических медицинских осмотров, к моменту достижения возраста 7 
лет  каждый  второй  ребенок  страдает  от  нарушения  связочного  аппарата 
своды стопы в той или иной степени. 

Большое  количество  детей,  больных  сколиозом  и  плоскостопием, 
неудовлетворенность  результатами  лечения  данных  патологий  создают 
медицинские,  научно-практические  и  организационные  проблемы  и 
свидетельствуют об актуальности избранной темы.

Исправление  различных  видов  нарушений  осанки  –  процесс 
длительный,  поэтому  легче  предупредить  заболевание,  чем  лечить.  По 
данным НИИТО, 30-40% дошкольников имеют нарушения осанки. Значит, 
именно в детском саду надо начинать профилактику и лечение нарушений 
осанки и плоскостопия.

Профилактика плоскостопия
1. Укрепление  мышц,  поддерживающих  свод  стопы  (ходьба 

босиком по  неровному,  но  мягкому  грунту  (песок,  земля).  В  ежедневную 
утреннюю гимнастику  вводят  ряд  упражнений (ходьба  на  носках,  пятках, 
внешнем крае стопы и т.д., плавание).

2. Ношение рациональной обуви:
 соответствие обуви длине и ширине стопы;
 иметьширокий носок и широкий каблук;
 иметь эластичную подошву
 шестилетним  детям менять обувь на большую 2-3 раза в  год, 

каждый раз на номер больше,;
 не  допускать,  чтобы  ребенок  ходил  постоянно  в  кедах, 

кроссовках, резиновой обуви; стелька – супинатор.
3. Ограничение нагрузки на нижние конечности.
4. Воспитание  правильной  походки  (при  ходьбе  и  стоянии  носки 

смотрят  прямо  вперед,  нагрузка  приходится  на  пятку,  4  и  5  пальцы, 
внутренний свод не опускается).

Профилактика нарушений осанки
1. Необходима  правильная  организация  общего  и  двигательного 

режима.
2. Контроль за осанкой ребенка в течение всего дня (использовать 

коррекционные стены в группах).
3. Воспитывать  правильные  привычные  позы  при  занятиях 

игрушками и во время сна (опасна поза «калачиком»). Правильная поза во 
время сна – прямое симметричное положение туловища.

4. Постель должна быть жесткой, подушка плоской.
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5. Менять позы во время проведения занятий (стоя, сидя, лежа).
6. Физминутка  –  одно  из  ценных  мероприятий  в  борьбе  с 

утомляемостью детей и длительной нагрузкой на позвоночник.
I. Раздел 1.

Цель Программы:
Сохранение  и  укрепление  здоровья,  повышение  физической 

подготовленности и уровня здоровья детей.
Задачи Программы:

1. Формирование потребности в здоровом образе жизни.
2. Совершенствование развития двигательных способностей детей 

и  физических  качеств  (силы,  выносливости,  гибкости,  подвижности  в 
суставах, ловкости);

 воспитывать  эмоционально-положительные  отношения  и 
устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной 
двигательной деятельности;

 развивать  внимание,  сосредоточенность,  организованность, 
воображение, фантазию, умение управлять своими поступками и чувствами.

 Специальные задачи:  
 укреплять мышцы, формирующий свод стопы;
 укреплять мышечный корсет позвоночника, формирующий навык 

правильной осанки;
 профилактика простудных заболеваний.

Условия реализации Программы :
Для выполнения поставленных оздоровительно-воспитательных задач 

программы предусмотрены следующие структуры:
 Ритмическая гимнастика
 динамические и оздоровительные паузы
 релаксационные упражнения
 хороводы, различные виды игр
 занимательные разминки
 различные виды массажа
 дыхательная гимнастика
Для успешной реализации программных задач используются  занятия 

по содержанию:
 Традиционные
 Круговые тренировки
 Игровые
 Занятия – путешествия
 Обучающие
 Познавательные

Отличительные особенности программы:
 Рассматривается под оздоровительным аспектом.
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 Специальные  упражнения:  на  развитие  больших  мышечных 
групп  (особенно  мышц  спины  и  брюшного  пресса);  для  укрепления 
мышечного корсета позвоночника, формирующего правильную осанку; для 
укрепления мышечно-связочного аппарата, формирующего правильный свод 
стопы.

Все упражнения выполняются в более спокойном темпе.

Особенностью  комплексов  корригирующей  гимнастики  является 
использование  игровых  упражнений  с  привлекательными  для  детей 
образами.  Все  упражнения  воспринимаются  детьми  как  часть  игры  и 
включаются  ими  в  самостоятельную  двигательную  деятельность,  что 
чрезвычайно важно

 Занятия построены с учетом возрастных критериев.
 Проводится в тесном сотрудничестве с семьями воспитанников.

Результативность программы

1. Повышение уровня физического, психического здоровья детей.

2.  Снижение  количества  дней,  пропущенных  одним  ребенком  по 
болезни.

3.  Увеличение  доли  детей,  вовлеченных  в  профилактические 
мероприятия.

4. Усвоение программы.

5. Нормализация статистических и динамических функций организма, 
общей и мелкой моторики.

6. Положительный результат темпов прироста физических качеств.

7.  Скоординированность  действий  педагога  и  специалиста  в 
физкультурно-оздоровительной работе с детьми.

8.  Повышение  активности  родителей  в  совместной  работе  по 
укреплению здоровья детей.

II . Раздел 2. Организационный раздел программы

2.1.Учебный план

Образовательная 
деятельность

Количество 
часов в неделю

Количество 
часов в месяц

Итого 

Физическое развитие

Кружок «Здоровячок»

1 4 33

2.2.Расписание занятий 
Понедельник 16:00-16:30 .
Срок реализации сентябрь 2024-май 2025г.
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2.3.Особенности  возрастной  группы  детей,  которым  адресована 
программа:

Знания  особенностей  возрастной  периодизации  необходимы  для 
правильного  построения  программы  «Здоровячок».(  Приложение  1  и  2  ) 
Основные  особенности  формирования  опорно-двигательного  аппарата 
ребенка(6-7  лет):  физиологические  изгибы  выражены  и  продолжают 
формироваться,  укрепляются  мышцы  и  скелет.  Увеличивается  объем 
активных  движений.  К  6  годам  улучшается  координация  движений. 
Завершается  период  яркой  отличительной  особенностью  –  первым 
физиологическим  (скелетным)  вытяжением,  которое  характеризуется 
ускоренным ростом тела в длину. Второе такое вытяжение будет отмечаться 
только  в  пубертатном  возрасте.  С  интенсивным  ростом  скелета  связано 
увеличением количества признаков нарушения осанки и плоскостопия.

2.4.Режим занятий
 Занятия проводятся один раз в неделю (во второй половине дня), 36 

занятий  в  год.  Продолжительность  занятия  для  детей  5-6  летнего 
возраста – 25-30 мин.   

          2.5. Материально-техническое обеспечение

Организация  занятий  осуществляется  в физкультурном  зале 
дошкольного учреждения, расположенном на втором  этаже здания .

Физкультурный  зал  оснащен  современным  оборудованием  и 
инвентарем,  способствующим  формированию  осанки,  укреплению  мышц 
стопы  и  оказывающимположительное  влияние  на  формирование  сводов 
стопы  (массажные  коврики,  гимнастическая  стенка,  обручи,  мячи, 
гимнастические палки).

Методика  составления  комплексов,  как  и  обычное  физкультурное 
занятие, состоит из трех частей.

В подготовительную частьвключают несложные общеразвивающие и 
корригирующие упражнения. Темп выполнения – медленный, умеренный и 
средний, дозировка – 6-8 повторений. [ 2, стр. 7-8 ]

В основную часть входят специальные упражнения из положения, лежа 
на  спине,  на  боку  и  на  животе.  В  этих  положениях  легче  следить  за 
выпрямленным  телом,  мышцы  не  испытывают  длительной  статической 
нагрузки, как при держании тела в положении стоя и сидя. Для профилактики 
плоскостопия используют упражнения с мелкими предметами (карандашами, 
игрушками  от  киндер-сюрприза,  детали  мелкого  конструктора  и  др.), 
предлагают  детям  захватывать  предметы  пальцами  ног;  рисовать,  зажав 
карандаш пальцами ног. Дозировка упражнений зависит от возраста детей, в 
среднем – 8-16 раз.[ 6 , стр . 4-5 ] Все упражнения обязательно исполняются в 
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обе  стороны.  Во  время  физической  нагрузки  важно  научить  ребенка 
правильно  дышать  через  нос,  совершенно  свободно,  без  малейшего 
напряжения.  

Заключительная  часть  строится  из  упражнений  на  расслабление 
(релаксацию), выполняемых в и. п. лежа на спине, дыхательных упражнений 
и  специальных  –  на  ощущение  правильной  осанки  или  подвижной  игре 
малой активности.

 Дозировка  упражнений зависит  от  возраста  детей:  для  детей  5  лет 
каждое упражнение в среднем повторяется 6-8 раз, для детей 5-6 лет каждое 
упражнение повторяется 8-10 раз, 6-7 лет 10-12раз. Упражнения чередуются 
с более длительными и разнообразными паузами отдыха.[ 5, стр .25-26 ]

Моторная плотность занятий может быть невысокой – это обусловлено 
тем,  что  учитывается  индивидуальный  характер  выполнения  каждого 
упражнения.  Дозировка  увеличивается  постепенно,  по  мере  освоения 
техники выполнения.

С детьми 5-6 лет при обучении физическим упражнениям используем 
показ,  имитацию,  зрительные,  слуховые  ориентиры.  Словесные  приемы 
сочетаются с показом и помогают уточнить технику упражнений.

С  детьми  6-7  лет  с  расширением  двигательного  опыта  детей 
увеличивается  роль  словесных  приемов  (объяснения,  команды  и  др.)  без 
сопровождения  показом,  применяем  словесные  наглядные  пособия 
(фотография, рисунки).[ 4 , стр . 43-45 ]

Для сохранения ритма и темпа движений при выполнении упражнений 
применяются:

·  ритмическое музыкальное сопровождение;
· четкие команды;
· звуковой сигнал.
Все  занятия с  детьми 6  лет  проводятся  в  игровой форме,  используя 

упражнения, которые имитируют движения животных (например «кошечка», 
«змея») или других, не менее симпатичных объектов (например «самолет», 
«лодочка»),  которые  выполняются  детьми  совместно  с  инструктором  по 
физической  культуре.  Подвижные  игры  проводятся  с  использованием 
спортивного оборудования.

Для детей 6-7 лет комплексы упражнений усложняются, используются 
задания по карточкам-схемам, наглядные пособия, загадки, соответствующие 
сюжету комплекса[3 , стр . 39-40]

Для  всех  возрастных групп на  занятие  применяется  художественное 
слово.  Все  это  способствует  повышению интереса  и  активности  детей,  а, 
следовательно, более качественному выполнению упражнений.

Во  время  выполнения  упражнений  следует  следить  за  дыханием 
ребенка.
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Задача педагога:  создать условия,  настроить,  проследить,  подсказать, 
направить,  скорректировать  движение,  то  есть  обеспечить  индивидуально-
дифференцированный подход к каждому ребенку, учитывая его особенности.

На  занятиях  используем  подвижные  игры,  направленные  на 
формирование навыка правильной осанки и на укрепление мышц туловища и 
ног. 

Проводится самомассаж в игровой форме.

Методические приёмы:
 Показ, объяснения.
 Игровые  задания  («Преодолей  препятствие»,  «Поиграй  с 

Петрушкой», всевозможные превращения, перевоплощения, т. е. выполнение 
имитационных упражнений).

  Использование считалок, жеребьевок, загадок.
Словесные,практические, игровые

2.6. Программно-методическое обеспечение

Наименование Название 
программы

На основании какой программы 
разработана

Проведение  занятий  по 
профилактике  плоскостопия  и 
нарушения  осанки  детей 
старшего дошкольного возраста

«Здоровячок» Разработана  на  основе  парциальной 
программыВ.Т.Кудрявцевой, Б.Б.Егорова 
«Программа  оздоровительно-
развивающей работы с дошкольниками», 
рекомендованной  Министерством 
образования  и  науки  Российской 
Федерации.

III .Раздел 3. Содержательный раздел программы 

3.1. Календарный учебный график

Тема

се
н

тя
бр

ь

ок
тя

бр
ь

н
оя

бр
ь

де
к

аб
р

ь

ян
ва

р
ь

ф
ев

р
ал

ь

м
ар

т

ап
р

ел
ь

м
ай

Упражнение 
«Веселые  елочки» 
(осанка)

1 1 1 1 1 1

Упражнение 
«Делим  тортик» 
(плоскостопие)

1 1 1 1 1 1 1 1

Комплекс 
гимнастики «Утята»

1 1 1 1 1
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Упражнения  на 
релаксацию

1 1 1 1

Комплекс 
упражнений 
«Матрешки»

1 1 1 1 1 1

Ритмический 
танец  «Зарядка  для 
хвоста»

1 1 1 1

Итого 3 4 4 4 3 4 4 4 3

3.2. Содержание программы

Учебна
я 

неделя

№ 
ОД

Тема Структура занятия Методические приемы

1  неделя сентября диагностические задания
3 1 «Что такое 

правильная осанка» 
(обучающее)

 1.Дать представление о 
правильной осанке
2. Игра «Угадай, где 
правильно»
3. П/И «Веселые елочки»

Рассматривание 
картинки. Объяснение, 
показ, индивидуальная 
помощь.

4 2 «Льдинки, ветер и 
мороз»

1. Дать представление о том, 
что такое плоскостопие
2.ОРУ
3.Игра«Делим тортик»

Показ, объяснение, 
помощь взрослого, 
напоминание, 
поощрение.

5 3 «Береги свое 
здоровье»

1. Развитие умения 
сохранять правильную 
осанку во время ходьбы
2. Комплекс гимнастики 
«Утята»
3. П/И «Веселые елочки»
4. Упражнение 
регулирующий мышечный 
тонус «Дерево»

Рассматривание 
картинки. Объяснение, 
показ, индивидуальная 
помощь.

6 4 «Путешествие в 
страну Спорта и 
Здоровья»

1. Разминка «веселые шаги»
2. ОРУ (с гимнастической 
палкой)
3. П/И «Теремок»
4. Релаксация «Ветер»

Показ, объяснение, 
помощь взрослого, 
напоминание, 
поощрение.

7 5 «Почему мы 
двигаемся? » 
(познавательное)
Дать понятие об 
опорно-двигательной 
системе.

1. Ходьба со сменой темпа и 
сохранением осанки
2. Комплекс с 
гимнастической палкой
3. П/И «Кукушка»
4. Релаксация «Лес»

Рассматривание 
картинки. Объяснение, 
показ, индивидуальная 
помощь.

8 6 «Веселые матрешки» 1. Ходьба с выполнением 
упражнений для осанки и 
стоп
2. Комплекс «матрешки»
3. Упражнение «Подтяни 
живот»
4. П/И «Поймай мяч ногой»

Показ  педагога, 
вопросы,   выполнение 
заданий,  помощь 
воспитателя.
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9 7  «По ниточке» 1. Упражнения с 
выполнением задания для 
стоп и осанки
2. П/И «Кукушка»
3. Познакомить с образной 
композицией с элементами 
танца «По ниточке»
4. Упражнение на 
вытягивание живота 
«Дельфин»

Объяснение, помощь 
воспитателя, показ, 
напоминание.

10 8 «Ловкие зверята» 1. Комплекс 
оздоровительной гимнастики 
2. Самомассаж
3. П/И «Обезьянки»
4. Упражнение «В лесу»

Показ  педагога, 
вопросы,  выполнение 
заданий,  помощь 
воспитателя.

11 9 «Зарядка для хвоста» 1. Комплекс 
оздоровительной гимнастики
2. Познакомить с 
ритмическим танцем 
«Зарядка для хвоста»
3. Упражнение «Подтяни 
живот»
4. Релаксация «Море»

Объяснение, помощь 
воспитателя, показ, 
напоминание.

12 10 «Вот так ножки» 1. Разминка в виде 
самомассажа (плечевых 
суставов, спины, коленных 
суставов, ступней)
2. Комплекс статистических 
упражнений
3. Расслабление в позе 
полного отдыха, лежа на 
спине.

Показ  педагога, 
вопросы,   выполнение 
заданий,  помощь 
воспитателя.

 Раздел  4.  Мониторинг  образовательной  деятельности  по 
физкультурно-оздоровительной работе 

 Для  решения  образовательных  задач  проводится  оценка 
индивидуального  развития  детей.  Результаты  педагогической  диагностики 
используются для профилактики плоскостопия и нарушения осанки.

1. Педагогическая диагностика проводится два раза в год: на 1-2 неделе 
сентября; 3-4 неделе апреля. 

2. Диагностические задания разработаны в соответствии с методиками 
И.  Д.  Ловейко,   Г.И.Турнера  (г.  Санкт-Петербург),  О.С.Байловой  и 
К.Ф.Зенкевич и оцениваются по трехбалльной шкале.

Инструментарий для физического обследования детей
Метод тестирования нарушения осанки
1.   Для  контроля  эффективности  занятий  был  использован  тест 

настатическую мышечную выносливость, предложенный И. Д. Ловейко.
Тест для мышц шеи:
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И. П. - лежа на спине, руки вниз
1  -  приподнять  голову  и  шею,  смотреть  на  носки  и  зафиксировать 

положение.
тест для мышц живота:
И. П. - лежа на спине, руки вниз
1 - поднять ноги до угла 45 градусов  и зафиксировать положение.
Тест для мышц спины:
И. П. - лежа на животе, руки вверх
1 - прогнувшись и зафиксировать положение
2.   Для  определения  подвижности  позвоночника  нами  использована 

методика,  разработанная  научными  сотрудниками  научно-
исследовательского института детской ортопедии им. Г.И.Турнера (г. Санкт-
Петербург),О.С.Байловой и К.Ф. Зенкевич:

3.И. П. - стоя на скамейке, стопы параллельно.
1 -  наклон вперед,  не  сгибая ног в  коленях (измеряется с  помощью 

линейки в сантиметрах - 0 от скамейки) .
Метод тестирования для выявления плоскостопия
Для  выявления  плоскостопия  у  детей  посещающих  ДОУ  тест 

проводится  припомощиплантографа.  В  данном  тестировании 
непосредственно принимает участие и медицинский работник дошкольного 
учреждения.

Плантограф – это деревянная рамка (высотой 2 см. и размером 30*30 
см.,  на  которую  натянуто  полотно  или  мешковина)  и  сверху  него 
полиэтиленовая  пленка.  Полотно  смачивается  штемпельной  краской  или 
чернилами,  на  окрашенную  сторону  кладется  лист  бумаги,  на  котором 
написано  Ф.  И.  ребенка,  группа,  дата  обследования.  Ребенок  становится 
обеими ногами на середину рамки (на бумагу, при этом на бумаге остаются 
отпечатки стопы – плантограмма.

Оценка плантограммы: заключение о состоянии свода стопы делятся на 
основании  расположения  двух  линий,  проведенных  на  отпечатке.  Первая 
линия  соединяет  середину  пятки  со  вторым межпальцевым промежутком. 
Вторая линия проводится от середины пятки до средины основания большого 
пальца.Если контур отпечатка стопы в серединной части не перекрывает эти 
линии – стопа нормальная. Если первая линия проходит внутри отпечатка – 
уплощение  свода  стопы.  Если  оба  контура  расположены  внутри  контура 
отпечатка  –  стопа  плоская.  Дети  с  неправильно  сформированной  стопой, 
направляются  на  консультацию  к  ортопеду.  Плантограммы  хранятся  в 
медицинской карте ребенка.

Задание №1
Цель: выявить  статистическую мышечную выносливость
Инструкция: «Лечь на спину. Приподнять голову вверх и посмотреть 

на носочки. Зафиксировать данную позу на 2-3 секунды».
Оценка:
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3 балла -ребенок  спокойно лежит на спине, приподнимает голову и 
глядит  на  носочки,  может  зафиксировать  на  некоторое  время  данное 
положение тела;     

2  балла  –ребенок  с  трудом  удерживает  голову,  положение  тела  не 
фиксирует; 

1  балл  –ребенок  не  может  поднять  головы,  приподнимает  ноги  во 
время инструкции. 

Задание №2
Цель: выявить статистическую мышечную выносливость спины
Инструкция:  «Лечь  на  живот.  Руки  вытянуть  вперед,  ноги  вместе. 

Слегка  приподнять  одновременно  и  руки  и  ноги  от  пола.  Зафиксировать 
данное положение на 2-4 секунды».

Оценка:
3 балла  -   ребенок спокойно лежит на  животе  и  приподнимая  руки 

вверх, фиксирует положение тела прогнувшись в спине.
2 балла – ребенок приподнимает либо руки, либо ноги от пола. Слегка 

прогибается в спине.
1 балл  - ребенок не может приподнять руки, ноги. Не делает прогиб в 

спине. 
Задание№3
Цель:определить степень  подвижности позвоночника.
Инструкция:  «Встать  на  скамейку.  Ноги  поставить  на  ширине  плеч. 

Наклониться вперед и не сгибая колен дотронуться до края скамьи».
Оценка:
3  балла-  ребенок,  стоя  на  скамейке,  параллельно    ставит  ноги  и 

наклоняясь вперед, не сгибает колени.
2 балла- ребенок спокойно стоит на скамье, наклоняется вперед, колени 

слегка сгибает, но не может дотронуться до края скамьи. 
1 балл- ребенок наклоняется вперед, сгибает колени и слегка приседает. 

Спина неровная.
Задание №4
Цель:выявление  плоскостопия  у  детей  посещающих  ДОУ  тест 

проводится при помощи плантографа, с медицинским работником.
Инструкция: «Ребенок становится обеими ногами на середину рамки 

(на бумагу, при этом на бумаге остаются отпечатки стопы – плантограмма).
Оценивает  специалист.  Педагог  заносит  данные  исследования  в 

таблицу.
3 балла – плоскостопие отсутствует.
2 балла- есть плоскостопие.
1 балл- грубо выраженное плоскостопие.
Определяют 3 степени плоскостопия у детей:
1) Наиболее ранней степенью заболевания считается несостоятельность 

связочного аппарата. Форма свода стопы пока не изменена, но ребенок не 
может долго ходить, страдает от боли и усталости. После кратковременного 
отдыха боли проходят, а вот походка становится менее пластичной, ножки к 
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вечеру могут отекать.Первые степени плоскостопия проявляются как чувство 
усталости  после  физических  нагрузок,  если  надавить  на  стопу,  ребенок 
испытывает дискомфорт. Родители слышат жалобы на усталость при ходьбе, 
отеки стоп.

2)  2  степень  плоскостопия  называется  комбинированной,  исчезают 
своды стопы,  она  получается  распластанной.  Сильные постоянные боли в 
стопах и ноге до коленного сустава, затруднена ходьба.

Протокол обследования уровня сформированности физических качеств 
и умений  у детей старшего  дошкольного возраста

№
п/п

Фамилия 
имя 

ребенка

Задания Общее 
количество 

баллов

Ур
ов
ен
ь 

«Посмотри на 
носки»

«Лодочка» «Достань 
скамейку»

«Отпечатк
и стопы»

н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.г к.г. н.
г

к.
г.

1
2
3
4

Высокий уровень: ( от 11 до12 баллов)
Средний уровень: (от 5 до 10 баллов)
Низкий уровень: (ниже 4 баллов)

Качественная характеристика  физических качеств и умений ребенка 
старшего дошкольного возраста.

Высокий уровень: (от11 до 15 баллов)
Ребенок  слышит  инструкции.  Правильно  принимает  исходные 

положения.  Может слегка прогибаться в спине. Фиксирует положение тела 
на  2-4  секунды.  Наклоняясь  вниз  не  сгибает  ноги  в  коленях.  Принимает 
помощь взрослого и исправляет ошибки. 

Среднийуровень:(от 5 до 10 баллов)
Ребенок  слышит  инструкции  взрослого,  но  не  до  конца  понимает  о 

важности правильно принимать исходное положение. Прогибается в спине, 
но не может одновременно поднять и руки, и ноги. Наклоняясь вперед слегка 
сгибает ноги в коленях. Все задания выполняет с желанием.

Низкий уровень:(ниже 4 баллов)
Ребенок с трудом понимает инструкции.  Не может правильно встать в 

исходное положение.  Не фиксирует положение рук и ног.  Спина не ровная. 
Выполнение заданий носит хаотичный характер. Не заинтересован.  Быстро 
устает
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V. Раздел 5. Работа с родителями 

Месяц Название Формы и методы 
работы

Задачи

Сентябрь  «Сохранение и 
укрепление 

психического и 
физического 

здоровья детей»

Родительское 
собрание

Повысить уровень 
знаний родителей в области 
формирования, сохранения и 
укрепления психического и 
физического здоровья 
детей, здорового образа 
жизни в семье посредством 
педагогического просвещения.

Октябрь «Движение-
основа жизни»

Консультация Познакомить родителей как 
правильно организовать 
физкультурные мероприятия 
дома.

Ноябрь «Как выбрать вид 

спорта?»

Консультация Советы для родителей: на что 
обратить внимание при выборе 
вида спорта для ребёнка.

Декабрь «Игры, которые 
лечат»

Консультация Для родителей приводятся 
комплексы ежедневных 
упражнений, направленных на 
развитие силы и эластичности 
мышц голени, стопы, и связок 
аппарата. 

Январь «Подвижные 
игры дома»

Консультация Родители знакомятся с играми, 
которые можно организовать 
дома совместно с детьми. 

Февраль «На зарядку всей 
семьёй»

Консультация Познакомить родителей с 
комплексами утренней 
гимнастики, которые 
способствуют укреплению 
здоровья детей.

Март «Что мы знаем о 
сколиозе и 

плоскостопии?»

Родительское 
собрание

Консультация

Познакомить родителей с 
оздоровительной работой и 
мероприятиями, 
направленными на 
профилактику сколиоза и 
плоскостопия.

Апрель «Путешествие в 
страну здоровья»

Консультация для 
родителей

Познакомить родителей с 
физкультурно-оздоровительной 
средой в ДОУ.Выявить запросы 
родителей по данному 
направлению.

Май «Профилактика 
нарушения осанки 
и плоскостопия»

Консультация для 
родителей

Познакомить родителей с 
комплексом физических 
упражнений для профилактики 
нарушений осанки и 
плоскостопия.
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Для закрепления результата достигнутого на занятиях в детском саду 
мы предлагаем родителям консультацию по профилактике плоскостопия и 
нарушений осанки ( Приложение 3 )

Список использованной литература
1.Алямовская  В.  Г.  Технология  разработки  базовой  и  профильной 
оздоровительной программы. // Дошкольное образование, 2005.
2. Вареник Е.Н. Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 5-7лет. М., 
«ТЦ Сфера», 2006.
3. Гаврючина Л.В. Здоровьесберегающие технологии в ДОУ. Методическое 
пособие, М., «ТЦ Сфера», 2007.
4.  Голицына  Н.С.  Нетрадиционные  занятия  физкультурой  в  дошкольном 
образовательном учреждении. М., «Издательство Скрипторий 2003», 2006.
5.  Орел  В.И.,  Агаджанова  С.Н.  Оздоровительная  работа  в  дошкольных 
образовательных  учреждениях.  Учебное  пособие,  СПб,  «Детство-пресс», 
2006.
6.  Пензулаева  Л.  И.  Оздоровительная  гимнастика  для  детей  3-7  лет  . 
Комплексы оздоровительной гимнастики. М., «Мозаика-синтез», 2010 .
7.  Сайкина  Е.Г.,  Фирилева  Ж.Е.  Физкульт  –  привет  минуткам  и  паузам! 
Методическое пособие, СПб, «Детство-пресс», 2006.
8. Степаненкова Э. Методика физического воспитания. М., Издательский дом 
«Воспитание дошкольника», 2005.
9. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 
лет. Учебное пособие, М., «Гном и Д.», 2008 .
10.Халемского Г.А. Физическое воспитание детей со сколиозом и нарушение 
осанки/ под общей редакцией, М.:Изд-во НЦ ЭНАС,2001.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Комплексы направленные на профилактику плоскостопия и 
формирования правильной осанки.

Комплекс № 1 (сентябрь 3 неделя)
Цель:  формирование  правильной  осанки  и  профилактика 

плоскостопия. Укрепление мышц рук, спины, живота.
Подготовительная часть:
- принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение;
-  приседание  на  носках  5-6  раз,  ходьба  на  носках  в  полуприседе, 

сохраняя осанку.
-  Стоя  у  стены  сделать  2-3  шага  в  любую  сторону,  расслабить 

последовательно  шею,  руки,  туловище,  «уронить  голову»,  «петух  клюет», 
«птичка крылышки поднимает, опускает».

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

Общеразвивающие  упражнения:
1. И.п.  -  лежа  на  животе,  руки  в  стороны.  Приподнять  голову  и 

плечи, лопатки соединить, удержать «ласточка сидит»;
2. И.п.  -  то  же.  Приподнять  голову и  плечи,  медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам, ласточка летит;
3. И.п. -  то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). 

Сжимать и разжимать пальцы «ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»;
4. «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены 

за  спиной,  живот  и  ноги  плотно  прижаты  к  полу.  Выгнув  грудь,  дети 
(мартышки) с любопытством смотрит вперед и по сторонам. Следит за тем, 
чтобы двигалась только голова.

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

6. Утка  ходит  вразвалочку  -  спотыкалочку».  И.п.  –  сидя,  согнув 
ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – поднимая внутренние своды, опереться на 
наружные края стоп. 3–4 – и. п.

7. «Утята учатся плавать». И. п. – сидя, руки в упоре сзади,  носки 
вытянуты. Попеременное сгибание-разгибание левой и правой стоп.

8. «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 
– отрывая пятки от пола, развести их в стороны (клюв открылся), произнести 
«кря-кря». 3–4 – вернуться  в исходное положение.
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9. Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом 
боку,  правая  рука  вверх,   левая  вдоль  туловища.  Удерживая  тело  в  этом 
положении приподнимать и опускать левую ногу. То же с другой стороны.

10. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.
Основная часть занятия.
 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища).
б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками.
в) остановка с проверкой осанки (на сигнал)
г) ходьба с различными положениями рук:
 дети ходят руки на поясе, остановка, руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, руки в «крылышки», руки вниз, проверка осанки;
 дети  ходят,  руки  в  стороны,  остановка  руки  вниз,  проверка 

осанки;
 дети ходят, руки вперед, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят,  руки вверх, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», 

«в стороны», «вверх», «за головой»,  остановка  проверка осанки.
  Бег в среднем темпе. Ходьба на носочках, на пяточках.
Игровое  упражнение  «Качалочка». Цель:  для  мышц  спины,  ног, 

гибкости.  На  лесной  полянке  играли  медвежата,  смешно  покачиваясь  на 
спинке.  Давайте  попробуем  и  мы  также  покачаться.  Лягте  на  спину, 
прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине 
вперед и назад. Когда устанете - отдохните. Повторить 3 раза.

Игровое упражнение «Ракета».  Цель:  для мышц рук,  спины, живота, 
ног, координации. Сейчас мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, 
плавно  поднимаем  ноги  вверх.  Упираясь  руками  в  поясницу,  поднимаем 
нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к 
старту.  Три,два,  один -  пуск!  Отпускаем -  ложимся на  спину и отдыхаем 
перед следующим запуском. Повторить 3 раза.

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

Комплекс №2 (сентябрь 4 неделя)
Цель: обучение  самовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
Принять  правильную  осанку  у  стены,  отойти  на  2  шага, 

присесть,встать, принять правильную осанку.
Медленный бег высоко поднимая колени, бег спиной вперед. Ходьба на 

наружных  краях  стоп  (в  среднем  темпе,  до  2-2,5  мин).  Ходьба  по 
гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Все удерживая правильную 
осанку.

Общеразвивающие упражнения.
1. И. п. – сидя на полу. Сгибание и разгибание стоп (5 раз по 10 с).
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2. И. п. – сидя на полу. Круговое вращение стопы влево-вправо (5 
раз по 10 с).

3. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, 
ноги  выпрямлены.  Левая  нога  стопой  скользит  по  правой  голени.  То  же 
правой стопой по левой голени (8-10 раз).

4. И. п.  – стоя. Пальцами одной ноги захватывать мелкий предмет, 
приподнимать его и удерживать в этом положении 5–10 с.

5. И.  п.  –  лежа  на  спине,  ноги  вместе,  руки  вытянуты  вдоль 
туловища  ладонями  вверх.  1  –  согнуть  правую  ногу,  притягивая  бедро  к 
животу; 2 – и. п.; 3–4 – то же другой ногой (восемь раз).

6. И.  п.  –  лежа на  животе,  руки под подбородком.  1  –  вытянуть 
левую  руку  вперед,  а  правую  назад,  вдоль  туловища,  опустить  голову  и 
поднять  корпус;  2  –  и.  п.;  3–4  –  проделать  то  же,  меняя  положение  рук 
(восемь раз).

7. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, выпрямляя спину и 
поднимаясь на носки; 2 – опустить руки в стороны и вниз (пять-шесть раз).

8. И.  п.  –  ноги  врозь.  1  –  наклонить  туловище вперед,  прогибая 
спину и отводя вытянутые руки в стороны; 2 – и. п. При наклоне держать 
голову прямо (шесть раз).

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

Основная часть занятия.
Игровое упражнение «Малютка».И. п. – лежа на спине, руки вытянуты 

вдоль  тела,  ноги  плотно  прижаты  друг  к  другу.  Ребенку  предлагается 
представить  себя  малышом  грудничкового  возраста,  изобразить  его 
настроение и движения: подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп 
к  лицу,  непроизвольные  движения  руками  и  ногами  в  воздухе,  гуление, 
поднятие  головы  (не  отрывая  плеч  от  пола),  повороты  ее  в  стороны, 
проявление  эмоций  радости,  импровизация  плача  со  звуком  «уа-уа», 
имитация движения губ, сосущих соску.

Игровое упражнение «Жучок на спине». И. п. – лежа на спине, руки и 
ноги в свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, 
но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, 
чтобы уползти.

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на 
спинке с боку на бок (боковаякачалочка). Попытка рывком перевернуться на 
бок,  а  затем встать  на  локти и  колени.  Во время барахтанья  не  помогать 
головой и плечами, раскачиваться туловищем.

В конце игры ребенка можно спросить: «Какая часть тела поддается 
раскачиванию легко, а какая остается неподвижной?», «Какой ты жучок?», 
«Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?» «Каково твое настроение?».

Подвижная игра «Запрещённое движение». В этой игре следует быть 
очень  внимательным:  нужно выполнять  все  показанные воспитателем или 
ребёнком упражнения за исключением запрещённого.
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Подвижная игра «Великаны и гномы». Ходьба в колонне по одному. На 
сигнал  педагога  «Великаны!»  дети  идут  на  носочках,  подняв  руки  вверх, 
затем следует обычная ходьба. На следующий сигнал «Гномы!» – ходьба в 
полуприсяде, и так в чередовании.

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

«Лисички» – мягкая крадущаяся ходьба на носочках.
«Кабанчики» – тяжелая ходьба на пятках.
«Мишки»  –  неуклюжая  ходьба  на  внешней  стороне  ступни,  с 

поджатыми внутрь пальцами – по ребристой наклонной доске (мишки лезут 
на дерево), по коврику с пуговицами (на пляже с камешками), с рейками (по 
упавшим веточкам).

Заключительная  часть  занятия. Легкий  бег,  расслабление  под 
музыку.

Комплекс № 3 (октябрь 1 - 2 неделя).
Цель:   формирование  правильной  осанки  и  профилактика 

плоскостопия. Укрепление мышц рук, спины, живота.
Подготовительная часть занятия:
Принять правильную осанку стоя у стены: -  с открытыми глазами; - 

постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами (1 мин).
1. Исходное положение (И.п.) - лежа на спине, руки вдоль туловища 

-1- 4 - поворты головы вправо -влево (2 - 3 раза, ухом коснуться пола);
2. И.п. -То же. 1- 2- руки через стороны вверх, потянутся — вдох; 3-

4 — и.п.,расслабится — выдох (2- 3 раза, с удовольствием потянутся).
3. И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 

2-  локти в  стороны,  слегка  потянутся  в  грудном отделе  — выдох (3  раза 
прогибаясь, плечи приподнять от пола) средний.

4.  И.п. - то же,руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до 
касания подбородком груди, посмотреть на свои носки, носки подтянуть на 
себя  (задержаться  в  этой  позе  на  1-2  счета)  опустить  голову  и  носки  и 
расслабится  на  1-  2  счета.  Усложнение:  поднять  голову,  носки  на  себя, 
вытянуть руки вперед.

5. «Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя 
ноги  вместе,  руки  на  пояс.  1  –  правую вперед  на  пятку,  2–3  –  покачать 
носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то 
же с левой ноги.

6. «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – 
поочередно  шаг  правой,  затем  левой  вперед  на  пятку,  руки  в  стороны 
ладонями вверх, 3–4 – поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, 
руки на пояс.

7. «Гармошка» - И.  п.  –  стоя  пятки  вместе,  носки  врозь,  руки  на 
пояс,  1  –  слегка  приподнять  пятку  правой  и  носок  левой  и  скользящим 
движением перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, 
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стойка  носки вместе,  пятки врозь,  3  –  слегка  приподнять  носок  правой и 
пятку левой и скользящим движением перевести вправо, 4 – опуская носок 
правой и пятку левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – 
то же, передвигаясь влево.

Основная часть занятия.
И.п.: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной 

прямой  линии.  Руки  согнуты  впереди,  голова  лбом  лежит  на  тыльной 
поверхности пальцев.

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

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

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

 Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное);
 Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, 

голова, туловище, ноги — на одной прямой линии. - И.п.: ребенок лежит на 
спине, голова, туловище, ноги на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 
Прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки подтянуть на себя. 
Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться.

Игра  малой  подвижности  «Солнечные  ванны  для  гусеницы»  -  дети 
ложатся  в  один  ряд  на  спину  так,  чтобы  кисти  каждого  последующего 
ребенка  держали  голеностопы  предыдущего.  У  первого  ребенка  руки 
подняты   вверх.  По  первому  сигналу  инструктора  дети  одновременно 
перекатываются  в  правую  сторону  на  живот.  Второй  сигнал  —  дети 
перекатываются на спину и живот. Третий сигнал — на спину, живот, спину. 
Все то же в левую сторону.

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую 
сторону на несколько счетов. На сколько позволяют размеры зала.

Заключительная  часть. Медленный  бег.  Дыхательное  упражнение 
«Губы трубочкой»-  а)  полный выдох  через  нос,  втягивая  в  себя  живот  и 
межреберные мышцы; б) губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух, 
заполнив им все легкие до отказа; в)сделать глотательное движение (как бы 
глотаем воздух); г) пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и 
выдохнуть воздух через нос плавно и медленно 4-6 раз.

 Принять правильную осанку у стены.
Комплекс № 4 (октябрь 3-4 неделя)
Цель:  формирование  правильной  осанки  и  профилактика 

плоскостопия. Укрепление мышц рук, спины, живота.
Подготовительная часть:
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- принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 
должны соприкасаться со стеной;

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

-  приседание  на  носках  5-6  раз,  ходьба  на  носках  в  полуприседе, 
сохраняя осанку.

-  Стоя  у  стены  сделать  2-3  шага  в  любую  сторону,  расслабить 
последовательно  шею,  руки,  туловище,  «уронить  голову»,  «петух  клюет», 
«птичка крылышки поднимает, опускает».

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

Общеразвивающие  упражнения:
11. И.п.  -  лежа  на  животе,  руки  в  стороны.  Приподнять  голову  и 

плечи, лопатки соединить, удержать «ласточка сидит»;
12. И.п.  -  то  же.  Приподнять  голову и  плечи,  медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам, ласточка летит;
13. И.п. -  то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). 

Сжимать и разжимать пальцы «ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»;
14. «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены 

за  спиной,  живот  и  ноги  плотно  прижаты  к  полу.  Выгнув  грудь,  дети 
(мартышки) с любопытством смотрит вперед и по сторонам. Следит за тем, 
чтобы двигалась только голова.

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

16. Утка  ходит  вразвалочку  -  спотыкалочку».  И.п.  –  сидя,  согнув 
ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – поднимая внутренние своды, опереться на 
наружные края стоп. 3–4 – и. п.

17. «Утята учатся плавать». И. п. – сидя, руки в упоре сзади,  носки 
вытянуты. Попеременное сгибание-разгибание левой и правой стоп.

18. «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 
– отрывая пятки от пола, развести их в стороны (клюв открылся), произнести 
«кря-кря». 3–4 – вернуться  в исходное положение.

19. Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом 
боку,  правая  рука  вверх,   левая  вдоль  туловища.  Удерживая  тело  в  этом 
положении приподнимать и опускать левую ногу. То же с другой стороны.

20. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.
Основная часть занятия.
 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища).
б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками.
в) остановка с проверкой осанки (на сигнал)
г) ходьба с различными положениями рук:
 дети ходят руки на поясе, остановка, руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, руки в «крылышки», руки вниз, проверка осанки;
 дети  ходят,  руки  в  стороны,  остановка  руки  вниз,  проверка 

осанки;
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 дети ходят, руки вперед, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят,  руки вверх, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», 

«в стороны», «вверх», «за головой»,  остановка  проверка осанки.
  Бег в среднем темпе. Ходьба на носочках, на пяточках.
Игровое  упражнение  «Качалочка». Цель:  для  мышц  спины,  ног, 

гибкости.  На  лесной  полянке  играли  медвежата,  смешно  покачиваясь  на 
спинке.  Давайте  попробуем  и  мы  также  покачаться.  Лягте  на  спину, 
прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине 
вперед и назад. Когда устанете - отдохните. Повторить 3 раза.

Игровое упражнение «Ракета».  Цель:  для мышц рук,  спины, живота, 
ног, координации. Сейчас мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, 
плавно  поднимаем  ноги  вверх.  Упираясь  руками  в  поясницу,  поднимаем 
нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к 
старту.  Три,два,  один -  пуск!  Отпускаем -  ложимся на  спину и отдыхаем 
перед следующим запуском. Повторить 3 раза.

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

Комплекс № 5 (ноябрь 1-2 неделя)
Цель: формирование  правильной  осанки  и  профилактика 

плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть.
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение;
-принять  правильную  осанку  у  стенки,  сделать  два  шага  вперед, 

присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.
 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий 

бег на носочках (1–1,5 мин).
Общеразвивающие упражнеия.
1. Лечь  на  коврик  на  спину.  Голова,  туловище,  ноги  составляют 

прямую  линию,  руки  прижаты  к  туловищу.  Приподнять  голову  и  плечи, 
проверить проверить прямое положение, которое было принято в положении 
лежа;

2. Лежа  на  полу  в  правильном  положении,  прижать  поясничную 
область  тела  к  полу.  Встать,  принять  правильную  осанку,  придавая 
поясничной области то же положение, которое было принято в положение 
лежа;

3. И.п.  -  лежа  на  животе,  подбородком  на  тыльной  поверхности 
кистей, подложенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая 
голову  и  плечи,  лопатки  соединить,  живот  не  поднимать.  Удерживать 
принятое положение по команде инструктора.
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4. То  же  упражнение,  но  кисти  рук  переводить  к  плечам  или  за 
голову.

5. И.п. - то же.   Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 
руки вверх, в стороны и к плечам (как приплавание «брасс»).

6. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед - назад мяч, скалку 
или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной ногой, а затем другой.

7. Упражнение  «мельница»  -  ребенок,  сидя  на  полу  с 
выпрямленными  коленями,  описывает  ступнями  круги  в  разных 
направлениях.

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

Основная часть.
   Ходьба по рейке гимнастической лестницы, положенной на пол 

(6–8 раз).
 Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости (1–2 мин).
 Ходьба  приставным шагом по  рейке  гимнастической  скамейки 

прямо и боком.
 Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке 

лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась 
качка. Но ничего не страшно оловянному  солдатику. Хотите стать такими же 
стойкими  и  сильными,  как  оловянный  солдатик?  Для  этого  встаньте  на 
колени,  руки  плотно  прижмите  к  туловищу.  Дует  сильный  ветер. 
Наклонитесь  назад,  как  можно  ниже,  держите  спину  прямо,  а  потом 
выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. 
Молодцы.

Игровое  упражнение  «Ах,  ладошки,  вы  ладошки!»  -  хотите  быть 
стройными и иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за 
спину, соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, 
расположите  кисти  ее  так,  чтобы  мизинцы  по  всей  длине  касались 
позвоночника.  Локти  приподнять  спину  выпрямить,  плечи  отвести  назад. 
Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы 
спрячем вас!  Это  нужно для  осанки,  это  точно!  Без  прикрас!».  Медленно 
опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните.

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

Комплекс №6 (ноябрь 3-4 неделя)
Цель:  обучениесамовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
-  стоя  у  гимнастической  стенки,  принять  правильную  осанку, 

приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат 
ви.п.

27



Принять  правильную  осанку  в  положение  стоя.  Ходьба  по  залу  с 
остановками, с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях 
стоп,  «гусиным  шагом»  (в  среднем  темпе,  до  2-3  мин).  Легкий  бег  на 
носочках (1-1,5 мин).

Общеразвивающие упражнения.
1. И.п.  -  лежа  на  полу,  на  животе.  Руки  под  подбородком. 

Поочередное поднимание выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов.
2. И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать 

в таком положении до счета «5», опустить правую, затем левую.
3. И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам или за голову.
4. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не 

касаясь пола пальцами и подошвой.
5. Упражнение  «кораблик»  -  ребенок,  сидя  на  полу  с  согнутыми 

коленями  и  прижимая  подошвы  ног  кдруг  другу,  постепенно  старается 
выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты 
друг к другу (стараясь придать ступням форму кораблика).

6. Упражнение «художник» -  ребенок,  сидя на полу с  согнутыми 
коленями,  карандашом,  зажатым  пальцами  ноги,  рисует  на  листе  бумаги 
различные  фигуры,  придерживая  лист  другой  ногой.  Упражнение 
выполняется сначала одной ногой, а затем другой.

7. И.п. - ребенок стоит прямо, стопы параллельно, руки на поясе.
-  подняться  макушкой  вверх,  растягивая  позвоночник  и  не  отрывая 

пятки от пола, ладонями упираясь в тазовые кости. Расслабиться, но спину не 
сгибать.

-  поднять  руки  вверх  (можно  сцепить  пальцы  в  замок),  потянуться 
вверх руками и макушкой, пятки от пола не отрывать. Вернуться в и.п., не 
сгибая спины.

Основная часть занятия.
 Упражнения.
1. «Растягивание  пружины».  Согнуть  руки  перед  грудью,  сжав 

пальцы  в  кулак  и  подняв  локотки  в  стороны;  имитируя  растягивание 
пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки.

2. «Зайчик». Низко  приседать  на  всей  ступне,  сгибая  руки  к 
плечам, ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.

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

Подвижные игры.
1. Кто больше поднимет предметов, зажав их пальцами ног (1-1,5 мин).
2. Кто быстрее пальцами ног соберет коврик в складки (по 4-5 раз).
3. «Великаны и гномы» – ходьба на четвереньках (2-3 раза).
4. Ходьба и бег на носочках.
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Заключительная часть занятия. Легкий бег на носках   (до 1 мин)., 
ходьба  на носках с высоким подниманием бедра (в среднем темпе, до 1-1,5 
мин). Дыхательные упражнения.

Комплекс №7 (декабрь 1-2 неделя)
Цель: обучение  самовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
Принять  правильную  осанку  у  стены,  отойти  на  2  шага, 

присесть,встать, принять правильную осанку.
Медленный бег высоко поднимая колени, бег спиной вперед. Ходьба на 

наружных  краях  стоп  (в  среднем  темпе,  до  2-2,5  мин).  Ходьба  по 
гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Все удерживая правильную 
осанку.

Общеразвивающие упражнения.
10. И. п. – сидя на полу. Сгибание и разгибание стоп (5 раз по 10 с).
11. И. п. – сидя на полу. Круговое вращение стопы влево-вправо (5 

раз по 10 с).
12. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, 

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

13. И. п.  – стоя. Пальцами одной ноги захватывать мелкий предмет, 
приподнимать его и удерживать в этом положении 5–10 с.

14. И.  п.  –  лежа  на  спине,  ноги  вместе,  руки  вытянуты  вдоль 
туловища  ладонями  вверх.  1  –  согнуть  правую  ногу,  притягивая  бедро  к 
животу; 2 – и. п.; 3–4 – то же другой ногой (восемь раз).

15. И.  п.  –  лежа на  животе,  руки под подбородком.  1  –  вытянуть 
левую  руку  вперед,  а  правую  назад,  вдоль  туловища,  опустить  голову  и 
поднять  корпус;  2  –  и.  п.;  3–4  –  проделать  то  же,  меняя  положение  рук 
(восемь раз).

16. И. п. – о. с. 1 – поднять руки вперед-вверх, выпрямляя спину и 
поднимаясь на носки; 2 – опустить руки в стороны и вниз (пять-шесть раз).

17. И.  п.  –  ноги  врозь.  1  –  наклонить  туловище вперед,  прогибая 
спину и отводя вытянутые руки в стороны; 2 – и. п. При наклоне держать 
голову прямо (шесть раз).

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

Основная часть занятия.
Игровое упражнение «Малютка».И. п. – лежа на спине, руки вытянуты 

вдоль  тела,  ноги  плотно  прижаты  друг  к  другу.  Ребенку  предлагается 
представить  себя  малышом  грудничкового  возраста,  изобразить  его 
настроение и движения: подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп 
к  лицу,  непроизвольные  движения  руками  и  ногами  в  воздухе,  гуление, 
поднятие  головы  (не  отрывая  плеч  от  пола),  повороты  ее  в  стороны, 
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проявление  эмоций  радости,  импровизация  плача  со  звуком  «уа-уа», 
имитация движения губ, сосущих соску.

Игровое упражнение «Жучок на спине». И. п. – лежа на спине, руки и 
ноги в свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, 
но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, 
чтобы уползти.

Изображение барахтанья лапками в разные стороны. Раскачивание на 
спинке с боку на бок (боковаякачалочка). Попытка рывком перевернуться на 
бок,  а  затем встать  на  локти и  колени.  Во время барахтанья  не  помогать 
головой и плечами, раскачиваться туловищем.

В конце игры ребенка можно спросить: «Какая часть тела поддается 
раскачиванию легко, а какая остается неподвижной?», «Какой ты жучок?», 
«Что у тебя есть (лапки, крылышки, панцирь)?» «Каково твое настроение?».

Подвижная игра «Запрещённое движение». В этой игре следует быть 
очень  внимательным:  нужно выполнять  все  показанные воспитателем или 
ребёнком упражнения за исключением запрещённого.

Подвижная игра «Великаны и гномы». Ходьба в колонне по одному. На 
сигнал  педагога  «Великаны!»  дети  идут  на  носочках,  подняв  руки  вверх, 
затем следует обычная ходьба. На следующий сигнал «Гномы!» – ходьба в 
полуприсяде, и так в чередовании.

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

«Лисички» – мягкая крадущаяся ходьба на носочках.
«Кабанчики» – тяжелая ходьба на пятках.
«Мишки»  –  неуклюжая  ходьба  на  внешней  стороне  ступни,  с 

поджатыми внутрь пальцами – по ребристой наклонной доске (мишки лезут 
на дерево), по коврику с пуговицами (на пляже с камешками), с рейками (по 
упавшим веточкам).

Заключительная  часть  занятия. Легкий  бег,  расслабление  под 
музыку.

Комплекс № 8 (декабрь 3-4 неделя)
Цель: обучение  самовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
Построение.  Ходьба  на  носочках,  «мишки»,  «обезьянки» – мягкая,  с 

подпрыгиванием, ходьба,  лазание по шведской стенке (обезьянки лезут на 
пальму), ходьба боком по канату (переход через реку по узенькому мосту). 
«ходьба змейкой» Медленный бег (1-2 минуты).

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

 Принять  правильную  осанку,  приподняться  на  носки, 
удерживаясь в этом положении 3-4 секунды, вернуться ви.п. (потянуться к 
солнышку головой).

Общеразвивающие упражнения.
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1. И.п  -  лежа  на  животе.  Приподнимая  голову  и  плечи.  Руки  в 
стороны. Сжимая и разжимая кисти рук.

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

3. И.п. -То же. Движение рук в стороны- назад, в стороны — вверх.
4. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. Ходьба на месте, не 

отрывая носков от пола.
5. И.п.  –  сидя,  согнув ноги,  руки в  упоре сзади.  1–2 –  поднимая 

внутренние своды, опереться на наружные края стоп. 3–4 – и. п.
6. И.п.  –  сидя,  согнув  ноги,  руки  в  упоре  сзади.  Ползающие 

движения стоп вперёд и назад с помощью пальцев.
7. И.п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 – отрывая пятки 

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

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

9. И.п. - лежа на животе попарно друг против друга, мяч в согнутых 
руках перед собой. Перекатывание мяча партнеру, ловля мяча с сохранением 
приподнятого положения головы и плеч.

10. Самовытяжение в положении сидя. И.п.: ребенок сидит на полу 
по-турецки, спина прямая,  ладони лежат на верхней части бедер.

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

12. Поднять  руки  вверх  ладонями  (можно  сцепить  пальцы  в 
замок),потянуться  макушкой  вслед  за  руками.  Расслабиться  в  и.п.  Эти 
движения выполняются медленно, плавно и с удовольствием.

Основная часть занятия.
Прыжки на месте с небольшим продвижением вперед -   бесшумно на 

носках (0,5–1 мин).
Ходьба по гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). Ходьба по 

наклонной плоскости (5–10 раз). Пружинистые перекаты с пятками на носок 
и наоборот из положения сидя на корточках.

Лазание по гимнастической стенке (середина стопы ставится на рейки).
Игровое упражнение «Кто быстрее». Дети стоят в шеренге. По сигналу 

стараются  схватить  пальцами  ног  скомканную  бумагу  и  допрыгать  до 
намеченной цели.

Игровое  упражнение  «Носильщик».  Подняв  кубик  (мячик,  мешочек) 
двумя  ногами,  перенести  его  вправо,  положить  на  пол.  Вернуть  кубик  в 
исходное положение. Затем перенести кубик в левую сторону и вернуть его в 
исходное положение.

Заключительная  часть  занятия. Дыхательные  упражнения. 
Медленны бег. Ходьба на носочках, на пятках,  на наружных краях стоп, на 
внутренних краях стоп.

Комплекс № 9 (январь 1-2 неделя)
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Цель: укрепления  мышц  рук  и  плечевого  пояса,  формирование 
правильной осанки, профилактика плоскостопия.

Подготовительная часть занятия.
Принять правильную осанку стоя у стены: - с открытыми глазами;
 - постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами (1 мин).
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

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

сохраняя осанку.
Ходьба на пятках, переступая через кубики на полу (0,5 мин). Лёгкий 

бег на носочках (0,5 мин). Ходьба по гимнастической палке вдоль и поперёк, 
руки в сторону.

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

15 с каждой ногой).
2. И. п. – сидя на скамейке. Подтягивание пальцами ног дорожки с 

грузом весом 500 г (до 2 раз).
3. И. п. – сидя на скамейке. Захватывание мяча и других предметов 

стопами ног и бросание (8–10 раз).
4. И. п. – сидя на скамейке. Захватывание пальцами ног карандашей 

и перекладывание их с места на место (30–40 с).
5. И.п.- стоя, палка внизу в руках. Поднять палку прямыми руками 

вверх, выпрямляя спину; опустить палку вниз.
6. Согнуть  руки  перед  грудью,  сжав  пальцы  в  кулак  и  подняв 

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

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

8.  Делать хлопки ладонями за спиной и над головой, не сгибая рук.
9. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, 

ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.
10.  «Лыжник».  Приседать  на  всей  ступне,  наклоняясь  вперед  и 

отводя  руки  назад,  подражая  движениям  лыжника  при  отталкивании 
палками.

Основная часть занятия.
Игровое  упражнение  «Танец  на  канате»  -  положить  на  пол  канат  и 

попробовать  пройти  по  нему,  удерживая  равновесие.  Развести  руки  в 
стороны и сделать вид, что танцуете на проволоке. Поставить одну ступню 
перед другой, колени сгибать нельзя. Ни в коем случае не ставить ногу рядом 
с линией, а то упадете.

Игровое упражнение «Играйте в мяч ногами» - два ребенка садятся на 
пол один против другого и слегка откинувшись назад, опираются на руки. 
Потом они берут малые мячи и начинают перебрасываться ими. Не беря мяч 
в руки!!!
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Игровое  упражнение  «Паровозик»  -  сидя,  ноги  слегка  согнуты  в 
коленях, а руки в локтях, приподнимая их к туловищу. Поехали! Двигаемся 
по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, 
имитируя движение колес. Остановились и поехали также дальше.

Подвижная игра «Жуки» - по сигналу инструктора: «Жуки полетели!»- 
все  дети  разбегаются  по  всему  залу  врассыпную.  На  сигнал  :  «Жуки 
отдыхают» - дети бегут к черте, отмеченной по краю зала, и присаживаются 
на корточки.

Заключительная  часть  занятия. Медленный  бег.  Расслабление  под 
музыку.

Комплекс № 10 (январь 3-4 неделя).
Подготовительная часть занятия.
Принять  правильную осанку,  присесть,  разводя  колени  в  стороны и 

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

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, на внешней и внутренней 
стороне  стопы,  с  выполнением заданий  (стойка  на  одной  ноге  –  руки  на 
поясе, два-три прыжка на одной ноге и т. д.).  Бег в колонне по одному, с 
высоким подниманием колен, «лисичкой» (одна кисть – к подбородку, другая 
– к копчику). Ходьба, построение в звенья.

Общеразвивающие упражнения.
1. И.  п.  –  стоя,  с  сомкнутыми  носками,  руки  на  поясе.  Поднять 

пальцы ног кверху, вернуться в исходное положение (10–15 раз).
2. И.  п.  –  стоя,  носки  вместе,  пятки  врозь.  Подняться  на  носки, 

вернуться в исходное положение (10–15 раз).
3. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Присесть на 

всей ступне, вернуться в исходное положение (6–8 раз).
4. И. п. – стоя, правая нога перед левой (след в след). Подняться на 

носки, вернуться в исходное положение (8–10 раз).
5. И. п. – сидя на стуле. Сгибание и разгибание стоп (5 раз по 10 с).
6. И.  п.  –  сидя  на  стуле,  одна  нога  на  колене  другой.  Круговое 

вращение стопы влево-вправо (5 раз по 10 с).
7. И. п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, 

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

8. И. п. – сидя на стульчике, пальцами ног собрать ткань, лежащую 
на полу в складку (гармошку) (6–8 раз).

9. И. п. – сидя на стульчике. Сгибание и разгибание ног в коленях с 
зажатым между стопами  мяч (8 раз).

Основная часть занятия.
Игровое  упражнение  «Катание  на  морском  коньке»  -  дети  лягте  на 

спину! Представьте себе ровную водную гладь. Вдруг над водой появляется 
голова морского конька и всадника. Одновременным встречным движением 
рук и ног сядьте в «угол». Наши ноги — это морские коньки, а мы всадники. 
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Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились. 
Повторить3-4 раза.

Игровое  упражнение «Растяжка ног»  -  сидя,  согнуть  правую ногу  и 
взяться  за  ступню.  Попробуйте  полностью  выпрямить  ногу,  не  теряя 
равновесия. Так же повторить с левой ногой, или с двумя ногами.

Малоподвижная  игра  «Змея»  -  дети  стоят  по  кругу.  Инструктор 
произносит слова: «Я — змея без хвоста». Подходит к кому-либо из детей и 
спрашивает :  «(имя ребенка),  хочешь быть моим хвостом?». Если ребенок 
отвечает утвердительно, инструктор приглашает проползти на четвереньках 
между  его  ног  и  встать  сзади  него,  широко  расставив  ноги.  Инструктор 
держит его за руки. И так далее повторяет каждый ребенок. Дети ползут на 
четвереньках между ног инструктора и ног детей, положив руки на плечи 
предыдущего ребенка. Затем инструктор с длинным «хвостом» идет по залу 
— это ползет «змея».

Заключительная  часть  занятия. Медленная  ходьба.  Дыхательные 
упражнения.

Комплекс № 11 (февраль 1-2 неделя)
Подготовительная часть занятия.
Принять правильную осанку стоя у стены:
 с открытыми глазами;
 постоять и запомнить свои ощущения с  закрытыми глазами (1 

мин).
 принять  правильную  осанку,  отойти  от  стены  на  1-2  шага, 

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

сохраняя осанку.
Ходьба  друг  за  другом  на  носках,  на  пятках,  имитация  ходьбы  на 

лыжах (звук  «м-м-м»),  по  диагонали.  Бег  друг  за  другом с  поворотом по 
сигналу. Ходьба. Построение с палками в звенья.

Общеразвивающие упражнения.
1. «Матрешки». «Мы веселые матрешки , на ногах у нас сапожки». 

И. п. – стоя ноги вместе, руки на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – 
покачать носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 
5–8 – то же с левой ноги.

2. «Красные сапожки, резвые ножки». И. п. – стоя ноги вместе, руки 
на пояс, 1 – правую вперед – в сторону на пятку, 2 – правую на носок, 3 – 
правую на пятку, 4 – с притопом приставляя правую, исходное положение, 5–
8 – то же с левой ноги.

3. «Танец каблуков». И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – 
поочередно  шаг  правой,  затем  левой  вперед  на  пятку,  руки  в  стороны 
ладонями вверх, 3–4 – поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, 
руки на пояс.

4. «Гармошка». И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 
1 – слегка приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением 
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перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка 
носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой 
и  скользящим  движением  перевести  вправо,  4  –  опуская  носок  правой  и 
пятку левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – то же, 
передвигаясь влево.

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

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

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

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

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

Основная часть занятия.
Игровое упражнение «Двигайте ступней» - сесть на стул или на пол. 

«Познакомьте» друг с другом пятку и пальцы правой ноги. Пальцы остаются 
на  месте,  а  пятку  подвиньте  в  перед  по  направлению к  пальцам.  Пальцы 
отодвинутся. Снова приблизьте пятку — и пальцы снова убегут. В результате 
ступня  начнет  двигаться  волнообразно.  Теперь  выполните  упражнение  в 
обратную сторону — подожмите пальцы, но на этот раз сдвинется пятка. То 
же с левой ногой.

Игровое упражнение «Катание мяча» - сесть на пол и поставить ступни 
на малый мяч. Затем катать мячик то к носку, то к пятке. Это очень хороший 
массаж для ног. Ноги время от времени нужно менять.

Игровое упражнение «Достань мяч» - сядьте на пол, ноги врозь, спина 
прямая. Представьте, что в руках у вас мяч. «Поиграйте» с ним. Вдруг мяч 
укатился. Достаньте его, не сдвигаясь с места, а только наклоняясь вперед. 
Старайтесь не сгибать ноги. Повторить 3-4 раза.

Подвижная игра «Зайцы и волк»  - дети - «зайцы» прячутся за линию. В 
стороне  прячется  «волк».  «Зайцы»  выбегают  на  полянку,  резвятся.  По 
сигналу инструктора: «Волк идет!» - «зайцы» убегают и прячутся за линию. 
В игре можно использовать слова: скачут зайцы: «скок, скок, скок на зеленый 
на лужок. Травку щиплют, кушают, осторожно слушают: не идет ли волк?»

Заключительная  часть  занятия. Легкий  бег.  Дыхательные 
упражнения.

Комплекс № 12 (февраль 3-4 неделя)
Подготовительная часть занятия.
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

положение;
-принять  правильную  осанку  у  стенки,  сделать  два  шага  вперед, 

присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.
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 Ходьба на наружных краях стоп (в среднем темпе, до 2–3 мин). Легкий 
бег на носочках (1–1,5 мин). Ходьба на наружных краях стоп (2–5 минуты). 
Ходьба на внутренних краях стоп (2–5 минуты).

Общеразвивающие упражнения.
1. И.  п.  –  сидя  на  скамейке,  ноги  вместе,  согнуты  под  прямым 

углом. Поднимая и опуская носки, надавливая при этом пальцами на пол, 
имитировать подгребание ими песка (6–8 раз).

2. И. п. – упор сидя. Активное  сгибание стопы (по 18–20 раз).
3. И. п. – упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на носок за 

коленом правой ноги. То же другой ногой (по 6–8 раз).
4. И. п. – лежа на животе. Повороты голени внутрь и наружу (30–40 

с).
5. Прыжки  на  месте  с  небольшим  продвижением  вперед  - 

бесшумно на носках (0,5–1 мин).
6. И.п.  -  лежа  на  животе,  подбородком  на  тыльной  поверхности 

кистей,  положенных друг на друга.  Перевести руки на пояс,  приподнимая 
голову  и  плечи,  лопатки  соединить,  живот  не  поднимать.  Удерживать 
принятое положение по команде инструктора.

7. И.п.  -  тоже. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 
руки вверх, в стороны и к плечам (как при плавании стилем «брасс»).

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

9. И.п.  -  лежа  на  животе,  руки  под  подбородком.  Поочередное 
поднимание выпрямленных ног, не отрывая таза от пола. Темп меленный.

10. Самовытяжение в положении лежа. И.п.: ребенок лежит на спине, 
голова, туловище, ноги на одной прямой линии, руки вдоль тела.

- прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки потянуть на 
себя.  Потянуться,  стремясь  макушкой  в  одну  сторону,  носками  —  в 
противоположную, расслабиться в и.п.

- прижать подбородок к груди, носки — на себя, потянуться сначала 
одной  пяткой,  затем  другой,  макушкой  в  это  время  стремиться  в 
противоположную сторону, расслабиться  ви.п.

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

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

Основная часть занятия.
Игровое  упражнение  «Лодочка»  -  предлагаю отправиться  в  морское 

путешествие. Но сначала построим «лодочки». Ляжем на животе, руки и ноги 
немного разведем в стороны. Поднимите голову, руки и ноги вверх. Вот вы 
все - разные лодочки. Покачайтесь на волнах.

Игровое упражнение «Колобок» - что за странный колобок в окошке 
появился: постоял совсем чуток, взял и развалился! Лягте на спину, а затем 
сядьте, обнимая ноги руками, и уберите голову в колени. Прижмите колени к 
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плечам и посмотрите на свои пятки. Вот вы все и колобки! Раз,  две,  три, 
четыре, пять  - развалились вы опять. Вытяните ноги и лягте на спину.

Игровое упражнение «Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят 
за ним на расстоянии полушага. Воспитатель назначает одного из играющих 
водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через 
линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда 
они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются 
за  линию.  Тот  из  играющих,  до  кого  дотронулся  водящий,  считается 
проигравшим. Затем выбирается новый водящий из тех детей,  до кого ни 
разу не смогли дотронуться.

Игровое  упражнение  «Быстро  возьми».  Из  кубиков  образуется  круг. 
Кубиков на два меньше количества играющих. Дети стоят по кругу. Педагог 
даёт задание: бег (прыжки галопом, поскоки, бег спиной вперёд, прыжки на 
одной  ноге  и  т.  д.).  Педагог  говорит:  «Быстро  возьми!».  Каждый  из 
играющих должен взять один кубик. Тот, кто остался без предмета, считается 
проигравшим.

Подвижная игра «Котята и щенята» - дети делятся на две группы. Дети 
одной группы изображают котят, второй щенят. «Котята» находятся около 
гимнастической  стенки.  «Щенята»  -  на  другой  стороне  зала.  Инструктор 
предлагает  «котятам»  побегать  легко  и  мягко.  На  слова  инструктора: 
«Щенята!» - вторая группа детей бежит за «котятами» и лает: «Гав-гав-гав!». 
«котята»,  «мяукая»,  быстро  влезают  на  гимнастическую  стенку.  После  2 
повторений дети меняются местами, и игра продолжается.

Заключительная  часть  занятия. Легкий  бег.  Дыхательные 
упражнения.

Комплекс № 13 (март 1-2 неделя)
Подготовительная часть занятия.
Стоя принять правильную осанку, касаясь стены или гимнастической 

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

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

Общеразвивающие упражнения.
1. Исходное положение (И.п.) - лежа на спине, руки вдоль туловища 

-1- 4 - повороты головы вправо -влево (2 - 3 раза, ухом коснуться пола);
2. И.п. -То же. 1- 2- руки через стороны вверх, потянутся — вдох; 3-

4 — и.п., расслабится — выдох (2- 3 раза, с удовольствием потянутся).
3. И.п.- то же. Кисти рук к плечам. 1- свести локти вперед — выдох, 

2-  локти в  стороны,  слегка  потянутся  в  грудном отделе  — выдох (3  раза 
прогибаясь, плечи приподнять от пола) средний.

4.  И.п. - то же, руки в стороны, ладони вверх. 1- поднять голову до 
касания подбородком груди, посмотреть на свои носки, носки подтянуть на 
себя  (задержаться  в  этой  позе  на  1-2  счета)  опустить  голову  и  носки  и 
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расслабится  на  1-  2  счета.  Усложнение:  поднять  голову,  носки  на  себя, 
вытянуть руки вперед.

5. «Мы веселые матрешки , на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя 
ноги  вместе,  руки  на  пояс.  1  –  правую вперед  на  пятку,  2–3  –  покачать 
носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то 
же с левой ноги.

6. «Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – 
поочередно  шаг  правой,  затем  левой  вперед  на  пятку,  руки  в  стороны 
ладонями вверх, 3–4 – поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, 
руки на пояс.

7. «Гармошка» - И.  п.  –  стоя  пятки  вместе,  носки  врозь,  руки  на 
пояс,  1  –  слегка  приподнять  пятку  правой  и  носок  левой  и  скользящим 
движением перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, 
стойка  носки вместе,  пятки врозь,  3  –  слегка  приподнять  носок  правой и 
пятку левой и скользящим движением перевести вправо, 4 – опуская носок 
правой и пятку левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – 
то же, передвигаясь влево.

Основная часть занятия.
И.п: лежа на животе, голова, туловище и ноги располагаются на одной 

прямой  линии.  Руки  согнуты  впереди,  голова  лбом  лежит  на  тыльной 
поверхности пальцев.

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

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

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

 Наклоны к прямым ногам (дыхание произвольное);
 Самовытяжение: - И.п.: ребенок лежит на спине, руки вдоль тела, 

голова, туловище, ноги — на одной прямой линии. -И.п.: ребенок лежит на 
спине, голова, туловище, ноги на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 
Прижать  подбородок  к  груди  (на  поднимая  головы),  носки  подтянуть  на 
себя . Прижать подбородок к груди, носки на себя. Потянуться.

Игра  малой  подвижности  «Солнечные  ванны  для  гусеницы»  -  дети 
ложатся  в  один  ряд  на  спину  так,  чтобы  кисти  каждого  последующего 
ребенка  держали  голеностопы  предыдущего  .  У  первого  ребенка  руки 
подняты   вверх.  По  первому  сигналу  инструктора  дети  одновременно 
перекатываются  в  правую  сторону  на  живот.  Второй  сигнал  —  дети 
перекатываются на спину и живот. Третий сигнал — на спину, живот, спину. 
Все то же в левую сторону.

При повторном проведении игры можно выполнять перекаты в каждую 
сторону на несколько счетов. На сколько позволяют размеры зала.

Заключительная  часть. Медленный  бег.  Дыхательные  упражнения. 
Принять правильную осанку у стены;
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Комплекс № 14 (март 3-4 неделя)
Цель:   формирование  правильной  осанки  и  профилактика 

плоскостопия. Укрепление мышц рук, спины, живота.
Подготовительная часть:
- принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

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

сохраняя осанку.
-  Стоя  у  стены  сделать  2-3  шага  в  любую  сторону,  расслабить 

последовательно  шею,  руки,  туловище,  «уронить  голову»,  «петух  клюет», 
«птичка крылышки поднимает, опускает».

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

Общеразвивающие  упражнения:
1. И.п.  -  лежа  на  животе,  руки  в  стороны.  Приподнять  голову  и 

плечи, лопатки соединить, удержать «ласточка сидит»;
2. И.п.  -  то  же.  Приподнять  голову и  плечи,  медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам, ласточка летит;
3. И.п. -  то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны (назад). 

Сжимать и разжимать пальцы «ласточка зовет к себе маленьких птенчиков»;
4. «Любопытная мартышка» - и.п.: лежа на животе, руки соединены 

за  спиной,  живот  и  ноги  плотно  прижаты  к  полу.  Выгнув  грудь,  дети 
(мартышки) с любопытством смотрит вперед и по сторонам. Следит за тем, 
чтобы двигалась только голова.

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

6. Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку». И.п. – сидя, согнув ноги, 
руки  в  упоре  сзади.  1–2  –  поднимая  внутренние  своды,  опереться  на 
наружные края стоп. 3–4 – и. п.

7. «Утята учатся плавать». И. п. – сидя, руки в упоре сзади,  носки 
вытянуты. Попеременное сгибание-разгибание левой и правой стоп.

8. «Утка крякает». И. п. – сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади. 1–2 
– отрывая пятки от пола, развести их в стороны (клюв открылся), произнести 
«кря-кря». 3–4 – вернуться  в исходное положение.

9. Для мышц боковой поверхности туловища: и.п. - лежа на правом 
боку,  правая  рука  вверх,   левая  вдоль  туловища.  Удерживая  тело  в  этом 
положении приподнимать и опускать левую ногу. То же с другой стороны.

10. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.
Основная часть.
 а) ходьба, затем бег (удерживая правильное положение туловища).
б) дети шагают на месте, свободно размахивая руками.
в) остановка с проверкой осанки (на сигнал)
г) ходьба с различными положениями рук:
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 дети ходят руки на поясе, остановка, руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, руки в «крылышки», руки вниз, проверка осанки;
 дети  ходят,  руки  в  стороны,  остановка  руки  вниз,  проверка 

осанки;
 дети ходят, руки вперед, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят,  руки вверх, остановка руки вниз, проверка осанки;
 дети ходят, меняя положение рук, руки на поясе, в «крылышки», 

«в стороны», «вверх», «за головой»,  остановка  проверка осанки.
  Бег в среднем темпе.
 Игровое  упражнение  «Качалочка». Цель:  для  мышц  спины,  ног, 

гибкости.  На  лесной  полянке  играли  медвежата,  смешно  покачиваясь  на 
спинке.  Давайте  попробуем  и  мы  также  покачаться.  Лягте  на  спину, 
прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине 
вперед и назад. Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза.

Игровое  упражнение  «Ракета»  -  сейчас  мы будет  готовить  ракету  к 
полету. Лежа на спине, плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в 
поясницу,  поднимаем  нижнюю  часть  туловища.  Ноги  тянуть  вверх, 
выпрямляя их. Ракета готова к старту. Три,два, один — пуск! Отпускаем — 
ложимся на спину и отдыхаем перед следующим запуском. Повторить 3 раза.

Подвижная  игра  «Тише  едешь  — дальше  будешь!»  -  дети  стоять  в 
шеренге,  ведущий  становиться  впереди  них  на  некотором  расстоянии. 
Инструктор говорит: «Тише едешь дальше — дальше будешь!». В это время 
дети идут вперед. Сигнал «Стоп!», дети останавливаются и проверка осанки. 
Те, у кого неправильная осанка- возвращаются на исходную позицию. Игра 
продолжается 3-4 раза.

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

Комплекс № 15 (апрель 1-2 неделя)
Подготовительная часть занятия.
- принять правильную осанку, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя 

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

сохраняя осанку;
-  стоя  у  стены  сделать  2-3  шага  в  любую  сторону,  расслабить 

последовательно  шею,  руки,  туловище,  «уронить  голову»,  «петух  клюет», 
«птичка крылышки поднимает, опускает».

Общеразвивающие упражнения.
1. Лечь  на  коврик  на  спину.  Голова,  туловище,  ноги  составляют 

прямую  линию,  руки  прижаты  к  туловищу.  Приподнять  голову  и  плечи, 
проверить прямое положение, которое было принято в положении лежа;

2. Лежа  на  полу  в  правильном  положении,  прижать  поясничную 
область  тела  к  полу.  Встать,  принять  правильную  осанку,  придавая 
поясничной области то же положение, которое было принято в положение 
лежа;
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3. И.п.  -  лежа  на  животе,  подбородком  на  тыльной  поверхности 
кистей, подложенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая 
голову  и  плечи,  лопатки  соединить,  живот  не  поднимать.  Удерживать 
принятое положение по команде инструктора.

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

5. И.п. - то же.   Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 
руки вверх, в стороны и к плечам (как приплавание «брасс»).

6. Упражнение «каток» - ребенок катает вперед — назад мяч, скалку 
или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной ногой, а затем другой.

7. Упражнение  «мельница»  -  ребенок,  сидя  на  полу  с 
выпрямленными  коленями,  описывает  ступнями  круги  в  разных 
направлениях.

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

Основная часть.
  Ходьба по рейке гимнастической лестницы, положенной на пол 

(6–8 раз).
 Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости (1–2 мин).
 Ходьба  приставным шагом по  рейке  гимнастической  скамейки 

прямо и боком.
Игровое упражнение «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке 

лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась 
качка. Но ничего не страшно оловянному солдатику. Хотите стать такими же 
стойкими  и  сильными,  как  оловянный  солдатик?  Для  этого  встаньте  на 
колени,  руки  плотно  прижмите  к  туловищу.  Дует  сильный  ветер. 
Наклонитесь  назад,  как  можно  ниже,  держите  спину  прямо,  а  потом 
выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. 
Молодцы.

Игровое  упражнение  «Ах,  ладошки,  вы  ладошки!»  -  хотите  быть 
стройными и иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за 
спину, соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, 
расположите  кисти  ее  так,  чтобы  мизинцы  по  всей  длине  касались 
позвоночника.  Локти  приподнять  спину  выпрямить,  плечи  отвести  назад. 
Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы 
спрячем вас!  Это  нужно для  осанки,  это  точно!  Без  прикрас!».  Медленно 
опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните.

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

Комплекс № 16 (апрель 3-4 неделя)
Цель: обучение  самовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
- Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
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-  стоя  у  гимнастической  стенки,  принять  правильную  осанку, 
приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат 
ви.п.

Принять  правильную  осанку  в  положение  стоя.  Ходьба  по  залу  с 
остановками, с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях 
стоп,  «гусиным  шагом»  (в  среднем  темпе,  до  2–3  мин).  Легкий  бег  на 
носочках (1–1,5 мин).

Общеразвивающие упражнения.
1. И.п.  -  лежа  на  полу,  на  животе.  Руки  под  подбородком. 

Поочередное поднимание выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов.
2. И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать 

в таком положении до счета «5», опустить правую, затем левую.
3. И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам или за голову.
4. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не 

касаясь, пола пальцами и подошвой.
5. Упражнение  «кораблик»  -  ребенок,  сидя  на  полу  с  согнутыми 

коленями  и  прижимая  подошвы  ног  друг  другу,  постепенно  старается 
выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты 
друг к другу (стараясь придать ступням форму кораблика).

6. Упражнение «художник» -  ребенок,  сидя на полу с  согнутыми 
коленями,  карандашом,  зажатым  пальцами  ноги,  рисует  на  листе  бумаги 
различные  фигуры,  придерживая  лист  другой  ногой.  Упражнение 
выполняется сначала одной ногой, а затем другой.

7. И.п. - ребенок стоит прямо, стопы параллельно, руки на поясе.
8. -  подняться  макушкой  вверх,  растягивая  позвоночник  и  не 

отрывая пятки от пола, ладонями упираясь в тазовые кости. Расслабиться, но 
спину не сгибать.

9. -  поднять  руки  вверх  (можно  сцепить  пальцы  в  замок), 
потянуться вверх руками и макушкой, пятки от пола не отрывать. Вернуться 
в и.п., не сгибая спины.

Основная часть занятия.
 Упражнения.
1. «Растягивание  пружины».  Согнуть  руки  перед  грудью,  сжав 

пальцы  в  кулак  и  подняв  локотки  в  стороны;  имитируя  растягивание 
пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки.

2. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, 
ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.

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

Подвижные игры.
1. Кто больше поднимет предметов, зажав их пальцами ног (1–1,5 мин).
2. Кто быстрее пальцами ног соберет коврик в складки (по 4–5 раз).
3. «Великаны и гномы» – ходьба на четвереньках (2–3 раза).
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4. Ходьба и бег на носочках.
Заключительная часть занятия. Легкий бег  на  носках   (до  1  мин), 

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

Комплекс № 17 (май 1-2 неделя)
Подготовительная часть занятия.
 - Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
-  стоя  у  гимнастической  стенки,  принять  правильную  осанку, 

приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат 
ви.п.

Принять  правильную  осанку  в  положение  стоя.  Ходьба  по  залу  с 
остановками, с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях 
стоп,  «гусиным  шагом»  (в  среднем  темпе,  до  2–3  мин).  Легкий  бег  на 
носочках (1–1,5 мин).

Общеразвивающие упражнения.
1. И. п. – сидя на стуле, ноги вместе, согнуты под прямым углом. 

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

2. И. п. – упор сидя. Активное  сгибание стопы (по 18–20 раз).
3. И. п. – упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на носок за 

коленом правой ноги. То же другой ногой (по 6–8 раз).
4. И. п. – лежа на животе. Повороты голени внутрь и наружу (30–40 

с).
5. Сидя на полу, ноги согнуты в коленях, колени слегка разведены, 

подошвы  прижаты  одна  к  другой  (в  форме  «кораблика»).  Постепенно 
выпрямлять  ноги  до  тех  пор,  пока  есть  возможность  держать  прижатыми 
друг к другу и пальцы, и пятки.

6. И. п. – о. с. 1 – поставить руки на пояс, отведя плечи назад и вниз, 
подняться на носки – глубокий вдох; 2 – опустить голову вниз, расслабить 
плечевой пояс и руки, выдох – и. п. (десять раз).

7. И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – повернуть туловище влево; 2 – 
наклонить туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в 
другую сторону. Ноги прямые (десять раз).

8. И. п. – ноги на ширине плеч. 1 – повернуть туловище влево; 2 – 
наклонить туловище к правой ноге, отводя руки в стороны; 3 – и. п. То же в 
другую сторону. Ноги прямые (десять раз).

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

9.  И. п. – лежа на спине, руки согнуты, ладони под головой. 1 – 
поднять вытянутые ноги вверх до прямого угла; 2 – развести их широко в 
стороны; 3 – и. п. (восемь раз).

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

Основная часть занятия.
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Игровое  упражнение   «Кто  там?».   И.  п.  –  сидя  на  стульчике  со 
спинкой.  Ребенок  садится  на  стульчик  так,  чтобы спинка  стульчика  была 
сбоку. Обеими руками он держится за спинку (по центру), локти опущены 
вниз.  Бедром плотно прижимается  к  спине  стульчика  по  всей ее  ширине. 
Стопы  вместе.  На  вопрос  «кто  там?»  ребенок  поворачивается  всем 
туловищем вдоль спинки стульчика,  помогая напряжением бедра и рук   и 
пытаясь как можно больше развернуться спиной и головой, чтобы увидеть, 
«кто  там».  Вернуться  в  исходное  положение  (3–4  раза).  То  же  самое 
упражнение, только ребенок садится к спинке стульчика другим боком (при 
этом снимается напряжение в нижних отделах позвоночника). В конце игры 
ребенка спрашивают: «Как ты чувствовал свой позвоночник; в какой части 
спины было напряжение; что изменилось после поворота?».

Игровое  упражнение  «Попурри»  -а)  зажав  мячик  между  ногами, 
медленно идти, стараясь не уронить его.

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

в)  положить на пол палку и пройти по ней боком,  заложив руки за 
голову.

г) поднять пальцем ног с пола носовой платок.
д) вращать на полу мяч ногой.
е) сидя, брать пальцами ног разбросанные по полу карандаши.
Подвижная игра «Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят за 

ним на расстоянии полушага.  Воспитатель назначает одного из играющих 
водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через 
линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда 
они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются 
за  линию.  Тот  из  играющих,  до  кого  дотронулся  водящий,  считается 
проигравшим. Затем выбирается новый водящий из тех детей,  до кого ни 
разу не смогли дотронуться.

Подвижная  игра  «Резвый  мешочек».  Играющие  становятся  в  круг. 
Входящий стоит посередине. Он вращает верёвку с мешочком, наполненным 
песком.  Дети  следят  за  мешочком  и  при  его  приближении  стараются 
перепрыгнуть через верёвку. Не перепрыгнувший выбывает из игры.

Заключительная часть занятия. Спокойная ходьба. Расслабление под 
музыку.

Комплекс № 18 (май 3-4 неделя)
Цель: обучение  самовытяжению,  формирование  правильной  осанки, 

коррекция плоскостопия, укрепление «мышечного корсета».
Подготовительная часть занятия.
- Принять правильную осанку стоя у стены: лопатки, ягодицы, пятки 

должны соприкасаться со стеной;
-  стоя  у  гимнастической  стенки,  принять  правильную  осанку, 

приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. Возврат 
ви.п.
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Принять  правильную  осанку  в  положение  стоя.  Ходьба  по  залу  с 
остановками, с сохранением правильной осанки. Ходьба на наружных краях 
стоп,  «гусиным  шагом»  (в  среднем  темпе,  до  2–3  мин).  Легкий  бег  на 
носочках (1–1,5 мин).

Общеразвивающие упражнения.
10. И.п.  -  лежа  на  полу,  на  животе.  Руки  под  подбородком. 

Поочередное поднимание выпрямленых ног с удержанием их до 3-5 счетов.
11. И.п. - то же. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать 

в таком положении до счета «5», опустить правую, затем левую.
12. И.п. - то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести 

руки вверх, в стороны и к плечам или за голову.
13. Упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не 

касаясь, пола пальцами и подошвой.
14. Упражнение  «кораблик»  -  ребенок,  сидя  на  полу  с  согнутыми 

коленями  и  прижимая  подошвы  ног  друг  другу,  постепенно  старается 
выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты 
друг к другу (стараясь придать ступням форму кораблика).

15. Упражнение «художник» -  ребенок,  сидя на полу с  согнутыми 
коленями,  карандашом,  зажатым  пальцами  ноги,  рисует  на  листе  бумаги 
различные  фигуры,  придерживая  лист  другой  ногой.  Упражнение 
выполняется сначала одной ногой, а затем другой.

16. И.п. - ребенок стоит прямо, стопы параллельно, руки на поясе.
17. -  подняться  макушкой  вверх,  растягивая  позвоночник  и  не 

отрывая пятки от пола, ладонями упираясь в тазовые кости. Расслабиться, но 
спину не сгибать.

18. -  поднять  руки  вверх  (можно  сцепить  пальцы  в  замок), 
потянуться вверх руками и макушкой, пятки от пола не отрывать. Вернуться 
в и.п., не сгибая спины.

Основная часть занятия.
 Упражнения.
4. «Растягивание  пружины».  Согнуть  руки  перед  грудью,  сжав 

пальцы  в  кулак  и  подняв  локотки  в  стороны;  имитируя  растягивание 
пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки.

5. «Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, 
ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.

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

Подвижные игры.
1. Кто больше поднимет предметов, зажав их пальцами ног (1–1,5 мин).
2. Кто быстрее пальцами ног соберет коврик в складки (по 4–5 раз).
3. «Великаны и гномы» – ходьба на четвереньках (2–3 раза).
4. Ходьба и бег на носочках.Заключительная часть занятия. Легкий 

бег на носках  (до 1 мин), ходьба  на носках с высоким подниманием бедра (в 
среднем темпе, до 1–1,5 мин). Дыхательные упражнения.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2
ДЫХАНИЕ ПО МЕТОДИКЕ А.Н. СТРЕЛЬНИКОВОЙ

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ
«Разминка». И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое руки 

полусогнуты в.  локтях, пальцы слегка сжаты в кулаки, повернутые друг к 
другу. Присесть, скрестив руки навстречу друг другу, вдох носом - активный, 
быстрый, ясно слышимый. Вернуться в и.п. Отдохнуть. О выдохе не думать, 
не контролировать его сознанием. Повторить упражнение подряд 8 раз без 
пауз. Темп 1—2 вдоха в секунду, двигаться строго ритмично. Повторить 10-
20 раз.
«Наклоны»  

Частъ первая. И. п.  -  стоя,  нога  на  ширине плеч,  туловище прямое, 
руки  опущены  («по  швам»).  Наклониться  вперед,  руки  произвольно 
опустить,  слегка  скрестив,  вдох  носом  -  быстрый,  ясно  слышимый. 
Вернуться  в  исходное  положение  не  полностью -  и  снова  вдох  во  время 
наклона  вперед.  О  выдохе  не  думать,  не  мешать,  но  и  не  помогать  ему. 
Повторить 8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, наклоняться строго ритмично. 
Повторить 10—20 раз.

Часть вторая. И. п. - стоя, ноги на ширине плеч, туловище прямое, 
руки  на  уровне  плеч,  согнуты  в  локтях,  пальцы  слегка  сжаты  в  кулаки, 
повернуты  друг  к  другу.  Отклониться  назад,  руки  резко  скрестить  перед 
грудью; вдох носом - быстрый, активный, ясно слышимый (но не шумный). 
Вернуться в и. п. не полностью - и снова вдох при наклоне назад. Повторить 
8 раз, темп – 1 – 2 вдоха в секунду, движения ритмичные, о выдохе не думать 
(не мешать и не помогать выдоху). Повторить 10-20 раз.

«Маятник». И.  п.  -  стоя,  наклоняясь  вперед,  руки  опущены  вниз, 
Покачиваться вперед-назад. При наклоне вперед и вдохе руки скрещиваются. 
Вдох через нос, быстрый, активный, хорошо слышный (но он не должен быть 
нарочито шумным). Темп 1—2 вдоха в секунду. Повторить 10-20 раз.

При выполнении указанных упражнений не надо стараться вдохнуть 
как  можно  больше  воздуха  —  наоборот,  вдох  должен  быть  по  объему 
меньше, чем возможно. Во время движений следует стараться освободиться 
от  напряжения,  установить  индивидуальный естественный,  но  энергичный 
темп. Руки далеко от тела не уводить! Не помогать выдоху! Надо стараться 
сделать  его  незаметным,  бесшумным.  Следует  помнить,  что  цель 
организация  дыхания,  а  движение  —  лишь  средство  для  этого.  Каждое 
упражнение повторять с паузами в 1,2,3 секунды - так, чтобы получилось не 
менее  128—160  дыханий,  а  всего  600—640  дыхательных  движений  на 
четыреупражнения.  Освоенные  движения  в  последующем  рекомендуется 
сочетать со звуковыми упражнениями.

В старшем дошкольном возрасте  постепенно возрастает  нагрузка  на 
опорно-двигательный аппарат и другие системы организма за счет большей 
интенсивности  и  повышения  дозировки  упражнений.  Вводятся  круговые 
движения рук (вперед и назад), рывковые движения прямых и согнутых рук. 
В  упражнениях  для  туловища  делаются  повороты  и  наклоны  в  стороны, 
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повороты вокруг себя стоя и лежа. Больше внимания уделяется специальным 
дыхательным  упражнениям.  Широко  используются  различные 
индивидуальные  пособия,  кроме  того,  даются  имитационные  упражнения. 
Дыхательные  упражнения  выполняются  в  среднем  темпе.  Количество 
повторений увеличивается до 6—8 раз.

Упражнения на удлинение выдоха
«Наклоны  вперед». И.п.  —  ноги  на  ширине  плеч,  руки  вдоль 

туловища.
Спокойный вдох  в  и.п.  1—2—3 — пружинистые  наклоны вперед  с 

тройным выдохом. Руки за спину, смотреть вперед. 4 — вернуться ви.п.
«Наклоны  в  сторону» («Наклоны  с  зонтиком»).  И.п.  —  ноги  на 

ширине плеч,  руки на поясе.  Спокойный вдох в  и.п.  1—2—3 — тройной 
наклон в сторону, поднять разноименную руку над головой — «накрылись 
зонтиком» — выдох. 4 — вернуться ви.п.

«У  кого  дольше  колышется  ленточка». Каждый  ребенок  берет  в 
руку узкую ленточку из тонкой цветной бумаги. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу,  слегка  отведены  назад.  Спокойный  вдох.  На  выдохе  поднести 
ленточку ко рту, сделать небольшой наклон.

Специальные дыхательные упражнения
«Задуй  свечку». Встать  прямо,  ноги  на  ширине  плеч.  Сделать 

свободный  вдох  и  слегка  задержать  дыхание.  Сложить  губы  трубочкой. 
Выполнить  три  коротких  редких  выдоха,  словно  задувая  горящую свечу: 
«Фу! Фу! Фу!». Во время упражнения туловище держать прямо.

«Полное  дыхание». Встать  прямо,  ноги  на  ширине  плеч.  Сделать 
свободный глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх. 
Задержать дыхание (пока приятно). Выполнить энергичный выдох открытым 
ртом, одновременно опуская руки и наклоняясь вперед («Ха!»). Выдыхать с 
облегчением, как будто освобождаясь от забот. Медленно выпрямиться.

Упражнения  на  укрепление  мышцы  носоглотки  и  верхних 
дыхательных путей.

Упражнения можно выполнять стоя или в движении.
«Ёжик». Поворот  головы  вправо-влево  в  темпе  движения. 

Одновременно  с  каждым   носоглотки  (ноздри  двигаются  и  как  бы 
соединяются,  шея  напряжена);  выдох  мягкий,  произвольный,  через 
полуоткрытые губы.

«Ушки». Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. 
Плечи остаются неподвижными, а  уши тянутся к плечам. Следить,  чтобы 
при наклоне головы туловище не поворачивалось.

Вдохи  выполняются  с  напряжением  мышц  носоглотки.  Выдох 
произвольный.

Дыхательная гимнастика по методу  Б. С. Толкачёва. 
Комплекс 1

1. «Качалка».
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И.п. – сидя на стуле, руки на коленях. Раскачивать туловище вперёд-
назад, произнося на выдохе «Ф-р-оо-хх!». Повторить 6-8 раз.

2. «Ёлочка растёт».
И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть и 

выпрямиться,  поднимая  руки  вверх  шире  плеч.  Приседая,  произносить: 
«Страх-х!». Повторить 2-3 раза.

3. «Зайчик».
И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить.   Приседая, 

сгибать руки к плечам ладонями вперёд, как зайчик, становящийся на задние 
лапки. Произносить на выдохе: «Фр!». Повторить медленно 5-7 раз.

4. «Как гуси шипят».
И.п. – встать, ноги врозь, ступни параллельно, держа палку на сгибе 

рук. Наклониться вперёд, смотря перед собой и вытягивая шею, произнести: 
«Ш-ш-ш…». Повторить в среднем темпе 3-4 раза.

5. «Прижми колени».
И.п. – сесть, ноги вытянуть, палку опустить. Притянуть ноги к себе, 

прижать колени палкой к груди, произнося : «Уф-ф!». Выпрямить ноги, руки 
опустить. Повторить медленно 5-7 раз.

6. «Гребцы».
И.п. – сесть, ноги врозь, палку держать у груди. Наклониться вперёд, 

коснуться  палкой  носков  ног,  произнести:  «Гу!».  Выпрямиться,  палку 
притянуть к груди. Повторить медленно 3-5 раз.

7. «Скрещивание рук внизу».
И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки в стороны. Опуская прямые руки 

вниз и скрещивая их перед собой, произносить: «Та-ак!» - и поднимать их в 
стороны. Повторить в среднем темпе 4-6 раз.

8. «Достань пол».
И.п. – встать прямо, ноги врозь,  руки вперёд. Наклониться вперёд и 

достать ладонями пол со словами : «Бак». Повторить медленно 2-4-раза.
9. «Постучи кулачками».
И.п.  –  встать  прямо,  ноги  врозь,  руки  опустить.  Присесть  и  3  раза 

постучать  кулачками  о  пол,  приговаривая:  «Тук-тук-тук».Повторить  в 
среднем темпе 2-3 раза.

10. «Прыжки».
Прыгать на обеих ногах, произнося на каждый прыжок: «Ха». Каждые 

12-16 прыжков чередовать с ходьбой.
Комплекс 2 «На улице».

1. «Погрейся».
И.п.  –  встать  прямо,  ноги  врозь,  руки  поднять  в  стороны.  Быстро 

скрещивать  руки  перед  грудью,  хлопать  ладонями  по  плечам,  произнося: 
«Ух-х-х!». Разводить руки в стороны – назад. Повторить 8-10 раз.

2. «Конькобежец».
И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки заложить за спину. Сгибать то 

правую,  то  левую  ногу,  наклоняя  туловище  с  полуоборотом  в  стороны 
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(подражая  движениям  конькобежца)  и  произнося:  «Кр-р-р!».  Повторить  в 
среднем темпе 5-8 раз.

3. «Заблудился».
И.п. – поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на 

выдохе громко произнести: «А-у-у-у!». Повторить 8-10 раз.
4. «Снежный ком».
И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть 

пониже  на  всей  ступне  и,  сильно  наклоняясь  вперёд,  обхватить  руками 
голени,  голову  опустить.  При  этом  произносить:  «Хр-р-р!».  Повторить 
медленно 3-5 раз.

5. «Снеговик веселится».
И.п.  –  поставить  ноги  вместе,  руки  на  поясе.  Вдохнуть,  после  чего 

сделать прыжок двумя ногами с одновременным выдохом, произнося: «Ха!». 
Повторить 6-8 раз.

6. «Вырасти большим».
И.п.  –  встать  прямо,  ноги  вместе.  Поднять  руки  вверх,  потянуться, 

подняться на носки – вдох; опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – 
выдох, произнося: «У-х-х-х!». Повторить 4-5 раз.
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Приложение 3 

Работа с родителями

Консультации для родителей и воспитателей
Профилактика плоскостопия.

Установлено,  что  двигательная  активность  детей  раннего  возраста 
находится  в  прямой  зависимости  от  формы  стопы.  Раннее  распознавание 
плоскостопия  и  своевременное  его  лечение  путем  общедоступных 
гимнастических  упражнений  помогут  избавить  детей  от  этого  недостатка 
или, во всяком случае, уменьшить его. Поэтому профилактика плоскостопия 
в раннем возрасте имеет особое значение.  Эта работа обязательно должна 
проводиться родителями дома.

Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный подбор 
обуви  для  детей.  Размер  ее  должен  точно  соответствовать  форме  и 
индивидуальным особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, 
не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, 
сосуды  и  нервы  стоп.  Обувь  не  должна  быть  слишком  тесной  или 
просторной.  Детям  с  плоской  стопой  не  рекомендуется  носить  обувь  без 
каблуков  на  тонкой  подошве.  Высота  каблука  для  детей  раннего  и 
дошкольного возраста должна быть 1,5 – 2 см.

Дети,  страдающие  плоскостопием,  как  правило,  изнашивают 
внутреннюю сторону подошвы и каблука обуви.

Для  предупреждения  плоскостопия  необходимо  укреплять  мышцы, 
поддерживающие  свод  стопы,  что  достигается  применением 
общеразвивающих  и  специальных  гимнастических  упражнений,  которые 
являются  наиболее  активным  терапевтическим  средством,  не  только 
компенсирующим дефекты стопы, но и исправляющим ее конфигурацию и 
резко повышающим функциональные возможности.

Профилактические  упражнения,  укрепляющие  свод  стопы,  должны 
включаться в занятия утренней гигиенической гимнастикой, использоваться 
на физкультурных занятиях, на прогулках, в подвижных играх.

Упражнения для коррекции стопы
1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1–3 минут.
2.  Ходьба  на  наружных  краях  стоп  в  среднем  темпе  в  течение  2–5 

минут.
3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости.
4. Ходьба по палке.
5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой.
6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут.
7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул.
8.  Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя 

разведенными в сторону руками.
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9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле.
10.  Захват,  поднимание  и  перекладывание  палочек,  кубиков  или 

небольших бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут 
(упражнение проводится поочередно одной и другой ногой).

Занятия  лечебной  гимнастикой  и  выполнение  специальных 
гимнастических упражнений дают прекрасные результаты, улучшая форму и 
функцию стопы.

Таким образом, здоровье детей во многом определяется рациональным 
двигательным режимом, включающим привычную двигательную активность, 
организацию физического воспитания и закаливания дома и в дошкольном 
учреждении.

Для  укрепления  здоровья  и  предупреждения  плоскостопия  детям 
необходимо  ежедневно  делать  утреннюю  гимнастику,  проводить 
закаливающие  процедуры,  практиковать  прогулки,  походы  в  лес,  бег, 
прыжки,  плавание,  катание  на  велосипеде;  в  теплое  время  года  ходить 
босиком по грунту, а закаленным – вплоть до бега по снегу; в зимний период 
года кататься на коньках и лыжах, организовывать подвижные игры.

Профилактика нарушения осанки.
Основным  средством  профилактики  нарушений  осанки  у  детей 

является  ЛФК,  которая  понимается  в  широком  смысле  этого  слова  и 
включает в себя общий режим, специальный статико-динамический режим 
и лечебную гимнастику. Общий и статико-динамический режимы должны 
быть  обеспечены  ребенку  дома,  а  лечебную  гимнастику  необходимо 
выполнять  и  в  домашних  условиях,  и  в  условиях  детской  поликлиники, 
физкультурного диспансера, центра реабилитации.

В вопросах профилактики нарушений осанки очень важно соблюдать 
статико-динамический режим:

1.  Постель  ребенка  должна  быть  жесткой,  ровной,  устойчивой,  с 
невысокой  подушкой.  Дети  не  должны  спать  на  мягком,  прогибающемся 
матрасе.

2. После обеда желателен дневной сон на 1–1,5 ч для того, чтобы дать 
отдых мышцам спины и освободить позвоночник от нагрузки.

3. Необходимо правильно организовать рабочее место ребенка:
– освещение рассеянное, но достаточное;
– высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидящего 

ребенка до поверхности стола составляло около 30 см (или если поставить 
руку на локоть, то средний палец должен доходить до угла глаза);

–  высота  стула  должна быть такой,  чтобы между стулом и голенью 
образовался угол в 90о;

–  желательно  иметь  опору  для  спины  и  стоп,  чтобы  не  вызывать 
дополнительного  мышечного  сокращения  при  длительных  занятиях  в 
статическом напряжении.

4.  Основные  требования  для  рабочей  позы  во  время  занятий  –  это 
максимальная опора туловища, таза и ног, а также симметричное положение. 
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Правильная симметричная установка одинаковых частей тела производится 
последовательно, начиная с положения стоп:

– стопы в опоре на полу или на скамейке;
– колени под стулом на одном уровне (в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах ноги должны быть согнуты под прямым углом);
– равномерная опора на обе половины таза;
– туловище периодически опирается на спинку стула;
–  между грудью и столом рекомендуется расстояние от 1,5  до 2  см 

(ребром проходит ладонь);
– предплечья симметрично и свободно, без напряжения лежат на столе; 

плечи симметричны;
– голова немного наклонена вперед, расстояние от глаз до стола около 

30 см;
 при  письме  тетрадь  лежи  под  углом  300,  нижний  левый  угол 

листа, на котором пишет ребенок, должен соответствовать середине груди.
5. Не рекомендуется носить портфель в одной и той же руке (рюкзак на 

одном и том же плече); в начальной школе лучше использовать ранец.
6. Желательно избегать порочных поз:
– так называемое косое положение плечевого пояса при письме, когда 

левая рука свешивается со стола;
– косое положение таза, когда ребенок сидит на ноге, подложенной поз 

ягодицу;
– привычка стоять с опорой на одну и ту же ногу, согнув другую в 

колене.
7.  Освободить  ослабленного  ребенка,  имеющего  дефекты осанки,  от 

всяких  дополнительных  занятий,  связанных  с  длительным  сидением  или 
асимметричной статической позой.

Все эти, незначительные на первый взгляд,  детали имеют огромное 
значение при профилактике и в лечении нарушений осанки, так как влиянию 
лечебной гимнастики ребенок подвергается в течение некоторого времени, а 
большую часть дня и всю ночь он проводит без ортопедического надзора.

Родительское собрание
«Сохранение и укрепление психического и физического здоровья детей»

Цель: формирование здорового образа жизни, повышение социальной
активности и укрепление здоровья у дошкольников и родителей.
Задачи:
1) Повысить уровень знаний родителей в области формирования, сохранения и 
укрепления психического и физического здоровья детей, здорового образа жизни в семье 
посредством педагогического просвещения;
2) Приобщать родителей к участию в жизни группы и детского сада через поиск и 
внедрение наиболее эффективных форм работы по формированию ЗОЖ;
Материалы и оборудования:
Демонстрационная доска, стенгазета, цветы желто-белого, красного, зеленого, 
оранжевого, синего цветов, мяч, массажеры для ног, ортопедические коврики, «ходуны», 
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памятки «Здоровые дети – в здоровой семье!». Дерево на подставке, листья с надписями, 
стулья по количеству присутствующих детей и родителей.
Музыкальное оформление:
Музыкальное произведение «Шум леса», «Шум дождя», классическая музыка, 
ритмическая, веселая музыка для утренней гимнастики и эстафеты.
Ход собрания:
Педагог-психолог. Добрый вечер, уважаемые родители! Мы рады видеть вас сегодня. 
Спасибо Вам за то, что пришли на эту встречу. Прежде чем мы начнем, давайте 
поприветствуем друг друга!
Здравствуйте!
- Здравствуйте! – Ты скажешь человеку.
- Здравствуй, - Улыбнется он в ответ.
И, наверное, не пойдет в аптеку
И здоровым будет много лет.
Нередко бывает, что родители детей одной группы, встречаясь, даже не знают друг друга. 
И это очень мешает общению. Поэтому я предлагаю всем познакомиться поближе. Для 
этого мы сыграем в одну простую, но очень важную игру «Будем знакомы».
Правила:
О себе ты расскажи.
Соседу руку протяни
И улыбку подари.
Предложить всем родителям встать в круг. Начинает игру психолог. Рассказывает о себе. 
Закончив свое представление, педагог-психолог берет за руку родителя, стоящего рядом, 
тем самым передавая эстафету ему. Далее по кругу, пока все не представятся. По 
окончании игры образуется закрытый круг, то есть все присутствующие держатся за руки.
- Мы с Вами познакомились поближе, предлагаем всем родителям присесть на свои места.
Дорогие, родители, обратите внимание на то, что в зале у нас стоит дерево, которое будет 
символизировать Здоровье. Сегодня в течение всего мероприятия на нем будут появляться 
листья. А что из этого получится, мы увидим в конце нашей встречи. Итак, первый лист с 
надписью «Настроение».
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Настроение»
Инструктор по физической культуре. Как вы считаете, что для человека дороже всего на 
свете?........(ответы родителей).
Быть здоровым – естественное желание каждого человека. Особенно важно, для каждого 
родителя, здоровье их ребенка.
А что же такое здоровье? (ответы родителей). Здоровье – это полное физическое, 
психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней и физических 
дефектов» (толковый словарь Ожегова). О том, как его сохранить и укрепить, мы 
поговорим сегодня.
Давайте выясним, что необходимо для ребенка, чтобы быть здоровым! Предлагаем 
поиграть в игру «Неоконченное предложение». Передавая этот мяч по кругу, вы должны 
закончить начатое предложение.
Я начну, а Вы продолжите:
– Мой ребёнок будет здоров, если будет … закаляться.
Родители:
– Мой ребёнок будет здоров, если будет … каждый день делать гимнастику.
– Мой ребёнок будет здоров, если будет … правильно и во время питаться и т. д.
- Мой ребёнок будет здоров, если будет … соблюдать режим дня.
– Мой ребёнок будет здоров, если будет … заниматься физкультурой.
Итак, подведем итог, мой ребенок будет здоров, если будет вести здоровый образ жизни. 
А здоровые дети - это счастье!
И у нас появился еще второй лист с надписью «Счастье»
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Прикрепляется лист на дерево с надписью «Счастье»
Педагог-психолог: А что думают об этом дети? Внимание на экран.
Готовясь к собранию, мы провели опрос среди детей, и вот какие результаты у нас 
получились.
Результаты опроса детей о здоровье.

№ Вопрос детям Ответы детей на вопросы
1. Что такое здоровье? Нужно делать уколы и пить лекарства.

Это фрукты, витамины
Если кушать фрукты, будет здоровье.

2. Кого можно назвать 
здоровым человеком?

Папу, потому что, у него есть здоровье.
Люди, которые занимаются спортом.
Нужно делать зарядку.

3. Ты здоровый человек? Все дети ответили «Да»

4. Что нужно сделать, чтобы 
быть здоровым человеком?

Нужно есть витамины, фрукты.
Заниматься спортом, подтягиваться, садиться на 
шпагат
Нужно есть кашу и суп.

По результатам опроса видно, что все дети знают, что такое здоровье и стараются его 
укреплять и поддерживать, благодаря вам родители, как витаминами, так и спортом. Мы 
еще раз убедились, что здоровье – это большое богатство, которое бесценно. Появился 
еще третий лист с надписью «Это богатство, которое не покупается и не продается».
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Это богатство, которое не покупается и не 
продается»
Инструктор по физической культуре. Одним из основных этапов формирования здорового 
образа жизни, является утренняя гимнастика. Как вы думаете, для чего необходима 
утренняя гимнастика?
Скажите, кто из вас выполняет утреннюю гимнастику дома?
Поделитесь с нами, как у вас это проходит?
Ответы родителей
Инструктор по физической культуре. Я предлагаю вам посмотреть, как ваши дети 
выполняют утреннюю гимнастику по утрам в детском саду. Утренняя гимнастика 
обязательно должна стать полезной привычкой.
В зал входят дети и выполняют комплекс утренней гимнастики.
Итак, Вы согласны, что физическая сила и душевное равновесие напрямую зависит от 
утренней гимнастики?
И у нас появляется следующий лист.
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Физическая сила и душевное равновесие».
Педагог-психолог. Что же такое здоровье? Слово понятное всем, как «хлеб» и «вода». 
Забота о здоровье ребенка и взрослого человека стала занимать во всем мире 
приоритетные позиции. Это и понятно, поскольку любой стране нужны личности 
здоровые, творческие, гармонично развитые, активные . А в подтверждение наших слов 
посмотрите, пожалуйста, этот видеоролик.
Видеоролик «Здоровые дети в здоровой семье».
Мы с вами просмотрели видеофильм и убедились еще раз, что здоровье- это не просто 
отсутствие болезни. Это состояние полного физического, психического и социального 
благополучия. А чтобы достичь этого, именно родители становятся первыми, значимыми 
людьми в жизни маленького ребенка. В семье закладывается фундамент-пирамида 
здоровья, к вершине которой человек поднимается всю жизнь. Именно семья закладывает 
основу здорового образа жизни ребенка. А социальные институты образования, т.е. 
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детские сады, школы лишь способствуют этому и помогают семье в становлении здоровой 
и развитой личности.
Появляется еще один лист - «Семья – основа здорового ребенка», т.е. «То, что нужно 
беречь».
Прикрепляется лист на дерево с надписью «То, что нужно беречь».
Инструктор по физической культуре. Каждый родитель мечтает видеть своего ребенка 
радостным, веселым и самое главное – здоровым. Одна из причин, заставляющих 
родителей волноваться - это плоскостопие.
Важным фактором укрепления здоровья детей является систематическая работа по 
профилактике плоскостопия.
Можно перефразировать знаменитое выражение и вы, думаю, согласитесь
«Наше здоровье в наших ногах!».
Профилактика и коррекция нарушения стопы возможна на основе комплексного 
использования всех средств физического воспитания: гигиенических, природно-
оздоровительных факторов и физических упражнений. Напольное покрытие «Орто» - это 
коврики – «пазлы» в виде массажных шипов, травки, которые можно использовать в 
домашних условиях круглогодично.
И сейчас мы предоставляем возможность Вам вместе с детьми попробовать пройти по 
ортопедическим дорожкам.
«Ходуны» - это инвентарь для профилактики плоскостопия. Работают одновременно рука 
и нога, веревка должна быть всегда натянута.
- Эстафета на «ходунах»
(Дети вместе с родителями делятся на две команды.В одну сторону родители помогают 
пройти детям на ходунах, на обратном - сами встают на них и проходят до стартовой 
линии.)
Итак, благодаря нашей эстафете по профилактике плоскостопия, мы стали еще более 
здоровыми, а значит - сильными и красивыми.
И у нас появляется еще один лист - «Сила и красота».
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Сила и красота».
Инструктор по физической культуре. Здоровье семьи состоит не только из силы и 
красоты, но и из правильно организованного отдыха. Все вы приняли участие в 
создании стенгазеты     «За здоровьем всей семьей!».   Давайте посмотрим, о чем расскажет 
эта газета. Наталья Петровна, пожалуйста, поделитесь.
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Дружная семья».
Педагог-психолог. Существуют различные инновационные технологии и одна из них 
Цветотерапия. Каждый день на всех нас воздействует цвет. Один цвет – 
поднимает настроение, другой – успокаивает, третий – наоборот, возбуждает. Мы 
инстинктивно по-разному реагируем на различные цветовые окрасы, которые часто 
влияют на нас, начиная от настроения, энергетики и заканчивая самочувствием. Заметив 
это, люди начали использовать цвет в самых искусных целях еще в древности. Например, 
воины перед битвами часто наносили на тело цветные рисунки, а иногда и вовсе 
окрашивали себя в однотонный цвет. Считалось, что использование определенных 
цветовых гамм внушает противнику страх и ломает его дух. Окрасы палат и одежды царей 
всегда подбирались в определенном тоне, который говорил об их священности и силе без 
слов. Особенно верили в эффективность внушения могущества с помощью цвета в 
восточных странах. По легендам, основным цветом императора и его семьи был золотой, а 
за использование его вне царской семьи следовало незамедлительное наказание. О другой 
– успокаивающей стороне цвета, также было известно и в древности. Ведь не зря 
подчиненные для Клеопатры готовили ванны с различными природными красителями, в 
зависимости от настроения госпожи.
Итак, мы предлагаем Вам сейчас определить состояние Вашего здоровья по цвету. 
Заметьте состояние здоровья, а не характера. А помогут вам в этом эти чудесные цветы.
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Упражнение «Букет здоровья»
Перед Вами на столе стоят стаканчики с разноцветными цветами. Вам нужно будет 
составить букет. Цвет выбираем тот, который понравился вам на данный момент.
У тех, у кого присутствует в букете ……..(интерпретация цветов по здоровью).
Красный цвет – цвет активности. Он непосредственно воздействует на стимуляцию 
мозговой деятельности у человека. Так, приходит в «рабочее состояние» подкорка и 
клетки коры головного мозга.
Оранжевый цвет. Воздействие оранжевого схоже с эффектами от красного цвета, но при 
этом он более мягкий и щадящий. Кроме того, в мировой практике хромотерапии он 
признан как самый позитивный цвет. При использовании оранжевого наблюдается 
повышение рабочей активности, улучшение настроения, а утомляемость от цвета 
минимальная.
Желтый и белый цвет – солнечный. Он нередко используется для лечения и профилактики 
депрессивных состояний. Он побуждает стремление учиться, познавать и исследовать. 
Стимулирует движение в сочетании с познанием – отправиться в путешествие, куда-то 
ехать или идти.
Зеленый цвет. Хотя и относится к холодной цветовой гамме, является самым мягким из 
всей палитры. Думаю, его действие известно всем – он успокаивает и нормализирует 
жизненный ритм, при этом, глобально не нарушая обменные процессы в организме.
Синий – абсолютная противоположность красного. Он тормозит активность и какие-либо 
энергичные действия, усыпляя своего адресата. Кроме этого, противовес красному цвету 
при использовании синего снижается артериальное давление, понижается температурный 
режим. Синий рекомендуют применять в местах отдыха, он способствует здоровому и 
продолжительному сну.
Каждый из вас определил, каково состояние здоровья. Возможно, кто- то из Вас увидел 
проблемы. Это значит, что нужно заняться здоровьем своей семьи. Будьте внимательны. 
Эти сигналы вам посылает Ваш организм.
И у нас появляется еще один лист - ««Эмоциональное состояние».
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Эмоциональное состояние».
Инструктор по физической культуре. Одним из популярных методов оздоровления, 
является массаж. Воздействуя на тело, мы позитивно и благотворно воздействуем и на 
психологическое состояние человека. На занятиях физкультуры в конце занятия мы очень 
часто проводим массаж друг другу в игровой форме, с помощью стихов. Поэтому, мы 
предлагаем вам сидя на своих стульях, сделать друг другу массаж спины в игровой форме, 
который вы в дальнейшем, легко можете делать дома своим детям.
Массаж спины
ДЯТЕЛ
Дятел жил в дупле пустом,
Дуб долбил, как долотом.
Дети похлопывают ладонями по спине
Тук-тук-тук! Тук-тук-тук!
Долбит дятел крепкий сук.
Поколачивают по спине пальцами
Клювом, клювом он стучит,
Дятел ствол уже долбит.
Постукивают по спине кулаками
Дятел в дуб всё стук да стук,
Дуб скрипит: «Что там за стук? »
Постукивают по спине рёбрами ладоней
Дятел клювом постучал
Постучал и замолчал,
Потому что он устал!
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Поглаживают спину ладонями.
Педагог-психолог. Ни для кого не секрет, что природа оказывает огромное влияние на 
внутреннее состояние человека, а прогулки на природу благоприятно влияют на его 
здоровье. Вот и сейчас мы с вами отправимся в путешествие душевной гармонии и 
спокойствия.
Сядьте поудобнее, закройте глаза. Глубоко вдохните и выдохните…Еще раз… И еще 
раз… вдох, выдох. Представьте, что вы опустились на белое пушистое облако. 
Почувствуйте, как Ваши ноги, спина удобно расположились. Теперь мы отправляемся в 
путешествие под дождем. Медленно поднимаемся в синее небо, и решили немного 
поиграть с капельками дождя. Они щекочат Вам носик, глазки, ротик, ушки. Но мы 
поднимаемся медленно выше к ласковому солнышку, которое касается вас своими 
теплыми лучами. Погрейтесь немного, почувствуйте, как оно спряталось в ваших волосах. 
Но наше путешествие продолжается и мы возвращаемся обратно. Медленно откройте 
глаза, потянитесь, улыбнитесь. Снова почувствуйте себя здоровыми и бодрыми.
Прикрепляется лист на дерево с надписью «Гармония».
Педагог-психолог. А сейчас из ваших ответов, которыми украшено наше дерево, 
попытаемся сформулировать и обобщить "Семейный кодекс здоровья". Для Вас мы 
приготовили памятки «Здоровые дети – в здоровой семье!». И надеемся, что они помогут 
Вам и Вашим детям в укреплении здоровья.
Инструктор по физической культуре. Здоровому человеку по плечу любая работа, поэтому 
он счастлив сам и может сделать счастливыми своих близких.
Педагог-психолог. Берегите и цените свою семью. Берегите свое здоровье и здоровье 
своих детей. Пусть Ваша семья будет счастлива!
Спасибо за внимание. До новых встреч!

Консультация для родителей

«Движение - основа здоровья»

Насколько важно движение в человеческой жизни известно каждому. Но между знанием и 
практикой часто расстояние бывает очень большим. А между тем известно также и то, что люди, 
тренирующие  свою  мышечную  систему  пусть  даже  совсем  небольшой,  но  обязательно 
повседневной  активностью  гораздо  менее  подвержены  несчастным  случаям  и  болезням. 
Статистические данные из практики детских врачей врачебных комиссий и страховых компаний 
свидетельствуют о чрезвычайной важности движения и правильного питания в жизни детей и 
взрослых.

Очень простые, нескучные советы родителям по проблеме: «Движение и здоровье»
Человеческий  мозг  особенно  это  касается  бессознательного  мышления,  напитывается 

впечатлениями. В дальнейшем 80% нашей деятельности руководствуется этим бессознательным 
опытом. Поэтому чрезвычайно важную роль играют просвещения детей в вопросах потребностей 
здорового  тела,  обучение,  тренировка,  как  в  детском  саду,  так  и  в  семье.  Детям  необходимо 
объяснять значимость не только тех или иных действий и привычек, но и это главное – подавать  
собственный пример.

 Делайте  утреннюю  зарядку,  больше  двигайтесь,  занимайтесь  физкультурой  и  спортом, 
ведите  здоровый  образ  жизни,  привлекайте  к  активным  действиям  детей  и  они  вырастут 
здоровыми и преуспевающими людьми. Родители для детей – непререкаемый авторитет, примет 
для подражания.

Уже с малых лет учите детей беречь свое здоровье и заботиться о нем. Совместные занятия 
сплачивают, объединяют детей и взрослых. Позиция родителей во многом определяет отношение 
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детей к физической культуре и спорту. Если взрослые ведут здоровый образ жизни, регулярно 
вместе с детьми выполняют хотя бы простейшие физические упражнения, подвижны, легки на 
подъем,  это  является  «благодатной  почвой»,  на  которой  взойдут  добрые  всходы  –  крепкие, 
здоровые, любящие физкультуру дети.

Только говорить о значимости здоровья – это мало. 
Надо предпринимать повседневные пусть мелкие,  но обязательно многочисленные шаги. 

Тогда  непременно  сложится  тот  здоровый  фундамент,  на  котором  в  дальнейшем может  быть 
выстроено прекрасное здание человеческой жизни.

Чаще участвуйте в физкультурно-спортивных мероприятиях, проводимых в детском саду. 
Дети радуются присутствию взрослых и гордятся своими родителями. Спортивные праздники, в 
которых  соревнуются  семейные  команды,  сплачивают  семью,  приносят  много  радости  и 
запоминаются взрослым и детям надолго.

Устраивайте праздники детям дома, не жалейте для этого времени и сил. Все это окупиться 
здоровьем  вашего  ребенка  его  активной  жизнеутверждающей  позицией,  дальнейшим 
преуспеванием в жизни.

Лучшие дни проведения – суббота, воскресенье, праздники, каникулы, отпуск.
Командовать может любой – мама, папа, дедушка, бабушка, сын или дочь, тетя, дядя и т.д.
Можно «периоды» разделить и тогда каждый отвечает за свое «мероприятие» свой отрезок 

времени.
Утром, еще в постели сделайте несколько упражнений по растяжке мышц:
- Лечь на спину, вытянув ноги и руки, потянуться всем телом;
- Напрячь стопы ног, носочки;
- Отводя руки далеко за голову, расправить ладони, вытянуть пальцы, вдохнуть;
- Затем расслабиться, перенеся руки вдоль туловища, выдохнуть.
Упражнение хорошо сопровождать мыслями или словами, произнося их шепотом или вслух: 

«Доброе утро! Как хорошо! Я здоров! Все здоровы! Я люблю свою семью!»
- Из того же исходного положения подложив руки согнутых в локтях под голову, вытянув 

ноги  (можно зацепиться  носками за  спинку  кровати  или спрятать  их  под  сложенное  валиком 
одеяло), сделать несколько полу подъёмов верхней части туловища, не отрывая ног от кровати.

-  Лежа  на  спине,  прямые  руки  вдоль  туловища,  или  согнутые  в  локтях  под  головой, 
несколько раз приподнять ноги вверх, стремясь сделать «прямой угол».

- Продолжая лежать на спине выполнить несколько вращательных движений ладонями и 
стопами в одну и в другую сторону.

- Из положения, лежа на спине, вытянув руки и ноги перевернуться на один бок, на спину, 
на другой бок, на живот.

-  Из  исходного  положения,  лежа  на  животе,  вытянув  руки  и  ноги  сделать  «лодочку», 
прогнувшись в спине, приподнять голову, верхнюю часть туловища, ноги.

Сказать: «Хорошо! Очень хорошо!» Встать. 
Повторять упражнения стоит от двух дог четырех раз с улыбкой и хорошим настроением.
Общий подъем команда, доносящаяся из другой комнаты, очень бодрят, объединяют всю 

семью  общей  идеей,  общим  действием  общим  веселым  настроением  насыщают  всех 
положительными эмоциями.

«Всем – здравствуйте! Здравствуйте все!»
Совместная  гимнастика  в  большой  комнате  или  коридоре  –  что  может  быть  лучше?! 

Упражнения самые простые и доступные всем членам семьи от  самого маленького до самого 
большого. Особенно хороши импровизации и имитационные движения.

Душ!  От  этой утренней процедуры все  особенно дети  получат  наслаждение  настоящего 
веселого водного праздника.
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Теперь за аппетитный завтрак! Ведь это важнейшая трапеза дня. Поэтому не завтракаем на 
ходу.  Красиво накрытый стол,  любимые блюда,  родные лица – как это здорово! За завтраком 
ведем мирные разговоры о предстоящем дне, в том числе о потребностях организма.

Затем всевозможные спокойные подвижные дворовые игры, инициаторами которых будут 
все члены семьи. Бабушка и дедушка предложат поиграть в старые народные игры, папа и мама – 
в игры своего детства, дети – в современные подвижные игры. Интересно и полезно будет всем.  
Поиграйте в такие игры, как:  «Фанты», «Да и нет не говорить»,  «Лото»,  «Горелки», «Салки», 
«Квач», «Жмурки», «Прятки», «Казаки-разбойники», «Замри», «Краски».

Из дома – на улицу, на природу.
Обязательны  прогулка  или  экскурсия,  поездка,  турпоход,  посещение  культурно-

развлекательных  заведений,  парков,  детских  аттракционов,  театров.  Полезны  разговоры  о 
благотворном влиянии природы и отдыха на здоровье.

Пообедать можно в пункте общественного питания. Это приятно и интересно, способствует 
социально-коммуникабельному развитию детей.

Посидите  на  скамейке  полюбуйтесь  небом  рекой,  деревьями,  цветами  и  т.п.,  спокойно 
подышите – это так умиротворяет, способствует расслаблению, глубокому отдыху.

Можно еще активно подвигаться.  Или посетить  кинотеатр.  Важно,  чтобы в  течение дня 
ребенок выполнял различные упражнения: потянись, а потом расслабь мышцы, и у тебя появится 
ощущение тепла во всем теле,  напряги мышцы спины, сведи и разведи лопатки,  стань прямо,  
опусти и подними голову несколько раз и у тебя будет красивая осанка.

Вечером дома общий ужин, гигиенические процедуры, спокойнее игры, семейное чтение 
(лучше сказок или занимательных историй – их любят все). Если вы не можете без телевизора 
посмотрите вместе интересную передачу, но не долго – детям вредно.

Отход детей ко сну.  «Спокойной ночи!» Очень хорошо, если детям споют колыбельную 
песенку, посидят возле него с добрыми словами – такие минуты запоминаются на всю жизнь, они 
убеждают  ребенка  в  собственной  защищенности  в  значимости  для  семьи,  пробуждают  в  нем 
душевный покой, укрепляют здоровье, помогают быть уверенным и успешным.

Консультация для родителей:
Как выбрать вид спорта?

Ясно –  движение детям необходимо.  Но,  к  сожалению,  реальность такова, 
что с каждым годом все меньше и меньше малышей приходят в спорт.

С самого момента рождения родители стремятся развивать своего ребенка. Причем 
все  чаще  и  чаще  мамы  и  папы  отдают  предпочтение  развитию  духовному  и 
интеллектуальному, отодвигая физические занятия на второй план. Но не стоит умалять 
значения  физической подготовки!  Врачи,  обеспокоенные стремительным омоложением 
сердечно-сосудистых  заболеваний,  провели  широкомасштабные  исследования  среди 
детей и подростков. Результат был впечатляющим. Оказалось, что возраст от 5 до 8 лет 
является определяющим в плане риска развития у взрослого человека атеросклероза и 
инфаркта миокарда. Причем, чем активнее ребенок занимался спортом, тем меньше этот 
риск.  Ученые  приводят  еще  несколько  веских  доводов  в  пользу  регулярных  занятий 
спортом:

•  у  30%  дошкольников  уже  намечаются  изменения  осанки  (а  в  первые  годы 
школьных занятий этот показатель увеличивается до 65%!); 

• более 30% детишек весят больше, чем положено. А ведь известно, что детское 
ожирение победить очень сложно;

• от 20 до 25% малышей уже имеют нарушения кровообращения;
• 40% детишек регулярно жалуются на боли в спине.
Понятно, что каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос здоровым и сильным. 

Итак, решено: надо заниматься спортом! Но каким именно? В поисках решения проблемы 
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физической подготовки мамы и папы, к сожалению, нередко ступают на неверный путь. И 
все  по причине того,  что  часто интересы и возможности малыша остаются  на  заднем 
плане  в  угоду  родительским  амбициям.  Лето  –  прекрасное  время  начать  подготовку 
вашего ребенка к занятиям спортом. Не стоит ломать голову над тем, какая спортивная 
школа в вашем городе лучшая – это вам, скорее всего, подскажут приятельницы, либо, 
изучив газеты или Интернет-сайты, вы сами вынесете окончательный вердикт. Главная 
проблема другого рода – какой вид спорта выбрать. Спортивные традиции в нашей стране 
достаточно  глубокие,  а  сейчас,  по  счастью,  у  нас  постепенно  утверждается  мода  на 
здоровый образ  жизни.  Так что выбор спортивных секций,  школ и клубов достаточно 
велик.

Командные игры
Этот вариант лучше всего подойдет открытым для контакта, общительным детям. 

Или же, наоборот, малышам, нуждающимся в развитии этой черты характера. Не будем 
останавливаться для перечисления всех видов. Отметим только, что несмотря на то, что 
понятие спортивного равноправия в области командного спорта никто не отменял, тем не 
менее  существуют  определенные  ограничения  для  представительниц  слабого  пола. 
Девочкам обычно рекомендуют попробовать себя в баскетболе, гандболе, волейболе, но 
отдавать  малышку,  например,  в  женский  хоккей  большинство  даже  увлеченных  этим 
видом спорта родителей считают нецелесообразным.

Многие  мальчишки  с  удовольствием погоняют  в  футбол  или  побросают  мяч  в 
баскетбольную корзину. Так что, если у вас нет четких приоритетов среди спортивных 
видов, возможно, стоит начать именно с этих. Профессиональные тренировки начинают 
обычно с 5 лет.

Как правило, мальчишкам нравится много движения и общения, да и к тому же в 
футбол, как и в хоккей, у нас в стране «играют настоящие мужчины».

Водные виды спорта
Вот  эта  стихия,  без  преувеличения,  подходит  всем  без  ограничения.  Еще  не 

научившиеся ходить малыши именно здесь постигают спортивные азы. Сами родители, 
отправляя  ребенка  в  секцию  плавания,  прыжков  в  воду,  синхронного  плавания  или 
водного поло, часто аргументируют свое решение тем, что именно благодаря спортивным 
водным процедурам у детей вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и сам 
факт, что чадо научится плавать и чувствовать себя как рыба в воде, не оставляет многих 
родителей равнодушными. Что уж говорить о роли закаливания!

Гимнастика
Она может стать первой ступенью в занятиях любым другим видом спорта (не зря 

ее называют матерью всех спортивных занятий), и начинать тренировки можно уже с 3 
дет.

Вот куда специалисты смело рекомендуют родителям отдавать детей. Ведь этот 
вид спорта развивает практически все: осанку, координацию, мышцы, характер, грацию, 
стройность.  Особенно  гимнастика  любима  и  популярна  среда  девочек.  Причин  этому 
много.  И  овна  из  них  связана  с  тем,  что  фигура  гимнастки  смотрится  наиболее 
гармонично  –  у  девочек  нет  широких  плеч,  присущих  тем,  кто  занимается  водными 
видами  спорта,  нет  резких,  а  зачастую  угловатых  движений,  которые  характеризуют 
участников командных видов спорта.

Кроме того, гибкость, сформированная во время занятий, сохраняется у девочки на 
всю оставшуюся жизнь, придавая походке легкость и грацию.

Лыжи 
Это  не  только  традиционные  лыжи,  но  и  модные  нынче  биатлон,  сноуборд, 

прыжки с трамплина, горные лыжи и многое другое.
Однако  специалисты  настоятельно  рекомендуют  детям  начинать  знакомство  с 

зимними видами спорта с традиционных лыж. Этот вид спорта особенно хорош с точки 
зрения закаливания, ведь ребенок постепенно привыкает к постоянному свежему воздуху, 
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развиваются все мышцы (прежде всего ног), координация движений. Конечно, существует 
угроза травматизма. Но абсолютно безопасного вида спорта нет. Спорт есть спорт. Об 
этом забывать не стоит.

Фигурное катание
Очень красивый и зрелищный вид спорта, которым легко увлекаются и мальчики, 

и девочки. Несмотря на внешнюю простоту и красоту, относится к наиболее сложным, 
поэтому нужно настроиться на то, что не все сразу будет получаться, как хотелось бы. 
Именно здесь  особенно сильно чувствуется  жесткая  конкуренция.  Безусловно,  хорошо 
развиваются  мышцы  ног,  рук  как  у  парников,  так  и  сольных  танцоров  на  льду, 
координация, грация. Но фигуристам приходится много работать не только на катке, но и 
в зале – над хореографией.

Теннис
Во время занятий работают практически все группы мышц, хорошо развивается 

координация  движений.  Этот  вид  спорта  (а  вернее,  регулярные  соревнования)  также 
помогает  выработать  у  ребенка  столь  необходимые в  жизни качества,  как  упорство  и 
настойчивость. Однако, что греха таить, этот вид спорта – не из дешевых. Кроме того, 
теннис не терпит пренебрежения. Для серьезного овладения техникой надо заниматься 2-3 
раза в неделю, а количество детей в группе при этом должно быть не более 4-5. Время от  
времени также необходимы индивидуальные тренировки.

Боевые искусства
Приобрели особую популярность в последние десятилетия. Сюда относятся дзюдо, 

самбо, карате, айкидо, ушу и еще множество вариантов единоборств. Эти виды спорта 
развивают  координацию  движений,  мускулатуру,  учат  малыша  быстро  реагировать  и 
правильно падать. Девочки занимаются боевыми искусствами с не меньшей охотой, чем 
мальчики.  Это неудивительно:  в  наше время умение постоять за  себя очень полезный 
навык.  Уровень  травматичности  при  квалифицированном  преподавании  не  выше 
обычного. Однако надо быть готовым к тому, что после тренировок неизбежны синяки.

Танцы
Хотите  найти более  простой и  безопасный путь  приобщения  вашего  ребенка  к 

спорту? Начните с обычных танцев. К танцам относятся: спортивные танцы, аэробика, 
разновидности современных танцев Кто знает, может, это призвание вашего ребенка?

Это очень важно!
К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно. Важно, чтобы он 

соответствовал характеру ребенка. Нельзя давить на малыша, через силу заставлять его 
ходить  в  спортивную  секцию,  ведь  спорт  должен  приносить  радость.  Прежде  всего, 
внимательно присмотритесь и прислушайтесь к своему чаду.

Ни  в  коем  случае  нельзя  сбрасывать  со  счетов  его  склонности  и  бороться  с 
природой,  пытаясь  на  свое  усмотрение  «улучшать»  ребенка.  Попробуйте  выявить  и 
развить все позитивное, что досталось ему от рождения. Не бойтесь экспериментировать: 
не  стоит  корить  малыша,  если  он,  полгода  проходив  в  секцию,  вдруг  решительно 
откажется продолжать занятия. Сначала попробуйте разобраться в ситуации. Возможно, 
дело не в самом спорте, а в социально-коммуникативных отношениях внутри коллектива. 
Ведь для детей важны не только занятия, но и общение, прежде всего игры.

А  может  быть,  ребенок  не  смог  найти  с  тренером  общий  язык.  Не  бойтесь 
попросить  у  преподавателя  разрешения  присутствовать  на  занятиях,  поговорите  с 
тренером по душам. Скорее всего, вы поймете, в чем суть конфликта. А вообще психологи 
считают,  что дети часто лет до 10 не могут определиться,  какому же виду спорта им 
хотелось бы посвятить себя.

Но главное, чтобы малыши хотели заниматься, ведь спорт – это здоровье! 

Консультация для родителей 
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«Игры, которые лечат»

Самоизоляция — наша новая реальность. Реальность, которая означает то, что мы     24 
часа в сутки вынуждены находиться дома, в пределах одной квартиры. Всей семьей: 
взрослые и дети. И в этот период важно сохранить здоровье, поддерживать друг друга и 
организовать свой день так, чтобы он не только не утомлял, но и прошел с пользой и с   
интересом. И прежде всего для наших детей.
   В период от 3 до 7 лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся 
его потребностью. В этот период детям часто ставят диагноз плоскостопие. Организм 
ребенка находится в состоянии роста и постоянно меняется, поэтому шансы удачной 
корректировки строения стопы достаточно велики, удается с это с помощью ежедневных 
упражнений, направленных на развитие силы и эластичности мышц голени, стопы, и 
связок аппарата. 

        Предлагаемые упражнения можно использовать дома, в свободное время.

Комплекс №1
1. И. п. - стоя, носки и пятки вместе, спина прямая, держась за опору (спинка стула, шведская 
стенка, выполнить подъем на носки, 5-8 сек. и снова опуститься на стопу.
2. И. п. - сидя на стуле постараться поднять с пола мячик для настольного тенниса или иной 
мелкий предмет при помощи пальцев ног.
3. И. п. - сидя на стуле, широко расставив ноги, приближайте и отдаляйте от себя стопы по полу 
при помощи сгибания и разгибания пальцев ног, имитируя движения тела гусеницы.
4. И. п. - сидя на стуле, ноги вместе, ступни сомкнуты, следует развести колени в стороны и, 
оторвав пятки от пола, сомкнуть подошвы.
5. Походить 1-2 минуты на носочках, потом 30-60 сек. на пятках, на внутренней и на внешней 
стороне стопы.
6. Стоя, сомкнуть стопы вместе, а потом развести как можно шире носки, а потом и того же 
положения развести как можно шире пятки.
7. Не отрывая стоп от пола выполнить 5-10 приседаний.
8. Стоя на одной ноге, вторую согнуть под прямым углом в колене и выполнять вращательные 
движения голенью, а потом стопой. Сначала по часовой стрелке, затем    против. Выполнив по 4 
оборота в каждую сторону повторить то же самое с другой ногой.
9. Ходьба гусиным шагом 30-60 секунд, затем столько же в полуприсяде.
10. Захватив пальцами одной стопы карандаш походить так 30-40 секунд.

Комплекс №2
1. Ходьба по коврику с пуговицами.
2. Сидя на стуле, катаем палку ступней.
3. Ходьба по толстой веревке- «змее».
4. Катаем пальцами ног специальный гимнастический обруч.
5. Подпрыгивание на пальчиках (осторожно).
6. Сидя на стуле, подтягиваем к себе коврик пальцами ножек.
7. Захватываем пальцами ног карандаш или ручку, пытаемся что-то нарисовать в воздухе или 
листе бумаги.

Комплекс №3
Упражнения   выполняются сидя на стуле  :  
1. Выполняем стопами круговые движения.
2. Тянем носки на себя, затем от себя, не сгибая колени.
3. Сгибание-разгибание пальцев ног.
4. Сведение-разведение носков, при этом пятки не отрываем от пола.
5. Соединяем подошвы (колени не согнуты).
6. Большим пальцем ноге проводим по голени другой снизу вверх, затем меняем ноги.
7. Отрываем от пола носки, пятки поочередно.
8. Захват пальчиками ног различные предметы вокруг себя.
9. Провести подошвой и внутренним краем левой ступни по правой голени, поменять ногу.
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10. Катаем подошвой различные овальные предметы.
Комплекс №4

Упражнения     выполняются во время ходьбы.  
1. Ходьба на носочках.
2. Перекаты с носка на наружную часть стопы, затем обратно.
3. Упираемся на внешние части подошвы, в таком положении стоим 40 секунд.
4 Приседание, не отрывая от пола пятки.
5 Стоя прямо, согнуть одну ногу в колене под прямым углом, выполняем вращения голенью, 
самой ступней.

Комплекс №5
Упражнения выполняются из и  . п.  - сидя на стуле  :  
1. Поджимание пальцев ног- 5 раз.
2. Приподнимание ступни на себя -5 раз. (пятки от пола не отрывать и наоборот).
3. Поочередное поднимание больших пальцев ног. -5 раз.
4. Ступни разверните внутрь, пятки прижаты к полу, поочередно поднимать каждый палец. 
Повторить- 5 раз.
5. И. п. - сидя на стуле, одну ногу поставить на пол, другую на мяч. Ногами попеременно, 
перекатывать мяч в разные стороны- 5 раз.
6. Обе ноги обхватывают мячик и поднимают его вверх — вниз -5 раз.
Комплекс №6
И. П. сидя на гимнастической скамейке, стуле, полу; ноги вытянуты вперед, руки свободно лежат 
на ногах, спина прямая.
1. «Здравствуйте – до свидания» - совершать движения стопами от себя/ на себя.
2. «Поклонились» - согнуть и разогнуть пальцы ног.
3. «Большой палец поссорился» - двигать большими пальцами ног на себя, остальными от себя. 
Если не получается, можно помочь руками.
4. «Поссорились, помирились» - развести носки ног в стороны, свести вместе.
И. П. сидя на коврике, руки в упоре сзади.
5. «Ёжик» - стопа опирается на массажный мячик. Перекатывать мячик с пятки на носок и 
обратно, максимально нажимая на него (8-10 раз каждой стопой).
6. «Подними платки» - около каждой стопы лежит по носовому платку. Захватить их пальцами 
ног, ноги поднять и удерживать в таком положении на счет 1-3, затем пальцы разжать, чтобы 
платки упали. Опустить ноги (6-8 раз).
7. «Растяни ленточку» - около пальцев ног лежит ленточка. Захватить ее концы пальцами, ноги 
поднять и развести в стороны (3- 4 раза).
8. «Нарисуй фигуру» - пальцами ног, захватывая по одному карандашу, выкладывать 
фигуры (квадрат, треугольник, стрелку) и буквы (А, К, Г, Л, П).
И. П. стоя.
9. Ходьба на носках с разным положением рук (вверх, в стороны, на плечах).
10. Ходьба на пятках, руки в замке на затылке.
11. Ходьба на внешней стороне стопы.

Комплекс №7
1. Ходьба на носках, не сгибая ног, руки за головой, туловище прямо- 1-3 мин.
2. «Мишка косолапый» ходьба на внешних сторонах стоп, руки на поясе, туловище прямо- 2-5 
мин.
3. Ходьба на носках по наклонной плоскости (по гимнастической скамейке, приподнятой над 
полом на 25-30 см).- по 5-8 раз вверх и вниз.
4. Ходьба по положенной на пол гимнастической палке, отводя ступни наружу, руки в стороны- 
10-12 раз.
5. Ходьба по гимнастической палке правым и левым боком приставными шагами - 10-12 раз.
6. Приседание на палке, держась за гимнастическую стенку - 8-12 раз.

Комплекс №8
Упражнения выполняются в И  . п.  - лежа на спине  :  
1. Поочередно и одновременно оттягивать носки стоп.
2. Согнуть ноги, упереться стопами в пол. Развести пятки и свести. После серии движений 
расслабление.
3. Поочередное и одновременное приподнимание пяток от опоры.
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4. Ноги согнуты в коленях и разведены, стопы соприкасаются друг с другом подошвенной 
поверхностью. Отведение и приведение пяток с упором на пальцы стоп.
5. Положить согнутую в колене ногу на колено другой, полусогнутой ноги. Круговые движения 
стопы в одну и другую сторону. То же сменив положение ног.
6. Скользящие движения стопой одной ноги по голени другой, «охватывая» голень. То же другой 
ногой.

Комплекс №9
Упражнения   выполняются в исходном положении сидя  :  
1. Ноги согнуты, стопы параллельны. Приподнимание пяток одновременно и поочередно.
2. Тыльное сгибание стоп одновременно и поочередно.
3. Приподнимание пятки одной ноги с одновременным тыльным сгибанием стопы другой ноги.
4. Ноги прямые. Сгибание и разгибание стоп.
5. Положить одну ногу стопой на колено другой ноги. Круговые движения стопой в обе стороны. 
То же другой ногой.
6. Захватывание пальцами стоп мелких предметов и перекладывание их на другое место. То же 
другой ногой.
7. И. п. - сидя, развести колени и подтянуть стопы до полного соприкосновения подошвенными 
поверхностями.

Комплекс №10
Упражнения   выполняются в исходном положении стоя  :  
1. Стопы параллельно, на расстоянии ширины ступни, руки на пояс. Подниматься на носках 
одновременно и попеременно. Приподнимать пальцы стоп с опорной на пятки одновременно и 
попеременно. Перекат с пятки на носок и обратно.
2. Полуприседания и приседания на носках, руки в стороны, вверх, вперед.
3. Стопы параллельны. Перекат на наружные края стопы и обратно.
4. Пятки вместе, носки врозь. Полуприседания и приседания в сочетании с движениями рук.
5. Стопы параллельны, руки на пояс. Поочередное поднимание пяток.
6. Стоя на гимнастической палке, стопы параллельны. Полуприседания и приседания в сочетании 
с движениями рук.

Эстафета "Загрузи машину"
Оборудование: машины, палочки, карандаши, фломастеры.
Ребенок стоит босиком, руки на поясе, спина прямая, пальцами ног поочередно берет палочки и 
складывает их в машину.
Эстафета с машиной
Оборудование: машина с веревочкой.
Возле ребенка стоит машина с веревочкой. Он пальцами ноги берет веревочку и подтягивает 
машину к себе.
"Нарисуй картину"
Оборудование: палочки (фломастеры, карандаши различной длины и цвета).
Ребенок, стоя босиком, пальцами ног составляют разнообразные сюжеты, используя палочки 
различного цвета и длины.
"Сложи узор"
Оборудование: то же и образец — схема-рисунок.
Стоя босиком, пальцами ног составляют узор по образцу и схеме.
"Рисуем кистью"
Оборудование: бумага, гуашь, кисти.
Ребенок  берет пальцами ноги кисть, набирают гуашь и рисуют солнышко (ягодку, дерево, 
заборчик, дом, машину и т. п.).
"Поймай рыбку"
Оборудование: таз с водой, плавающие предметы (пробки, камешки.
Методика проведения: в таз с водой опускаются камешки и пробки, ребенок пальцами ног "ловит 
рыб" (пробки).
"Найди клад"
Оборудование: таз с водой, мелкие камешки и любой предмет, отличающийся от камней формой и 
величиной. Ребенок становится в таз с водой и, перебирая камушки, ищет спрятанный предмет.
"Стирка"
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Оборудование: платочки (салфетки).
На полу перед ребенком платочки. Пальцами ноги он собирает платочек в гармошку и отпускают 
2 раза (стирают). Затем берет платочек за край, поднимают и опускает его (полощет) и снова 
собирают в гармошку (отжимает) и вешает платочек сушиться. 
1. «Каток» - ребенок катет вперед-назад мяч, валик или палку. Упражнения выполняются сначала 
одной, затем другой ногой.
2. «Разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не 
отрываются от него в течение всего времени выполнения упражнения. Движениями пальцев ноги 
ребенок старается подтащить по полу полотенце (или салфетку) на которой лежит груз (камень, 
сначала одной. Затем другой ногой.
3. «Сборщик» - И. П. – тоже. Собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, 
разложенные на полу, и складывает их в кучку, одной ногой, затем другой. Следует не допускать 
падания предметов при переноске.
4. «Художник» - И. П. – тоже. Карандашом, зажатым пальцами ног, рисует на листе бумаги 
различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, 
затем другой ногой.
5. «Носильщик» - поднять кубик (мешок, мячик) двумя ногами, перенести его вправо, положить на 
пол. Вернуть кубик И. П. Затем кубик перенести в левую сторону, вернуться в И. П.
6. «Катание мяча». Ребенок садится на пол или табурет, ставит ступню на теннисный мячик и 
катает его, то к носку, то к пятке двумя ногами попеременно.
7. «Катание чулка». Ребенок садится на пол или табурет, раскладывает перед собой чулок 
(платок). Выдвигает вперед одну ногу и, распрямив пальцы, хватает ими чулок и подбирает его 
часть под ступню. Снова распрямляет пальцы и подбирает новую часть чулка. Повторяет до тех 
пор, пока чулок не исчезнет под стопой полностью. Упражнение выполняется сначала правой, 
затем левой ногой, а потом обеими ногами одновременно.
8. «Игра в шарики и кольца». Ребенок садится на пол. Перед ним взрослый раскладывает в линию 
десять колец, перед каждым кольцом кладет шарик. Ребенок поочередно опускает шарики в 
кольца: пять - пальцами правой ноги, пять - левой. Затем вынимает их руками и кладет перед 
кольцами, после чего поочередно опускает кольца на шарики: пять - пальцами правой ноги, пять - 
левой.
9. «Игра в мяч ногами». Упражнение выполняется в парах. Дети садятся на пол напротив друг 
друга и, слегка откинувшись назад, опираются на руки. Хватают ногами теннисные мячики и 
перебрасывают их. Ловить мяч руками нельзя. Если у ребенка нет пары, можно поиграть со 
взрослым (родителем).
10. «Танец на канате».Ребенок идет по линии, которая нарисована на полу мелом (вместо мела 
можно использовать ленту, тонкую веревочку и т. д., у
Самомассаж стоп
В домашних условиях допускаются следующие приемы ручного массажа:
В горизонтальном положении ребенка выполнять растирание, похлопывание, поглаживание 
каждой ногу от лодыжки до паха, т. е. от периферии к центру;
От пальцев до щиколотки проходить круговыми растирающими движениями кончиков пальцев;
Поочередно растирать подошвы в поперечном направлении ребром ладони;
Сжав кулак, гребнем костяшек совершать выдавливающие движения вверх по своду стопы;
Приподнимая поочередно ноги ребенка, согнутые в колене, массировать пятку и нижнюю сторону 
пальцев обеими руками, опираясь большими пальцами на свод стопы.

Консультация для родителей
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ ДОМА

  Ребенку нужно много двигаться — бегать, прыгать, играть в мяч. Чтобы направить 
неуемную детскую энергию в мирное русло, родителям нужно проявить фантазию и 
организовать им активные игры в домашних условиях.
Дети, лишенные уличных прогулок и спортивных занятий, начинают выплескивать 
нерастраченные силы дома. Но многим родителям приходится в это непростое время еще 
и работать на удаленке и делать массу других дел. К тому же усмирять чересчур 
разыгравшихся детей нужно, чтобы они не навредили себе или шум не мешал соседям. 
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Поэтому постарайтесь найти время, чтобы поиграть с сыном или дочкой, придумайте ему 
увлекательное занятие. 
Совместная игра — это очень полезный навык для формирования дружеских 
и     доверительных отношений     между ребенком и родителями  . Так что, пользуйтесь 
моментом и даже в помещении устраивайте активные игры.
   Домашний боулинг
Соорудить игру, в которую можно играть хоть в одиночку, хоть всей семьей, проще 
простого, потому что «оборудование» найдется буквально в каждом доме. Берем мяч, 
лучше из ПВХ — будет меньше шума, но подойдет любой спортивный или игровой мячик 
и 10 пластиковых бутылок. Импровизированные кегли можно сделать яркими, наполнив 
фантиками или цветной бумагой. Правила просты: мяч, как шар в настоящем боулинге, 
нужно направить на выстроенные кегли — чем точнее бросок, тем больше «кеглей» 
упадет. Для большей заинтересованности ребенка, придумайте ему интересный призовой 
фонд. А текущие результаты записывайте на большом листе бумаге.
Борьба сумо
  Если в семье растут двое детей с небольшой разницей в возрасте, предложите 
им провести забавный турнир сумоистов. Маленькие сорванцы будут в восторге от такого 
занятия! Причем игра увлекательна уже на стадии подготовки. Что нужно найти для 
экипировки: две домашние папины футболки, два ремешка и две большие подушки. 
Гигантскую спортивную форму сооружаем с помощью подушек: закрепляем ремешком на 
груди и спине, сверху надеваем папину майку. А далее самая веселая часть игры — 
столкновения и падения. Кто удержится, то победитель.
Бег с воздушными шарами
Каждому участнику забега дается воздушный шарик, который нужно переправить в 
другой конец комнаты (либо длинного стола), не касаясь его руками. На шарик можно 
дуть, подталкивать ногами (или локтями, если «забег» проходит на столе), подбородком, 
носом. Для детей постарше игру потребуется усложнить, расположив на пути следования 
игроков препятствия — например, преграду или что-то похожее тоннель.
«Ручеек»
На полу из двух скакалок или веревок делаем ручеек шириной полтора-два метра. 
Посередине раскладываем бумажные кружки — это камушки. Ребенку нужно перебраться 
с одного бережка на другой, наступая на островки и перепрыгивая камушки. Если 
оступился, берет паузу, чтобы «высушить» ножки на берегу.  Нехитрое занятие тем не 
менее формирует у ребенка ловкость, равновесие и не даст заскучать во время карантина. 
А заодно малыш вдоволь напрыгается.
Бег с фасолью
Дети, как известно, любят побегать по дому, но каждый раз рискуют либо свалиться и 
получить ушиб, либо зацепить что-то из мебели. Поэтому предлагаем им подвигаться, но 
с некоторым ограничением: на голове у них будет лежать пакетик или мешочек с фасолью 
(горохом, карамелью). Таким образом ребенок должен стараться быстрее дойти до цели, 
но не уронить свой груз. Между тем научится держать равновесие и осанку.
«Поиск сокровищ»
Чтобы не заскучать во время долгого сидения дома, можно придумать разные мини-
квесты. Например, искать сокровища! Спрячьте в квартире 10-15 вещей вместе с 
записками, в которых будет зашифрована подсказка о следующем месте «клада». Если 
развить мысль более фантазийно, то можно нарисовать целую карту «острова сокровищ», 
и тогда занятость ребенка часа на два обеспечена. Не хотите рисовать, тогда ведите 
ребенка к цели подсказками «горячо-холодно».
«Лабиринт»
В коридоре из бумажной или атласной ленты можно соорудить лабиринт и предложить 
своему чаду пройти через него, стараясь не касаться ленты. Поэтому ребенок должен 
проявить смекалку, ловкость и гибкость. Ленты к стене крепятся с 
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помощью строительного скотча (тогда на обоях не останется следов). Лабиринт можно 
сделать на полу — горизонтальный, либо протянуть ленты по вертикали   под углом.
Катание с горок
Кому-то покажется затея слишком экстремальной, но малыши ее воспримут на ура. Горку 
можно сделать с помощью плотного картона, который приставлен к дивану, чтобы горка 
не прогнулась, снизу подложить подушки или свернутое в рулон большое одеяло.
Канатоходец
По длинной веревке, расположенной на полу, ребенок должен пройти ровно, ни разу не 
сворачивая с пути и не оступаясь. «Канат» можно положить волнистой линией, в руках у 
канатоходца может быть зонтик, а на голове книга.
Мишень
Тренируем меткость детей в домашних условиях.  Мишенью для игры может послужить 
что-угодно: пластиковая пятилитровая бутыль, в которой вырезано отверстие для мячей, 
корзинка или детское ведерко. Далее из фольги делаем мячики и пробуем попадать в 
мишень.  Усложняем условия: целимся по очереди левой и правой руками.  Можно 
устроить семейные соревнования: кто забросит больше шариков в мишень за 
определенное время или одновременно после команды «Начали!».
Тир из воздушных шаров
Наверняка вы видели летом в парках такие аттракционы: к доске прикреплены воздушные 
шарики, которые нужно лопнуть, метнув дротик.  Почему бы не устроить такое 
развлечение в помещении? Правда, есть сложности: дома должны быть воздушные шары 
и дротики. 
 «Автомобиль»
Одна из популярных игр в детском саду, но ее можно легко организовать в домашних 
условиях во время карантина. Малыш исполняет роль «автомобиля», родителю достается 
роль «светофора», поэтому подготовьте три карточки — красную, желтую и зеленую. 
Когда «загорается» красный свет, ребенок стоит на месте. При команде «желтый» — 
«заводит мотор», а на зеленый свет — начинает двигаться.
«Выше и выше»
Помните, как в детстве мы сами прыгали на диванах и кроватях, чуть не до потолка? 
Нечто похожее можно организовать своему ребенку, только в более подходящих 
условиях. Тренируемся прыгать в высоту около свободной стены в комнате. Чем не 
активное занятие во время самоизоляции?! Ставим на стене отметку, до которой ребенок 
может допрыгнуть, потом чуть поднимаем уровень, потом еще и еще. 15 минут 
тренировки пойдут на пользу ребенку. Кстати, в эту игру охотно включатся и крохи и дети 
постарше.
Игрушка–хрюшка
Веселая игра для малышей, которая хорошо разбавит скучное время дома, проведенное на 
карантине. Подходит для детей от трех лет. Нужно под ритмичную музыку просто 
перекидывать друг другу какую-то забавную мягкую плюшевую игрушку. Как только 
музыка останавливается, игрок с игрушкой в руках должен выполнить условие: рассказать 
стишок, спеть песенку или прокукарекать.
Дискотека
Просто включаем ритмичную музыку и танцуем вместе с ребенком. Универсальное 
занятие и для двухлетних малышей и для детей младшего школьного возраста. Как 
вариант: импровизировать с хореографией. Придумайте смешные движения, имитируя 
маленьких утят или котят, танцуйте, пойте и смейтесь. В течение дня можно устроить 
несколько таких музыкальных пауз.
Регулярная физическая активность укрепляет функциональные способности сердечно-
сосудистой системы, развивает мышцы и кости ребенка и улучшает психологическое 
самочувствие. В отсутствие достаточной физической активности ребенок не имеет 
возможности куда-то направить свою энергию. В результате малыш становится 
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беспокойным и неусидчивым, ему сложнее сконцентрироваться на какой-то определенной 
задаче. А для детей дошкольного возраста физическая активность особенно важна, так как 
она развивает мелкую и грубую моторику.Родители могут заниматься зарядкой вместе со 
своими детьми, показывая им пример. Вместе заниматься физическими упражнениями 
веселее, да и взрослым не помешает разминка.

Консультация для родителей
На зарядку всей семьёй.

Зарядка 

Утром сплю в кроватке сладко,
А по радио с утра
Начинается зарядка,
Значит, мне вставать пора!

Встану прямо, ноги шире
Руки кверху потяну.

Тишина во всей квартире –
Нарушаю тишину.

Раз, два, три, четыре, пять –
Вслух приходится считать.
Посмотрю по сторонам, 
Мама тут, а папа там.

Вслух со мной они считают,
Упражненья выполняют.

Все здоровы, все в порядке
Наклоняться нам не лень.

Хорошо, когда с зарядки
Начинаешь каждый день!

Конспект утренний гимнастики совместно с родителями

Цель: Формирование здорового образа жизни в семье.
Задача: Познакомить родителей с комплексами утренней гимнастики, которые способствуют 
укреплению здоровья детей.
Уважаемые мамы и папы! Все вы мечтаете, чтобы Ваш ребёнок стал ловким, быстрым, смелым, а 
самое главное - здоровым! Не нужно мечтать, а нужно действовать и начинать каждое утро 
с зарядки! Всем известно какую пользу приносит утренняя гимнастика не только взрослому, но и 
детскому организму. 
Здоровье в порядке- спасибо зарядке! - не зря так говорят в народе. 
Заниматься зарядкой желательно каждый день и по возможности можно использовать 
музыкальное сопровождение. Упражнения которые вы сегодня будете выполнять ребёнок может 
делать с любым членом вашей семьи. 
Вы укрепите не только мышцы, но и семейные традиции, станете ближе друг к другу!
I. Ходьба обычная, ходьба на носках, на пятках, ходьба прямым приставным шагом. Лёгкий бег, 
ходьба с выполнением дыхательных упражнений. Построение в колонну.
II. ОРУ в парах.
Комплекс №1.
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1. «Потягивание». И. П.: ноги вместе, руки в стороны, соединены ладонями. Подъём на носки, 
руки поднять вверх, потянуться. Вернуться в И. П. Повторить 6 раз.
2. «Качели». И. П.: то же, ноги на ширине плеч. Наклоны туловища в стороны. Повторить по 4 
наклона в каждую сторону.
3. «Боксёры». И. П.: Ноги врозь - одна впереди, другая чуть сзади, руки соединены в парах, 
упираются ладонями друг в друга. Попеременное выпрямление и сгибание рук в парах перед 
собой.
4. «Вертушка». И. П.: стоя спиной друг к другу, ноги слегка расставлены, руки согнуты перед 
грудью. Повороты туловища навстречу друг другу с соединением ладоней в парах (хлопок). 
Повторить по 4 поворота в каждую сторону.
5. «Гномы – Великаны». И. П.: лицом друг к другу, ноги вместе, руки сцеплены в парах, опущены 
вниз. Поочерёдное приседание в парах. Повторить по 6 приседаний каждому.
6. «Тяни – толкай». И. П.: сидя на полу лицом друг к другу, ноги врозь, выпрямлены, соединены 
стопами друг с другом, руки сцеплены в парах. Поочерёдные наклоны туловища вперёд: один 
напарник за руки тянет на себя другого и отклоняется при этом назад. Повторить по 6 наклонов 
каждому.
7. «Весёлый танец». И. П.: Стоя боком друг к другу, одноименные руки сцеплены под локти. 
Прыжки поскоками по кругу друг за другом. Продолжительность 30 сек.
8. Упражнение с восстановлением дыхания.
- «Накачивание шины»
Важно помнить-вдох делаем шумный, короткий, активный. Выдох - абсолютно пассивный, уходит 
через нос или через рот (как удобно).
И. п. -голова опущена вниз, руки находятся перед собой кистями к коленям, слегка согнуты в 
локтях и абсолютно расслаблены. 1-слегка кланяемся вниз-руки выпрямляясь, легким движением 
тянутся к полу, плечи расслаблены, голова опущена-вдох. Выпрямиться-выдох;2-снова слегка 
наклониться вниз,-голова опущена-вдох. Выпрямиться-выдох.
- «Обними плечи»
И. п.: стоять ровно и прямо, ноги чуть уже, чем на ширине плеч; руки согнуты в локтях, подняты 
на уровень груди и разведены в стороны. При этом одна рука должна размещаться чуть ниже. 1-
руки навстречу друг другу до отказа- вдох. Сразу же после этого согнутые в локтях руки сами 
разошлись в стороны. Выдох уходит абсолютно пассивно через нос или через рот.

Комплекс №2.
• «Руки вверх». И. П.: основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 1 – 
руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 и.п.
• «Приседания». И. П.: основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 1- 2 – 
поочерёдное приседание, не отпуская рук партнёра; 3 – 4 – вернуться в и. п.
• «Повороты». И. П.: стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить.1 –поворот 
туловища вправо (влево); 2 - и. п.
• «Посмотри друг на друга» И. П.: лёжа на спине, ногами друг к другу, зажимая стопами ноги 
партнёра (нога одного ребёнка между ног другого), руки за головой согнуты. 1 – 2 –поочерёдно 
подниматься в положение сидя; 3 – 4 - и. п.
• «Выпад в сторону» И. П.: основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, руки вдоль 
туловища, держась за руки. 1 – выпад вправо, руки в стороны; 2 - и. п. То же влево.
III. Перестроение в колонну по одному, ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений 
для рук.

Комплекс№3
• «Руки вверх». И.П.: о. с. стойка лицом друг к другу, держась за руки.1-поднять руки в стороны;2- 
руки вверх; 3– руки в стороны;4 – и.п.
• «Приседания» И. П.: основная стойка лицом друг к другу, держась за руки. 1 – ребёнок 
приседает, а родитель держит его за руки;2 - встать; 3 – 4 - то же выполняет взрослый.
• «Повороты». И.П.: основная стойка; 1 – 2 – поворот туловища направо; 3 – 4 – налево, не 
отпуская рук.
• «Ласточка». И. П.: основная стойка лицом друг к другу, руки соединены.1 – 2 –поочерёдно 
поднимать одну ногу (правую или левую) назад-вверх, не сгибая колена–ласточка.
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III. Ходьба в колонне по одному.

Комплекс №4
                                   Упражнения с короткой скакалкой
• «Скакалку на плечи». И. П.: стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1- скакалку 
вверх; 2 – опустить скакалку за голову, на плечи; 3 – скакалку вверх; 4 – и.п.
• «Наклоны в стороны» И. П.: стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1- скакалку вверх;2-наклониться 
вправо; 3 – выпрямиться; 4 – и.п.
• «Наклоны вперёд». И. П.: стойка ноги врозь, скакалка внизу.
1- скакалку вверх;2- наклон вперёд, коснуться пола; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 -и. п.
• «Ногу вверх». И. П.: лёжа на спине, скакалка зацеплена за ступни ног, руки прямые. 1- 2
–поднять прямые ноги, натягивая скакалку, сделать угол; 3 –4 - и. п.
• «Прогни спинку». И. П.: лёжа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1-прогнуться, 
скакалку вверх; 2- вернуться в и. п.
• «Прыжки». Прыжки на двух ногах на месте через короткую скакалку. Выполняется серией из 10-
15 прыжков, затем пауза и повторить прыжки.
III. Ходьба в колонне по одному

 Заканчиваем нашу утреннюю разминку водными процедурами.
                       Здоровье в порядке, спасибо зарядке!
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