
 
 

 



 
 

 

Раздел № 1 «Комплекс основных характеристик программы» 

 

Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «В здоровом теле – здоровый дух» 

реализуется в рамках образовательной программы дошкольного образования 

МБДОУ №14.  

Тип программы-модифицированная  (или адаптированная). 

Вид деятельности по программе – двигательная, игровая, коммуникативная. 

Направленность дополнительного образования - физкультурно-спортивная. 

Уровень сложности содержания программы - стартовый 

Место реализации программы – 184143 Мурманская область, г.Ковдор, ул. 

Кошица, д.4а 

Возрастная категория обучающихся – 5-7лет. 

Имеется необходимость медицинского заключения об отсутствии 

противопоказаний к физкультурно-оздоровительным занятиям. 

Адаптированность программы для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья (включая указание на вид ограничений)- 

адаптирована для воспитанников с ЗПР. 

Нормативный срок освоения программы (продолжительность обучения) – 1 

год; 

Режим занятий, продолжительность каждого занятия –групповые занятия; 

Сведения о педагогических работниках, реализующих программу (фамилия, 

имя, отчество, квалификационная категория, регалии)- Лосева Татьяна 

Геннадьевна, инструктор по физической культуре, соответствие  занимаемой 

должности; 

Форма обучения по программе – очная. 

Объем программы общий и отдельно по формам обучения -очная, по 

использованию дистанционных технологий -без использования, формам 

организации образовательной деятельности –групповая; 

Минимальное и максимальное число детей, обучающихся в одной группе -от 7 

до10 чел. 

 

Программа носит физкультурно-спортивную направленность (развитие   

координационных способностей), отвечает требованиям Федерального 

закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. №273-ФЗ; 

распоряжения Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 года 

№ 729-р «Концепция развития дополнительного образования детей»; 

распоряжения Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 

996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период  до 

2025 года», Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 



 
 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», Письма Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 18 ноября 2015г. №09-3242 «Методические рекомендации по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)», приказа Минобрнауки России от 17.10.2013 

года № 1155«Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования», Санитарные правила 

СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»,  

Устава МБДОУ №14, Лицензии на осуществление образовательной 

деятельности. 

 

 

Актуальность 

 

В настоящее время наблюдается стойкая тенденция увеличения количества 

детей дошкольного возраста, имеющих задержку психического развития (ЗПР).  

Согласно современным ориентирам образования педагогический процесс 

физического воспитания детей дошкольного возраста с задержкой 

психического развития (ЗПР) направлен на гармоничное развитие личности 

ребенка и ее самореализацию на основе оптимизации физического и 

психического развития, укрепления здоровья, коррекции имеющихся 

отклонений, формирования индивидуальных возможностей и способностей. 

Двигательную сферу ребенка образуют физические качества, арсенал 

двигательных умений и навыков, которыми он владеет. Координационные 

способности имеют важное  значение в обогащении  двигательного опыта 

детей. Чем большим объемом двигательных навыков владеет воспитанник, тем 

выше уровень его ловкости, тем быстрее он сможет овладеть новыми 

движениями. Показателями ловкости является координационная сложность 

движений, точность и время их выполнения, которые главным образом связаны 

с ориентировкой в пространстве и тонкой моторикой. 

С другой стороны координационные способности в наибольшей степени 

взаимосвязаны с уровнем развития психических процессов и поэтому их 

совершенствование является одним из приоритетных направлений в 

коррекционной работе с детьми старшего дошкольного возраста, имеющими 

задержку психическою развития (Л. Д. Глазырина, 2000,  И. Ф. Марковская, 

1995, Т. Д. Марцинковская, 2003).  Наиболее благоприятным возрастом для 

коррекции недостатков двигательно-координационного развития является 

старший дошкольный период, поскольку в этом возрастном диапазоне 

закладывается фундамент основных базовых движений, и у ребенка можно 

целенаправленно вызвать интерес к занятиям физическими упражнениями (Е. 



 
 

П. Ильина, 1983, И.П.Подласый, 2002, М А Рунова, 2000).Характеризуя 

состояние здоровья детей с ЗПР, У.В. Ульенкова говорит о том, что наряду с 

общей психической незрелостью эти дети обнаруживают физическую 

ослабленность,  сочетающуюся с нарушениями здоровья. Больных детей в 

специальных группах в два раза больше, нежели в группах обычного типа. 70-

80% воспитанников коррекционных групп имеют нарушения осанки, 

плоскостопие и другие пороки опорно-двигательной системы. 

 

Новизна данной программы заключается в том, что в ней используется 

эффективная и современная форма физкультурно-оздоровительной работы в 

дошкольном учреждении - занятия с использованием тренажеров для 

балансирования, лечебно-профилактический танец, упражнения 

коррекционной гимнастики, направленной на формирование навыка 

правильной осанки,  профилактики  плоскостопия; дыхательная гимнастика, 

упражнения  на расслабление мышц и связок; суставная гимнастика, а также 

упражнения самомассажа,  содействующие оздоровлению различных функций 

и систем организма. 

Цели и задачи программы 

Цель: целенаправленное развитие   координационных способностей, 

содействие физическому и  психическому оздоровлению детей 5-7 лет с ЗПР. 

Задачи: 

Образовательные (предметные): 

создать условия для реализации потребности детей в двигательной активности;  

развить двигательные способности детей и физических качеств (сила, 

выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость);  сформировать у 

детей умения и навыки правильного выполнения движений; развить базовые 

координационные способности у детей: способность к согласованию, 

ритмичности движений, удержанию равновесия, ориентировке в пространстве, 

дифференцировке мышечных усилий. 

 

 Развивающие (метапредметные): 

Укрепить  здоровье детей, повышая   общий  уровень функциональных и 

адаптационных возможностей организма; способствовать совершенствованию 

функций организма, повышению его защитных свойств и устойчивости к 

различным заболеваниям,  формированию правильной осанки и укреплению 

всех групп мышц, профилактике плоскостопия.  

Воспитательные (личностные): 

сформировать потребность в здоровом образе жизни;  воспитать 

положительные черты характера,  чувство уверенности в себе. 

 

Программа «В здоровом теле - здоровый дух» реализуется на 

государственном языке Российской Федерации – русском. 



 
 

 

Отличительные особенности программы 

Планирование занятий в игровой форме, в основе которой лежит 

партнерская позиция взрослого, личностно-ориентированное отношение к 

ребенку и непринужденная форма организации физкультурно-оздоровительной 

деятельности. Игровые приемы обеспечивают динамичность процесса 

обучения, максимально удовлетворяют потребности ребенка в двигательной 

активности.  

Адресат программы 

Программа «В здоровом теле - здоровый дух» разработана для детей от 5 

до 7 лет с ЗПР без предварительной подготовки. 

 

Объем и срок освоения программы 

Срок реализации: 2 года. 

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения программы – 68 часов образовательной 

деятельности. 

1-2 год обучения – по 34 часа образовательной деятельности. 

 

Режим занятий 

Объём учебной нагрузки в течение недели определён в соответствии с 

Санитарно-эпидемиологическими требованиями к приёму в дошкольные 

организации, режиму дня и учебным занятиям (Глава XII. п.п.12.9-12.18).  

Объем учебной нагрузки 

 

Возрастная 

группа 

Периодичность 

образовательной 

деятельности 

Длительность 

образовательной 

деятельности 

от 5 до 6 лет 1 раз в неделю 25 минут 

от 5 до 7 лет 1 раз в неделю 30 минут 

 

Реализация программы осуществляется один раз в неделю во второй 

половине дня. 

Форма обучения по программе: очная. 

Особенность организации образовательного процесса 

Содержание и материал данной программы дифференцируется по 

уровням сложности и отражается в разделе «Содержание учебного плана». 

 

Состав групп постоянный, группы могут  формироваться

 по возрастным характеристикам: 



 
 

Первая группа (5-6 лет) 

 Вторая группа (6-7 лет) 

Дети дошкольного возраста принимаются в группы без предварительной 

подготовки. 

Наполняемость группы до 10 воспитанников. 

 

Принципы и подходы к формированию программы 

Основным критерием для отбора содержания, форм и, соответственно, 

результатов физкультурно-оздоровительной деятельности, являются:   развитие 

физических, психических и личностных качеств и социальных потребностей 

обучающихся, на формирование ценностей здоровья и здорового образа жизни 

с учетом индивидуальных и возрастных возможностей.   

В основу программы легли следующие принципы: 

 -  научности, предполагает построение НОД в соответствии с 

закономерностями социализации, психического и физического развития 

ребёнка; 

-  систематичности, обуславливает необходимости последовательности, 

преемственности и регулярности при формировании у детей знаний, 

двигательных умений, навыков; 

-  постепенности определяет необходимость построения НОД в соответствии с 

правилами: «от известного к неизвестному», «от простого к сложному», « от 

менее привлекательного к более привлекательному»; 

- доступности, означает, что предложенный материал должен быть лёгким, 

гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы 

стимулировать мобилизацию сил занимающихся; 

-  учёта возрастного развития движений, предусматривает степень развития 

основных видов движений; 

-    чередования нагрузки, важен для предупреждения утомления у детей и для 

оздоровительного эффекта от выполнения физических упражнений; 

- наглядности, обязывает строить процессы НОД с широким использованием 

всех видов наглядности: зрительной, звуковой, двигательной. 

В основу составления программ были положены следующие подходы: 

индивидуально-дифференцированный подход позволяет сформировать 

индивидуальную образовательную траекторию с учетом природного 

потенциала и индивидуальных особенностей каждого воспитанника; 

игровой подход к организации занятий позволяет построить образовательный 

процесс с учетом ведущей игровой деятельности дошкольника. 

 

Особенности физического развития детей 5 -7 лет с ЗПР 



 
 

 

Двигательные нарушения у детей с ЗПР – составная часть ведущего дефекта. 

Полученные в различных исследованиях сведения о развитии движений у детей 

с ЗПР позволяют отметить  следующие нарушения: 

- своеобразная моторная недостаточность; 

- несформированность сложных координаторных схем; 

- недостаточная ориентировка в частях собственного тела; 

- неловкость ручной моторики; 

- нарушение произвольной регуляции движений; 

- недостаточная скоординированность и нечеткость непроизвольных движений; 

- трудности переключения и автоматизации; 

- двигательная неловкость; 

- недостаточность таких двигательных качеств как точность, выносливость, 

гибкость, координация; 

- задержка мышечной координации, что проявляется при беге, прыжках; 

- трудность сохранения  равновесия, стоя на одной ноге (в позе Ромберга), при 

ходьбе по прямой линии, прочерченной на полу; 

- повышенная двигательная активность из-за недостаточности тормозных 

механизмов (медлительность и двигательная пассивность встречаются реже); 

- неумение подчиняться заданному (музыкальному или словесному) ритму; 

- усложнение характера двигательной реакции сопровождается увеличением 

времени реакции(не умеют двигаться в группе, в строю); 

При экспериментальных исследованиях детей с ЗПР были выявлены нарушения 

двигательных способностей, связанные с координацией движений: 

- недостаточная способность дифференцировать пространственные параметры 

движений; 

- недостаточная способность к быстродействию, выражающаяся в сложности 

поддержания максимального темпа движений и в увеличении времени сложной 

двигательной реакции; 

- недостаточная выраженность моторной ассиметрии; 

- трудности сохранения равновесия. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

- у ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 

управлять ими; 

- ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со 



 
 

взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и 

личной гигиены; 

- ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных 

видах деятельности, и прежде всего в игре; ребенок владеет разными формами 

и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет подчиняться 

разным правилам и социальным нормам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических 

условий» 

Содержание образовательной деятельности 

Для выполнения поставленных задач программой предусматривается одно 

занятие один раз в неделю продолжительностью 25-30 минут.  

Занятия проводятся   на базе  МБДОУ №14 с октября  по май.  

Результативность работы по данной программе отслеживается в рамках 

мониторинга образовательной деятельности в разделе «Физическое развитие» и 

диагностики физических качеств. 

Рабочая программа включает занятия, которые состоят из 3 частей: 

Вводная часть – разминка (3-5 минут), целью которой является подготовка 

организма к более интенсивной работе в основной части занятия. Включает 

ходьбу в разном темпе, легкий непрерывный бег, подскоки, прыжки, 

дыхательные и игровые упражнения на внимание и ориентировку в 

пространстве, диско-разминки. Дозировка физической нагрузки подбирается с 

учетом функциональных возможностей детей. 

Основная часть – (18-20 минут) включает ритмические танцы, 

функциональную  тренировку, подвижные  игры. 

Комплексы ритмических танцев проводятся без предметов и с пособиями для 

развития координации: фитболами, степ-платформами, балансировочными 

подушками. Дети выполняют упражнения по показу в среднем темпе. 

Предусмотрена  постепенная физическая нагрузка на разные группы мышц рук, 

плечевого пояса, ног, живота, спины. Включены упражнения на формирование 

навыков правильной осанки и укрепления сводов стопы, специальные 

упражнения для согласования движений и музыки, упражнения суставной 

гимнастики и на растяжение. 

Функциональная тренировка воздействует  на организм в целом, вовлекая в 

работу большое количество мышечных единиц, прежде всего воздействуя 

на «мышечный корсет»(глубокие мышцы живота и спины, так и развивая 

поверхностную скелетную мускулатуру. Основной инструмент 

функциональных упражнений - разнообразное оборудование с 

нестабильной поверхностью: доски-равновесы,  фитболы, балансировочные 

подушки, пособия «черепашки».Выполняя упражнения на равновесие, 

акцентируем внимание на правильном положении туловища (туловище прямое, 

живот втянут, руки зафиксированы в определенном положении), рациональном 

распределении мышечных усилий и регуляции их величины (степень 

напряжения и расслабления), что способствует  повышению тонуса мышц 

спины и всего туловища, формированию правильной осанки, коррекции 

плоскостопия. 

Подвижная игра подбирается с учетом степени нагрузки занятия и пожеланий 

детей. 



 
 

Заключительная часть занятия (3-4 минуты) направлена на обеспечение 

плавного снижения физической нагрузки, на снятие возбужденности у детей. В 

эту часть занятия включают элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, 

упражнения для расслабления, творческие игры, малоподвижные игры. 

Для повышения интереса занятия проходят в игровой форме, это  придает 

учебно-воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает процесс 

запоминания и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, 

способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей 

ребенка. 

 

Перспективное планирование образовательной деятельности 

Перспективный план 

№ Программный материал Квартал, месяц 

X XI XII I II III IV V 

 

Ходьба 

1. 

На носках с разным 

положением рук 

+  + 

 

+  + 

 

2. 

На пятках, спиной 

вперед, боком 

 + 

 

+  + 

 

+ 

3. 

Одна нога на пятке, 

другая на носке 

+ 

 

 

+  

+ 

 

 

+ 

 

4. В полуприседе  +  +  +  + 

5. Спиной вперёд +  +  +  +  

6. Скрестным шагом: 

вперёд, назад, боком 

 +  +  +  + 

7. «Змейкой» +  +  +  +  

8. Пятки вместе, носки 

врозь 

 +  +  +  + 

9. Носки вместе, пятки 

врозь 

+  +  +  +  

10. Приставным шагом  +  +  +  + 

11. В приседе +  +  +  +  

12. Перекатом: с пятки на 

носок 

 +  +  +  + 



 
 

 

 

Бег 

1. Бег в чередовании с 

ходьбой 

+ + + + + + + + 

2. С захлестыванием голени 

назад 

+  +  +  +  

3. Галопом: правым и левым 

боком 

 +  +  +  + 

4. С высоким подниманием 

коленей 

+  +  +  +  

5. С прямыми ногами вперед  +  +  +  + 

6. С изменением направления +  +  +  +  

7. Разный темп  +  +  +  + 

8. «Змейкой» вокруг 

предметов 

+  +  +  +  

9. С заданиями  +  +  +  + 

 

 

Прыжки 

1. С ноги на ногу (подскоки) +    +    

2. На двух ногах, с 

продвижением вперед 

 +    +   

3. На двух ногах, делая 

прыжки в стороны, с 

продвижением вперед 

  +    +  

4. На одной ноге, 

попеременно 

   +    + 

5. Прыжки через скакалку + + + + + + + + 

6. Прыжки через резиночку + + + + + + + + 

 

Ритмический танец 

1. Степ-платформы +    +   

 

2. Балансировочные подушки  +    +   

3. Фитболы   +    +  



 
 

4. Без предметов    +    + 

 

Функциональная тренировка 

1. Степ-платформы  +  +  +  

+ 

2. Балансировочные подушки +  +  +  +  

3. Фитболы  +  +  +  + 

4. «Черепашки» +  +  +  +  

5. Мешочки  +  +  +  + 

6. Тренажеры +  +  +  +  

7. Доски-равновесы  +  +  +  + 

8. Элементы спортивных 

игр 

+  +  +  +  

 

Упражнения для профилактики плоскостопия 

1. Упражнения в ходьбе + + + + + + + + 

2. Упражнения из положения 

стоя 

+ + + + + + + + 

3. Упражнения из положения 

сидя 

+ + + + + + + + 

4. Упражнения из положения 

лёжа 

+ + + + + +   

 

 

Упражнения для формирования и закрепления осанки 

1. Направленные на создание 

представления о 

правильной осанке, и её 

формирование 

+ + + + + + + + 

2. На укрепление мышц, 

формирование мышечного 

корсета и развитие силы 

+ + + + + + + + 

3. На закрепление и 

совершенствование навыка 

правильной осанки 

+ + + + + + + + 

4. Коррекционные + + + + + + + + 



 
 

упражнения, направленные 

на исправление различных 

нарушений осанки 

 

 

Игры 

1. Подвижные игры 

с правилами 

+ + + + + + +  

+ 

2. Подвижные игры с элементами 

танца 

+ + + + + + + + 

3. Подвижные игры с 

закрытыми глазами 

+ + + + + + + + 

4. Игровые упражнения, 

эстафеты 

+ + + + + + + + 

 

Заключительная часть 

1. Тренинг + + + + + + + 

+ 

2. Упражнения для 

расслабления 

+ + + + + + 

+ 

+ 

3. Творческие игры + + + + + + + + 

4. Малоподвижные игры + + + + + + + + 

 

Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 34 в год (68 за весь период обучения). 

Количество учебных дней – 34 (по годам обучения). 

Учебный год составляет - 9 месяцев. 

Начало занятий групп – сентябрь, окончание занятий – май. 

Продолжительность каникул – с 1 июня по 31 августа. 

 

Условия реализации программы 

 

Материально-техническая база образовательного учреждения 

Эффективным средством комплексного совершенствования двигательных 

качеств являются сложно координационные упражнения на специальных 

тренажерах. Для  развития координационных способностей составлен 

координационный комплекс тренировочных пособий:  балансировочные  

подушки, степ-платформы, доски-равновесы,  фитболы, «Черепашки» для 



 
 

балансирования. Разработана система   технико-игровых заданий 

многофункционального и сложно координационного характера. Выполнение 

заданий проходит  под контролем педагога  с обеспечением страховки на 

некоторых его этапах.  

Наименование Назначение 

Резиночки для 

прыжков  

Для развития координации движений 

Тренажеры Для укрепления мышечного каркаса 

Коврики массажные Для массажа ступней, профилактики 

плоскостопия 

Массажные  мячи 

 

Для массажа кистей рук, мышц разных частей 

тела 

Мешочки  Для развития координации руки и зрения 

Мячи - фитболы Для развития равновесия, координации, 

укрепления мышц спины и позвоночника 

Диск здоровья Для тренировки вестибулярного аппарата 

Доски - равновесы Для развития координации движений и моторной 

ловкости 

Балансировочные  

подушки 

Для развития координации движений и моторной 

ловкости 

«Черепашки» для 

баланса 

Для развития координации движений и моторной 

ловкости 

Степ-платформы Для укрепления мышц всего тела, равновесия, 

координации 

Шведская стенка Для развития всех групп мышц 

 

Технические средства обучения: 

музыкальный центр 

Информационно-методическое обеспечение программы: 

1. «Здоровьесберегающее физическое развитие. Развивающие двигательные 

программы для детей 5-6 лет». Пособие для педагогов дошкольных 

учреждений. Гуманитарный издательский центр «Владос» 

2. Мелехина Н.А., Колмыковал.А. «Нетрадиционные подходы к физическому 

воспитанию детей в ДОУ». 



 
 

3.Железняк Н.Ч., Желабкович Е.Ф. «100 комплексов ОРУ для старших 

дошкольников». 

4. Голицина Н.С. «Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном 

образовательном учреждении». 

Кадровое обеспечение: 

Инструктор по физической культуре, имеющий среднее – специальное 

образование, обладающие основными, обозначенными в ФГОС ДО, 

компетенциями, необходимыми для обеспечения развития детей от 5 до 7 лет. 

 

Формы аттестации (Приложение 12) 

Оценка результатов диагностики педагогического процесса 

Педагогический анализ знаний и умений детей (диагностика) проводиться 2 

раза в год: вводный – в сентябре, итоговый – в мае. В качестве показателей 

физической подготовленности выступают определенные двигательные качества 

и способности ребенка, такие как ловкость (координационные способности), 

гибкость, силовые качества. Уровень развития двигательных качеств 

оценивается с помощью диагностических тестов на физическую 

подготовленность. 

Тесты для определения скоростно-силовых качеств 

Прыжок в длину с места 

Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на 

котором нанесена разметка через каждые 10 см. Тестирование проводят два 

человека. Первый объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял 

исходное положение для прыжка, дает команду «прыжок»; второй с помощью 

сантиметровой ленты замеряет длину прыжка. 

Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая 

интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние. При 

приземлении нельзя опираться сзади руками. Педагог измеряет расстояние от 

линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 см. Делаются две 

попытки, в протокол заносится лучший результат. Следует давать 

качественную оценку прыжка по основным элементам движения: исходное 

положение, энергичное отталкивание ногами, взмах руками при отталкивании, 

группировка во время полета, мягкое приземление с перекатом с пятки на всю 

стопу. Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, то 

засчитывается попытка и фиксируется тот результат, который отмечается в 

момент постановки ног на опору. 

Для повышения активности и интереса детей целесообразно разместить 

несколько ярких игрушек на расстоянии 15-20 см за матом и предложить 

ребенку допрыгнуть до самой дальней из них. 



 
 

Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 

По данному тесту также можно оценить уровень физического развития детей, 

их ориентировочные реакции и координационные способности. 

Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его из-за головы как 

можно дальше. При этом одна нога - впереди, другая - сзади. При броске мяча 

ступни ног ребенка не должны отрываться от пола. Делаются два броска 

подряд, фиксируется лучший результат. 

Тесты для определения ловкости и координационных способностей 

Челночный бег 3 раза по 10 м 

Данный тест помогает определить способность быстро и точно перестраивать 

свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся 

обстановки. 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент 

педагог включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую 

дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 штук). 

Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. Фиксируется общее время бега. 

Тест на координационные способности 

Сохранение равновесия 

Ребенок встает в стойку (носок сзади стоящей ноги примыкает к пятке впереди 

стоящей ноги) и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок выполняет 

задание с открытыми глазами. Время удержания 

Тест на гибкость 

Наклон вперед из положения стоя 

Тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, 

эластичность мышц и связок. 

Ребенок встает на гимнастическую скамейку (поверхность скамейки 

соответствует нулевой отметке). Дается задание наклониться вниз, стараясь не 

сгибать колени (при необходимости их может придержать педагог). Второй 

педагог по линейке, установленной перпендикулярно скамье, регистрирует тот 

уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками пальцев. Если ребенок не 

дотянулся до нулевой отметки (поверхность скамьи), то результат 

засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного теста можно 

использовать игровой момент «достань игрушку». 

Оценочные материалы 

Результаты освоения Программы представлены в виде целевых 

ориентиров и задачах данной Программы. К целевым ориентирам дошкольного 



 
 

образования в соответствии с Программой для детей от 5 до 7 лет относятся 

следующие характеристики возможных достижений ребенка: 

- у ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 

управлять ими; 

- ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со 

взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и 

личной гигиены; 

- ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных 

видах деятельности, и прежде всего в игре; ребенок владеет разными формами 

и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет подчиняться 

разным правилам и социальным нормам. 

По итогам аттестации определяется уровень освоения программы 

«высокий», «средний», «низкий» (Приложение 12). 

 

Методические материалы 

 

Формы организации организованной образовательной деятельности детей 

 

Формы 

организации 
Особенности 

 

Групповая 

Проводятся со всеми детьми группы на основе 

принципов развивающего обучения, личностно-

ориентированной модели взаимодействия и 

использованием игрового материала, с учетом 

санитарно – гигиенических требований к нагрузке 

и сочетанию различных видов 

деятельности. 

 

Для успешного решения задач программы используются следующие методы и 

приёмы: 

Наглядный метод – помогает создать зрительное, слуховое, мышечное 

представление о движении. Обеспечивает яркость чувственного восприятия и 

двигательных ощущений ребёнка. 

Наглядно – зрительные приёмы: 

 Показ физических упражнений; 

 Имитация; 

 Зрительные ориентиры; 

 Использование наглядных пособий (рисунков, фотографий). 

Наглядно – слуховые приёмы: музыкальное сопровождение. 

Тактильно – мышечные приёмы: непосредственная помощь инструктора. 



 
 

Словесный метод – обращён к сознанию детей, помогает осмысленно поставить 

перед ребёнком двигательную задачу, раскрывает содержание и структуру 

движения: 

 Объяснения; пояснения; 

 Указания; 

 Подача команд, распоряжений, сигналов; 

 Вопросы к детям; 

 Беседа; словесные инструкции. 

 Практический метод – закрепляет на практике знания,  умения и 

навыки движений, способствует созданию мышечных представлений о 

движении. 

 Повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

 Проведение упражнений в игровой форме; 

 Проведение упражнений в соревновательной форме. 

 

 Педагогические технологии - технология индивидуализации 

обучения, технология группового обучения, технология коллективного 

взаимообучения, технология модульного обучения, технология развивающего 

обучения, технология проблемного обучения, технология игровой 

деятельности, коммуникативная технология обучения, технология 

коллективной творческой деятельности, здоровьесберегающая технология, и 

др. 

 Формы организации учебного занятия - игра, соревнование, квест, 

путешествие и  пр.
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Приложение 1 

Упражнения на балансировочной подушке   

 

Выполнение упражнений на балансировочных подушках способствуют 

активизации вестибулярного аппарата, который играет центральную роль в 

регуляции движения глаз, а также формированию интеграции модально-

специфических факторов (зрение, слух, вестибулярный аппарат, тактильное 

ощущение, проприорецепция) с двигательной системой. Происходит развитие 

пространственного фактора, способности ориентироваться в окружающем 

пространстве. 

Комплекс ОРУ с балансировочными подушками №1 

«Море» 

1. «Кораблик на волнах». (Подушка массажной стороной). 

Зайти на подушку двумя ногами. Перенести веса тела на носки, на пятки, на 

левую ногу, на правую ногу, сойти на пол. (4 раза). 

2. «Ласточка». (Подушка массажной стороной). 

Зайти на подушку поочередно правой и левой ногой, прямую ногу 

назад (ласточка).(По 4 раза с каждой ноги). 

3. «Водоросли». (Подушка массажной стороной). 

И. п. – о. с. на подушке, 1- наклон вперед, коснуться руками подушки, 2 – и. 

п.(4 – 6 раз). 

4. «Паруса». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – сидя на коленях на подушке, руки в упоре на полу.1-8 – встать на 

колени, оторвать руки от пола, удержать равновесие, вернуться в и. п. – 6 раз. 

5. «Краб». 

И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади, согнутые ноги ступнями 

на подушке. 1 – поднять таз вверх, 2 – и. п. – 6 раз. 

6. «Морская звезда». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – лежа на животе, таз на подушке. 1 – вытянуть руки в стороны, ноги в 

стороны, удержать равновесие, 2 – и. п. – 4 - 6 раз. 

7. «Мостик». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – лежа на спине, руки вдоль тела, согнутые ноги ступнями 

на подушке.1- поднять таз вверх, 2 – и. п. – 6 раз. 

8. Прыжки вокруг подушки вправо – 8 прыжков, влево – 8 прыжков, ходьба 

с восстановлением дыхания – 16 шагов. 2 раза. 

 

 

 

 

Комплекс ОРУ с балансировочными подушками №2 

«В лесу» 

1. «Идем по лесу». (Подушка массажной стороной). 

Переносить вес тела с правой на левую ногу, с носков на пятки, руки согнуты в 

локтях как во время ходьбы. 8 х 4 раза. 

2. «Цапля». (Подушка массажной стороной). 



 
 

Зайти на подушку поочередно правой и левой ногой, свободная нога на 

весу(поднять колено) – 4 раза. 

3. «Собираем грибы». Приседание стоя на подушке, руки помогают 

удерживать равновесие– 6 раз. 

4. «Медвежонок тянется за медом». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – стоя на коленях на подушке, руки в упоре на полу. 

1- вытянуть вперед правую прямую руку, 2 – и. п., 3 – вытянуть левую 

прямую руку вперед, 4 – и. п. – 6 раз. 

5. «На велосипеде по лесу». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади, «велосипед» 1-8 раз 

(3 – 4 повтора). 

6. «Лодочка». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – лежа на животе, таз на подушке. 1 – 6 - вытянуть руки вперед, 

покачаться, 7-8 – и. п. – 4- 6 раз. 

7. «Медвежонок и бочонок меда». 

И. п. – лежа на спине на полу, подушка на весу зажата в коленях, руки в 

стороны, ладони в пол. 

1 - опустить подушку с коленями на пол вправо, 2 – и. п., 3 – влево, 4 – и. п. 

– 4 раза. 

8. «С кочки на кочку» прыжки на правой ноге вокруг подушки – 1 круг, на 

левой – 1 круг, в сочетании с ходьбой и восстановлением дыхания – по 2 раза с 

каждой ноги. 

Комплекс ОРУ с балансировочными подушками №3 

«Космическое путешествие» 

1. «Ракета». (Подушка массажной стороной). 

И. п. - стоя на подушке, руки вверх сомкнуть ладони, наклоны вправо – 

влево, сохраняя равновесие 6 раз. 

2. «Развернуть антенны». (Подушка массажной стороной). 

И. п. – стоя на подушке, руки на поясе. 

1 – поворот туловища вправо, развести руки в стороны,2 – и. п. ; 3 – поворот 

туловища влево, развести руки в стороны, 4 – и. п. (6 раз). 

3. «Тренировка на борту корабля». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади на полу, 

1-8 – режущие движения прямыми ногами с оттянутыми носками. 

(4-6 раз). 

4. «Космонавты в невесомости». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – лежа на боку, таз на подушке, руки вытянуть, 1- поднять боковую 

часть туловища, удержать равновесие; 2 – и. п. 4 раза. 

5. «Нажать на большую кнопку». (Подушка гладкой стороной). 

И. п. – стоя в упоре на коленях на полу, одна рука на полу, другая 

на подушке. 

Поочередно менять положение рук (на полу – на подушке) отжимаясь, 

сгибая локти – 4- 6 раз. 

6. «Летим домой сквозь метеоритный дождь». 



 
 

Подушки положить в ряд на расстоянии 40 см друг от друга. 

Прыжки на двух ногах «змейкой» между подушками, ходьба по прямой с 

восстановлением дыхания. 

 

Комплекс ОРУ с балансировочными подушками №4 в парах 

«Туристы» 

1. «Ручеек» (подушка массажной стороной). 

И. п. – дети стоят парами каждый на своей подушке на расстоянии 

вытянутой руки друг от друга, взявшись за руки. Повороты «ручеек» вокруг 

себя, не расцепляя рук. Поменять направление в другую сторону. 

2. «Палатка». (подушка массажной стороной). 

И. п. – дети стоят парами каждый на своей подушке на расстоянии 

вытянутой руки друг от друга, взявшись за руки. 1 – приседание, не расцепляя 

рук, сохраняя равновесие, 2 – и. п. – 4 раза. 

3. «На одном велосипеде». 

И. п. – сидя на подушках, руки в упоре сзади, на расстоянии вытянутых рук. 

1- 8 - велосипед, упираясь в стопы друг другу – 4 раза, чередовать с 

интервалами отдыха. 

4. «На лодочке вдвоем» (подушка гладкой стороной). 

И. п. – лежа на животе лицом друг к другу на расстоянии вытянутых рук, таз 

на подушке. 1 – 6 - вытянуть руки вперед, сцепиться руками с партнером, 

покачаться, 7-8 – и. п. – 4- 6 раз. 

5. «Вместе весело прыгать». 

Прыжки, ноги вместе, взявшись за руки вдоль ряда подушек (один с одной 

стороны ряда, другой - с другой стороны, ходьба в паре с восстановлением 

дыхания. 

Игровые упражнения: 

«Кто дальше?». 

Цель игры: развитие координации движений, внимания, скоростно-силовых 

качеств. Дети присаживаются на одной линии каждый перед своей подушкой, 

ставит ее ребром, руку кладет на ребро балансировочной подушки. По команде 

прокатывает подушку (как обруч, воспитатель отмечает, кто из детей прокатил 

дальше. Затем дети догоняют каждый свою подушку. 

«Чей краб быстрее?» 

Балансировочные подушки разложены в ряд. Дети поочередно становятся в 

положение в упоре сзади на руках и стопах и боком (как «крабы») 

передвигаются над подушками, не опуская таз на подушки. 

Другой вариант – «Медведи» - передвижение над подушками в упоре на 

руках и стопах, не опуская грудь на подушки. 

Подвижные игры с балансировочными подушками 

1. «Веселая перемена». 

Цель игры: развитие чувства равновесия, массаж стоп, тренировка кардио-

респираторной выносливости, навыка ориентировки в пространстве. 

Дети встают врассыпную по залу, каждый перед своей балансировочной 

подушкой. С началом музыки – перемещения по залу бегом, подскоками, 



 
 

прыжками, галопом. Когда музыка прекращается, все быстро бегут к 

своей подушке, встают на нее, удерживая равновесие, закрыв глаза. 

2. «Выше ножки от земли». 

Цель игры: развитие ориентировки в пространстве, тренировка 

кардиореспираторной выносливости, массаж стоп. 

Раскладываются по периметру площадки подушки меньшим количеством, 

чем участники. Выбирается ловишка. Он осаливает детей, которые не успели 

встать на подушку. 

3. «Кто лишний?». 

Цель игры: воспитание быстроты реакции, внимательности, ловкости, 

массаж стоп. 

Подушки раскладываются по кругу кол-вом на 1 меньше количества детей. 

Дается сигнал или включается музыка, дети бегают по кругу. По сигналу или 

после прекращения музыки дети пытаются встать на подушки. Участник, не 

успевший занять свободную подушку, выходит из игры. Еще одна подушка 

убирается, игра повторяется. В итоге остается 1 подушка и 2 игрока. Из них 

выявляется победитель. 

Упражнения на балансировочных подушках 

1. «Закрытыми глазами». (Подушка массажной стороной). 

Стоять на подушке 8 счетов с разным положением рук (в стороны, вверх, 

сзади полочкой и т. д., закрыв глаза. 

2. «Ласточка». 

Зайти на подушку поочередно правой и левой ногой, свободная нога на весу. 

Варианты: 

- поднять колено; 

- прямую ногу в сторону; 

- прямую ногу вперед, 

- прямую ногу назад (ласточка). 

(По 4 раза с каждой ноги). 

3. «Повороты». 

Встать на подушку, повернуться вокруг себя, переступанием, сойти на 

пол.(повторить по 2 раза в каждую сторону). 

4. «Наклоны вперед». 

И. п. – о. с. на подушке, 1- наклон вперед, коснуться руками подушки, 2 – и. 

п.(4 – 6 раз). 

5. «Закрытыми глазами». 

Стоять на подушке 8 счетов с разным положением рук (в стороны, вверх, 

сзади полочкой и т. д., закрыв глаза. 

6. «Складочка сидя на подушке». 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади, ноги согнуты в коленях: 

- 1- согнуть колени, привести к груди, 2 - и. п.(4 - 6 раз). 

7. «Велосипед на подушке». 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади, «велосипед» 1-8 раз 

(3 – 4 повтора). 

8. «Выпрямление ног сидя на подушке» 



 
 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади. 

1- поднять прямые ноги под углом 45 гр., 2 – и. п.(4 – 6 раза). 

9. «Ножницы». 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади на полу, 

1-8 – режущие движения прямыми ногами с оттянутыми носками. 

(4-6 раз). 

10. «Сидя на подушке на одной руке». 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади, ноги на весу (не класть на пол). 

1 - руку вверх, ноги на весу, 2 – и. п., 3 – другую руку вверх, 4 – и. п. 

(6 раз). 

11. «Распашенка на подушке». 

И. п. – сидя на подушке, руки в упоре сзади, ноги прямые вместе на полу. 

1 – сгруппироваться, привести колени к груди, обхватить колени руками, 

2 – и. п. (6 раз). 

12. «На коленях на подушке». 

И. п. – сидя на коленях на подушке, руки в упоре на полу. 

1-8 – встать на колени, оторвать руки от пола, удержать равновесие, 

вернуться в и. п. – 6 раз. 

13. «Ласточка на коленях». 

И. п. – стоя на коленях на подушке, руки в упоре на полу. 

1- вытянуть правую ногу прямую назад, 2 – и. п., 3 – вытянуть прямую 

левую ногу назад, 4 – и. п. – 6 раз. 

(вариант – отвести ногу в сторону (правую – в право, левую – влево). 

14. «Лежа на боку». 

И. п. – лежа на боку, таз на подушке, руки вытянуть, 1- поднять боковую 

часть туловища, удержать равновесие; 2 – и. п. 4 раза. 

15. «Лодочка». 

И. п. – лежа на животе, таз на подушке. 1 – 6 - вытянуть руки вперед, 

покачаться, 7-8 – и. п. – 4- 6 раз. 

16. «Звездочка». 

И. п. – лежа на животе, таз на подушке. 1 – вытянуть руки в стороны, ноги в 

стороны, удержать равновесие, 2 – и. п. – 4 - 6 раз. 

17. «Краб». 

И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади, согнутые ноги ступнями 

на подушке. 1 – поднять таз вверх, 2 – и. п. – 6 раз. 

18. «Мостик». 

И. п. – лежа на спине, руки вдоль тела, согнутые ноги ступнями 

на подушке.1- поднять таз вверх, 2 – и. п. – 6 раз. 

19. «Достань рукой до подушки». 

И. п. – лежа на спине, подушка на весу зажата в коленях. 

- достать до подушки поочередно одной или двумя руками. 8 раз. 

20. «Подушка между коленей». 

И. п. – лежа на спине, подушка на весу зажата в коленях. 

1 - опустить подушку с коленями на пол вправо, 2 – и. п., 3 – влево, 4 – и. п. 

– 4-6 раз. 



 
 

21. «Кросс – отжимания». 

И. п. – стоя в упоре на коленях на полу, одна рука на полу, другая 

на подушке. 

Поочередно менять положение рук (на полу – на подушке) отжимаясь, 

сгибая локти – 4- 6 раз. 

22. «Складочка». 

И. п. – сидя на полу, ноги прямо, стопы на подушке. 1-8 - положить грудь на 

колени, руками достать до носков, - 4 раза. 

В парах на подушке: 

23. «Повороты вокруг себя в парах». 

И. п. – дети стоят парами каждый на своей подушке на расстоянии 

вытянутой руки друг от друга, взявшись за руки. Повороты «ручеек» вокруг 

себя, не расцепляя рук. Поменять направление в другую сторону. 

24. «Весы». 

И. п. – дети стоят парами каждый на своей подушке на расстоянии 

вытянутой руки друг от друга, взявшись за руки. 1 – 8 отклониться назад, 

сохраняя равновесие. 4 раза. 

25. «Приседания в парах». 

И. п. – дети стоят парами каждый на своей подушке на расстоянии 

вытянутой руки друг от друга, взявшись за руки. 1 – приседание, не расцепляя 

рук, сохраняя равновесие, 2 – и. п. – 4 раза. 

26. «На одном велосипеде». 

И. п. – сидя на подушках, руки в упоре сзади, на расстоянии вытянутых рук. 

1- 8 - велосипед, упираясь в стопы друг другу – 4 раза, чередовать с 

интервалами отдыха. 

27. «Крыша». 

И. п. – сидя на подушках, руки в упоре сзади, Ноги прямые вместе подняты 

и стопы упираются вдруг друга.- 1- разведение прямых ног в стороны, 2 – и. п. 

4 раза. 

- отжимание согнутых ног (один ребенок сгибает колени, другой 

выпрямляет). – 6 раз. 

 

Упражнения с усложнением на балансировочной подушке 

Повторяем упражнения не более 4 раз.  

Балансировочная подушка лежит массажной стороной вверх  

«Морские волны» 

 Исходное положение (И.П.) – встать на подушку/диск двумя ногами. Качаемся 

на подушке, перенося вес тела на носки и пятки.  

«Зарядка на палубе» И.П. – то же. Поднимаем руки в стороны, вверх, опускаем 

их через стороны вниз. Упражнение можно усложнить, если одновременно 

поднимать одну руку в сторону, а другую вперед или вверх. Если упражнения 

проводятся в группе, можно выявить самого внимательного ребенка. Например, 

говорить «руки в стороны», а самому поднимать их вверх.  

«Морские водоросли»  



 
 

И.П. – то же. Наклониться вперед, несколько раз покачать расслабленными 

руками вправо-влево.  

«Чайка»  

И.П. – встать в основной стойке на полшага сзади от балансировочной 

подушки. На счет 1 – встать правой ногой на подушку, 2 – руки в стороны, 

левую ногу назад, 3 – левую ногу поставить на пол, 4 – И.П.  

Балансировочная подушка массажной стороной вниз 

 «Бабочка на корабле» 

 И.П. – сед на подушке, колени развести в стороны, стопы соединить вместе. 

Машем большие взмахи руками – «крыльями». 

 «Малый мостик»  

И.П. – то же, руки сзади в упоре. Поднимаем таз от подушки вверх и 

возвращаемся в И.П.  

«Крабик» 

 И.П. – то же. Поднять таз вверх, сделать руками и ногами приставные шаги 

вправо, влево вернуться на подушку.  

«Гора» 

И.П. – встать на четвереньки колени на подушке. На счет 1 – выпрямить ноги, 2 

– И.П. Упражнение можно усложнить, если положить в И.П. руки на подушку. 

 «Парус»  

И.П. – встать коленями на подушку, поднять руки вверх. Выполнить небольшие 

наклоны туловища вправо-влево.   

 «Таз вверх!» 

 И.П. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на диске. 1 – подъем таза 

вверх, 2, 3 – удерживаем, 4 – И.П.  

«Укрепляем ноги» 

 И.П. – то же, подушка зажата плоской стороной между коленями. Сжимаем 

коленями подушку 10 раз. При выполнении этого упражнения работают 

внутренние мышцы бедер. 

«Растяни подушку» 

 И.П. – то же, держим подушку руками перед грудью. Растягиваем подушку 

руками в разные стороны 10 раз.  

 

Статические упражнения на балансировочных подушках 

Выделяются несколько степеней сложности для двух ног и для одной. 

На двух ногах: 

 

Положение максимальной устойчивости — глаза открыты, руки в стороны.  

Цель — стоять не раскачиваясь и не теряя равновесия. 

 
2. Более сложный уровень — руки на поясе. 

 
3. Более сложный уровень — руки крест на крест на груди, глаза закрыты. 

 

4. Максимально сложный уровень — ассистент кидает мяч таким образом, 

чтобы траектория его полета была выше головы тренирующегося, задача 

которого — поймать мяч, удержавшись на балансировочной подушке. 

На одной ноге: 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 уровень —  глаза открыты, руки в стороны. 

 
2 уровень —  руки на поясе. 

 
3 уровень — руки крест на крест на груди, глаза закрыты. 

 

4. максимальный уровень — ассистент катит мяч по полу таким образом, 

чтобы его траектория проходила в 20–30 см от свободной ноги пациента — 

задача пациента отбить ногой мяч, устояв на подушке. 



 
 

Приложение 2 

 

Упражнения на доске - равновесе 

Доска-равновес —  балансировочная платформа с рокерной системой 

регуляции уровня сложности. Используется на занятиях сенсомоторной 

нейрокоррекции детей и взрослых по различным методикам, в том числе по 

методу мозжечковой стимуляции.  

Упражнения с Мячиками и Мешочками, Скакунами, выполняемые на 

Равновесе Совы, улучшают формирование схемы тела, способствуют развитию 

координации движений и моторной ловкости, тренируют работу 

вестибулярного аппарата, мозжечка и других важных мозговых структур.  

Равновес снабжён специальными подвижными рокерами. Регулировка  угла их 

поворота относительно платформы  изменяет уровень сложности 

балансирования.  

Уровень сложности изменяется  путём перемещения стоп по платформе. Чем 

ближе стопы к центру платформы, тем легче балансировать, чем дальше стопы 

от центра равновеса – тем сложнее сохранять равновесие. При постановке стоп 

ориентируются  на симметрично нанесённый на равновес рисунок. 

Начальные упражнения. 

1. Залезть и слезть с доски: а) спереди; в) сзади; с) с обеих сторон. 

2. Ребенок в положении сидя «по-турецки» . Раскачивая доску попросить 

ребенка удержать равновесие. 

3. Ребенок в положении сидя на доске. Упражнения для рук — имитация 

плавания. Можно двумя руками поочередно — левой, правой. 

4. Ребенок в положении сидя на корточках. Покачивающее движение из 

стороны в сторону головой, затем зафиксировать взгляд на предмете. Круговое 

вращение головой. 

5. Ребенок в положении стоя или сидя медленно покачивается вперед-назад. 

Лучше выполнять под музыку. 

6. Положение то же. Круговые вращения руками: 

А) Обе руки в одну сторону 

В) Обе руки в разные стороны 

С) По очереди в одну сторону. 

Д) По очереди в разные стороны. 

7. Любое положение: стоя, сидя, на корточках, на коленях, «по-турецки»: 

А) Обе руки положить на грудь 

В) Поднять руки над головой 

С) Прямые руки в сторону 

Д) Нагнуться, достать пальцы ног 

Е) Любые движения, какие понравятся. 

Равновесиспользуем со следующими инструментами для сенсомоторной 

коррекции: «Скакуны», «Мячики» и «Мешочки».  

 

Упражнения с усложнением 



 
 

 

Принимать мешочки от ведушего, одной рукой, двумя, кидать и ловить 

одновременно. 

Подкидывать мешочки вверх двумя руками 

Подкидывать вверх каждой из рук 

Отбивать подвешенный мяч, левой, правой, двумя руками 

Мишень на полу для мешков, мишень на стене, что то на меткость 

Мяч-прыгунчик от наклонной доски отбивать 

Кинуть подвешанный на резиночке мяч — хлопнуть в ладоши пока летит 

Отбивать летящий мячик палочкой или ракеткой. 

2. Приседания. 2-3 серии приседаний по 5-10 приседаний. Вначале неглубокие 

приседания, затем постепенно он углубляются. 

3. Наклоны.  

 Вперёд. С выдохом медленный  наклон вперёд, коснутся  пола руками 

(положить/взять какой-либо лёгкий предмет).. Далее с вдохом поднимаемся. 

Если наклоняться тяжело можно  сгибать ноги в коленном суставе до 

необходимого уровня. При выпрямлении спины ноги выпрямляются. 

 Вбок. С выдохом медленно наклоняемся вправо, касаемся  внешней стороны 

ноги правой рукой, левую руку вытянем  над головой. Далее с вдохом 

поднимаемся  в исходное положение. Повторяем  движения, но уже влево. 

4. Повороты туловища.  

Ноги на ширине плеч. Руки на поясе, на уровне груди, плеч или затылка. С 

медленным выдохом повернуться  на право. С вдохом вернуться  в исходное 

положение. Повторить движения влево. 

Движение происходит за счёт позвоночника, стопы и таз остаются на месте. 5-

10 повторов в каждую сторону. 

5. Движения головой. 

Тело расслаблено, движения головой осуществляются только за счёт шейного 

отдела позвоночника. 5-10 повторов в каждую сторону. 

 Поворот головы в сторону. С медленным выдохом повернуть  голову направо. 

С вдохом вернуться  в исходное положение. Повторить движения влево. 

 Наклоны головы вниз и назад. С медленным выдохом опустить  голову вниз. С 

вдохом вернуться  в исходное положение. Повторить движения назад. 

6. Рисование носом. 

Нарисовать  в воздухе геометрические фигуры в следующей 

последовательности: квадрат, треугольник, круг, «лежащую восьмёрку». 

Вначале движения включают движения в шейном отделе позвоночника, затем 

расслабить шею и рисовать только за счёт движения головой. Вначале рисовать 

е фигуры по часовой стрелке, затем - против. 

7. Рисование руками. 

 Нарисовать в воздухе двумя сложенными вместе руками геометрические 

фигуры в следующей последовательности: квадрат, треугольник, круг, 

«лежащую восьмёрку». Вначале рисовать  фигуры по часовой стрелке, затем - 

против. 



 
 

 Использовать только правую руку, затем только левую. Кисть может быть 

сложена в кулак, все пальцы полностью выпрямлены или все пальцы сложены в 

кулак кроме одного. 

8. Повторить 2-7 упражнения с закрытыми глазами. 

9. Повторить 2-7 упражнения слева и справа от себя. 

Стопы при этом остаются на месте. 

10. Повторить 2-7 упражнения слева и справа от себя с закрытыми глазами. 

Стопы при этом остаются на месте. 

11. Кросс.  

Стопы стоят близко к середине платформы. Осторожно поднять  правую ногу, 

сгибая её в колене, и соединить  её с левым локтём. Затем осторожно поднять  

левую ногу, сгибая её в колене, и соединить  её с правым локтём. Повторить 

упражнение 5-8 раз, сделайте 2-3 серии повторений. 

12. Использовать  упражнения, включающие движения руками: разведения-

сведения, поднятие-опускание, вращения в плечевом суставе, вращения только 

в локтевом суставе и др. 

13. Использовать  упражнения, включающие движения кистями и пальцами 

(пальчиковая гимнастика), «ладушки». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 3 

Упражнения с мешочками 

 

Мешочки— это инструмент для организации занятий по мозжечковой 

стимуляции и сенсомоторной коррекции.  

Мешочки подходят для выполнения упражнений на подбрасывание и передачу. 

Когда дети манипулируют Мешочком по определённым алгоритмам, их руки и 

внимание сотни раз за каждую игровую тренировку пересекает переднезаднюю, 

лево-правую и верхне-нижнюю (горизонтальную) плоскости тела. При этом 

настраиваются механизмы взаимодействия между различными отделами 

нервной системы, улучшается координация движений. 

Одиночные и парные упражнения с Мешочками выполняем на полу, затем  стоя 

на балансировочной платформе «Равновес». В этом случае нервная система 

получит дополнительное стимулирующее воздействие.  

Дорожка из Мешочков 

 Разместить Мешочки на полу в виде сенсорной дорожки. Предложить ребенку 

попрыгать по «кочкам на болоте» или пройти по ним ногами либо на 

четвереньках. 

 Разместить Мешочки на полу в виде геометрической фигуры. Предложить 

ребенку пройти по краю «лужи» и «не замочить» ноги. Пройти по дорожке в 

одну сторону, в другую, пятясь назад. 

Перемещение с Мешочками 

 Положить один или два Мешочка на голову, ходить, стараясь не уронить их. 

 Положить  один Мешочек сначала на левое, потом на правое плечо, затем на 

оба. Затем положить на все три точки: голову и оба плеча.  

 Усложнить задачу. Передвигаться  в полуприсяде, затем гуськом. 

 Выполнить упражнение на четвереньках, положив мешочек на голову и/или 

спину. 

 Усложнить задачу, передвигаться  сначала лицом вперёд, затем пятясь. 

Упражнения на подбрасывание 

 Подбрасывать  и ловить один Мешочек двумя руками. 

 Крестик. Подбрасывать  два Мешочка двумя руками одновременно. 

Мешочки ловятся сначала теми же руками. Затем руки перекрещиваются и 

ловят мешочки в таком положении рук. Подбрасывать мешочки 

перекрещенными руками, вернуть  их в исходное положение и снова поймать. 

 Подбрасывать  Мешочки попеременно левой и правой рукой. 

 Подбрасывать  Мешочки попеременно левой и правой рукой без пауз. 

Для этого в момент достижения верхней точки траектории первым мешочком 

подбросить второй и т.д. 

 Подбросить  Мешочек правой рукой по траектории напоминающую 

перевёрнутую букву U. Поймать  его левой рукой. И обратно. 

 Жонглирование двумя Мешочками. Подбросить  первый Мешочек 

правой рукой по траектории напоминающую перевёрнутую букву U с целью 

поймать его левой рукой. Одновременно левой  рукой  по наиболее короткой 



 
 

траектории перебросить  второй Мешочек в правую. Повторить цикл до 10 раз, 

затем в обратную сторону. 

 Усложнить задание, введя ритмичную смену направления 

перебрасывания. Два цикла вправо, два влево; два влево, один вправо и пр. 

 Подбрасывать один мешочек одной рукой ладонью вверх, «ловить» 

тыльной стороной кисти той же руки. Затем подбрасывать тыльной стороной 

кисти, а ловить ладонью.  

 Подбрасывать один мешочек одной рукой ладонью вверх так, чтобы он 

перевернулся воздухе и упал назад на ладонь. Мешочек при этом делает 

половину, один или больше оборотов своим дальним краем в сторону 

бросающего. 

 Упражнение  с одним Мешочком в каждой руке. 

 Модифицировать  упражнения, изменяя вращение мешочка, например: 

от себя, влево, вправо, в определённой последовательности (на себя - от себя, 

вправо – влево и т.д.) 

 Подбросить  Мешочек в воздух и по команде ведущего поймать его 

левой, правой или двумя руками. 

 Подбросить  Мешочек и поймать его с закрытыми глазами. 

 Подбросить Мешочек в воздух. Прежде чем его поймать, сделать один 

или несколько хлопков в ладоши, либо по разным частям своего тела. 

Например: по плечу, груди, животу, бедру, голени или стопе. По мере 

улучшения координации движений увеличивать количество хлопков. 

 Подбрасывать  Мешочки попеременно левой, правой и обеими руками в 

ритмической последовательности, например: левой – 1, правой – 2, двумя – 1 и 

т.д.  

 Добавить к упражнениям небольшие шаги сторону, вперёд или назад. 

Например,  приставными шагами по кругу. 

Упражнения на перебрасывание Мешочков между партнёрами 

Упражнения выполняются в спокойном ритме с приблизительно равными 

временными интервалами между передачами Мешочков друг другу и из одной 

руки в другую. Бросок и приём Мешочка происходят ладонью вверх. Передача 

из своей руки в свою же происходит путём перекладывания из ладони в ладонь 

по широкой дуге, направленной вверх. Передача происходит с отчётливым 

хлопком. Принимающая ладонь неподвижна. 

 Партнёры бросают и ловят один Мешочек двумя руками. Меняют 

расстояние между партнёрами, делая несколько шагов назад или вперёд. 

 Партнёры бросают друг другу и ловят один  Мешочек одной рукой: 

правой рукой в левую, левой в правую, правой в правую, левой в левую. 

 Партнёры бросают и ловят один  Мешочек по заранее условленной 

схеме. 

Первый партнёр бросает Мешочек правой рукой, второй партнёр ловит его 

левой, перекладывает его в свою правую и затем бросает в левую руку первого 

партнёра, который в свою очередь перекладывает Мешочек в свою правую 

руку. Цикл повторяется несколько раз в одну, затем в другую сторону. Смена 



 
 

направления цикла происходит по визуальной и/или звуковой команде 

ведущего. Пример: «Смена!» Сигнал подаётся в начале передачи мешочка. 

 Введите в упражнение второй Мешочек. 

 Партнёры бросают и ловят два Мешочка одновременно. Два Мешочка 

одновременно бросаются из двух рук одного партнёра в руки другого. 

 Партнёры бросают и ловят три Мешочка одновременно. Два Мешочка 

одновременно бросаются из двух рук одного партнёра в руки другого и один 

Мешочек бросается другим партнёром двумя руками. Траектории полёта трёх 

Мешочков параллельны. 

 Партнёры бросают и ловят четыре Мешочка одновременно. Два 

Мешочка одновременно бросаются из двух рук одного партнёра в руки другого. 

При этом два мешочка первого партнёра летят по верхней траектории, а 

мешочки второго партнёра летят по нижней траектории. 

 Введите в  упражнение смену траекторий пролёта мешочков. Один и 

тот же партнёр бросает мешочки сначала по верхней, затем по нижней 

траектории и т.д. 

Упражнения на перебрасывание Мешочков между партнёрами 

 с нефиксированным положением кисти 

 Партнёры бросают и ловят один Мешочек из разных положений рук: 

вытянутых вверх, в стороны, опущенных  вниз, с подворотом кисти и т.д. 

Ребёнок повторяет движения взрослого. 

 Партнёры бросают и ловят один  Мешочек из разных положений рук: 

вытянутых вверх, в стороны, опущенных  вниз, с подворотом кисти, из-под 

колена, из-за головы и т.д. Но в этот раз партнёры не должны повторять 

движения друг друга. Каждое движение должно быть новым. 

 Левая и правая стороны тела. Перебрасывается один Мешочек. Когда 

Мешочек летит к вам справа от средней линии тела, ловим его левой рукой, 

слева от средней линии тела – правой, близко к средней линии – двумя руками. 

 Верхняя и нижняя части тела. Перебрасывается один Мешочек. Когда 

Мешочек летит выше подбородка/середины груди/пупка, ловим его левой 

рукой, снизу от подбородка/середины груди/пупка – правой, близко к 

выбранной точке прохождения горизонтальной плоскости – двумя руками. 

 Часы. Представьте перед собой большие часы со стрелками. По устной 

команде ребёнок бросает Мешочек партнёру левой рукой из положения 12, 3, 6, 

9 и т.д. часов. Поменяйте руку. Затем пусть правая рука бросает только из 

положений 12 – 5 часов, а левая 6 - 11 часов. Или левой с 7 до 11, правой с 1 до 

5, 6 и 12 двумя. 

 Часы без слов. Голосовые команды отсутствуют. Ребёнок не зеркально 

повторяет движения ведущего. 

 По кругу. Упражнение для трёх и более участников. 

 Участники стоят в широком круге. Они бросают друг другу мешочки по 

часовой или против часовой стрелки. Вначале используется один Мешочек, 

затем по числу участников. По команде ведущего броски останавливаются и 

возобновляются в противоположную сторону. 



 
 

 Ввести ещё более сложные последовательности бросков. Например, если 

участвует 4 человека, то последовательность может выглядеть следующим 

образом: от 1 по диагонали к 3, от 3 к 4, от 4 по диагонали к 2, от 2 к 1 и т.д. 

 «В яблочко». Цель упражнения – попасть в одну или несколько, 

неподвижную или раскачивающуюся (например, Пендалин) цель. 

Используются одна, левая или правая, или две руки, разный способ замаха, 

разное положение рук (например, как в упражнении «Часы»).  

 Корзина. Цель упражнения – попасть в одну или несколько корзин. 

Используются одна, левая или правая, или две руки, разный способ замаха, 

разное положение рук (например, как в упражнении «Часы»).  Корзины также 

можно обозначить символами и ввести последовательность попадания. 

 Добавить  к упражнениям движения ногами: небольшие возвратные 

шаги вперёд, вбок и назад. Например: бросок правой рукой – небольшой шаг в 

пол стопы вперёд правой ногой, пауза в бросках – возвращаем стопу на место. 

Бросок левой – подшаг левой ногой, возврат стопы на место и т.д. Либо 

используйте противоположные руки и ноги. Также вы можете включить 

движение приставными шагами по кругу. 

 

 

Передача Мешочка из руки в руку перекладыванием 

Партнёры передают и принимают один затем два Мешочка по заранее 

условленной схеме. Упражнения выполняются в спокойном ритме с 

приблизительно равными временными интервалами между передачами . 

Передача всегда происходит ладонью вниз, приём - ладонью вверх. 

 Квадрат. Первый партнёр передаёт Мячик правой рукой, второй 

партнёр принимает его левой рукой, перекладывает его по широкой дуге, 

направленной вверх, в свою правую. Затем передаёт в левую руку первого 

партнёра, который в свою очередь перекладывает Мешочек в свою правую 

руку. Цикл повторяется несколько раз в одну, затем в другую сторону. Смена 

направления цикла происходит по визуальной и/или звуковой команде 

ведущего. Пример: «Смена!» 

 Усложнить упражнение  введя передачу из своей руки в свою же за 

спиной, над головой, за головой. 

 Квадрат с двумя Мешочками. Партнёры одновременно передают 

Мешочек из своей правой руки, в левую руку партнёра. Затем перекладывают 

полученный Мешочек в свою правую руку. Цикл повторяется несколько раз в 

одну, затем в другую сторону. Смена направления цикла происходит по 

визуальной и/или звуковой команде ведущего. Пример: «Смена!» 

 Усложнить упражнение  введя передачу Мешочка из своей руки в свою 

же за спиной, над головой, за головой. 

 Усложнить упражнение, введя передачу Мешочка определённого цвета, 

размера, текстуры или наполнения (песок, фасоль, гранулы полипропилена) из 

своей руки в свою же за спиной, над головой, за головой. 

 Усложнить упражнение, введя дополнительное движение стопами.  



 
 

 Передавая Мешочек своей правой рукой в левую руку партнёра, сделайте 

правой стопой вперёд шаг на пол стопы. Затем, передавая полученный от 

партнёра Мешочек из своей левой руки в свою правую, верните правую стопу 

на место. Далее при следующей передаче из своей правой руки в левую руку 

партнёра делается подшаг вперёд уже левой стопой. А при передаче из своей 

руки в свою, стопа возвращается на исходное место. 

 Если участнику тяжело стоять или партнёры разного роста, выполнять  это 

упражнение сидя. Стопы двигаются точно также. 

 Усложнить упражнение, введя дополнительное движение стопами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 4 

Упражнения суставной гимнастики 

Шейный отдел позвоночника 

. Исходное положение может быть: стойка ноги врозь, руки на пояс или в 

стороны, сед на скамейке или на полу, на коврике. 

• Наклоны головы: вперед, назад, вправо, влево; 

• повороты головы: направо, налево; 

• Движения головы по дуге книзу вправо-влево, то же при наклоне головы 

назад; 

• круговые движения головой; 

• совмещение данных упражнений. 

Грудной отдел позвоночника.  

И. П.— может быть то же.  

- Прогибание вперед и выгибание назад грудного отдела позвоночника; 

- отведение вправо и влево грудного отдела позвоночника; 

- повороты направо и налево; 

- круговое движение грудной клетки вперед-вправо-назад-влево 

и в другую сторону; 

- совмещение данных упражнений.  

Поясничный отдел позвоночника. 

 И. П. — упор стоя на коленях или сед на пятках. 

• Прогибание вперед и выгибание назад поясничного отдела позвоночника, то 

же сидя на пятках. 

Верхние конечности.  

И. П.— в стойке или седах. 

Кисть. 

- Сгибание и разгибание пальцев рук; 

- приведение и отведение к среднему остальных пальцев рук; 

- сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговое движение вправо и 

влево в лучезапястном суставе. 

Локтевой сустав. 

• Сгибание и разгибание, пронация и супинация, круговое движение кверху и 

книзу в локтевом суставе. 

Плечевой сустав. 

-Поднимание и опускание плеч (одновременно и поочередно); 

- отведение плеч вперед и назад (одновременно и поочередно); 

отведение плеч вправо и влево (руки в стороны); 

- отведение плеч «по точкам» (вперед, вверх, назад, вниз) водном и другом 

направлении; 

- повороты плеча — супинация и пронация (руки в стороны); 

- круговое движение плеч вперед и назад; 

- рывковые движения руками (локтями) в стороны, вверх-назад,вниз-назад 

(однонаправленно и разнонаправленно); 

- круговые движения согнутыми и прямыми руками: впереди назад, кверху и 

книзу (одновременно и поочередно). 



 
 

Тазовый отдел.  

И. П.— стойка ноги врозь, руки на пояс(или в стороны). 

• Поочередное поднимание и опускание тазобедренного сустава правой и левой 

ноги; 

• отведение таза вперед и назад; 

• отведение таза вправо и влево; 

• отрывистое отведение таза «по точкам» (вперед, вправо,назад, влево) в одном 

и другом направлении; 

• то же, но выполняя упражнение в полуприседе; 

• круговое движение тазом в одну и другую сторону (горизонтальная 

плоскость); 

• отведение таза вправо и влево по дуге (нижняя, верхняя)на полуприседе; 

• круговое движение тазом в вертикальной плоскости; 

• повороты таза вправо и влево (руки в стороны); 

• «восьмерки» тазом в горизонтальной плоскости. 

Нижние конечности. 

Коленный сустав. 

И. П.— основная стойка (или стойка ноги врозь). 

- Сгибание и разгибание коленного сустава в полуприседе, руки на коленях; 

- в полуприседе отведение коленей вправо и влево, руки на боковых 

поверхностях коленей («твист»); 

- разведение и сведение коленей в полуприседе; 

- в полуприседе руки на коленях круговое движение коленей вправо и влево. 

Стопа. 

И. П. — основная стойка или стойка с опорой руками оспинку стула, 

гимнастическую стенку. 

• Поднимание и опускание на носки, пятки (одновременно, поочередно и 

разнонаправленно); 

• разведение и сведение носков и пяток (одновременно, поочередно, правой 

затем левой стопой, на прямых и полусогнутыхногах); 

• отведение и сведение носков и пяток вправо и влево; 

• пружинистые полуприседы на всей стопе и на носках(одновременно и 

поочередно); 

• круговое движение стопой (носок на полу) в одну и другую 

сторону (поочередно правой, затем левой стопой).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Приложение 5 

Упражнения на расслабление 

Цель: - снятие физического и психического напряжения; 

- создание позитивного эмоционального настроя;  

- овладение простейшими умениями коррекции собственного психосоматического 

состояния. 

1. «Качалка». 

И.п. – сидя, 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. 

 

11. «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. 

12. «Конькобежец». 

И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки заложить за спину. Сгибать то правую, 

то левую ногу, наклоняя туловище с полуоборотом в стороны (подражая 

движениям конькобежца) и произнося: «Кр-р-р!». Повторить в среднем темпе 

5-8 раз. 

13. «Заблудился». 

И.п. – поставить ноги вместе, руки сложить рупором. Вдохнуть и на выдохе 

громко произнести: «А-у-у-у!». Повторить 8-10 раз. 

14. «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. 

15. «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. 

16. «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. 

17“Ленивая кошечка”. 

Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. 

Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, произнося 

звук “а”.  

18“Задуй свечу”. 

Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, 

вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом 

длительно произносить звук “у”. 

19“Озорные щечки”. 

Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно 

выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть 

губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. 

Затем расслабить щеки и губы.  

20“Злюка успокоилась”. 

Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. Затем 

сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыв 

рот, зевнуть:  

А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.  

 Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать).  

 Чтобы злоба улетела, и расслабилось все тело,  

 Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться,  

 Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть).  

21“Рот на замочке”. 

Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на “замочек”, 

сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их:   

У меня есть свой секрет, не скажу его вам, нет (поджать губы).  

Ох как сложно удержаться, ничего не рассказав (4–5 с).  

 Губы все же я расслаблю, а секрет себе оставлю.  

22“Любопытная Варвара”. 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо. 

Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение 

повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в исходное 

положение, расслабить мышцы:  

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.  

 А потом опять вперед – тут немного отдохнет.  

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться 

в исходное положение, расслабить мышцы:  

 А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех!  

 Возвращается обратно – расслабление приятно!  



 
 

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться 

в исходное положение, расслабить мышцы:  

 А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись!  

 Возвращаемся обратно – расслабление приятно!  

23“Лимон”. 

Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из 

которого нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую 

руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука. Затем бросить 

“лимон” и расслабить руку:   

Я возьму в ладонь лимон.   

 Чувствую, что круглый он.  

 Я его слегка сжимаю –   

 Сок лимонный выжимаю.  

 Все в порядке, сок готов.   

 Я лимон бросаю, руку расслабляю.  

 Выполнить это же упражнение левой рукой 

24“Пара”  

(попеременное движение с напряжением и расслаблением рук). 

Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с 

напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым, сгибая в локте левую 

руку партнера. Левая рука при этом сгибается  в локте, а у партнера 

выпрямляется.   

25“Вибрация”. 

 Какой сегодня чудный день!   

 Прогоним мы тоску и лень.   

 Руками потрясли.  

 Вот мы здоровы и бодры. 

26“Палуба”. 

Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги 

шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – 

перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога 

напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается 

пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать 

левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох!  

Стало палубу качать!  

Ногу к палубе прижать!  

Крепче ногу прижимаем,  

А другую расслабляем. 

27“Лошадки”. 

 Замелькали наши ножки,  

 Мы поскачем по дорожке.  

 Но внимательнее будьте,   

 Что вам делать, не забудьте!  

28“Слон”. 



 
 

Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно 

перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с “грохотом” 

опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и 

опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе “Ух!”. 

29“Снежная баба”. 

Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, 

которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в 

стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. 

Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее дети 

изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, 

другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба 

превращается в лужицу, растекшуюся по земле. 

Игры на расслабление 

1. «Веселая пчелка».  

       Вдох свободный. На выдохе произнести звук «з-з-з-з». Представляем, что 

пчелка села на нос, руку, ногу. Упражнение учит направлять дыхание и 

внимание на определенный участок тела.  

2. «Остров плакс».  

Путешественник попал на волшебный остров, где живут одни плаксы. Он 

старается утешить то одного, то другого, но дети-плаксы отталкивают его и 

продолжают реветь. При этом головы должны быть подняты, брови сведены, 

уголки губ опущены, всхлипывание — вдох без выдоха (3-5 минут). Благодаря 

этому упражнению происходит насыщение крови кислородом.  

3. «Холодно — жарко».  

Подул холодный северный ветер, дети съежились в комочки. Выглянуло летнее 

солнышко, можно загорать. Дети расслабились, обмахиваются платочками или 

веерами (2-3 раза). Происходит расслабление и напряжение мышц туловища.  

4.  «Шарик».  

Один ребенок имитирует работу насоса со звуковым сопровождением. 

Остальные дети представляют себя воздушными шариками, которые 

надуваются воздухом, постепенно поднимая руки вверх, надувая щеки. 

Напряжение в руках, ногах, мышцах шеи, лица достигает предела. Шарик 

лопнул. Дети медленно расслабляют мышцы и в расслабленном состоянии 

потихоньку опускаются на пол.  

5. «Шалтай-Болтай».  

       Дети стоят в расслабленном состоянии руки свободно свисают. Под текст 

дети делают повороты, руки болтаются свободно, как у тряпичной куклы. 

Можно при этом слегка ударять по пояснице в области почек.  

Шалтай-Болтай 

Сидел на стене,   

Шалтай-Болтай  

Свалился во сне.  

Дети в расслабленном состоянии медленно опускаются на пол. 

6. Игра «Зернышко». 



 
 

Ребенок сворачивается калачиком, сжимается. Но вот пригрело солнышко, 

полил дождик, «зернышко» зевает широко, с удовольствием начинает 

двигаться, затем медленно потягивает «ножки-корешки» и «ручки-росточки» и 

начинает поворачиваться, поднимаясь росточками к солнышку. 

7. «Подарок». 

Цель: развитие эмоционального воображения. 

Ход: ребенку жестами предлагают показать, какой подарок он дарит 

своему товарищу. 

8. «Ласковушка». 

Цель: развитие эмоционального воображения, создание атмосферы 

доброжелательности и взаимопонимания в общении друг с другом. 

Ход: дети делятся на две группы: 1-«дети», 2-«взрослые». «Дети» садятся 

на стульчики, поставленные по кругу. «Взрослые» встают за спиной сидящих. 

По сигналу воспитателя «взрослые» начинают ласкать «ребенка». После идет 

замена ролей. Далее определяют: а) какой «взрослый» - самый ласковый, 

нежный; б) с чьими руками можно сравнить «взрослого» - с руками папы, 

мамы, бабушки и т.д. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Приложение 6 

Упражнения для профилактики плоскостопия 

 

Упражнения для выполнения лежа 

• Лежа на спине, оттягивать носок и поднимать его на себя поочередно. 

• Лежа на спине или лежа в упоре сзади на предплечьях, поочередно опереться 

носками стоп с одновременным опусканием на наружный край стопы (то же — 

разводя колени, сгибать и разгибать ноги, скользя по полу носком). 

• Лежа на спине, согнув ноги, стопы на полу, разводить пятки в стороны (носки 

в стороны). 

• Лежа на спине, согнув ноги, стопы на полу, поочередно и одновременно 

поднимать пятки от опоры. 

• Лежа на спине, согнув правую ногу, стопа на полу, положить согнутую левую 

ногу на правую и выполнять круговые движения стопой вправо и влево, затем 

поменять положение. 

• Лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу, колени врозь, стопы касаются 

друг друга по подошве. Выполнять сведение и разведение коленей. 

• Лежа на спине, скользящее движение стопой одной ноги по голени другой, 

обхватив ее пальцами. 

Упражнения для выполнения сидя 

- Ноги согнуты, стопы на полу, поднимание пяток то вместе, то поочередно. 

- Носки поднять на себя и развести в стороны и обратно. 

- Поднимание и опускание разноименных пятки и носка. 

- Ноги разогнуть вперед (прямые, на весу) — сгибать и разгибать стопы. 

- Захватывание пальцами ног предметов (платочка, карандаша, мяча, 

гимнастической палки и др.), перекладывание их двумя ногами, затем 

поочередно одной и другой, катание (мяча, гимнастической палки). 

- Сед «по-турецки» и вставание из этого положения. 

- Упор сидя сзади, разводя колени, не подтягивая стопы, коснуться стопами 

друг друга. Можно выполнять сгибая и разгибая ноги, скользя по полу. 

- «Подгребание» пальцами матерчатого коврика. 

- Перебрасывание мячей друг друга ногами. 

- Сидя, одной ногой придерживать лист бумаги, другой пытаться рисовать что-

либо. Карандаш зажат в пальцах ног. 

Для совершенствования навыка стояния  упражнения: 

• Приподнимать большие пальцы ног. 

• Поднимать пальцы ног поочередно («веером»).  

Упражнения для выполнения стоя 



 
 

• «Сокращать» стопы (сжимать их, подтягивая пальцы к пятке). 

• Перекатываться с носка на пятку. 

• Полуприседы и приседы на носках. 

• Стопы параллельно, перейти в положение на наружный край стоп и обратно 

(стоять «как мишка косолапый»). 

• Стойка носки вместе пятки врозь — полуприседы. 

• Стойка стопы параллельно, руки на поясе — поочередное поднимание пяток, 

не отрывая носков, как ходьба на месте. 

• Стоя на середине гимнастической палки, стопы параллельно — полуприседы. 

• Стоя на гимнастической стенке, хват на уровне груди, ходьба ноги врозь-

вместе приставными шагами. 

• Стоя на гимнастической стенке на носках, опускать пятки вниз и подниматься 

на носки. 

• Стоя на набивном мяче (у опоры) — приседания и балансировка на мяче без 

опоры. 

• Стоя след в след (носок правой ноги касается пятки левой) — подниматься на 

носки и опускаться на всю стопу 

Упражнения в ходьбе 

Ходьба на носках, на пятках. 

- Ходьба на наружных сводах стопы. 

- Ходьба с поворотом стоп (носки внутрь, пятки наружу или пятки вместе, 

носки наружу). 

Примерные упражнения на развитие силы мышц ног 

- Те же упражнение, но на носках (носки внутрь, пятки наружу). 

- Ходьба на носках в полуприседе. 

- Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. 

- Ходьба по ребристой поверхности. 

- Ходьба по гимнастической палке вдоль и поперек (по веревочке, скакалке, 

канату). 

- Ходьба по наклонной поверхности вверх и вниз. 

- Ходьба по песку (траве, массажному коврику). 

- Ходьба спиной вперед. 

Упражнения на различных гимнастических снарядах. 

• Упражнения на гимнастической скамейке (различные виды ходьбы — на 

носках, приставными шагами, ходьба по перевернутой скамейке, с предметами 

и др.).  

• Упражнения на гимнастической лестнице (ходьба, лазание). 

• Упражнения на гимнастической стенке (различные виды передвижений вверх-

вниз; вправо-влево; по диагонали; прыжками и т. д.). 



 
 

Подвижные игры для профилактики плоскостопия 

Игра «Карлики и великаны». Дети передвигаются в колонне по одному. Если 

педагог произносит слово «великаны», дети передвигаются на носках, а если 

«карлики», то в полуприседе на носках (или в приседе). 

Игра «Передай мяч ногами». Дети сидят в двух кругах (или шеренгах) в упоре 

сидя сзади. У направляющего мяч зажат ногами. По команде педагога дети 

передают мяч ногами, без помощи рук. Побеждает та команда, которая первой 

заканчивает упражнение. 

Эстафета «Нарисуй солнышко». Дети стоят в колоннах. По сигналу первые 

номера бегут к стульчикам, садятся, рукой берут карандаш и зажимают его в 

пальцах любой ноги. Ногой ребенок рисует круг на листе бумаги, который 

лежит на полу, кладет карандаш и бежит к следующему игроку, передавая 

эстафету хлопком по правой руке игрока. Далее бежит следующий и рисует 

«лучик» и т. д. Побеждает команда, быстрее всех закончившая выполнение 

задания. 

Эстафета «Передай предмет». Дети сидят на стульчиках в две шеренги лицом 

друг к другу, ноги врозь. У первого ребенка на полу слева лежит платочек. По 

команде он берет платочек левой ногой и передает его к правой ноге, опуская 

на пол, поднимает платочек правой и передает его к левой ноге следующего 

игрока и т. д. Побеждает команда, закончившая первой.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Приложение 7  

Упражнения дыхательной гимнастики 

«Часики».И.П.— стойка ноги врозь. Размахивая прямыми руками вперед и 

назад, произносить «Тик-так» на выдохе (10—12 раз). 

«Трубач». И. П.— сидя на стуле, кисти рук сжаты, и подняты вверх. 

Медленный выдох с громким произношением «ф-ф-ф-ф-ф» и опускание рук 

вниз, далее выполнить вдох (4—5 раз). 

 «Петух». И.П.— стойка ноги врозь, руки в стороны — вдох. Хлопать руками 

по бедрам и, выдыхая, произносить «Ку-ка-ре-ку» (5—6 раз). 

«Паровоз». И. П.— стойка руки согнуты в локтях. Ходить по комнате, делая 

попеременные движения руками и приговаривая «Чух-чух-чух-чух» на выдохе, 

и далее — вдох (20—30 сек). 

«Насос». И.П.— основная стойка. Вдох (при выпрямлении) и выдох с 

одновременным наклоном туловища в сторону и произношением звука «С-С-

С» (руки скользят вдоль туловища) (6—8 раз). 

«Каша кипит». И.П. — сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая — 

на груди. Втягивая живот и набирая воздух в грудь — вдох, опуская грудь 

(выдыхая воздух) и выпячивая живот — выдох. При выдохе громко 

произносить «Ш-Ш-Ш» (5—6 раз). 

«Партизаны». И.П.— стойка, в руках палка (ружье). Ходьба, высоко поднимая 

колени. На 2 шага — вдох, на 6—8 шагов — медленный выдох с произнесением 

слова «Ти-ш-ш-ше» (1,5 мин). 

«На турнике». И.П.— стойка, гимнастическая палка перед собой. Поднимаясь 

на носки, поднять палку вверх — вдох, опуститься в стойку, палку на лопатки 

— длительный выдох с произнесением звука «Ф-Ф-Ф-Ф-Ф» (3—4 раза). 

«Гуси шипят». И.П.— стойка ноги врозь. Наклониться вперед с одновременным 

отведением рук в стороны-назад (в спине прогнуться, посмотреть вперед) — 

медленный выдох «Ш-Ш-Ш». Выпрямиться — вдох (5—6 раз). 

«Ежик». И. П.— упор сидя сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к 

груди (группировка), медленный выдох на звуке «Ф-Ф-Ф-Ф-Ф». Разогнуть ноги 

— вдох (4—5 раз). 

«Шар лопнул». И. П.— стойка ноги врозь. Разведение рук в стороны — вдох. 

Хлопок перед собой — медленный выдох на звуке «Ш-Ш-Ш-Ш-Ш» (5—6 раз). 

«Дровосек». И. П.— стойка ноги врозь. Поднять сцепленные руки вверх — 

вдох, опустить вниз — медленный выдох с произнесением «Ух-х-х» (5—6 раз). 

«Маятник». И.П.— стойка ноги врозь, палка за спиной. Наклонять туловище в 

стороны. При наклоне — выдох с произношением 

«Т-у-у-у-х-х-х». Выпрямляясь — вдох (6—8 раз). 

«Вырасти большой». И. П.— основная стойка. Поднимаясь на носки, потянуть 

руки вверх — вдох. Опуститься в И. П. — выдох. 

Образные упражнения: «вдыхать аромат цветка»; «сдувать пух с одуванчика»; 

«дуть на свечу» («на снежинку»); «дуть на предмет; 

«сдувать с ладони травинку» и т. д. 

Дыхательные упражнения, способствующие продолжительному 



 
 

выдоху. Подбираются образные упражнения, в которыхна выдохе даются 

односложные слова, включающиеопределенные гласные или согласные. 

Наиболее удобными изгласных являются: «У» — ту-у-у-у — гудение паровоза; 

пфуУ-У-У-У— звук трубы; ау-у-у — заблудился и т. д. «А» — ка-аа-а-р— 

ворона каркает; г-а-г-а-г-а — гуси; ква-а-а — лягушкаи др.  

Из согласных звуков можно применить: «Ш» —Ш-Ш-Ш — шипение змеи, 

каша шипит; «Ж» — Ж-Ж-Ж —жук летит, пчела жужжит; «3» — 3-3-3 — 

комар звенит и др. 

Исцеляющие звуки (методика М. Лазарева) 

Шуршит змея 

Шуршит змея, 

Ш-ш-ш... 

Шипит змея, 

Ш-ш-ш... 

Вдох — зигзагообразно поднять руки вверх, ладони вместе. 

Выдох — зигзагообразно опустить руки вниз на стол, ладони вместе. 

Вдох — повторить поднимание рук. 

Выдох — повторить опускание рук.  

Ползет, ползет, старается. Вдох — волнообразными движениями развести руки 

в стороны. 

Ш-ш-ш... Выдох — руки скрестно на грудь. 

Обманчив тихий шорох Вдох — повторить, руки в стороны. 

Ш-ш-ш... Выдох — повторить, руки скрестно на грудь. 

Напасть она готова в миг Вдох — руки согнуть назад, голову назад. 

Ш-ш-ш... Выдох — руки вперед, голову вниз. 

Не принимай змеиный Вдох — повторить, согнутые руки назад. 

Ш-ш-ш... Выдох — повторить, руки вперед. 

Змея тебя предаст в любой момент Вдох — соединить ладони и зигзагообразно 

поднять руки вверх. 

Ш-ш-ш... Выдох — руки дугами наружу(через стороны) вниз. 

Дыхательные упражнения со стихами и речитативами 

Шары летят 

Что за праздничный наряд? Вдох. 

Здесь кругом шары летят! Выдох. 

Флаги развеваются! Вдох. 

Люди улыбаются! Выдох. 

Воздух мягко набираем, Вдох. 

Шарик красный надуваем. Выдох. 

Пусть летит он к облакам, Вдох. 

Помогу ему я сам! Выдох. 

Вот под елочкой зеленой 

Скачут весело вороны — 

Кар-кар-кар! 

Целый день они летали, 

Спать ребятам не давали 



 
 

Кар-кар-кар! 

Только к ночи умолкают, 

Вместе с ними засыпают 

Ш-ш-ш-ш... 

Это очень просто — 

Покачай насос ты! 

Налево-направо, 

Руками скользя, 

Назад и вперед 

Наклоняться нельзя! 

Вороны 

Вдох. 

Прыжки на одной ноге. 

Прыжки на другой ноге. 

Дети кричат на выдохе.— Бег на месте со взмахами рук в стороны и вниз. 

Дети кричат на выдохе. 

Ходьба на месте.— Присед с выдохом. 

Насос 

Наклон вперед, назад и т. д. 

Наклоны вправо-влево, произнося 

«Вжисик-вжисик». 

Дрова 

И.П.— стойка ноги врозь, руки над головой в «замок» 

Раз дрова, 

Два дрова, 

Раскололся ствол едва! 

Бух дрова, 

Бах дрова! 

Вот уже полена два. 

Завели машину — 

Ш-Ш... Ш-Ш... 

Накачали шину — 

Ш-Ш... Ш-Ш... 

Улыбнулись веселей 

И поехали быстрей. 

Наклон вперед, на выдохе произнося«Ух!» 

При выпрямлении — вдох. 

Поехали! 

Вдох. 

Выдох. 

Вдох. 

Выдох. 

Вдох.  

Ш-Ш... Ш-Ш... Выдох. 

Ветер 



 
 

И. П.— сидя на гимнастической скамейке, стуле. 

Ветер сверху набежал, Вдох. 

Ветку дерева сломал: «В-В-В!» Выдох. 

Дул он долго, зло ворчал Вдох. 

И деревья все качал: «Ф-Ф-ф». Выдох. 

Филин 

И. П.— сидя на гимнастической скамейке, стуле. 

Сидит филин на суку Вдох. 

И кричит: «Бу-бу-бу!» Выдох. 

Шарик красный 

И. П.— сидя на гимнастической скамейке, стуле. 

Воздух мягко набираем, Вдох. 

Шарик красный надуваем. Выдох. 

Шарик тужился, пыхтел, Вдох. 

Лопнул он и засвистел: «Т-сс!» Выдох.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 8 

 

Подвижные игры на развитие координационных способностей  

Надо местом нам меняться 

Игра на развитие координации, скорости и ловкости 

Необходимый инвентарь: стулья. 

В игре могут принимать участие от 3 до 10 человек. Вдоль противоположных 

стен расставляются стулья. На одной стороне рассаживаются дети, у 

противоположной стены ставится на один стул меньше. 

Ведущий начинает читать стихотворение: 

Мы на стульях посидели, 

Головою повертели, 

Надоело нам сидеть, 

Надо прыгать и галдеть. 

После этих слов дети поднимаются со стульев и прыгают, бегают, веселятся. 

Когда ведущий произносит следующие строки: 

Уж я прыгал, прыгал, прыгал и устал, 

Сел на стул и снова прыгать перестал. 

Дети должны занять стульчики, расположенные у стены, противоположной той, 

у которой они сидели прежде. 

Тот, кому не достанется места, выходит из игры. 

Убирается еще два стула. Игра начинается сначала. Победителем становится 

тот, кто займет последний стул. 

Кошки и мышки 

Игра на развитие координации движении 

Необходимый инвентарь: мягкие или резиновые (пластмассовые) игрушки, 

изображающие мышку и кошку. Персонажи можно заменить любой другой 

парой: лиса и заяц, собака и кошка и т. д. 

Дети становятся в круг. Двум детям, стоящим друг напротив друга, дают 

игрушки: одному — мышку, другому — кошку. По сигналу взрослого дети 

начинают передавать игрушки по кругу. Мышка убегает, а кошка ее догоняет. 

Мяч в корзинке 

Эта игра одновременно увлекательна и полезна, она учит ребенка 

координировать движения 

Необходимый инвентарь: любая большая корзина или ведро, мяч средних 

размеров. 

Можно разбить детей на группы-команды, а можно просто каждому ребенку по 

очереди бросать мяч в корзину. 

Начинать надо с простого: ребенок просто должен попасть мячом в корзинку. 

Постепенно взрослый отходит с корзиной назад на один, два, три шага, 

увеличивая расстояние между корзиной и ребенком. 

Можно усложнить задание, вводя новые элементы упражнений. Например, 

попробовать забросить мяч не снизу, а сверху. Забросить мяч одной рукой. 

Сначала подбросить мяч вверх, поймать его и только затем бросить его в 

корзину и т. д. 



 
 

Баскетболисты 

Командный вариант предыдущей игры 

Необходимый инвентарь: мяч, корзина (или ведро). 

Установите в подходящем месте большую корзину или пластмассовое ведро. 

Встав достаточно близко, покажите ребенку, как забрасывать туда мяч. 

После каждого точного попадания игрок делает шаг назад. Не попавший 

передает мяч другому. 

Победит тот, кто окажется дальше всех от корзины. 

Острова 

Игра помогает разбить навыки прыганья, координации движений, 

концентрации внимания 

Необходимый инвентарь: небольшие коврики-пазлы. 

Разложите коврики на полу в разных местах на расстоянии 30 см друг от друга. 

Покажите, как нужно перепрыгивать с коврика на коврик. После того как 

ребенок выполнит задание, попробуйте разложить коврики квадратом, кругом, 

зигзагом и т. д. 

Для усложнения задания можно просить ребенка прыгать на одной ноге, с 

прихлопами и т. д. 

Мостик 

Игра помогает развить координацию движений, равновесие и концентрацию 

внимания 

Необходимый инвентарь: скакалка или ремень, небольшие коврики-пазлы, 

Коврики раскладываются на полу на расстоянии метра друг от друга. Это 

островки посреди реки. А ребенок — это отважный путешественник. С 

помощью скакалки, которую он перекидывает с островка на островок, он 

прокладывает себе путь на другой берег. 

Маленькие силачи 

Игра укрепляет мышцы и координирует движения и массы 

Необходимый инвентарь: игрушки разного размера 

Ребенок должен взять игрушку в руки и поднять ее над головой. Начинать надо 

с маленьких игрушек. В качестве поддержки взрослый тоже может выполнять 

это задание, подбадривая его словами: 

Мы с Дениской силачи, 

Поднимаем кирпичи. 

Делаем все очень ловко, 

Вот что значит тренировка! 

Игрушку можно поднимать одной рукой, затем двумя. 

Так постепенно переходите к более тяжелым игрушкам. 

Такая простая игра несколько раз в неделю поможет ребенку укрепить мышцы 

рук. 

Вытянем, выгнем 

Состояние здоровья имеет огромное значение, а чтобы укрепить детские 

мышцы, существует масса полезных и веселых упражнений. Сядьте в кресло и 

вытяните ноги вперед. 



 
 

Покажите ребенку, как вытягивать носочки вперед и выгибать ступни ног. 

Напевайте: «Вытянем, выгнем, вытянем, выгнем». Используйте какой-нибудь 

несложный мотив. 

Еще одно хорошее упражнение: расставьте ноги на ширину плеч носками 

наружу. Согните колени, наклонитесь, а затем распрямитесь. 

Напевайте: «Согнемся, распрямимся, согнемся, распрямимся». 

Пирамидка 

Необходимый инвентарь: кубики. 

Число игроков — от 2 до 5. Игроки по очереди ставят кубики один на другой. 

Проигрывает тот, после кого пирамидка обвалилась. 

Дикая прыгающая змея 

Дети усаживаются на пол друг за другом, раздвинув ноги. Каждый крепко 

держит впереди сидящего. Самый первый изображает голову змеи: по его 

команде змея начинает подпрыгивать, продвигаясь вперед, так, чтобы игроки 

не отрывались друг от друга. Если все-таки змея упала, то «головой» 

становится следующий. 

Девочка и медведь 

Игра способствует формированию правильной осанки, развитию зрительной и 

слуховой памяти, концентрации и устойчивости внимания 

Взрослый говорит: «У девочки маленькие ножки, но бегают они быстро». 

Ребенок бежит и приговаривает: «Маленькие ножки бежали по дорожке. 

Маленькие ножки бежали по дорожке». 

Затем взрослый говорит: «А у медведя ноги большие, идет он медленно». 

Ребенок: «Большие ноги шли по дороге. Большие ноги шли по дороге».  

В соответствии со словами и ритмом припевки ребенок то бегает, то ходит, 

создавая образы то быстрого и легкого, то медленного и тяжелого движения. 

Быстрее-медленнее 

Игра развивает чувство ритма, формирует умение двигаться в разном темпе  

Ребенку дают игрушечный руль и объясняют, что он — водитель. Когда 

взрослый звонит в колокольчик, ребенок должен ехать медленно, когда бьет в 

ладоши — быстро. 

Ребенок «ездит» по комнате то медленно, то быстро. 

Подпрыгни до ладошки 

Игра развивает ловкость, быстроту реакции и движений 

Взрослый протягивает руку над головой ребенка и предлагает ребенку 

дотянуться до своей ладони рукой, а затем подпрыгнуть повыше — так, чтобы 

дотянуться до ладони головой. Руку взрослый держит на небольшом 

расстоянии от головы ребенка. Можно предложить малышу подпрыгнуть и 

достать рукой игрушку или колокольчик, который взрослый держит.  

Индейцы 

Необходимый инвентарь: мелки. 

На игровом поле чертится круг диаметром 1 метр. Игроки становятся за 

внешней чертой круга. По команде ведущего они начинают бегать по кругу, не 

заступая за контур. Как только ведущий скажет: «Стоп!», игроки должны 



 
 

забежать в круг. Проиграл тот, кто окажется за чертой круга или наступит на 

контур. 

Платочки 

Необходимый инвентарь: небольшие платочки (можно носовые). 

Дети стоят в кругу, у каждого в руках по платочку. Ведущий ходит под музыку 

по кругу. Как только музыка останавливается, он должен выхватить у кого-

нибудь из детей платочек, а они должны успеть спрятать руки с платочками за 

спину. 

Проигравший сам становится ведущим. 

Дорожки 

Взрослый проводит на игровой площадке разные линии: зигзагом, волной, с 

прямыми углами, спиралью — это дорожки. 

Дети должны бегать по дорожкам друг за другом. Делать сложные повороты, 

сохраняя при этом равновесие. Бегать по дорожкам нужно точно наступая на 

линию, не мешая друг другу, не толкая. 

Игру можно проводить с любым количеством детей. Длина дорожки может 

быть произвольной, но не менее трех метров. 

Эту игру можно провести как соревнование: нарисовать несколько одинаковых 

по форме линий, в конце каждой положить, например, мячи. Тот, кто прибежит 

первым, должен поднять его над головой. 

Змейка 

Игра помогает ребенку научиться управлять своим телом 

С помощью считалки выбирается ведущий. Дети берут друг друга за руки, 

образуя цепь. Ведущий бежит, увлекая за собой всех участников игры, на бегу 

описывая разнообразные фигуры: по кругу, вокруг деревьев, скамеек и прочих 

предметов, делая резкие повороты, перепрыгивая через небольшие 

препятствия, закручивая змейку, а затем раскручивая ее. 

Игроки должны крепко держаться за руки, точно повторять движения 

ведущего. 

Играть в змейку можно в любое время года на просторной игровой площадке, 

на лужайке, на пляже. Чем больше игроков, тем веселее проходит игра. Чтобы 

она проходила весело, нужно учить детей придумывать интересные ситуации и 

движения. 

Пустое место 

Необходимый инвентарь: мелки. 

С помощью считалки выбирается ведущий. Все остальные игроки становятся в 

круг на расстоянии одного шага друг от друга, очерчивая каждый вокруг себя 

мелом небольшой кружок. 

Ведущий, пробегая по внешней стороне круга, должен коснуться одного из 

игроков рукой. Задетый ребенок должен бежать в противоположную от 

ведущего сторону. Кто из них первый добежит до пустого кружка, тот и 

занимает его, а опоздавший становится ведущим. 

Бежать можно только по внешней стороне круга. Стоящие в круге не должны 

мешать бегающим. 



 
 

Если игроки прибежали к пустому кружку вместе, то они оба становятся в 

общий круг и выбирается новый ведущий. 

Мячик кверху 

Необходимый инвентарь: мяч. 

Дети становятся в круг. Выбирается водящий. Он берет мяч и становится в 

середину круга. 

Со словами: «Мяч кверху!» водящий подбрасывает мяч вверх. За это время все 

остальные дети должны как можно дальше отбежать от центра круга. Водящий 

ловит мяч и кричит: «Стоп!». Все должны остановиться. Водящий кидает мяч и 

старается коснутся им того ребенка, который стоит ближе всего к нему. Этот 

ребенок и становится новым водящим. 

По правилам игры, если кто-то из детей продолжает двигаться после слов 

водящего «Стоп!», то он должен сделать три шага в сторону водящего. 

Убегая от водящего, нельзя прятаться за деревья. 

Мяч с именем 

Необходимый инвентарь: мяч. 

С помощью считалки выбирается водящий. Все остальные дети становятся в 

круг на расстоянии одного шага друг от друга. 

Водящий выходит в центр круга, называет по имени одного из играющих и 

бросает ему мяч. Тот, чье имя он назвал, должен поймать мяч и подбросить его 

три раза вверх, после этого вернуть мяч водящему. 

Игрок, не поймавший или уронивший мяч, становится водящим. 

Подстенки 

Необходимый инвентарь: мяч. 

Дети становятся друг за другом, лицом к стене. Первый игрок должен бросить 

мяч в стену, стоящий за ним ребёнок должен поймать мяч и бросить мяч в 

стену, третий ребенок ловит мяч и т. д. 

Можно усложнять ход игры, например, при броске мяча успеть хлопнуть в 

ладоши или подпрыгнуть и т. п. 

Перебрасывание мяча 

Необходимый инвентарь: мяч. 

Дети делятся на две команды и становятся за линиями напротив друг друга на 

расстоянии 1-1,5 метров. 

Одному из игроков выдается мяч. Он начинает игру, называя одного из игроков 

противоположной команды по имени и бросая ему мяч. Тот игрок должен 

поймать его и перебросить ребенку другой команды, назвав его по имени. 

Если играющий не поймал мяч, то он выбывает из игры, а право продолжать 

игру остается за командой, которая подавала мяч. 

Побеждает та команда, в которой осталось больше игроков.  

Уголки 

Для этой игры нужно нарисовать большой квадрат. Участников должно быть 

пять человек, один из них выбирается водящим. Остальные дети занимают 

углы квадрата. 

Водящий подходит к одному из игроков и говорит: «Кумушка, дай ключи!». 

Игрок ему отвечает: «Иди, вон там постучи!». 



 
 

В это время остальные игроки должны поменяться углами. 

Если водящий успеет занять чужой угол, то на его место становится ребенок, 

который остался без угла. 

Кошки-мышки 

Вариант 1 

С помощью считалки выбираются «кошка» и «мышка». Дети встают в круг, 

держа друг друга за руки. «Мышка» становится в круг, «кошка» остается за 

кругом. 

Дети могут поднимать и опускать руки, тем самым запуская и выпуская 

«кошку» и «мышку». 

Как только «кошка» поймает «мышку», игра заканчивается и выбирается новая 

пара участников. 

Вариант 2 

С помощью считалки выбираются «кошка» и «мышка». Дети встают в круг, 

держа друг друга за руки. «Мышка» становится в круг, «кошка» остается за 

кругом. 

"Кошка» старается войти в круг и поймать «мышку», но дети опускают руки — 

«закрывают ворота» перед ней. Она старается пролезть «под воротами», а дети 

приседают и не пропускают ее в круг. 

Если «кошке» удается пробраться в круг, дети «открывают ворота», чтобы дать 

«мышке» возможность выбежать из круга. А кошку они снова стараются не 

пропустить. 

Когда «кошка» поймает «мышку», то они вместе становятся в круг, дети 

выбирают новых «кошку» и «мышку». 

Если «кошка» долго не может поймать «мышку», то тоже выбирается новая 

пара. 

По правилам, дети могут «открывать ворота» (поднимать руки вверх) только 

для «мышки». 

Кошка и мышка в лабиринте 

Игра учит детей пространственной ориентации, маневрированию собственным 

телом, даёт навыки организации коллективного деиствия 

Эта игра — для большого детского коллектива. Дети становятся рядами по 4 - 7 

человек и берут друг друга за руки. 

«Мышка» от «кошки» убегает между рядами. Как только «кошка» начинает 

догонять мышку, по сигналу взрослого дети отпускают руки и поворачиваются 

вправо (или влево), перестраиваются в перпендикулярные ряды. «Кошка» 

оказывается далеко от «мышки». 

Когда «кошка» поймает «мышку», то они становятся в ряды, а дети выбирают 

новую пару. 

Сюрприз 

Необходимый инвентарь: моток шпагата, небольшой подарочек. 

Во время дневного сна ребенка вы можете приготовить для него игру-сюрприз. 

Размотайте моток шпагата или лески по всей квартире, а на конце привяжите 

какой-нибудь сюрприз. Когда ребенок встанет, расскажите, что путеводная 

нить приведет его к сокровищу. 



 
 

Прыжки в длину 

В парке можно устроить прыжки в длину. Для этого на землю нужно положить 

параллельно две палки и постараться перепрыгнуть через обе. 

Расстояние между палками следует увеличивать соответственно успехам 

ребенка. 

Самый быстрый 

В ходе игры ребенок закрепляет навыки концентрации Внимания, организации, 

координации движении, научится правильно и быстро одеваться 

Хорошо проводить эту игру в небольшом детском коллективе, при желании 

можно устроить соревнование между ребенком и родителями. 

Цель: правильно одеться за определенное время. Учитывая особенности 

детского развития, на одежде ребенка в этой игре не должно быть замков и 

пуговиц. 

Кто быстрее «пришьет» 

Две команды игроков должны на скорость «пришить» всех членов команды 

друг к другу. Вместо иголки используется палочка, к которой привязана нитка, 

бечевка. 

«Пришивать» можно через поясок, ремешок, лямку, петлю для ремня на 

брюках. 

Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен тот «ловишка», кого он поймал, тому 

передаёт бубен): 

«Бубен, бубен, долгий нос. 

Почему в городе овёс? 

- Две копейки с пятаком. 

Овса Ваня не купил, 

- Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками!» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 9 

 

Комплексы упражнений на степ-платформах 

 

Основные правила техники выполнения упражнений степ- аэробики: 

1. Все шаги выполняются в центр степ- платформы. 

2. Шаги нужно делать с лёгкостью, не стучать ногами по степ- платформе. 

3. При подъёме нужно ставить на степ платформу всю подошву ступни, а при 

спуске- ногу с носка на пятку. 

4. Опустившись со степ- платформы, нужно встать достаточно близко к ней, не 

отступая больше чем на длину ступни. 

5. Движения руками можно добавлять только после полного изучения 

движений ногами. 

Все упражнения должны выполняться в одну и другую сторону (для 

гармоничного развития тела). 

Комплекс №1 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. 

Под ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. Ходьба на месте (дети должны почувствовать музыку, уловить её темп, 

настроиться на занятие). 

2. Ходьба на степе. 

3. Приставные шаги со степа назад на пол и обратно на степ ( с правой ноги, 

бодро работая руками). 

4. Приставные шаги назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степ. Руки вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, к плечам, в стороны. 

2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые 

движения согнутыми руками вперёд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки вниз вдоль туловища. Плечи верх, назад, вниз. 

4. И.п.: стоя на степе, правая рука на поясе, левая вниз. 

Раз- шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх. 

Два- приставить левую ногу к правой, левую руку вниз. 

Три- правую руку вниз, левой ногой встать на степ. 

Четыре- левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой. 

Повторить в другую сторону. 

5. Подвижная игра «Физкульт-ура!». Степы расположить в две шеренги по 

разные стороны зала. В одной шеренги оставить на один степ меньше. Дети 

встают на сторону, где больше степов,- по двое на степ. Это линия старта. 

Противоположная сторона- финиш. Дети хором произносят слова: 

«Спорт, ребята, очень нужен. 

Мы со спортом крепко дружим. 

Спорт- помощник! 

Спорт- здоровье! 



 
 

Спорт- игра! 

Физкульт-ура! 

С окончанием фразы дети бегут наперегонки на противоположную сторону. 

Проигрывают те, кто не успел занять степ. 

Комплекс №2 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены (торцами) расположены 

степы. Под ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки вниз. Выполняя ходьбу на степе, поднять обе 

руки вперёд и вверх, приподнять голову, вернуться ви.п.(5раз.) 

2. И.п.: ходьба на степе, руки за головой. Разводить руки в стороны с поворотом 

туловища вправо-влево (5раз.) 

3. И.п.: стоя на степах друг за другом («паровозиком»). Одновременно шагать 

со степа назад(вперёд), опуская и поднимая плечи. (6раз.) 

4. Развернуться, повторить предыдущее упражнение (6раз) 

5. Все упражнения повторить три раза и переставить степы для основной части 

занятия. 

Основная часть 

1. И.п.: правая нога на полу, левая на степе. 

Раз- поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху. 

Два- вернуться в и.п. 

Три, четыре- повторить упражнение в другую сторону. 

2. И.п.: стоя на степе на коленях, руки в стороны. 

1- прогибаясь и поворачивая туловище налево, пальцами левой руки коснуться 

пяток. 

2- и.п. 

3,4- повторить в другую сторону. 

3. И.п. сидя на степе, руками держаться за края степа. 

1,2- поднять тело и прогнуться в спине. 

3,4- и.п. 

4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью( 

пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки- левый 

локоть). 

1,2,3- три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться предплечьями пола 

как можно дальше, ноги в коленях не сгибать. 

4- и.п. 

Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра на 

развитие равновесия у детей). Ведущий – иголка, все остальные- нитка; дети 

бегут за ведущим по залу змейкой, по окончанию музыки разбегаются на свои 

степы и стоят на одной ноге- «стойкий оловянный солдатик». 

Комплекс №3 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 



 
 

2. ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть 

1. И.п.: упор, присев на степе. Раз, два- ноги поочерёдно (правую, затем левую) 

отставить назад, принять упор лёжа. 

3,4- поочерёдно сгибая ноги, и.п.. Руки должны быть прямыми, плечи не 

отпускать. 

2. И.п.: упор присев; правая нога на степе, левая вытянута назад с опорой на 

носок. 

1,2,3,4- пружинящие покачивания на вытянутой ноге. 

5- поднять левую ногу к степ- платформе, поставить на степ, поднять руки 

вверх, потянуться. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 

4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть, как можно выще к груди. 

5. Повторить все упражнения с другой ноги. 

6. Подвижная игра для профилактики плоскостопия ( игровые действия 

выполняются в соответствии с текстом): 

«Вылез Мишка из берлоги, 

Разминает Мишка ноги. 

На носочках он пошёл 

И на пяточках потом. 

На качелях покачался 

И к лисичке он подкрался: 

- Ты куда бежишь, лисица? 

- Солнце село, спать пора, 

Хорошо, что есть нора!» ( каждый ребёнок бежит в свою «норку»- на свой 

степ). 

Комплекс №4 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. 

Под бодрую, ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба на месте. 

2. Ходьба на степе. 

3. Приставные шаги со степа назад на пол и обратно на степ ( с правой ноги, 

бодро работая руками). 

4. Приставные шаги назад со степа, вперед со степа. 

5. Ходьба на степе. Руки вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть 

1. Ходьба на степе. Руками поочерёдно рисовать большие круги вдоль 

туловища, пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ, со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль 

туловища. 

Повторить упражнения 3 раза. 

3. Приставной шаг на степе вправо- влево. Одновременно прямые руки 

поднимаются вперёд- опускаются вниз. 



 
 

4. Приставной шаг на степе вправо- влево с полуприседанием (шаг- присесть). 

На полуприсяде руки согнуты в локтях, кисти к плечам; на шаге руки вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно выполняются 

хлопки прямыми руками перед собой. 

6. Шаг на степ, со степа с хлопками прямыми руками перед собой. 

Повторить каждое упражнение 3 раза. 

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Степы составить в круг- это цирковая 

арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени ( как лошади в 

цирке), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, 

потом на ходьбу и после остановки музыки занимают степ («стойло»). Степов 

должно быть на 2-3 меньше, чем участников игры. 

Комплекс №5 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под 

бодрую, ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки вниз. Выполняя ходьбу на степе, поднять обе 

руки вперёд и вверх, приподнять голову, вернуться ви.п. (5раз) 

2. И.п.: ходьба на степе, руки за головой. Разводить руки в стороны с поворотом 

туловища вправо и влево (5раз.) 

3. И.п.: стоя на степах друг за другом («паровозиком»). Одновременно шагать 

со степа назад (вперёд), опуская и поднимая плечи (6 раз.) 

4. Развернуться, повторить предыдущее упражнение 6раз. 

5. Все упражнения повторить 3 раза и переставить степы для основной части 

занятия. 

Основная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе обхватить правой рукой левое плечо, левой 

рукой- правое плечо. Затем развести руки в стороны и снова обхватить плечи 

(5-6раз) 

2. Шагать на степ, со степа. Одновременно разгибать вперёд согнутые в локтях 

руки (пальцы сжаты в кулаки). 

3. Ходьба на степе. Круговые движения прямыми руками вперёд и назад, 

попеременно и вместе(5 раз). 

4. Шаг на степ, со степа чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, держа 

руки на поясе (5-6раз). 

5. Повторить предыдущее упражнение 2 раза. 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом. 

8. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать (вправо и влево), не помогая 

себе руками. 

9. Шаг со степа вправо, влево. 

10. Повторить предыдущие упражнения 2 раза. 

11. Подвижная игра «Скворечники». Занимать место только в своём 

 «скворечнике» ( на степе) нужно  по сигналу « Скворцы прилетели!». 

«Вылетать из скворечника» - по сигналу «Скворцы летят!». Тот, кто займёт 

степ последним, считается проигравшим. 



 
 

Комплекс №6 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть 

1. И.п.: стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на степе 

 раскачивать руки вперёд- назад с хлопками спереди и сзади (5раз) 

2. И.п.: стоя на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны, вернуться ви.п. 

Повторить влево (5раз) 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Повороты 

вправо и влево, руки двигаются свободно(5-6раз). 

4. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать (вправо и влево), не помогая 

себе руками (5-6р.) 

5. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом. 

6. И.п.: стоя на степе. Взмахивать прямой ногой вперёд, делая под ногой хлопок 

(5-6 раз.) 

7 Прыжки на степ и со степа, чередуя с ходьбой. 

8.  П/и на выбор детей 

 

Комплекс №7 

В хорошо проветренном зале степы расположены хаотично. Под бодрую, 

ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. И.п.: шагая на степе, руки сжаты в кулаки. Выпрямить руки вверх, разжать 

кулаки, посмотреть на кисти; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ, со степа энергично работая руками. 

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать рука вперёд- назад с хлопками 

с переди и сзади. 

4. Шагая на степе, поворачиваться вокруг себя. Руки двигаются свободно. 

Повторить в одну и другую сторону. 

Основная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, 

хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой- по левому. 

2. Шаг со степа в сторону. Чередовать с приседанием, вытягивая руки вперёд. 

3. Шагая на степе, поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой. 

4. Шагать со степа на степ поднимая и опуская плечи 

5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклоняться вправо, влево. 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Вытянув руки вперёд быстро 

встать, вернуться ви.п. 

7. И.п.: стоя на коленях на степе, руки на поясе. Опуститься на пятки, руки в 

стороны, и.п. 

8. Ходьба на степе, энергично работая руками. 



 
 

9. П/и на выбор детей 

Комплекс №8 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и встают позади степов. 

Подготовительная часть 

1. Наклон головы вправо-влево 

2. Поднимание плеч вверх-вниз. 

3. Ходьба на месте , на степе. 

4. Приставной шаг вперёд со степа и обратно на степ. 

5. Приставной шаг назад. 

6. Приставной шаг вправо (влево) со степа. 

Основная часть 

1. Правой ногой шаг в сторону за степ; правую руку выпрямить в сторону. 

Повторить в левую сторону. 

2. Правой ногой шаг вперёд, поставить ногу перед степом на носок. Правую 

руку резко вытянуть вперёд. Вернуться на степ, повторить упражнения в левую 

сторону. 

3. Правой ногой шаг со степа вперёд, вправо, назад, вернуться на степ. То же 

левой ногой. 

4. Нарисовать правой ногой полукруг вокруг степа, вернуться на степ. То же 

левой нагой. 

5 Приставной шаг на степе с полуприседанием. 

6. П/и на выбор детей  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Приложение 10 

 

Упражнения на фитболах 

 

1. Рекомендуемое количество детей для занятий с фитболом - 12 

2. Фитболы должны быть соответствующего размера. Фитбол подбирается 

каждому ребёнку индивидуально по росту так, чтобы обеспечить при посадке 

угол в 90° между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. 

Оптимальные размеры мяча: для детей 3-4 лет – 45см; для детей 5-6 лет – 50см; 

для детей 6-7 лет – 55см. 

3. Дети должны знать технику безопасности при занятиях с фитболом. 

4. Дети должны знать правильную посадку на фитболе и уметь правильно 

ложиться на фитбол животом и спиной. 

Игровые упражнения на фитболах. 

 толкание мяча развернутой ступней; 

 толкание мяча ладошками; 

 прокатывание фитбола по гимнастической скамейке; 

 ходьба по гимнастической скамейке, держа фитбол на голове; 

 перебрасывание фитбола: правой рукой от груди, левой рукой от груди, двумя 

руками от груди; 

 прыжки на мячах через центр зала; 

 отбивание фитбола двумя руками в движении; 

 прокатывание фитбола «змейкой» между предметами; 

 ходьба по гимнастической скамейке с фитболом над головой. 

 перебрасывание мяча в парах двумя руками; 

 прокатывание мяча двумя руками вперед и назад впереди себя; 

 прокатывание мяча двумя руками вперед и назад сзади себя; 

 

Комплексы упражнений на фитболе 

Комплекс №1 

1. Мы в лес пойдем 

Мы в лес пойдем, 

Детей позовем: 

Ау, ау, ау! 

Мы в лес пойдем, 

Там грибов наберем 

Ау, ау, ау! 

И.п.: сидя на мяче. Руки перед собой поднять вверх. 

Руки перед собой опустить вниз. На «А» широко открыть напряженные руки, 

на «У» – вытянуть мягкие руки вперед. Руки перед собой поднять вверх. 

Руки перед собой опустить вниз. На «А» широко открыть мягкие руки, на «У» – 

мягкие руки вытянуть вперед (2 раза). 

2. «Тик – так» 



 
 

Тик – так, тик – так… 

Я умею делать так: 

Влево – тик, вправо – так. 

Тик – так, тик – так. 

И.п.: сидя на мяче. 

По два наклона головы влево и вправо. Поднимать одновременно плечи, 

По два наклона головы влево и вправо. По два наклона головы влево и вправо. 

3. «Ветер дует» 

Ветер дует нам в лицо. 

И.п.: сидя на мяче. Покачивание рук над головой. 

4. «Закачалось деревцо» 

Закачалось деревцо 

Наклоны туловища вправо-влево 20-30 с.Руки сцепить в кольцо над головой. 

Покачивание рук над головой. 

Ветер тише, тише, тише- 

Деревцо все выше, выше. 

Руки опустить вниз. Встать на ноги перед мячом. (2 р.) 

5. «Поглядите боком» 

Поглядите: боком, боком 

Ходит галка мимо окон. 

Скок-поскок да скок поскок, 

Дайте булочки кусок! 

И.п.: сидя на мяче. Поворот туловища влево, отвести левую руку назад, 

посмотреть на нее. Поворот туловища вправо, отвести правую руку назад, 

посмотреть на нее. Руки на поясе, покачивание на мяче. 

6. «Я бегу, бегу, бегу» 

Я бегу, бегу, бегу». 

И ногами в бубен бью, 

Потом бубен Диме дам 

И пойду на место сам. 

Легкий бег на месте, сидя на мяче. Одновременно двумя ногами ударить по 

мячу стопами. Ходьба на месте сидя на мяче. 

7.Подвижная игра «Успей передать». Дети стоят по кругу и по команде 

начинают передавать мяч из рук в руки. По команде «Стоп!» мяч 

останавливается на каких-либо двух играющих. Остальные дети хором кричат: 

«Раз, два, три — беги!». Один ребенок бежит вправо за кругом играющих, 

другой влево; считается выигравшим тот, кто быстрее вернется к мячу. 

Комплекс №2 

 1.«Пчелки в ульях сидят» 

Пчелки в ульях сидят 

И в окошко глядят. 

Погулять все захотели, 

На шиповник полетели. 

И.п. сидя на мяче. 

Повороты головы вправо, затем влево. 



 
 

Поднимание предплечий. 

Одновременные круговые движения плечами. 

2. «Не под окном, а около» 

Не под окном, а около 

Каталось «О» и охало. 

«О» охало, «О» охало, 

Не под окном, а около. 

Сесть, спрятаться за мяч и встать. 

Поднять мяч над головой и опустить. 

Стоя, мяч над головой, наклоны в сторону 

В соответствии с ритмом слов. 

3. «Раз, два, три…» 

Раз, два, три, четыре… 

Руки выше, ноги шире! 

Влево, вправо поворот, 

Наклон вперед, 

Наоборот. 

Покачивание на мяче. 

Вытянуть руки в стороны, затем ноги на ширину плеч. Повороты туловища 

вправо и влево. Наклон к ногам, руки в стороны, ноги на ширине плеч и 

вернуться ви.п. 

 4.«Поглядите боком» 

Поглядите: боком, боком 

Ходит галка мимо окон. 

Скок-поскок да скок поскок, 

Дайте булочки кусок! 

И.п.: сидя на мяче. Поворот туловища влево, отвести левую руку назад, 

посмотреть на нее. Поворот туловища вправо, отвести правую руку назад, 

посмотреть на нее. 

5. «Я бегу, бегу, бегу» 

Я бегу, бегу, бегу. 

И ногами в бубен бью, 

Потом бубен Диме дам 

И пойду на место сам. 

Легкий бег на месте, сидя на мяче, одновременно двумя ногами ударить по 

мячу стопами. Легкий бег. Ходьба на месте сидя на мяче. 

6. Подвижная игра «Найди свой мяч». Играют две команды: 1 - сидит на мячах, 2 

- стоит у нее за спиной. По сигналу сидящие дети встают, с закрытыми глазами 

делают 6-8 шагов от мяча, поворачиваются 3 раза вокруг себя. В это время 

стоящие дети передают мячи из рук в руки между собой. По сигналу «Стоп!» 1 

команда открывает глаза и быстрее пытается отыскать свой мяч и сесть на него. 

Комплекс №3 

1. «Проверим осанку». И.п.: сидя на мяче, ноги на ширине стопы, 

параллельно, руки за спиной на мяче, голова прямо. 2 раза. 



 
 

2. «Птица». И.п.: Сидя на мяче, ноги на ширине плеч, руки в стороны, взмахи 

руками вверх – вниз, лёгкие прыжки на мяче. 2 раза. 

3. «Ветка». И.п.: Сидя на мяче, ноги на ширине плеч, руки – вверх, наклоны в 

стороны, мяч не опускать. 

4. «Ножницы». И.п.: лежа на животе на фитболе. 1-2 – поднять ноги, руки в упоре 

на полу; 3-4 – движения ногами «ножницы» (в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях (6-7 раз). 

5. «Крокодил». И.п.: лёжа на мяче, на животе; руки, ноги в упоре на полу. На 1-8 – 

продвижение на руках вперёд, вытянутые ноги на мяче. На 1-8 – вернуться в 

и.п. 

6. «Радуга и солнышко». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в руках, внизу. На 

1-2 – мяч в сторону – вверх. На 3–4 – в другую сторону. 

7. Подвижная игра «Вдвоем на фитболе». 

Дети бегают по залу, по сигналу присаживаются вдвоем на один фитбол. Кто 

остался без фитбола – проиграл. С уходом из игры каждого игрока 1 фитбол 

убирается. 

Комплекс №4 

1. «Солнышко». И. п.: основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1-2 - поднять 

мяч вверх, поднимаясь на носки; 3-4 - вернуться в И.п. (6-7 раз). 

2. «Мишка лёжа». И.п.: лёжа на полу, обнимая мяч руками и ногами. Перекаты с 

боку на бок. 

3. «Книжка». И.п.: лёжа на спине на полу, мяч между стопами, руки вытянуты за 

головой. На 1-2 – поднимаем руки, голову, ноги, передаём мяч. 

4. «Кошка». И.п.: стоя на коленях, мяч перед собой. На 1-2 – мяч катится вперёд, 

спинку 

5. «Улитка руками». И.п.: сидя на полу на коленях, мяч за спиной, руками 

обхватить мяч; Наклониться вперёд, медленное продвижение вперёд. 

6. «Отбиваем мяч». И.п.: ноги на ширине плеч, отбиваем мяч правой, левой рукой 

на месте. 

7. Игра-эстафета. 

1. Прыгать на мяче  обратно бежать, мяч в руках. 

2. Вести мяч правой рукой  обратно прыгать на мяче. 

3. Прыгать на мяче  обратно катить мяч. 

Комплекс №5 

1. «Круговые движения рук». И.п.: сидя на фитболе, руки к плечам. 1-3 – 

круговые движения согнутых в локтях рук; 4 – и.п. (6 раз). 

2. «Наклонись». И.п.: сидя на фитболе, руки вверх, правая нога вправо. 1 

– наклон вправо к ноге; 2 – и.п. То же самое влево.(3-4 раза). 

3. «Ногу подними». И.п.: лежа на фитболе, на животе, руки на полу. 1 – 

поднять вверх правую ногу; 2 – и.п.; 3-4 – то же левой ногой. 

4. «Ложись». И.п.: сидя на фитболе, держаться за него руками сбоку.1- 2 – 

переступая 

5. «Маятник». И.п.: стоя, мяч перед собой в вытянутых руках. Мяч в 

вытянутых руках – вправо, затем влево, 2 раза в каждую сторону. 



 
 

Мяч в вытянутых руках над головой – наклоны туловища вправо, влево, 2 раза 

в каждую сторону. 

6. «Змея». И.п.: Сед на коленях, мяч перед собой, руки на мяче сверху. 

Лечь грудью на мяч, руки в замок за спиной, голову опустить. 

Потянуть руки назад, отводя плечи назад и поднимая голову. 

Повороты головы вправо, влево. Вернуться назад в и.п. 

7. «Гусеница». И.п.: лежа на животе, мяч между ног. 

Ползание вперед.Выполнить поворот вокруг своей оси, не выпуская мяч из ног 

(бревнышком) и вернуться в и.п. (выполняется с попеременным движением 

рук) 

8. Игра-эстафета «Веселые котята» - ребенок, стоя на средних 

четвереньках, толкает мяч головой до ориентира, обратно бежит с мячом в 

руках.«Кенгуру» - прыжки на мячах до ориентира и обратно. 

Комплекс №6 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, руки опущены, фитбол на полу. Поднять 

фитбол вверх, посмотреть на него, опустить (4 раза). 

2. И.п. – ноги «узкой дорожкой», фитбол лежит у правой ноги. Перенести 

его над головой, 

3. И.п. – фитбол лежит на полу. Прокатить вокруг себя. 

4. И.п. – присесть, руки положить на фитбол. 

5. И.п. – руки на поясе, фитбол лежит на полу, прыжки  вокруг фитбола. 

7. Подвижная игра «Найди свойфитбол». 

Дети разбегаются по залу, по сигналу они подбегают к своемуфитболу и 

присаживаются на него. Игра повторяется несколько раз. 

Комплекс №7 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, фитбол у груди. Выпрямить руки с 

фитболом вперед, вернуться ви.п. 

2. И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи. 

3. И.п. – ноги на ширине плеч, фитбол держать в двух руках внизу. 

Поворачиваться в стороны, руки с фитболом не сгибать. 

4. И.п. – сидя на фитболе, ноги вместе, руки на фитболе. Поочередно 

поднимать ноги вперед. 

5. Прыжки вокруг фитбола на 1 ноге. 

6.Эстафета «Кто быстрее на фитболе?». 

Дети делятся на две команды. Участники должны как можно быстрее пройти 

дистанцию, прыгая на фитболе вперед и обратно, и вернувшись в колонну, 

передать фитбол следующему. Победит тот, чья команда первым придет на 

финиш. 

Комплекс №8 

1. И.п. – руки на поясе. Поворачивать голову в стороны, обе руки поднять 

вверх. 

3. И.п. – то же. Наклониться вперед, ноги врозь, руки в стороны. 

4. И.п. – встать за фитбол. Лечь на живот на фитбол, руки положить на 

пол, ноги сгибать в коленях. 



 
 

5. И.п. – стоя за фитболом, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поднять 

ногу, поставить стопу на фитбол. Прокатить мяч с пяток на носки. 

6. Прыжки (ноги вместе – ноги врозь, руки вверх хлопок, вдоль 

туловища). 

9. Подвижная игра «Кто быстрее возьмет фитбол?». 

Дети стоят друг за другом парами по кругу, в центре находиться фитбол. 

Стоящие сзади по сигналу бегут по кругу. Добежав до своей пары, пролезают у 

партнера между ногами и берут фитбол. 

 

 

Игровые упражнения с фитболом для профилактики нарушений осанки  

 

1. Толкни и догони.  

Задачи: развитие скоростно-силовых качеств, самоконтроль за осанкой, 

повышение эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Упражнение сопровождается словами:  

Сильно мы толкнули мячик, 

Как помчался он с подачи! 

Взял от нас он укатился, 

И назад не воротился. 

a) Дети стоят на одной стороне зала, на полу перед каждым фитбол. Приняв 

положение присед на носки, колени в стороны, толкают мяч и бегут за ним, 

догоняют и поднимают мяч. Упражнение повторить 2-3раза. 

b) Дети принимают упор сидя, стопами упираются о фитбол, ноги согнуты в 

коленях. По команде толкают мяч ногами, встают, бегут за ним, догоняют и 

поднимают мяч. Упражнение повторить 2-3раза. 

2. Отбей и поймай.  

Задачи: развитие ловкости, повышение эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Отбивание фитбола об пол двумя руками и ловля: 

a) стоя на месте, 

b) с продвижением вперёд по прямой или в обход. 

Упражнение сопровождается словами: 

Мяч лежать совсем не хочет. 

Если бросить, он подскочит. 

Как подскочит – не зевай, 

Быстро ты его хватай.  

3. Подбрось и поймай. 

Задачи: развитие ловкости, скоростно-силовых качеств, повышение 

эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Бросание фитбола вверх и ловля его двумя руками. 

Упражнение сопровождается словами: 

Мячик, мячик 

Прыг да скок.  

Улетел под потолок,  

Высоко взлетел, упал,  



 
 

В руки мячик я поймал.  

4. Поймай мяч.  

Задачи: развитие ловкости, глазомера, повышение эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Бросание фитбола друг другу и ловля его двумя 

руками. 

Упражнение сопровождается словами: 

вариант 1 

Мячик новый есть у нас, 

Мы играем целый час, 

Я бросаю – ты поймай, 

А уронишь – поднимай. 

вариант 2 

Вот наш мячик для игры 

Играют два приятеля. 

Брось другу мяч, не урони –  

Вернётся обязательно. 

5. Поймай мой мяч после отскока.  

Задачи: развитие ловкости, глазомера, повышение эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Бросание фитбола друг другу и ловля его с отскоком 

от земли. 

Мяч для отскока бросать в определённый ориентир, который находится на полу 

по центру между партнёрами. 

Упражнение сопровождается словами: 

вариант 1 

Летит мой мяч, 

Летит к тебе, 

Смотри, не прозевай! 

Отскочит мяч, лови его, 

И снова мне бросай. 

(Н. Эпатов) 

вариант 2 

Мяч о землю стукнем ловко, 

Чтоб он к другу улетел. 

Друг поймал мяч со сноровкой 

И назад лететь велел 

6. Вперёд с мячом.  

Задачи: развитие ловкости, повышение эмоционального тонуса.  

Содержание упражнения. Прокатывание фитбола вперёд двумя руками: 

a) по прямой или в обход,  

b) через центр  

c) между предметами,  

d) по гимнастической скамье. 

Упражнение сопровождается словами: 

Круглый мячик без запинки -  

Катится он по тропинке.  



 
 

Часто, часто, низко, низко -  

От земли к руке так близко 

(Н. Эпатова) 

7. Волчок.  

Задачи: расширение знаний о свойствах фитбола, развитие ловкости, 

повышение эмоционального тонуса. 

Содержание упражнения. Прокрутить мяч вокруг своей оси по часовой стрелке 

и против часовой 

стрелки. 

Упражнение сопровождается словами: 

Учим новую игру –  

Мяч раскрутим на полу. 

Он кружится как волчок,  

Если ощутит толчок. 

8. Передача мяча по замкнутому кругу. 

Задачи: развитие ловкости, внимания, повышение эмоционального фона. 

Содержание упражнения. Дети встают в круг и по команде передают мяч друг 

другу, пока не прозвучит сигнал для остановки. Второй раз упражнение 

выполняется в противоположную сторону. 

Упражнение сопровождается словами: 

Быстро встали мы в кружок –  

Раз, два, три, 

Друг другу мяч передаём, 

Смотри, не урони! 

9. Колобок 

Задачи: Развитие ловкости, внимания, памяти, повышение эмоционального 

тонуса. 

Содержание упражнения. Хором дети проговаривают:  

Наш весёлый колобок 

Покатился на лужок. 

После этих слов первые участники поднимают фитбол над головой и 

прогибаясь назад, предают его следующему игроку. Игроки команд, стоящие 

последними получив «колобок», говорят «Поймал (а)!», поворачиваются 

кругом и передают «колобок» в обратном направлении. 

10. Выполняем упражненье  

Задачи: Укрепление мышц плечевого пояса, формирование навыка правильной 

осанки. 

Содержание упражнения. Дети сидя на фитболе, руки на коленях работают 

плечами вверх-вниз. 

Упражнение сопровождается словами: 

Выполняем упражненье, 

Быстро делаем движенья. 

Надо плечи нам размять, 

Раз-два-три-четыре-пять. 

11. Дрессированные животные 



 
 

Задачи: Укрепление мышц шеи, формирование навыка правильной осанки. 

Содержание упражнения. Дети, сидя на фитболе выполняют движения в 

соответствии с текстом. 

a) Цирковая лошадка  

По арене скачет конь, ( Дети выполняют пружинистые движения на фитболе)  

Рыжий гребень как огонь. 

Гордо гривой машет он, (Наклоны головы вперёд, назад) 

Настоящий чемпион.  

b) Cлон (авторская) 

Головой кивает слон – (Дети выполняют пружинистые движения на фитболе) 

Это он нам шлёт поклон. 

Раз-два-три- вперёд наклон, (Наклоны головы вперёд) 

Раз-два-три теперь назад. ( Наклон головы назад)  

Видеть нас он очень рад. (Пружинистые движения)  

Примечания: Вибрация лёгкая; во время выполнения наклонов пружинистые 

движения не выполнять; из положения наклона, голова сначала возвращается в 

положение прямо, а затем снова выполняет наклон. 

12. Мы прекрасно загораем  

Задачи: Укрепление мышц плечевого пояса, развитие вестибулярного аппарата, 

гибкости, повышение функциональных возможностей плечевых суставов. 

Содержание упражнения. Дети, лёжа спиной на фитболе, ноги вытянуты в 

упоре на стопы, руки внизу, выполняют движения в соответствии с текстом. 

Мы прекрасно загораем! 

Выше ноги поднимаем! (Приподнять ноги от пола) 

Держим. Держим… 

Напрягаем, 

Загорели?  

Опускаем! (Опустить ноги)  

13. Потягушки-растягушки (авторская) 

Задачи: Укрепление мышц плечевого пояса, живота, развитие вестибулярно-го 

аппарата, гибкости, увеличение подвижности плечевых суставов. 

Содержание упражнения. Дети, лёжа спиной на фитболе, ноги вытянуты в 

упоре на стопы, руки внизу, выполняют движения в соответствии с текстом.  

На фитболе полежим,  

Дружно вверх потянемся (Руки до упора вверх, затем ви.п.) 

И в стороны растянемся (Руки до упора в стороны, затем ви.п.)  

14. А часы идут, идут  

Задачи: Укрепление мышц шеи, плечевого пояса, ног, развитие гибкости, 

повышение функциональных возможностей тазобедренного сустава. 

Содержание упражнения. Дети сидя на фитболе выполняют движения в 

соответствии с текстом.  

Тик-так, тик-так, (Наклоны головы вправо-прямо-влево-прямо и.т.д.) 

В доме кто умеет так? 

Тик-так, тик-так (2 раза) 

Это маятник в часах, (Стоя.Фитбол вперёд-книзу. Движения вправо-влево)  



 
 

Отбивает каждый такт.  

Тик-так, тик-так (2 раза) 

А в часах сидит кукушка,(Сидя на фитболе наклоны вперёд, обхватив мяч 

между ногами, затем в и.п.) 

У неё своя избушка.  

Прокукует птичка время, 

Снова спрячется за дверью. 

Стрелки движутся по кругу,(Сидя на фитболе, вращение в тазобедренном 

суставе по часовой стрелке)  

Не касаются друг друга.  

Повернёмся мы с тобой (Вращение против часовой стрелки) 

Против стрелки часовой. 

А часы идут, идут, (Пружинистые движения, переходящие в медленные) 

Иногда вдруг отстают. 

А бывает, что спешат, (Частое постукивание пальцами ног по полу) 

Словно убежать хотят! 

Если их не заведут, (Пружинистые движения, переходящие в медленные) 

То они совсем встают.  

15. Любопытная Варвара  

Задачи: Укрепление мышц шеи. 

Содержание упражнения. Дети сидя на фитболе, руки на коленях выполняют 

движения в соответствии с текстом. 

Любопытная Варвара (Дети поднимают и опускают плечи) 

Смотрит влево, (Поворот головы налево, затем ви.п.) 

Смотрит вправо, (Поворот головы направо, затем ви.п.) 

Смотрит вверх, (Поднять голову вверх, затем ви.п.) 

Смотрит вниз, (Голову вниз, затем ви.п.) 

Чуть присела на карниз, (Пружинистые движения, переходящие в медленные.) 

А с него свалилась вниз!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

Приложение 11 

 

Упражнения для профилактики нарушений осанки 

 

«Колобок» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышц 

позвоночника, верхних и нижних конечностей. 

Что за странный колобок  

На окошке появился?  

Полежал чуток,  

Взял и развалился. 

И.п.: лечь на спину, а затем сесть, обнимая руками колени. Убрать голову в 

колени. Прижать колени к плечам и посмотреть на свои ступни ног. 

Вот вы все и колобки! 

Раз, два, три, четыре, пять — 

Развалились все опять. 

Вытянуть ноги и лечь на спину. 

 «Плавание на байдарках» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного 

аппарата ног и рук. 

И.п.: сидя на полу, ноги чуть согнуть в коленях, руки вытянуть вперед. Лечь на 

спину и попробовать медленно сесть без помощи рук и снова лечь. Поплыли! 

Повторить 5 раз. 

«Гусеница» 

Цели: формирование правильной осанки, развитие координации движений в 

крупных мышечных группах рук и ног. 

И.п.: встать на четвереньки, подтянуть колени к рукам, не отрывая ног от пола. 

А затем переставить обе руки одновременно вперед, как можно дальше. Так и 

передвигается гусеница в поисках еды. А теперь вы все – гусеницы. Поползли! 

«Лягушки»  

Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышц нижних 

конечностей и мышц, участвующих в формировании свода стопы. 

Вот лягушки по дорожке 

Скачут, вытянувши  ножки. 

Ква-ква-ква! 

  Скачут, вытянувши ножки! 

И.п.: встать на четвереньки, присесть, пальцами рук касаться пола. Колени 

развести, руки между коленями. Подпрыгнуть вверх и вернуться в и.п. (Второй 

вариант: с продвижением вперед). 

«Пингвины на льдинах» 



 
 

Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, развитие координации дви¬жений в крупных мышечных 

группах нижних конечностей. 

Бело-черные пингвины 

Далеко видны на льдинах. 

Как они шагают дружно? 

Показать вам это нужно. 

Оттопырили ладошки 

И попрыгали -немножко. 

А моржа вдруг увидали, 

  Руки вверх чуть приподняли 

    И быстрей на льдину зашагали. 

Между ступнями зажаты маленькие кубики или мешочки с песком. Дети 

выполняют движения под речевое сопровождение. 

«Еж с ежатами» 

Цели: формирование навыка правильной осанки, укрепление мышц туловища, 

верхних и нижних конечностей. 

Под огромною сосной 

На полянке, на лесной, 

Куча листьев, где лежит, 

Еж с ежатами бежит. 

Мы вокруг все оглядим, 

На пенечке посидим, 

А потом все дружно сядем 

И иголки все покажем. 

Показали, показали 

И домой все побежали. Бег на носках. 

Произносить звуки (фрр-фрр-фрр) 

Бег в полуприседе на носках, руки в упоре на бедрах, спина круглая 

Присесть, вытягивая шею вверх. 

Присесть с упором на кисти рук, голову опустить, спина круглая – «показываем 

иголки». 

Бег на носках. 

«Самолетик – самолет» 

Цели: укрепление мышц туловища, мягкое воздействие на функции 

вестибулярного аппарата, формирование навыка правильной осанки. 

Самолетик – самолет. 

Отправляется в полет. 

Жу, жу, жу, 

Постою и отдохну. 

Я налево полечу, 

Жу, жу, жу, 

Постою и отдохну. Развести руки в стороны, ладонями вверх. 

Выполнять поворот вправо и произносить звук ж. 

Встать прямо, опустить руки, пауза. 



 
 

Поднять голову – вдох. Выполнить поворот влево и выдох на звук (ж). 

Встать прямо и опустить руки – пауза. 

«Мышка и мишка» 

Цели: укрепление мышц верхних и нижних конечностей, формирование 

правильной осанки, улучшение координации движений. 

У мишки дом огромный. 

У мышки – очень маленький. 

Мышка ходит 

В гости к Мишке, 

Он же к ней не попадет. Выпрямиться, встать на носки, поднять руки вверх, 

потянуться, посмотреть на руки – вдох. 

Присесть, обхватить руками колени, опустить голову – выдох с произнесением 

звука (ш). 

«Кошечка» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника. 

И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. «Кошечка 

сердится» - спина круглая, голову опустить как можно ниже. «Кошечка добрая, 

ласковая» - прогнуть спину, голову приподнять. 

«Ласточка» 

Цели: формирование координации движений, укрепление мышечного корсета 

позвоночника и мышц нижних конечностей. 

И.П. – о.с.:  встать прямо, правую (левую) ногу поднять назад вверх, руки в 

стороны, туловище немного наклонить вперед, голову приподнять. Удержать 1 

– 2 с, затем вернуться в и.п. Повторить то же с левой ногой. 

«Футбол сидя» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника и мышц нижних 

конечностей. 

И.п.: сидя на полу, ноги согнуты в коленях и прижаты к животу. Движением 

ног вперед отбросить мяч сидящему напротив ребенку. Он ловит его руками, а 

затем ногами резко отбрасывает мяч своему партнеру. (Варианты: ловить 

отбрасываемый мяч ногами, прокатывать его то одной, то другой ногой, 

сбивать мячом кегли, которые стоят на равном расстоянии между играющими). 

После игры ведущий предлагает детям лечь на спину, поднять руки и 

потянуться. Затем повернуться на живот и снова потянуться (поднять голову и 

посмотреть вперед). 

«Черепахи» 

Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета 

позвоночника, развитие координации движений в крупных мышечных группах 

верхних и нижних конечностей. 

И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. Передвигаться 

вперед, одновременно переставляя правую руку, левую ногу, затем левую руку, 

правую ногу. Спина ровная, голову приподнять. 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

Приложение 12 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ КАРТА ПО ФИЗИЧЕСКОМУ РАЗВИТИЮ   
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