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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.Пояснительная записка 

       Дополнительная общеобразовательная образовательная программа «Здоровые ножки» 

составлена с учётом требований ФГОС дошкольного образования, образовательной 

программой дошкольного образования ДОУ №1, «Развивающей педагогики оздоровления» 

В.Т. Кудрявцева, Б.Б. Егорова, парциальной программы «Здоровье» В.Г. Алямовской. 

       Программа направлена на профилактику нарушений и укрепление опорно-

двигательного аппарата, развитие физических способностей детей: развитие двигательных 

способностей (равновесие, координация движений), развитие мышц туловища, ног, стоп, 

рук, плечевого пояса, кистей, пальцев, шеи, внутренних органов, сердца, дыхательных 

мышц. 

       Все чаще и чаще в детском саду стали встречаться дети с плоскостопием, а значит и с 

нарушением осанки, так как эти заболевания взаимосвязаны. Плоскостопие чаще всего 

встречается среди ослабленных детей с пониженным физическим развитием и слабым 

мышечно-связочным аппаратом. Нередко нагрузка при ходьбе, беге, прыжках для сводов 

стоп таких детей оказывается чрезмерной. Связки и мышцы стопы перенапрягаются, 

теряют пружинящие свойства. Своды стоп расплющиваются, опускаются, и возникает 

плоскостопие: продольное, поперечное или продольно – поперечное. Наиболее часто 

встречающей патологией у детей дошкольного возраста является деформация свода стопы 

– ее уплощение. Речь идет о продольном плоскостопии, так как поперечное плоскостопие в 

детском возрасте встречается сравнительно редко.  

       Плоскостопие - это не только косметический дефект. Оно часто сопровождается болями 

в стопах, голенях, повышенной утомляемостью при ходьбе, затруднениями при беге, 

прыжках, ухудшением координации движений, перегрузкой суставов нижних конечностей, 

более ранним появлением болевых синдромов остеохрондроза. 

        Дошкольный возраст - это важный период, когда закладывается основы здоровья, 

развиваются двигательные навыки, закаливается организм, создается фундамент 

физического совершенствования человеческой личности. 

        Профессор И.А. Аршанский, более тридцати лет назад дал формулу важнейшего 

закона развития: ведущей системой в организме ребенка является скелетно-мышечная, а все 

остальные развиваются в зависимости от нее. Нагружая скелетно – мышечную систему, мы 

не только делаем ребенка сильным и ловким, но тем самым развиваем и укрепляем его 

сердце, легкие, все внутренние органы. Включение в интенсивную работу скелетно - 

мышечной системы ведет к совершенствованию всех органов и систем – к созданию 

резервов мощности и прочности организма, которые, в свою очередь, и определяют меру 

крепости здоровья. 

        Ведущей целью основной программы дошкольного образования является создание 

благоприятных условий для полноценного проживания ребёнком дошкольного детства, 

формирование основ базовой культуры личности, всестороннее развитие психических и 

физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями. 

        Поэтому содержание одной из приоритетных задач нашего дошкольного учреждения 

направлено на охрану жизни и укрепление здоровья, улучшение физического развития, 

формирование у дошкольников основы культуры здоровья и ценностного отношения к 

занятиям физической культурой. 

Актуальность программы. 

       Согласно требованиям ФГОС образовательная программа (в области физического 

развития) должна быть направлена на решение задач становления первичной ценностной 

ориентации, на овладение элементарными нормами и правилами ЗОЖ (в двигательном 

режиме, при формировании полезных привычек и т.д). Поэтому одним из важных вопросов 

улучшения физического воспитания дошкольников является поиск эффективных средств и 

методов, с помощью которых достигается гармоничное развитие детского организма. 

Ознакомление дошкольников с правилами ЗОЖ, своевременность воздействия различных 
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средств и методов корригирующей гимнастики, используемых на занятиях кружка 

«Здоровые ножки», является наиболее значимым фактором его внедрения в практику 

дошкольного учреждения. 

     В последнее время у детей дошкольного возраста все чаще встречается плоскостопие, а 

родители нередко проявляют достаточно легкомысленное отношение к этому заболеванию. 

Однако при кажущейся «безобидности» плоскостопие отрицательно сказывается на общем 

состоянии ребенка и может привести к различным тяжелым заболеваниям.  

    Стопа - это опора, фундамент всего организма. Изменение формы стопы вызывает 

повышенную утомляемость и боль при ходьбе, провоцирует «встряску» костей нижнего 

отдела позвоночника, поэтому очень часто оно является причиной нарушений осанки. 

Плоскостопие может полностью нарушить амортизацию стопы, в результате вся нагрузка 

при ходьбе придется на голень и тазобедренный сустав, что в дальнейшем может привести 

к развитию 

артроза. 

     Активное формирование функции опорно-двигательного аппарата ребенка происходит 

до 6 лет. После этого плоскостопие вылечить намного сложнее. Именно по этой причине 

так важно проводить профилактику плоскостопия у дошкольников 

     Корригирующая гимнастика – одна из разновидностей лечебно-оздоровительной 

гимнастики, которая проводится для исправления дефектов опорно-двигательного аппарата 

и лечения их начальных форм, профилактики нарушения осанки, искривления 

позвоночника, плоскостопие и др. В детском возрасте в период роста организма 

корригирующая гимнастика применяется с наибольшим успехом. 

     Понимая необходимость совершенствования процесса профилактики плоскостопия, 

укрепление здоровья у дошкольников, в целях укрепления опорно-двигательного аппарата 

детей дошкольного возраста, была разработана дополнительная общеразвивающая 

программа физкультурно- оздоровительной направленности «Здоровые ножки».  

     У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не резко и не являются 

постоянными. Занятия по профилактике плоскостопия и нарушений осанки, а также на 

укрепление и тренировку физиологических функций организма дают возможность 

получать оздоровительный эффект при различных заболеваниях и показана всем детям, 

имеющим в данный момент постоянные или временные отклонения в состоянии здоровья. 

     В данный момент в нашем дошкольном учреждении созданы необходимые условия для 

своевременной профилактической работы по сохранению здоровья детей (материально-

техническая база, специалисты: врач, медицинская сестра, инструктор по физкультуре, 

психолог; методическая база). 

     Занятия стимулируют желание детей заниматься двигательной деятельностью, в чем 

помогают упражнения, основанные на игровых приемах. 

 

Педагогическая целесообразность программы. 

 Именно в дошкольном возрасте в результате целенаправленного педагогического 

воздействия укрепляется здоровье ребёнка, происходит тренировка 

физиологических функций организма, интенсивно развиваются движения. 

 Содержание данной программы содействует оптимальному телесно-физическому 

развитию ребёнка с учётом его индивидуальных особенностей и уровня здоровья. 

 Работа с детьми строится в направлении личностно-ориентированного 

взаимодействия с ребенком 

       

2.Цели и задачи программы: 

Цели: Основными целями данной программы являются - содействие правильному 

физическому развитию детей, укрепление их здоровья, формирование правильной осанки, 

профилактика плоскостопия и коррекция дефектов осанки и свода стопы (если они уже 
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есть), а также формирование мотивации к здоровому образу жизни и стремления к 

соблюдению правильных навыков осанки. 

Задачи программы: 

1. Оздоровительно-развивающие: 

 оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребёнка; 

 укрепление мышечного корсета и сводов стопы, формирование и закрепление 

навыка правильной осанки; 

 укрепление связочно-суставного аппарата; 

 развитие гармоничного телосложения; 

 совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной системы. 

2. Образовательные: 

 развитие психофизических качеств (гибкости, силы, выносливости); 

 формирование двигательных умений и навыков, формирование и закрепление 

навыка правильной ходьбы; 

 развитие двигательных способностей (равновесия, ориентировки, координации). 

3. Воспитательные: 

 формировать потребность в ежедневных физических упражнениях; 

 формировать навыки рационального использования физических упражнений в 

самостоятельной двигательной деятельности; 

 формировать стремление достигать положительных результатов. 

 

3.Принципы реализации программы  

1. Принцип индивидуализации. 

2. Принцип доступности. 

3. Принцип систематичности. 

4. Принцип последовательности. 

5. Принцип научности лежит в основе всех оздоровительных технологий, способствующих 

формированию здорового образа жизни, укреплению опорно-двигательного аппарата у 

детей дошкольного возраста. 

6. Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий оптимизацию 

двигательной активности детей, укрепление здоровья, совершенствование 

физиологических и психических функций организма. 

 

4.Прогнозируемые результаты реализации программы. 

 Повышение уровня развития физических качеств и способностей детей. 

 Ребёнок имеет сформированные представления о ЗОЖ, соблюдает его 

элементарные правила. 

 У ребёнка сформирован навык правильной осанки и правильной постановки 

стопы, укреплён мышечный корсет. 

 У детей сформирована потребность в ежедневных физических упражнениях. 

 Ребёнок научится проявлять дисциплинированность, самостоятельность и 

творчество в двигательной деятельности. 

 Снижен уровень заболеваемости. 

 Оптимизирована работа с родителями. 

 

5 Система мониторинга планируемых результатов освоения программы 

     Диагностика проводится 2 раза в год. 

     Цели диагностики: 

     На начало года: определение зоны образовательных потребностей детей для коррекции 

планирования содержания программы с учетом его индивидуализации. 
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      На конец года: Определение степени освоения детьми программы и влияние 

образовательного процесса на развитие ребенка. Оформление результатов промежуточной 

и итоговой диагностики 

      Метод диагностики: 

-метод педагогического наблюдения; 

- тестирование. 

    Метод педагогического наблюдения. 

    Наблюдая в ходе занятий за детьми, педагог обращает внимание на их поведение, 

проявление интереса, степень внимания, внешние признаки реакции на физическую 

нагрузку. В результате применения данного метода выявляется, насколько детям интересны 

упражнения и игры, а также эффективность тех или иных упражнений и игр. Отмечаются 

основные знания, умения, навыки и личностные качества, приобретенные детьми в период 

обучения по данной программе. 

     Метод диагностики плоскостопия: 

     Плантоскопия: определить возможное наличие отклонения развития стоп у ребенка 

поможет отпечаток стоп на бумаге – плантограмма. Как правильно выполнить: 

1. Ребенок встает одной стопой в емкость с краской (полностью). 

2. Окрашенная стопой встает на лист бумаги. Важно равномерно и ровно встать на обе ноги! 

3. Окрашивает вторую ногу и повторяет. 

Проводится под наблюдением медсестры ДОУ. 

     Метод тестирования нарушения осанки: 

Простой способ. Способ с карандашом. Предложить ребенку взять в руки два карандаша и 

опустить руки вдоль туловища. Если же карандаши повернуты к бедрам под меньшим или 

большим углом — возможны нарушения осанки. 

 

6 Особенности взаимодействия с родителями 

     Цель: Оказание помощи семье в физкультурно-оздоровительном воспитании детей. 

     Задачи: 

1.Повышать уровень культуры родителей, их компетентности в области 

здоровьесбережения, физическом воспитании ребенка. 

2. Воспитывать у родителей ответственность за сохранение здоровья, воспитание и 

развитие своего ребенка. 

    Формы работы с родителями: 

 Родительские собрания 

 Дни открытых дверей 

 Совместные мероприятия детей и родителей 

 Анкетирование 

 Консультации 

 Фотовыставки 

 Оформление папок-передвижек 

 Индивидуальные беседы 

     Предполагаемый результат:  

     Родители вовлечены в воспитательно -образовательный процесс по физическому 

воспитанию детей. 

     Родители интересуются оздоровительной работой в группе, посещают занятия, в 

спортивном кружке, принимают участие в спортивных проектах, в оздоровительных 

мероприятиях. 

     У родителей воспитанников повысился уровень компетентности в физическом 

воспитании и развитии дошкольников.  

      В большинстве семей изменены установки в области здоровьесбережения по 

отношению к ребенку, скорректированы родительские позиции. 
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СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 Возраст детей, участвующих в реализации данной программы 5-7 лет. Это определяется 

значительным ростом физических возможностей, изменением психологической позиции, 

активным развитием мышц тела ребенка. 

 Сроки реализации программы: 

1 год (с октября по май).  

 Сентябрь – обследование детей, формирование группы. 

 Объем учебной нагрузки: 

Данная программа рассчитана на 32 недели (с октября по май, с годовой нагрузкой 16 

часов).  

 Продолжительность занятий 25- 30 минут. 

      

 Форма обучения. 

       Основная форма обучения - физкультурное занятие с детьми в игровой форме, на 

котором используются различные способы организации детей: индивидуальный, групповой 

и малогрупповой (5-6 чел.). 

       Занятия «Здоровые ножки» проводятся с количеством детей не более 12 человек, с 

учётом возрастных, индивидуальных особенностей ребёнка и уровня здоровья, 

направленные на обучение правильной постановке стоп при ходьбе; повышение тонуса  

коротких мышц стоп; укрепление связочно - суставного аппарата и увеличение 

подвижности в суставах стоп; улучшение кровообращения стоп и координации движений, 

развитие коммуникативных качеств и свойств личности. 

 

 Структура и режим проведения занятий 

Занятие состоит из трех частей: вводная, основная, заключительная. 

 I часть (вводная) – включает в себя разные виды ходьбы и бега, дыхательные 

упражнения (7 минут) 

 II часть (основная) – включает в себя самомассаж стоп и голени, общеразвивающие 

упражнения, основные виды движений на укрепление мышц ног, спины, гибкости суставов; 

подвижная игра. (13-15 минут) 

 III часть (заключительная) – включает в себя малоподвижные игры и упражнения 

на восстановление дыхания и релаксацию (3-5 минут) 

С целью закаливания стоп и профилактики плоскостопия во время оздоровительных 

занятий дети занимаются босиком. Для эмоционального комфорта во время организации и 

проведения занятий используется музыкальное сопровождение. Непременным условием 

работы является постоянное наблюдение педагогом за самочувствием и индивидуальной 

реакцией детей. 

 
Методы и приёмы обучения. 

1. Метод строго регламентированного упражнения. 

2. Информационно-рецептивный метод (взаимозависимость совместной деятельности 

педагога и ребёнка). 

3. Репродуктивный метод. 

4. Метод проблемного обучения. 

5. Метод коррекции. 

Описание основных методов обучения. 

      В процессе проведения занятий используются разнообразные методы обучения и 

воспитания. 

      Метод – система действий педагога в процессе обучения движениям в зависимости от 

содержания учебного процесса, конкретных задач и условий обучения. 
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Методы 

обучения 

Приемы, как части метода, 

дополняющие и 

конкретизирующие его 

Цель 

Наглядный 

метод 

1. Наглядно – зрительные 

приемы: 

- показ физических 

упражнений; 

- использование наглядных 

пособий (использование 

фотографий, 

таблиц и т.д.); 

- имитация (подражание); 

- зрительные ориентиры 

(предметы, разметка поля); 

2. Наглядно- слуховые приемы 

(музыка, песни). 

3. Тактильно – мышечные 

приемы (непосредственная 

помощь 

педагога). 

Создает зрительное 

слуховое, мышечное 

представление о движении 

Словесный 

метод 

- объяснение; 

- пояснение; 

- указание; 

- напоминание; 

- подача команд, 

распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям; 

- оценка; 

- образный сюжетный рассказ; 

- беседа; 

- словесная инструкция; 

Обращен к сознанию 

детей, помогает 

осмысленно поставить 

двигательную задачу, 

раскрыть содержание и 

структуру движения. 

Практический 

метод 

- повторение упражнений с 

изменениями и без изменений; 

- массаж; 

- проведение упражнений в 

соревновательной форме; 

Закрепляет на практике 

знания, умения и навыки в 

основных движениях, 

способствует созданию 

мышечных представлений 

о движении 

Игровой 

метод 

- проведение упражнений в 

игровой форме; 

- использование подвижных 

игр; 

- организация двигательной 

деятельности детей в 

соответствии с игровым 

сюжетом; 

Способствует 

дальнейшему росту 

физических 

возможностей детей, 

усвоению более сложных 

двигательных действий, 

овладение их техникой 

 

Принципы взаимодействия с детьми: 

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

научиться новому; 

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

других детей; 

 каждый ребенок должен продвигаться вперед своими темпами и с постоянным успехом. 

 

Учебно-тематический план занятий 

Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

октябрь 
Задачи Укреплять мышцы стопы и 

голени при ходьбе на пятках, 

носках. Учить детей 

правильно и последовательно 

массировать стопы ног. 

Упражнять в умении 

выполнять задания в 

положении лежа на полу. 

Воспитывать усидчивость. 

Пособия:стулья, мячи, 

гимнастическая скамейка, 

канат 

Закреплять навыки правильного 

и последовательного 

массирования стопы и голени 

ног. Учить детей выполнять 

новый комплекс упражнений из 

положения, сидя на стуле. 

Воспитывать дружеские 

взаимоотношения детей. 

Пособия: стулья, гимнастическая 

скамейка, канат 

Вводная Ходьба в колонне по одному, 

на носках, с различным 

положением рук. Бег на 

носках, змейкой. Ходьба. 

Построение в круг. 

Ходьба на носках с различными 

положениями рук, чередуя с 

ходьбой на пятках. Бег змейкой. 

Ходьба в колонне по одному (по 

ребристой доске) 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

 

Массаж стоп и голени 

1.Разглаживание стопы ног 

ладонями рук. 

2.Круговые движения 

пальцами руки на стопе ног. 

3.Массаж стопы кулачком. 

4.Массаж пальчиков ног. 

Разглаживание голени ног 

 

ОРУ (лежа на спине): 

1. Поочередное и 

одновременное оттягивание 

носок ног, приподнимая и 

опуская наружный край стопы 

(5раз) 

2. Согнув ноги и упираясь 

стопами в пол разведение 

пяток в стороны (5раз) 

3. Скольжение стопой одной 

ноги по голени другой, как бы 

обхватив ее (2-3раза каждой 

ногой) 

4. Согнув ноги и упираясь 

стопами в пол, поочередное и 

одновременное 

 

Массаж стоп и голени 

 

ОРУ (на стульях с мячом) 

1. И.п.: сидя на стуле – катание 

мяча стопами ног вперед-назад 

(5-6раз) 

2. И.п.: то же ; обхватить мяч с 

боков стопами ног.поднимать 

ноги с мячом вверх-вниз (3-

4раза) 

3. И.п.: сидя на полу, то же 

сделать с мячом, сгибая колени к 

груди (мяч не терять) (3-4раза) 

4. И.п.: сидя на стуле: 

прокатывание мяча стопами ног 

поочередно правой и левой ногой 

(5-6 раз) 
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приподнимание пяток от пола 

(5раз) 
Основные виды 

движений 

1.Ходьба по дорожке со 

следами (2-3раза) 

2.Ходьба по канату 

растянутому на полу (2-3 раза 

в медленном темпе) 

1.Ходьба по гимнастической 

скамейке правым (левым) боком, 

обхватывая ее края сводами стоп 

(2-3раза) 

2.Ходьба по канату боком 

приставным шагом и передом в 

медленном темпе (2-3раза) 
Подвижная игра «Эстафета с машиной» 

Содержание игры: 

Дети стоят в шеренге, плечом 

к плечу. Возле первого 

ребенка стоит машина с 

веревочкой. Он пальцами ноги 

берет веревочку и подтягивает 

машину до второго ребенка, 

передает ее следующему, не 

опуская на пол. 

«Пройди – не задень» 

Содержание игры: 

На полу «змейкой» расставлены 

кегли. Дети обходят их на 

носках, на пятках, на наружной 

стороне стопы, стараясь не 

задеть. 

Заключительная Игра на координацию 

 «На одной ноге постой-ка,  

если ты солдатик стойкий»» 

Ходьба по «следам», по 

ребристой доске 

ноябрь 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Внести на занятие веточку 

сосны для укрепления и 

хорошего кровообращения 

крови и капилляров на стопе 

ног. Закреплять упражнения 

ви.п. сидя на стуле. 

Воспитывать дружеские 

взаимоотношения в 

подвижной игре «Страус» и 

разучить её. 

Пособия: стульчики, 

платочки, мячи, палочки, 

веревочка, ребристая дорожка, 

гимнастическая стенка, 

веточка сосны, маска волка. 

Продолжать 

закреплятьупражнения и 

движения ви.п. сидя на стуле. По 

желанию детей организовать 

подвижную игру. Закреплять 

здоровье детей, использовать 

аутотренинг. 

Пособия: стульчики, платочки, 

мячи, палочки, веревочка, 

ребристая дорожка. 

Вводная Построение в колонну. Ходьба 

на пятках, носках и на 

наружном крае стопы 

(различные положения рук). 

Бег с выбрасыванием носок 

вперед. Ходьба по диагонали. 

Построение в круг. 

Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для рук. 

Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

 

Массаж стопи голени ног 

 

ОРУ (с различными 

предметами) 

 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (с предметами) 
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1.И.п.: сидя на стульчике. 

Сгибание и разгибание носок 

ног (5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

обеими стопами мяча и 

приподнимание его над полом 

(5-6раз) 

3.И.п.: то же. Собрать 

пальчиками ног платочек 

«гармошкой» под стопы ног(5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Захватывание и 

приподнимание пальцами ног 

палочки (4раза) 

5.И.п.: то же. Максимальное 

разведение и сведение пяток, 

не отрывая от пола носок ног 

(3-4раза) 

6.И.п.: то же. Вставание из 

и.п. сидя «по-турецки» 

опираясь на кисти и тыльную 

поверхность стоп (2-3раза) 

1. И.п.: сидя на стуле. Разведение 

и сведения пяток, не отрывая от 

пола (5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

стопами мяча и приподнимание 

его (5-6раз) 

3.И.п.: то же. Сдавливание 

стопами резинового мяча (5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Собирание 

пальцами ног матерчатого 

коврика в складки (5-6раз) 

5.И.п.: то же. Катание палочки 

стопами ног (5-6раз) 

6.Повтор. 1 упражнения. 

 

Основные виды 

движений 

1.Ходьба босиком по 

ребристой доске (2-3раза) 

2.Лазание по гимнастической 

стенке (2-3раза) 

3.Ходьба босиком по сосновой 

веточке. (2-3раза) 

1.Ходьба по ребристой дорожке 

(2-3раза) 

2.Легкий бег по следам (2-3раза) 

3.Ходьба приставным шагом по 

канату боком (2-3раза) 

Подвижная игра «Страус»  

Содержание игры: страус 

рассыпал по всей площадке 

предметы, которые предлагает 

собрать своим птенчикам, 

захватывая пальцами ног. 

Дети собирают камушки, 

палочки и т.д. После чего идут 

врассыпную с глубоким 

перекатом стопы до волчьего 

логова. По команде «Волк» 

бегом возвращаются домой, 

волк старается их поймать. (2-

3раза). 

«Пройди – не задень» 

Заключительная Релаксация Аутотренинг 

декабрь 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Закреплять навыки 

правильного и 

последовательного 

массирования стопы и голени 

ног; учить новым 

упражнениям изи.п. сидя на 

Продолжать закреплять новый 

вид упражнений во время 

массажа и при выполнении 

упражнений в положении стоя. 

Разучить новую игру. 

Воспитывать интерес к занятию.  
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стуле. Воспитывать дружеские 

взаимоотношения на занятиях  

Пособия: стулья и мячи по 

количеству детей; 

гимнастическая скамейка, 

канат. 

Пособия: ребристая дорожка, 

следы, шишки,  камешки. 

Вводная Ходьба на носках с различным 

положением рук (вперед, 

вверх, в стороны, вниз) – 

чередуя с ходьбой на пятках. 

Бег обычный и с ускорением. 

Ходьба. 

Ходьба на носках с различными 

положениями рук, чередуя с 

ходьбой на пятках. Бег змейкой. 

Ходьба в колонне по одному (по 

ребристой доске) 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

 

Массаж стоп и голени ног 

 

ОРУ на стульчиках (с 

мячиком) 

1.И.п.: сидя на стуле, катание 

мяча стопами ног вперед-

назад (5-6раз) 

2.И.п.: сидя на стуле; 

обхватить мяч с боков 

стопами ног.поднимать ноги с 

мячом вверх-вниз (3-4раза) 

3.И.п.: сидя на полу,       то же 

сделать с мячом, сгибая 

колени к груди (мяч не терять) 

(3-4раза) 

4.И.п.: сидя на стуле. Катание 

мяча стопами ног поочередно 

левой и правой (5-6раз) 

 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (И.п. стоя) 

1.Подъем на носки 

2. Подъем на пятки 

3.Полуприседы на носках 

4.Подъем на наружные своды 

стоп 

5.И.п.: стоя, носки вместе, пятки 

врозь. Полуприседы. 

6.И.п.: стоя на гимнастической 

палке. Приседы. 

7.Ходьба на месте без отрыва 

пальцев от пола. 

Основные виды 

движений 

1.Ходьба по гимнастической 

скамейке приставным шагом 

обхватывая ее края сводами 

стоп (2-3раза) 

2.Ходьба по канату боком или 

приставным шагом передом 

(2-3раза) 

1.Ходьба по ребристой доске. 

2.Ходьба на носках в 

полуприседе. 

3.Ходьба по наклонной доске 

Подвижная игра «Пройди – не задень» «Эстафета с машиной» 

Заключительная «Сапожник » 

Содержание: 

 - Дети, дети вы куда идете? 

 - Ой, сапожник, мы идем на 

площадь. 

 -  Дети, дети башмаки 

порвете? 

 - Ой, сапожник, ты их 

залатаешь. 

 - Дети, дети кто же мне 

заплатит? 

 - Ой, сапожник, тот, кого 

поймаешь! 

«Поймай рыбку» 

Содержание:  

В таз с водой опускаются 

камешки и пробки, дети 

пальцами ног «ловят рыб» 

(пробки) и достают со дна 

«жемчужины» (камешки). 
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(дети разбегаются по залу, 

сапожник догоняет) 
январь 

Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Укреплять мышцы стопы и 

голени при ходьбе на пятках, 

носках. Учить детей 

правильно и последовательно 

массировать стопы ног. 

Упражнять в умении 

выполнять задания на 

тренажерах. 

Пособия: детские тренажеры, 

дорожка со «следами» 

Продолжать 

закреплятьупражнения и 

движения ви.п. сидя на стуле. По 

желанию детей организовать 

подвижную игру. Закреплять 

здоровье детей. 

Пособия: канат,дорожка со 

«следами», ребристая доска 

Вводная Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для 

рук. Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для рук. 

Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (с различными 

предметами) 

1.И.п.: сидя на стульчике. 

Сгибание и разгибание носок 

ног (5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

обеими стопами мяча и 

приподнимание его над полом 

(5-6раз) 

3.И.п.: то же. Собрать 

пальчиками ног платочек 

«гармошкой» под стопы ног(5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Захватывание и 

приподнимание пальцами ног 

палочки (4раза) 

5.И.п.: то же. Максимальное 

разведение и сведение пяток, 

не отрывая от пола носок ног 

(3-4раза) 

6.И.п.: то же. Вставание из 

и.п. сидя «по-турецки» 

опираясь на кисти и тыльную 

поверхность стоп (2-3раза) 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (с предметами) 

1. И.п.: сидя на стуле. Разведение 

и сведения пяток, не отрывая от 

пола (5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

стопами мяча и приподнимание 

его (5-6раз) 

3.И.п.: то же. Сдавливание 

стопами резинового мяча (5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Собирание 

пальцами ног матерчатого 

коврика в складки (5-6раз) 

5.И.п.: то же. Катание палочки 

стопами ног (5-6раз) 

6.Повтор. 1 упражнения. 

 

Основные виды 

движений 

1.Ходьба по следовой дорожке 

2.Занятие на различных 

тренажерах для укрепления 

мышц ног 

1.Ходьба по ребристой дорожке 

(2-3раза) 

2.Легкий бег по следам (2-3раза) 

3.Ходьба приставным шагом по 

канату боком (2-3раза) 

Подвижная игра «Рыбки и акулы» «Пройди – не задень» 
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Содержание: 

Выбирают водящего – 

«акулу», остальные дети 

«рыбки». По сигналу «Раз, 

два, три – лови!» они 

разбегаются по залу, а 

водящий их «салит» - 

дотрагивается рукой. Чтобы 

спастись от погони «акулы», 

игрок останавливается в 

любом месте зала и принимает 

положение строевой стойки. 

Игра по желанию детей. 

Заключительная «Морская фигура» «Пузырь» 

февраль 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Продолжать развивать у детей 

умение выполнять 

упражнения в процессе 

ходьбы. Упражнять детей в 

лазании перекрестной 

координации при спуске и 

подъеме по гимнастической 

стенке. В подвижной игре 

«День – ночь» закреплять 

умения быстро реагировать на 

сигнал. 

Пособия: наклонная доска, 

гимнастические палки, 

гимнастическая стенка 

Продолжать упражнять детей в 

умение прыгать в длину с места 

и приземляться на две ноги, 

полусогнутые в коленях. 

Закрепить умение ползать в 

быстром темпе по доске   на 

ступнях и ладонях. Воспитывать 

у детей интерес к занятиям 

Пособия: мячики, палочки, 

доска. 

Вводная Построение в колонну. Ходьба 

на пятках, носках и на 

наружном крае стопы 

(различные положения рук). 

Бег с выбрасыванием носок 

вперед. Ходьба по диагонали. 

Построение в круг. 

Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для рук. 

Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (И.п. стоя) 

1.Подъем на носки 

2. Подъем на пятки 

3.Полуприседы на носках 

4.Подъем на наружные своды 

стоп 

5.И.п.: стоя, носки вместе, 

пятки врозь. Полуприседы. 

6.И.п.: стоя на гимнастической 

палке. Приседы. 

7.Ходьба на месте без отрыва 

пальцев от пола. 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (с предметами) 

1. И.п.: сидя на стуле. Разведение 

и сведение пяток, не отрывая от 

пола (5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

стопами мяча и приподнимание 

его (5-6раз) 

3.И.п.: то же. Сдавливание 

стопами резинового мяча (5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Собирание 

пальцами ног матерчатого 

коврика в складки (5-6раз) 
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5.И.п.: то же. Катание палочки 

стопами ног (5-6раз) 

6.Повтор. 1 упражнения. 

Основные виды 

движений 

1.Подъем и спуск по 

гимнастической стенке 

2.Ходьба по наклонной доске 

1.Прыжки на двух ногах с места. 

2.Ползание по доске на ступнях и 

ладонях в быстром темпе 
Подвижная игра «День и ночь» «Эстафета с машиной» 

Заключительная «Мы топаем ногами» «Круг – кружочек» 

март 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Закрепить умение переходить 

с одного пролета 

гимнастической стенки на 

другой. Продолжать 

упражнять в умении 

выполнять упражнения для 

ног в положения стоя. 

Воспитывать заботливое 

отношение к своему здоровью. 

Пособия: наклонная 

доска,гимнастические палки. 

Развивать «мелкую моторику» 

пальцев ног, оказывающие 

влияния на развитие 

соответствующих отделов 

головного мозга. 

Совершенствовать двигательные 

умения и навыки на тренажерах. 

Закрепить умения легко ходить, 

бегать и прыгать с различными 

предметами. Воспитывать 

интерес к занятию. 

Пособия:платочки, палочки, 

канат, тренажеры. 

Вводная Ходьба в колонне по одному, 

на носках, с различным 

положением рук. Бег на 

носках, змейкой. Ходьба. 

Построение в круг. 

Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для рук. 

Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (И.п. стоя) 

1.Подъем на носки 

2. Подъем на пятки 

3.Полуприседы на носках 

4.Подъем на наружные своды 

стоп 

5.И.п.: стоя, носки вместе, 

пятки врозь. Полуприседы. 

6.И.п.: стоя на гимнастической 

палке. Приседы. 

7.Ходьба на месте без отрыва 

пальцев от пола. 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (с различными предметами) 

1.И.п.: сидя на стульчике. 

Сгибание и разгибание носок ног 

(5-6раз) 

2.И.п.: то же. Захватывание 

обеими стопами мяча и 

приподнимание его над полом 

(5-6раз) 

3.И.п.: то же. Собрать 

пальчиками ног платочек 

«гармошкой» под стопы ног(5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Захватывание и 

приподнимание пальцами ног 

палочки (4раза) 

5.И.п.: то же. Максимальное 

разведение и сведение пяток, не 

отрывая от пола носок ног (3-

4раза) 

6.И.п.: то же. Вставание из и.п. 

сидя «по-турецки» опираясь на 
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кисти и тыльную поверхность 

стоп (2-3раза) 
Основные виды 

движений 

1.Лазание по гимнастической 

стенке с переходом на другой 

пролет 

2.Ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз 

1.Ходьба приставным шагом по 

канату боком 

2.Выполнение упражнений на 

детских тренажерах 

Подвижная игра «Рыбак и рыбки» (прыжки) «Стирка» 

Содержание: 
На полу перед детьми платочки. 

Пальцами ноги дети собирают 

платочек в гармошку и отпускают 2 
раза (стирают). Затем берут 

платочек за край, поднимают и 

опускают его (полощут). 
Заключительная «Морская фигура» «Великаны и гномы» 

Содержание:  

На сигнал «Великаны» - дети 

ходят на носках, «Гномы» - в 

полуприседе. 

апрель 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Учить детей удерживать 

предмет носками ног 

(камешки, палочки) и 

выбрасывать его.   

Закреплять ходьбу на 

пособиях, выполняя 

различные упражнения. 

Воспитывать усидчивость и 

товарищество. 

Пособия: рейка, 

гимнастическая стенка, 

сосновые веточки, ребристая 

дорожка, дорожка с 

камешками. 

Закреплять навыки правильного 

и последовательного 

массирования стопы и голени 

ног. Воспитывать дружеские 

взаимоотношения на занятиях. 

Пособия: стулья и мячи по 

количеству детей; 

гимнастическая скамейка, канат. 

Вводная Ходьба гимнастическим 

шагом, на пятках, 

«пингвины». Бег с 

захлестыванием голени назад. 

Ходьба по ребристой доске. 

Ходьба на носках, пятках, на 

внутренней стороне стопы, 

ходьба приставным шагом, 

ходьба «гусиным» шагом, 

построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

Массаж стоп и голени ног 

 

ОРУ на стульчиках (с 

мячиком) 

1.И.п.: сидя на стуле, катание 

мяча стопами ног вперед-

назад (5-6раз) 

2.И.п.: сидя на стуле; 

обхватить мяч с боков 

стопами ног.поднимать ноги с 

мячом вверх-вниз (3-4раза) 

Массаж стоп и голени ног 

 

ОРУ (и.п.: стоя) 

1.Стоя на носках, повернуть 

пятки наружу – вернуться в и.п. – 

8-10 раз. 

2.Стоя, стопы параллельны, на 

расстоянии ладони. Сгибая 

пальцы, поднимать внутренний 

край стопы, 8-10 раз. 

3.Круговые движения стопой. 
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3.И.п.: сидя на полу,       то же 

сделать с мячом, сгибая 

колени к груди (мяч не терять) 

(3-4раза) 

4.И.п.: сидя на стуле. Катание 

мяча стопами ног поочередно 

левой и правой (5-6раз) 

4.Стоя, правая нога перед носком 

левой, след в след, подняться на 

носки, вернуться в и.п., 

повторить 6-8 раз. Затем 

поменять ноги. 

5.Поднять левую (правую) ногу, 

разгибая и сгибая стопы 

(оттягивание носка вниз и на 

себя). Упражнение выполняется 

в быстром темпе, повторить 10-

12 раз каждой ногой.  

Основные виды 

движений 

1.Ходьба босиком по рейке. 

2.Ходьба (лазание) по 

гимнастической стенке 

3.Ходьба по ребристой доске. 

4.Ходьба по дорожке с 

камешками. 

5.Ходьба по сосновым 

веточкам. 

1.Подъем и спуск по 

гимнастической стенке 

2.Легкий бег по следам (2-3раза) 

3.Ходьба приставным шагом по 

канату боком (2-3раза) 

Подвижная игра «Гуси – гуси» «Рыбак и рыбки» 

Заключительная «Мы топаем ногами» «Стоп» 

май 
Части занятия 1-2 неделя 3-4 неделя 

Задачи Укреплять мышцы стопы и 

голени при ходьбе на пятках, 

носках. Учить детей 

правильно и последовательно 

массировать стопы ног. 

Упражнять в умении 

выполнять задания на 

тренажерах. 

Пособия: детские тренажеры, 

дорожка со «следами 

Продолжать упражнять детей в 

умение прыгать в длину с места 

и приземляться на две ноги, 

полусогнутые в коленях. 

Закрепить умение ползать в 

быстром темпе по доске   на 

ступнях и ладонях. Воспитывать 

у детей интерес к занятиям 

Пособия: мячики, палочки, 

доска. 
Вводная Ходьба на носках, ходьба на 

пятках, на наружном крае 

стопы, ходьба на носках в 

полуприсяде, ходьба с 

высоким подниманием бедра, 

легкий бег. 

Ходьба в колонне по одному, с 

выполнением движений для рук. 

Бег змейкой. Ходьба 

гимнастическим шагом. 

Построение в круг. 

Основная 

Массаж стоп  

и 

общеразвивающие 

упражнения 

Массаж стоп и голени ног 

ОРУ 

1.Подъем на носки 

2.Подъем на пятки 

3.Катание каждой стопой 

малого мяча 

4.Катание стопами палки 

5.Круговые движения стопой. 

Массаж стопы и голени ног 

 

ОРУ (И.п. стоя) 

1.Подъем на носки 

2. Подъем на пятки 

3.Полуприседы на носках 

4.Подъем на наружные своды 

стоп 

5.И.п.: стоя, пятки вместе, носки 

врозь. Пружинка. 

6.И.п.: стоя на гимнастической 

палке. Приседы. 
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7.Ходьба на месте без отрыва 

пальцев от пола. 
Основные виды 

движений 

1.Ходьба по следовой дорожке 

2.Занятие на различных 

тренажерах для укрепления 

мышц ног 

1.Прыжки на двух ногах с места. 

2.Ползание по доске на ступнях и 

ладонях в быстром темпе 

Подвижная игра «Котята и щенята» 

Содержание: Дети делятся на 

две группы «щенята» и 

«котята». «Котята» ползают на 

четвереньках. На сигнал – 

«Щенята», дети – «щенята»  

на четвереньках пытаются их 

догнать, а «котята» убегают, 

залезают на гимнастическую 

стенку. Затем все меняются 

местами. 

«Красный, желтый, зеленый» 

Содержание: Действие по 

сигналу – на зеленый – дети 

бегают, на желтый – прыгают на 

месте, на красный – стоят. 

Заключительная «Холодно – жарко» 

Ходьба с мешочком на голове. 

Речедвигательная игра 

Содержание: (выполнение 

движений в соответствии с 

текстом) 

 «Руки подняли и помахали –  

это деревья в лесу, локти 

согнули, кисти встряхнули – 

ветер бросает росу. Плавно 

руками помашем – это к нам 

птицы летят. Как они сядут – 

покажем, крылья сложили 

назад». 

 

Правила подбора оздоровительных и коррекционных упражнений при проведении 

занятий 

       Требование бережного отношения к состоянию опорно – двигательного аппарата 

ребенка необходимо учитывать при обучении технике основных видов движений: ходьбе, 

беге, прыжков, метании и выполнении общеразвивающих упражнений. Методика 

профилактико – коррекционных занятий предусматривает выполнение следующих правил. 

Подбор и выполнение комплекса оздоровительной гимнастики, обучение основным видам 

движений должны реализовываться в щадящем режиме для шейного и поясничного отделов 

позвоночника. Этот режим предусматривает: 

 исключение упражнений, связанных с перезагибанием в шейном отделе 

позвоночника в переднее – заднем направлении; 

 выполнение упражнений на развитие гибкости должно совершаться за счет 

медленных и плавных потягиваний; необходимо избегать резких сгибаний и разгибаний в 

суставах верхних и нижних конечностей; 

 упражнения для туловища, связанные с наклонами, должны выполняться с 

соблюдением фронтальной, сагиттальной и горизонтальной плоскости. 

 для исключения гипоксии мозга следует избегать исходных положений, в которых 

возможна задержка дыхания и натуживание; это в первую очередь касается упражнений на 

развитие силы. 
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      Примером выполнения перечисленных правил могут служить наклоны головы в 

стороны: медленные наклоны головой в правую (левую) сторону. Задержаться в этом 

положении на 30 сек. (от 3 до 5 глубоких дыхательных движений). 

 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Методическое обеспечение программы  

Бабенкова Е.А., Параничева Т.М. «Растим здорового ребенка. Новые стандарты» – М.: УЦ 

«Перспектива», 2011. 

Бабенкова Е.А. «Как сделать осанку красивой, а походку легкой» - М.: ТЦ Сфера, 2008. 

Галанов А. С. «Оздоровительные игры для дошкольников и младших школьников» СПб.: 

Речь, 2007. 

Клюева М.Н. «Корригирующая гимнастика для детей с нарушением опорно–

двигательного аппарата в условиях детского сада» - СПб.: ДЕТСТВО – ПРЕСС, 2007. 

Г.В. Каштанова «Лечебная физкультура и массаж Методики оздоровления детей 

дошкольного возраста» Практическое пособие -2 –е изд., испр. и доп. – М.: АРКТИ, 2007. 

Картушина М.Ю. «Оздоровительные и познавательные занятия для детей 

подготовительной группы детского сад.» М.: ТЦ Сфера, 2004. 

Козырева О.В. «Лечебная физкультура для дошкольников». М: Просвещение, 2006. 

Т.С. Никанорова, Е.М. Сергиенко «Здоровячок. Система оздоровления дошкольников» – 

Воронеж: ЧП Лакоценин, 2007. 

Полтавцева Н.В., Стожарова М.Ю., Краснова Р.С., Гаврилова И.А. «Приобщаем 

дошкольников к здоровому образу жизни» – М.: ТЦ Сфера, 2012. 

Карепова Т.Г, «Формирование здорового образа жизни у дошкольников: планирование, 

система работы» - Волгоград: Учитель, 2011г. 

Страковская В.Л. «300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет»- М.: 

Новая школа, 1994. 

Шарманова СБ., Федоров А.И., «Профилактика и коррекция плоскостопия у детей 

дошкольного и младшего школьного возраста 

средствами физического воспитания: Учебное пособие» -Челябинск:УралГАФК,1999. 

Лосева В.С. «Плоскостопие у детей: профилактика и лечение» – М.: ТЦ Сфера, 2007. 

Тарасова Т.А. «Контроль физического состояния детей дошкольного возраста: 

Методические рекомендации для руководителей и 

педагогов ДОУ». – М.: ТЦ Сфера, 2005. (Приложение к журналу «Управление ДОУ»). 

Пенькова И. «Новые подходы к профилактике нарушений осанки и сводов стоп у детей на 

занятиях по физическому воспитанию». Дошкольное воспитание, №9, 2010 

Потапчук А.А. «Как сформировать правильную осанку у ребенка» СПб.: Речь; М.: Сфера, 

2009. 

Подольская Е.И. «Формы оздоровления детей 4-7 лет», М.: Учитель, 2008. 

Подольская Е.И. «Профилактика плоскостопия и нарушения осанки у старших 

дошкольников». М: «Скрипторий 2006. 

 

Оборудование и инвентарь для использования на занятиях 

Гимнастические скамейки; 

Стульчики; 

Гимнастическая стенка; 

Наклонная доска; 

Мячи; 

Гимнастические палки; 

Плоские кольца; 

Обручи; 

Набивные мячи; 

Скакалки; 
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Мешочки с песком; 

Фитболы; 

Кегли; 

Дуги; 

Мячики-ежики; 

Массажные дорожки и коврики; 

Гимнастические маты; 

Нестандартное оборудование: платочки, пластиковые футляры от киндер-сюрпризов, 

крышки от бутылочек, камешки, резиновые жгутики, деревянные палочки, ленточки 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ: 

Приложение 1. 

Картотека игровых упражнений по профилактике плоскостопия. 

 

Упражнения для стоп без предметов 

Упражнение «цыпочки» 

Исходное положение: стоя на цыпочках, руки на пояс. 

Ходьба под счет в среднем темпе, 30 с 

 

Упражнение «мишки» 

Исходное положение: стоя на внешней стороне стопы, руки на пояс. 

Ходьба под счет в среднем темпе, 30 с 

 

Упражнение «пяточки» 

Исходное положение: стоя на пяточках, руки на пояс. 

Ходьба под счет в среднем темпе, 30 с 

 

Упражнение «путаем следы» 

 

Исходное положение: стоя, руки на пояс. 

Ходьба, 30 с. 

Во время ходьбы ставим стопы перпендикулярно друг – другу (буквой «Т») 

 

Упражнение «утята» 

Исходное положение: сидя на корточках руки на пояс. 

Ходьба, 20 с. 

 

Упражнение «кружочки» 

Исходное положение: сидя, ноги прямые, на ширине плеч. 

На счет 1–4 вращайте стопами внутрь; 

3–8 наружу.  Повторить это упражнение 3 раза. 

 

Упражнение «педали» 

Исходное положение: сидя. 

На счет 1–2 носок потянуть на себя; 

3–4 стать на цыпочки; 

5–6 вернуться в исходное положение; 

7–8 максимально поднять носки стоп 

Повторить это упражнение 3–5 раз. 

Нагрузку можно изменять: ставя стопы дальше от стула уменьшать, ближе увеличивать. 

 



21 
 

Упражнения для стоп с предметами 

Упражнения для стоп с предметами выполняют из исходного положения сидя. 

 

Упражнения для стоп с мячиком 
Упражнения для стоп с мячиком не только укрепляют мышцы стопы, но и развивают у 

малышей координацию. Для выполнения этих упражнений вам понадобится стул, 

небольшой (теннисный) мячик. 

Катание мячика ногами попеременно: 
от пятки к носку и обратно; 

по кругу, по часовой стрелке, против стрелки носком, пяткой; 

«восьмеркой». 

Повторить это упражнение правой и левой ногой по 5–7 раз. 

 

Упражнения для стоп с гимнастической палкой 
На счет 1–2 перекатывайте палочку ногой от носка к пятке; 

3–4 обратно; 

5–6 то же только носком; 

7–8 то же только пяткой. 

Повторить это упражнение 3–7 раз. 

 

Игровые упражнения для профилактики плоскостопия  

«Ежик» 

И.П. - сидя на ковре или стуле, под правой стопой массажный мяч любого 

диаметра, спина прямая. 

Этот мячик так хорош! (катать стопой мяч вперед-назад.) 

Он на ежика похож. 

Буду ножки укреплять (катать мяч стопой по кругу) – 

Мячик ножками катать. 

Выполнить то же другой ногой. 

 

«Лягушата» 

И.П. - сидя на ковре, ноги согнуть, стопа упирается в стопу, руки на колени, 

спина прямая. 

Жили-были лягушата (руками надавливать на колени и соединять колени 

вместе), 

Озорные, как ребята. 

Они лапки разминали (упор руками сзади в пол; скользя внешней стороной 

стоп, разгибать и сгибать ноги), 

Силу лапок показали. 

Могли комариков поймать (приподнять ноги, похлопать стопами): 

Раз, два, три, четыре, пять! 

 

«Корова» 

И.П. - сидя на стуле или кровати, хват руками за край, спина прямая. 

У нашей коровы ножки открыты. 

Вместо сапог у коровы копыта. (По очереди ставить ноги вперед на пятки.) 

По лужам шагает смело всегда, 

Ей не страшна дождевая вода. (Шагать носочками вперед-назад.) 

 

«Переложи платок!» 

И.П. - сидя, ноги врозь, упор руками сзади, спина прямая. 

Я платок возьму ногой (захватить платок правой стопой), 
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Поднесу его к другой (медленно перенести его к левой ноге.) 

Я несу платок, не сплю, 

Коврик я не зацеплю. 

Выполнить то же другой ногой. 

 

«Йог» 

И.П. - сидя, ноги скрестно, правая нога сверху, руки на коленях, спина 

прямая, глаза закрыты. 

Ноги скрестно мы сидели (надавливать на колени), 

Но не пили и не ели. 

Спинки ровно мы держали (плечи назад, вытянуться вверх) 

И о чем-то все мечтали. 

Повторить упражнение, сменив ноги. 

 

«Мои ножки» 

И.П. - сидя на стуле или кровати, руки на поясе, спина прямая. 

Эта ножка танцует. (Носочком правой ноги начертить кружок.) 

Эта ножка рисует. (То же левой ногой.) 

Раз, два, три, четыре, пять! (Повторить правой и левой ногой.) 

Нарисуй кружок опять. 

 

«Упрямцы» 

И.П. - сидя на ковре, упор сзади, согнуть ноги, соединить стопы, спина 

прямая. 

Встретились два козленка, 

Два упрямых ребенка. (Приподнять ноги, давить стопами друг друга.) 

Бодались, бодались, 

Сражались, сражались... 

Потом они устали, 

Играть вместе стали. (Опустить ноги, выпрямить, отдохнуть.) 

 

«Нарисуй ногами!» 

И.П. - сидя на стуле или кровати, упор руками о сиденье, спина прямая. 

Нарисуем мы ногами 

Как художники, руками. (Рисовать то правым, то левым носочком небольшие 

картинки в воздухе.) 

Это высший класс! 

Получается у нас. 

 

«Гармошка» 

И.П. - то же, на полу перед ногами расстелена простынка. 

Соберу простынку ножкой, 

Словно ребрышки гармошки. (Собрать правой стопой простынку.) 

Разглажу быстро стопой 

И соберу другой ногой. (Разгладить простынку, удерживая край.) 

 

Игры для профилактики плоскостопия 

«Дождь» 

Вдоль стен зала (группы) на полу разложены обручи диаметром 50 см. Дети строятся в 

круг, размыкаются на вытянутые в стороны руки. Идут вправо, меняя виды ходьбы по 

указанию взрослого: на носках, пятках, внешних сторонах стоп, высоко поднимая колени, 
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скрестно, перекатом с пятки на носок и т.д. По сигналу «Дождь!» все останавливаются и 

дружно произносят: 

Дождь пошел, и надо нам разбегаться по домам! 

Каждый игрок бежит к обручу и встает на его обод, передвигается по нему боком 

(правым и левым) приставными шагами. 

«Подъемный кран 

Дети садятся на ковер, упираются руками сзади в пол, переносят набивной мяч весом 

500 г, захватив его ногами, то вправо, то влево и произносят: Я сейчас подъемный кран. 

Он на стройке великан. Груз тяжелый поднимает. Как построить домик — знает. 

«Переправа» 

Сегменты дорожки раскладывают на полу в линию на расстоянии 30-50 см. Дети по 

очереди, шагая с сегмента на сегмент, переходят на другую сторону группы. 

«На водопой» 

Дети ходят по ребристым дорожкам или между двумя шнурами, меняя виды ходьбы по 

тексту, и произносят: 

Жарким днем лесной тропой (обычная ходьба) 

Звери шли на водопой. За мамой-слонихой 

Топал слоненок. (Ходьба широким шагом.) За мамой-лисицей 

Крался лисенок. (Ходьба на носках.) За мамой ежихой 

Катился ежонок. (Ходьба на пятках.) За мамой-медведицей 

Шел медвежонок. (Ходьба на внешних сторонах стоп.) 

 

 

Цель: укрепление и повышение тонуса мышц свода стопы. 

1.Игровое упражнение «Поймай мячик». 

Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображением мячиков. 

Выполнение: пальцами ног необходимо захватить и удерживать крышку, перемещая её 

на лист картона с изображением мячиков (поочерёдно левой и правой ногой). Закрыть 

крышкой мячик. 

 

2.Игровое упражнение «Сложи фигуру». 

Оборудование: крышки от пластиковых бутылок, лист картона с изображением 

геометрических фигур разного размера и цвета. 

Выполнение: сидя или стоя пальцами ног правой и левой ноги необходимо выкладывать 

на карточку крышки составляя геометрические фигуры. 

 

3.Игровое упражнение «Новогодняя ёлочка». 

Оборудование: контейнеры и мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов», лист картона с 

изображение ёлки. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо захватить контейнер от киндер-сюрпризов 

и выложить ёлку, затем пальцами ног украсить ёлочку мелкими игрушками. 

 

4.Игровое упражнение «Башенка». 

Оборудование: кубики. 

Выполнение: сомкнутыми ногами необходимо удерживать кубик и выстроить башенку.  

 

5.Игровое упражнение «Солнышко» (коллективное). 

Оборудование: пуговицы разного размера. 

Выполнение: пальцами ног дети выкладывают из пуговиц солнышко. 

 

6.Игровое упражнение «Соберём урожай». 
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Оборудование: грецкие, лесные орехи, грибочки. 

Выполнение: пальцами ног собрать «урожай» в ведёрке. 

 

7.Игровое упражнение «Уберём игрушки» 

Оборудование: мелкие игрушки из «киндер-сюрпризов» 

Выполнение: пальцами ног собрать игрушки в определённое место. 

 

8.Игровое упражнение «Рисуем подарок другу». 

Оборудование: листы бумаги, фломастеры. 

Выполнение: пальцами ног нарисовать рисунок другу. 

 

9.Игровое упражнение «Сварим суп из макарон». 

Оборудование: обруч, поролоновые палочки. 

Выполнение: дети по команде педагога перекладывают пальцами ног поролоновые 

палочки (макароны) из обруча в заданное место. 

 

10.Игровое упражнение «Снежки». 

Оборудование: по несколько бумажных салфеток на каждого ребёнка, обруч. 

Выполнение: по сигналу педагога дети сминают салфетку пальцами ног (делают снежки) 

и бегут, держа салфетку пальцами ног стараясь не уронить его до обруча. Кто больше 

сделает снежков. 

 

11.Игровое упражнение «Эстафета с палочкой». 

Оборудование: палочки дл. 20 см 

Выполнение: дети делятся на 2 команды, встают в одну линию близко друг к другу. 

Первые дети берут палочку пальцами ног и передают её следующему участнику, стараясь 

не опускать её на пол. Побеждает та команда, которая быстрее передаст палочку, не 

уронив её на пол. 

 

Приложение 2. 

Упражнения для профилактики плоскостопия и укрепления мышечно-связочного 

аппарата стопы. 

Название И.П Выполнение 

«Веселые 

бельчата». 

И.п. - руки согнуты в локтях 

перед грудью, пальцы 

направлены вниз. 

1 -8 - подскоки на двух ногах 

на месте; 

9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые 

ежата». 

И.п. - основная стойка, руки на 

поясе. 

1-3 - прыжки на носках; 

4 - поворот на 90», руки на 

поясе; 

5-8 - ходьба на месте. 

«Веселые 

зайчата». 

И.п. - руки согнуты в локтях 

перед грудью, пальцы 

направлены вниз. 

1 -8 - подскоки на двух ногах 

на месте; 

9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые 

крольчата». 

И.п. - стоя, ноги вместе, руки 

перед грудью согнуты в 

локтях, кисти рук направлены 

пальцами вниз. 

1-2 - полуприседание на 

носках, колени немного 

развести в стороны; 3-4 - и.п. 
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«Веселые 

щенята». 

И.п. - стоя, ноги на ширине 

стопы, стопы параллельно, 

руки за спиной. 

1-4 - ходьба на месте с 

поочередным подниманием 

пяток (носки от пола не 

отрывать); 

5-8 - ходьба обычная. 

«Вращение 

стопы». 

И.п. - сидя на стуле (скамье), 

нога закинута на колено 

другой ноги, стоящей на полу, 

руки произвольно. 

1 -4 - выполнять круговые 

движения в голеностопном 

суставе: производить 

вращение правой стопой от 

наружного края к 

внутреннему. 

То же другой ногой. 

«Встань на 

носочки». 

И.п. - основная стойка. 1-4 - приподняться на носки; 

5-6 - и.п. 

«Град барабанит 

по крыше». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - постукивать об пол 

носком левой ноги; 

5-8 - постукивать об пол 

носком правой ноги; 

9-12 - постукивать об пол 

одновременно носками обеих 

ног, не отрывая пяток от 

пола; 13-14-и.п. 

«Зайчата». 

Лучик зайчика 

коснулся, зайчик 

сладко 

потянулся. 

И.п. - основная стойка. 1-2 - на вдохе встать на 

носочки, руки вверх, 

потянуться; 

3-4 - и.п. - выдох. 

«Зарядка для 

пальчиков». 

И.п. - сидя, ноги вместе, руки в 

упоре сзади. 

1-4 - сжимать и разжимать 

пальцы обеих ног 

одновременно; 

5-8 - сжимать и разжимать 

пальцы правой ноги; 

9-12 - сжимать и разжимать 

пальцы левой ноги. 

«Зарядка для 

стоп». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - приподнять внутренний 

свод стопы; 3-4 - опустить 

внутренний свод стопы. 

«Кошечка 

проснулась, 

потянулась». 

И.п. - сидя, согнув ноги, руки в 

упоре сзади. 

1-4 - «шагать» вперед, 

наступая на пятку; 

5-8 - «шагать» назад, 

наступая на носок; 9-10-и.п. 

«Лисички 

танцуют». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-8 - одновременное 

сгибание стоп (с носка); 

9—16 — ходьба на месте; 

17-18-и.п. 
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«Лисята 

прыгают». 

И.п. - стойка ноги сомкнуты, 

руки за спиной. 

1-2 - прыжок на носочках 

вправо; 3-4 - прыжок на 

носочках влево; 5-6 - прыжок 

в и.п.; 7-12 - ходьба на месте. 

«Лисята 

шагают». 

И.п. - сидя, согнув ноги, руки в 

упоре сзади. 

1-4 - «шагать» вперед, 

наступая на пятку; 

5-8 - «шагать» назад, 

наступая на носок; 9-10-и.п. 

«Медвежата 

кружатся». 

И.п. - стоя на наружных 

сторонах стоп, руки на поясе. 

1 -4 - кружиться на месте в 

правую сторону; 5-8 - 

кружиться на месте в левую 

сторону; 9-12 - ходьба на 

месте обычным шагом; 13-

14-и.п. 

«Медвежата 

шагают». 

И.п. - стоя на наружных 

сторонах стоп, руки на поясе. 

1-4-ходьба вперед; 

5-8 - ходьба назад; 

9-12 - обычная ходьба на 

месте. 

«Медвежата». И.п. - стоя на наружных 

сторонах стоп, руки на поясе. 

1-4-ходьба вперед; 

5-8 - ходьба назад; 

9-12 - обычная ходьба на 

месте. 

«Наденем 

носочки». 

И.п. - сидя, руки в упоре сзади. Надевание носочков 

пальцами ног без помощи 

рук. 

«Нарисуй 

квадрат». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - нарисовать квадрат 

правой стопой; 5-8 - 

нарисовать квадрат левой 

стопой; 9-12 - нарисовать 

квадраты обеими стопами 

одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй круг». И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - нарисовать круг правой 

стопой; 5-8 - нарисовать круг 

левой стопой; 9-12 - 

нарисовать круги обеими 

стопами одновременно; 13-

14-и.п. 

«Нарисуй 

месяц». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

I-4 - нарисовать полукруг 

правой стопой; 

5-8 - нарисовать полукруг 

левой стопой; 

9-10 - нарисовать полукруг 

одновременно обеими 

стопами. 

II-12-и.п. 
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«Нарисуй 

молнию». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - зигзагообразными 

движениями нарисовать 

молнию правой ногой; 5-8 - 

зигзагообразными 

движениями нарисовать 

молнию левой стопой; 9-12 - 

зигзагообразными 

движениями нарисовать 

молнии двумя стопами 

одновременно; 13-14-и.п. 

«Нарисуй овал». И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно 

1-4 - нарисовать овал правой 

стопой; 5-8 - нарисовать овал 

левой стопой; 9-12 - 

нарисовать овал обеими 

стопами одновременно; 13-

14-и.п. 

«Нарисуй пря-

моугольник». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно 

1-4 - нарисовать 

прямоугольник правой 

стопой; 

5-8 - нарисовать 

прямоугольник левой стопой; 

9-12 - нарисовать 

прямоугольники обеими 

стопами одновременно; 13-

14-и.п. 

«Нарисуй 

прямую линию». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-3 - нарисовать прямую 

линию правой стопой; 

4-6 - нарисовать прямую 

линию левой стопой; 

7-9 - нарисовать прямые 

линии двумя стопами 

одновременно; 10-11 - и.п. 

«Нарисуй 

солнышко». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - нарисовать круг и 

отходящие от него лучики 

правой стопой; 5-8 - 

нарисовать круг и отходящие 

от него лучики левой стопой; 

9-12 - нарисовать круги 

обеими стопами 

одновременно; 

13-14-и.п. 

«Нарисуй 

треуго-льник». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно 

1-3 - нарисовать треугольник 

правой стопой; 

4-6 - нарисовать треугольник 

левой стопой; 7-9 - 

нарисовать треугольники 

обеими стопами 

одновременно; 10-11 - и.п. 
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«Нарисуй 

тучку». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - нарисовать тучку 

правой стопой; 5-8 - 

нарисовать тучку левой 

стопой; 9-12- нарисовать 

тучки двумя стопами 

одновременно; 13-14-и.п. 

«Неваляшка». И.п. - основная стойка. 1-2 - руки за голову, наклон 

туловища вправо с 

одновременным отведением 

ноги на носок влево; 

3-4 - то же в другую сторону; 

5-6 - и.п. 

«Ножки 

удивляются». 

И.п. - сидя на скамье (на 

стуле), руки произвольно. 

1-2 - развести стопы в 

стороны; 3-4 - соединить 

стопы вместе. 

«Носочки 

танцуют». 

И.п. - основная стойка. 1-8 - отрывать поочередно 

пятки от пола, носки 

прижаты к полу; 

9-10-и.п. 

«Передай 

мешочек». 

И.п. - сидя на полу, упор 

руками сзади о пол. 

Передавать по кругу 

мешочек с песком (одной 

стопой придерживать 

мешочек снизу, другой - 

сверху). 

«Подними 

палочки». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

Поднять и переложить 

палочки, лежащие на полу, 

не помогая руками. 

«Поиграй 

пальчиками». 

И.п. - сидя на стуле (скамье), 

нога закинута на колено 

другой ноги, стоящей на полу, 

руки произвольно.. 

1-2 - сгибать пальцы правой 

ноги; 3-4 - разгибать пальцы 

правой ноги. 

То же другой ногой. 

«Потяни 

пяточки». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-4 - тянуть вперед пяточки 

обеих ног; 5-6 - и.п. 

«Пяточки 

танцуют». 

И.п. - основная стойка. 1-8 - отрывать поочередно 

пятки от пола, носки 

прижаты к полу; 

9-10-и.п. 

«Звери 

приветствуют 

гостей» 

. 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки 

опущены. 

1— оторвать пятки от пола; 

2— вернуться в исходное 

положение; 

3— оторвать носки от пола; 

4— вернуться в исходное 

положение. 



29 
 

Темп умеренный. Носки 

(пятки) поднимать как можно 

выше от пола. 

«Красивая 

цапля» 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки 

опущены. 

1— поднять правую ногу; 

2— согнуть ее в колене, 

прислонить к левой ноге; 

3— выпрямить правую ногу; 

4— вернуться в исходное 

положение. 

То же левой ногой 

«Тигренок 

готовится к 

выступлению» 

И.п. — сидя на пятках, руки в 

упоре впереди. 

1—2 — выпрямить ноги, 

выпрямить спину, голову 

опустить; 

3—4 — вернуться в исходное 

положение. 

Пятки от пола не отрывать, 

ноги в коленях не сгибать. 

«Великолепный 

волчонок» 

И.п. — стоя, ноги вместе, руки 

перед грудью, кисти 

направлены пальцами вниз, 

пальцы вместе. 

1—2 — полуприсед на 

носках; 

3—4 — вернуться в исходное 

положение. 

Пятки поднимать от пола 

выше. 

«Забавный 

медвежонок» 

И.п. — стоя ноги слегка 

расставлены, руки вдоль 

туловища. 

1 — встать на наружные края 

стоп, руки на пояс; 

2—7 — кружение на месте 

вправо; 

8 — вернуться в исходное 

положение. 

То же самое влево. 

«Танцующий 

слоненок» 

И.п. — стоя, ноги врозь, стопы 

параллельно, руки в «замок» 

за спиной. 

Ходьба на месте с 

поочередным подниманием 

пятки. 

Носки от пола не отрывать, 

спину держать прямо. 

«Ясный месяц» 

У бабушки над 

избушкой Висит 

хлеба краюшка. 

Собаки лают, 

достать не 

могут. 

И.п. — сидя на полу, ноги 

врозь, руки в упор сзади. 

«Нарисовать» в воздухе 

полукруг правой ногой и 

вернуться обратно, затем — 

левой и двумя ногами 

вместе. 

Ноги в коленях не сгибать, 

пальцы ног вытянуть. 

«Ласковое 

солнце» 

Жаркий шар на 

небе светит. 

Этот шар любой 

И.п. — сидя, ноги вместе, руки 

в упор сзади. 

«Нарисовать» на полу 

пальцами ног круг и 

отходящие от него лучи 

правой ногой, затем левой. 
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заметит. Утром 

светит к нам в 

оконце, Радостно 

сияя (солнце). 

Круг можно «нарисовать» 

правой ногой, лучи — левой. 

«Большая туча» 

По небу ходила, 

солнышко 

закрыла. Только 

солнце 

спряталось — и 

она 

расплакалась. 

И.п. — сидя, ноги вытянуты. Сжать пальцы ног в «кулак», 

затем с силой разжать. 

Сжимать сильно к подошве. 

«Сильный 

дождь» 

Люди ждут 

меня, зовут, А 

приду к ним — 

прочь бегут. 

И.п. — сидя, ноги согнуты в 

коленях, руки в упор сзади. 

Постукивать носком левой 

ноги по полу. То же самое 

носком правой ноги. 

Выполнять с напряжением. 

«Разноцветная 

радуга» 

Крашеное 

коромысло 

Над рекой 

повисло. 

И.п. — лежа на спине, руки в 

стороны. 

Поднять ноги вверх и 

«нарисовать» в воздухе 

радугу правой, затем левой 

ногой. Пальцы ног вытянуть. 

«Страшная 

молния» 

Летит огненная 

стрела, Никто ее 

не поймает, Ни 

царь, ни царица, 

Ни красная 

девица. 

И.п. — лежа на полу, руки 

вдоль туловища. 

Хаотичные движения руками 

и ногами в воздухе. 

«Ласковый 

ветерок» 

Бежал по 

тропинке 

луговой — 

кивали маки 

головой. 

Бежал по речке 

голубой —речка 

сделалась рябой. 

И.п. — сидя, ноги вытянуты, 

положение рук произвольное. 

Большим пальцем одной 

ноги провести по подъему 

другой ноги по направлению 

от большого пальца к колену. 

Упражнение проводится 

сначала одной ногой, затем 

другой. 

«Соберем 

ленточки». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно.. 

Собрать платочки, лежащие 

на полу, руками не помогать. 

«Соберем 

палочки». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

Собрать пальцами ног 

разбросанные палочки. 
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«Соберем 

платочки». 

И.п. - то же. Собрать платочки, лежащие 

на полу, руками не помогать. 

«Соберем 

пуговицы». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

Собрать пальцами ног 

разбросанные шарики, 

руками не помогать. 

«Соберем 

шарики». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

Собрать пальцами ног 

разбросанные шарики, 

руками не помогать. 

«Тигрята 

танцуют». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1 -4 - боковые движения 

ногами вправо (с пятки); 

5-8 - боковые движения 

ногами влево (с пятки); 

9—10 - ходьба на месте; 11-

12-и.п. 

«Фонарики». И.п. - сидя, руки в упоре 

сзади, ноги слегка 

расставлены. 

1-8 - вращение стоп вправо 

по кругу; 9-16 - вращение 

стоп влево по кругу; 17-18-

и.п. 

«Цветочки после 

дождя 

распустились». 

И.п. - сидя на скамье (стуле), 

руки произвольно. 

1-6 - нарисовать цветок 

правой стопой; 7-12 - 

нарисовать цветок левой 

стопой; 13-18 - нарисовать 

цветы обеими стопами 

одновременно; 19-20-и.п. 

 

Приложение 3. 

Упражнения для профилактики нарушений осанки и 

укрепление мышц торса. 

 

Название И.П Выполнение 

УПРАЖНЕНИЯ СТОЯ 

«Гармошка» И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 Встать на носки, руки вперед, 

скруглить спину. 

3-4 Полуприсед, руки в стороны, 

прогнуться в пояснице. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Самолет» И.п. - о.с., руки в стороны 1 Наклон вправо. 

2 И.п. Тоже влево. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Гармонь» И.п.- о.с., руки в стороны 1 Прогнуться в пояснице, 

лопатки свести. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний 
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«Шлагбаум» И.п. - о.с., руки врозь. 1 Мах правой ногой вперед, 

хлопок в ладоши под бедром. 

2 И.п. Тоже другой ногой. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Веселые 

ребята». 

И.п. - основная стойка, 

руки на поясе. 

1-8 - прыжки «ноги врозь - ноги 

вместе»; 

9-16 - ходьба на месте. 

«Встань на 

носочки». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - подняться на носки, руки 

вперед; 

3-4 - и.п. 

«Голова -мяч». И.п. - основная стойка. 1 - на вдохе голову на правое 

плечо; 

2-3 - на выдохе сделать толчок 

плечом - «бросить» голову на 

левое плечо; 

4 - на вдохе положить голову на 

левое плечо; 

5-6 - на выдохе сделать толчок 

плечом - «бросить» голову на 

правое плечо; 7-8 - и.п. 

«Зарядка для 

головы». 

И.п. - основная стойка. 1- поворот головы вправо; 

2- поворот головы влево; 

3- наклон головы вперед; 

4- наклон головы назад. 

«Нарисуем круг 

подбородком». 

И.п. - основная стойка. 1-4 - «очертить» подбородком 

вертикальный круг вправо; 

5-8 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Обними себя». И.п. - основная стойка. 1-2 - обхватить правой рукой 

левое плечо; 

3-4 - руки в стороны; 

5-6 - обхватить левой рукой 

правое плечо; 

7-8 - и.п. 

«Плечи». 

Поработаем 

плечами, пусть 

они танцуют 

сами. 

И.п. - основная стойка. 1-4 - на выдохе плечи вперед, 

медленно скрещивая перед собой 

опущенные руки; 5-8 - на вдохе 

медленно отвести плечи назад, 

сводя лопатки. 

«Поворот». 

Вправо-влево 

повернемся и 

друг другу 

улыбнемся. 

И.п. - основная стойка. 1 - вдох; 

2-3 - на выдохе повернуться: 

одна рука -за спину, другая - 

вперед; 

4- и.п. 

То же в другую сторону. 
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«Покажи 

ладошки». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - поднимаясь на носки, 

отвести плечи назад и развернуть 

ладони вперед; 

3-4 - и.п. 

«Покачай 

головой». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - наклон головы вправо 

(влево); 

3-4 - и.п. 

«Послушай». И.п. - основная стойка. 1-2 - наклон головы к правому 

плечу, стараться ухом 

дотронуться до плеча; 3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Посмотри на 

облачко». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - подняться на носки, руки 

вверх, голову приподнять (но не 

закидывать назад), посмотреть 

вверх; 

3-4 - и.п. 

«Посмотри по 

сторонам». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - поворот головы вправо 

(влево); 

3-4 - и.п. 

«Посмотри, что 

за спиной». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - медленно повернуть голову 

с легким усилием вправо (влево); 

3-4 - и.п. 

«Посмотри, что 

наверху». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - руки вперед-вверх, голову 

приподнять, посмотреть вверх; 

3-4- и.п. 

«Потянись к 

солнышку». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - правую ногу назад (на 

носок), руки 

вверх, потянуться; 

3-4 - и.п. 

То же с левой ноги. 

«Почеши ушком 

плечико». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - наклон головы вправо, ухом 

«почесать» правое плечо; 

3-4 - и.п. 

То же в левую сторону. 

«Присядем». И.п. - основная стойка. 1-2 - приседание с широким 

разведением колен и рук в 

стороны; 

3-4 - и.п. 

«Пружинка». И.п. - основная стойка. 1-3 - пружинящие наклоны 

вперед-вниз, руки, сцепленные 

сзади в «замке», вверх; 

4- и.п. 

«Птицы хлопают 

крыльями». 

И.п. - основная стойка. 1-2 - два шага вперед; 
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3-4 - полуприсед с хлопком 

впереди; 

5-6 - два шага назад; 

7-8 - полуприсед с хлопком 

впереди. 

«Хлопок». И.п. - основная стойка. 1-2 - подняться на носки, руки 

вверх, хлопнуть над головой; 

3-4 - и.п. 

«Вертушка» И.п. - стойка ноги врозь 1 Наклон туловища вперед, 

правой рукой каснуться пола, 

поворот туловища на право. 

2 И.п. Тоже другой рукой. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Неваляшка». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки «в замке» за головой. 

1-2 - наклон вправо, смотреть 

перед собой; 

3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Потяни 

спинку». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки в «замке» внизу. 

1-3 - пружинящие наклоны 

вперед, вытянутые вперед руки в 

«замке» держать на уровне глаз, 

спину прогнуть; 4 - и.п. 

«Посмоти 

вокруг». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки в «замке» сзади. 

1-2 - поворот туловища вправо; 

3-4 - и.п. 

То же в левую сторону. 

«Дровосек». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки в «замок» внизу. 

1-2 - руки вверх; 

3-4 - наклон вперед с 

одновременным опусканием рук; 

5-6 - и.п. 

«Дотянись до 

пяточки». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки в упоре сзади. 

1-4 - наклон вперед, коснуться 

пальцами рук пола между 

пятками; 5-8 - и.п. 

«Посмотри- 

те вы на нас». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки за головой, локти 

отвести в стороны. 

1-2 - руки в стороны ладонями 

вверх с поворотом вправо; 

3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Любопытные 

ребята». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки за голову, локти 

отвести в стороны. 

1-2 - руки в стороны ладонями 

вниз с поворотом вправо; 

3-4- и.п. 

То же в другую сторону. 

«Ключик» И.п. - стойка ноги врозь, 

руки за голову. 

1-2 Наклон туловища вправо, 

поворот направо. 

3 И.п. Тоже влево 

8-16 раз. Темп средний. 
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«Дотянись до 

пальчиков». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - наклон вниз, дотянуться до 

кончиков пальцев ног; 

3-4 - и.п. 

«Дотянись до 

пола». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - наклон вниз, дотронуться 

пальцами рук до пола между 

ступнями ног; 

3-4 - и.п. 

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

руки на поясе. 

1-2 - руки в стороны, поворот 

туловища 

вправо; 

3-4- и.п. 

То же в другую сторону. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - наклон вправо, смотреть 

прямо перед собой; 

3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Повернись». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо; 

3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Поворот». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - поворот вправо (влево), 

руки вперед; 3-4 - и.п. 

«Потянись к 

ноге». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-2 - повернуть туловище влево; 

3-4 - правой рукой дотронуться 

до носка левой ноги, левая рука 

тянется вверх; 

5-6 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Зарядка для 

рук». 

И.п. - стойка ноги врозь, 

руки перед грудью. 

1-3 - медленные рывки локтями 

назад с напряжением в конце 

движения; 4 - и.п. 

«Заведи мотор». И.п. - стойка ноги врозь, 

руки согнуть в локтях, 

кулачки к плечам. 

1-4 - вращение локтями вперед; 

5-8 - вращение локтями назад 

(важно почувствовать мышцы 

спины); 9-10- и.п. 

«Где же наши 

пяточки?». 

И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вниз, дотронуться до 

пяток; 

3-4 - и.п. 

«Мельница». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - поочередно положить руки 

на затылок; 

3-4 - поочередно отвести руки за 

спину; 5-6 - и.п. 

«Мы - силачи». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - медленные рывки руками: 

правая рука вверх, левая рука 

вниз; 
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3-4 - и.п. 

Затем руки поменять. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон туловища вправо, 

левую руку за голову; 3-4- и.п.; 

5-6 - наклон туловища влево, 

правую руку за голову; 7-8 - и.п. 

«Поворот». И.п. - стойка ноги врозь. 1 - согнуть руки к плечам; 

2-3 - поворот туловища вправо 

(влево), 

локти развести в стороны; 

4- и.п. 

«Руки к плечам». И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - сгибая руки к плечам, 

повернуть туловище влево 

(вправо); 

3-4 - и.п. 

«Я себя люблю». И.п. - стойка ноги врозь. 1 - развести руки широко в 

стороны; 2-3 - обнять себя: одна 

рука - под мышку, другая - на 

плечо; 

4- и.п. 

«Я хочу обнять 

весь мир». 

И.п. - стойка ноги врозь.. 1-2 - подняться на носки, руки 

вперед в стороны; 

3-4 - и.п. 

«Зонтик». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - наклон туловища вправо, 

левая рука вверху; 3-4 - и.п.; 

5-6 - наклон туловища влево, 

правая рука 

вверху; 7-8 - и.п. 

«Лебедь спрятал 

голову под 

крыло». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - полуприсед; 

3-4 - полный присед, руками 

обхватить колени, голову 

спрятать; 

5-6 - и.п. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - наклон вправо, левую руку 

завести за голову, правая на 

поясе; 

3-4 - и.п.; 

5-6 - наклон влево, правую руку 

завести за голову, левая на поясе; 

7-8 - и.п. 

«Птицы 

приготовились к 

полету». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - сгибание правой руки в 

локте; 

3-4 - сгибание левой руки в 

локте; 

5-6 - и.п. 
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«Птицы 

тренируют 

крылья». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

I-2 - руки к плечам; 

3-4 - руки в стороны; 

5-6 - руки к плечам; 

7-8 - руки вверх, прогнуть спину, 

посмотреть на руки; 

9-10- руки к плечам; 

II-12-руки в стороны; 

13-14-и.п. 

«Резинка». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки перед 

грудью согнуты в локтях. 

1-2 - локти назад, выпрямить и 

развести руки в стороны; 

3-4 - и.п. 

«Сожми 

кулачки». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки перед 

грудью, пальцы сжаты в 

кулачки. 

1-2 - энергично разгибать руки, 

согнутые в локтях, вытягивая их 

вперед и разжимая пальцы рук; 

3-4 - и.п. 

«Воробышек». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки согнуты 

в локтях. 

1-6 - круги руками назад, отводя 

локти назад и сближая лопатки; 

7-8 - и.п. 

«Нарисуем 

круг». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки согнуты 

в локтях. 

1-5 - круги вперед согнутыми в 

локтях 

руками; 

6-7 - и.п.; 

8-12 - круги назад согнутыми в 

локтях руками; 

13-14-и.п. 

«Гуси 

полетели». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-4 - руки вверх, перекрестные 

махи руками, спина прямая; 

5-8 - руки вниз, перекрестные 

махи, одновременно колени 

сгибаются и разгибаются; 

9-10- и.п. 

«Зарядка для 

плеч». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - правое (левое) плечо вверх; 

3-4 - и.п. 

«Нарисуем круг 

плечом». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-4 - «очертить» правым плечом 

круг; 

5-8 - и.п. 

То же левым плечом. 

«Насос». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - наклон вправо, руки плавно 

скользят по бокам вверх (левая) и 

вниз (правая); 

3-4 - и.п. 

То же в левую сторону. 

«Плечи 

танцуют». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - плечи вперед; 

3-4-и.п.; 
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5-6 - плечи отвести назад, чтобы 

лопатки 

соприкоснулись; 

7-8 - и.п. 

«Подними 

плечико». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - правое (левое) плечо вверх, 

показать ладони; 

3-4- и.п. 

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

расставлены. 

1-4 - круговые движения 

прямыми руками вперед; 

5-6 - и.п. То же назад. 

«Удивись». И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - плечи вверх; 

3-4 - и.п. 

«Зайчишки». И.п. - стойка ноги 

сомкнуты, руки на поясе. 

1 -4 - прыжки на двух ногах 

вправо; 

5-8 - ходьба на месте; 

9-12 - прыжки на двух ногах 

влево; 13-16 - ходьба на месте. 

«Нам весело». И.п. - стойка ноги 

сомкнуты, руки на поясе. 

1-8 - прыжки на месте на двух 

ногах. 

«Вешаем белье» И.п - полу присед, руки 

вперед. 

1 Прогнуться в пояснице руки 

вверх. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Улитка» И.п - полуприсед, руки на 

бедрах 

1. Скруглить спину. 

2. И.п. 

3. Прогнуться в пояснице. 

4. И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

УПРАЖНЕНИЯ СИДЯ И ЛЕЖА 

«Пружинка» И.п - стойка на коленях, 

руки вперед. 

1-2 Сесть на правое бедро, руки 

влево. 

3-4 И.п. 

Тоже в другую сторону. 8-16 раз. 

Темп средний. 

«Партизан» И.п. - лежа на животе Лежа на животе, ползаем по-

пластунски, поочередно 

подгибаем то правую, то левую 

ногу. 

8-16 раз. Темп средний 

«Ласточка 

летит». 

И.п. - лежа на животе, 

ноги разведены в стороны, 

руки поставить на локти, 

голову положить на кисти 

рук. 

1-2 - руки вверх, спину прогнуть, 

голову поднять; 

3-4 - два маха руками; 

5-6 - и.п. 
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«Рыбий хвост» И.п. - лежа на животе, 

опираясь на предплечье, 

пятки вместе, носки врозь. 

Сильно зажать ягодицы (если не 

получается, дайте подержать 

между ягодиц листок бумаги), 

пятки прижимать к полу (можно 

положить сверху не большой 

груз) в течение 30 сек по 2-3 раза 

«Лук» И.п. - лежа на животе, 

руки в стороны. 

1-2 Захватить сзади ноги, не 

отрывая бедра. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний и 

медленный 

«Лодочка» И.п. - лежа на животе, 

руки вперед. 

1 Поднять корпус, руки вперед, и 

бедра, ноги вместе, пятни вместе, 

ягодици зажаты. 

2 И.п. 8-16 раз. Темп медленный. 

«Рычаг» И.п. - лежа на левом боку, 

левая рука вверх. 

1 Мах правой ногой в сторону 

2 И.п. Тоже на др боку 

8-16 раз. Темп средний. 

«Лодочка» И.п. - лежа на полу, на 

животе 

1 Поднять корпус, руки вперед и 

бедра, ноги вместе, пятни вместе, 

ягодицы зажаты. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Самолет» И.п. - лежа на полу, на 

животе, руки врозь. 

1 - Свести лопатки, приподнять 

верхнюю часть спины и руки, 

ноги на полу. 

2 - И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Дотянись 

коленом до 

пола». 

И.п. - лежа на спине, 

колени согнуты. 

1-4 - медленно опускать колени 

до пола 

вправо; 

5-8 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Ножницы» И.п. - лежа на спине, ноги 

вперед. 

Скрестные движения ногами. 

8-16 раз. Темп средний и 

быстрый. 

«Железный 

мост». 

И.п. - лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях, колени 

слегка разведены. 

1-2 - поднять таз вверх; 

3-4 - и.п. 

«Велосипед» И.п. - лежа на спине, руки 

вверх. 

Поочередное сгибание ног 

вперед. 

8-16 раз. Темп средний и 

быстрый 
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«Бревнышко». И.п. - лежа на спине, руки 

вытянуты вверх, ноги 

вместе. 

1-4 - поворот со спины на живот; 

5-6 - поворот с живота на спину 

(руки и ноги 

не сгибать). 

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

вытянуты за головой. 

1-2 - поднять руки над головой; 

3-4 - поднять ноги параллельно 

рукам; 5-6 - опустить ноги; 

7-8 - опустить руки. 

«Рыбка на 

спине» 

И.п. - лежа на спине, руки 

за головой. 

1-2 Наклон вправо корпусом. 

3-4 И.п. Тоже в др сторону. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Потяни 

ножки». 

И.п. - лежа на спине, руки 

за головой. 

1-2 - ноги вверх, носочек тянуть; 

3-4 - и.п. 

«Нарисуем 

круг». 

И.п. - лежа на спине, руки 

под головой. 

1-4 - поднятой правой (левой) 

ногой нарисовать на весу круг; 

5-6 - и.п. 

«Покажи свои 

ножки». 

И.п. - лежа на спине, руки 

под головой. 

1-2 - одновременно плавно 

прямые ноги вверх; 

3-4 - и.п. 

«Маленький 

мостик» 

И.п. - лежа на спине, 

согнув ноги. 

1 Поднять таз. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Шарик» И.п. - лежа на спине. 1-2 Прогнуться, приподнимая 

поясницу над полом. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Клубочек». И.п. - лежа на спине. 1-4 - подтянуть к себе колени и 

дотронуться до них лбом; 

5-8 - и.п. 

«Куклы». И.п. - лежа на спине. I-2 - одновременно поднять 

правую руку и левую ногу; 3-4- 

и.п.; 

5-6 - одновременно поднять 

левую руку и правую ногу; 7-8 - 

и.п.; 

9-10 - поднять руки и ноги; 

II—12 — и.п. 

«Ножницы». И.п. - лежа на спине. 1-4 - «ножницы» ногами вверх-

вниз; 5-8 - и.п. 

«Подними 

ножку». 

И.п. - лежа на спине. 1-2 - согнуть правую (левую) 

ногу, руками притягивая колено 

к животу; 3-4 - и.п. 
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«Потяни 

носочек». 

И.п. - лежа на спине. 1 - сжать кулачки; 

2-3 - согнуть стопы на себя, 

разжать кулачки; 

4-5 - оттянуть носки до отказа, 

сжать кулачки;6-8 - и.п. 

«Ручки 

танцуют». 

И.п. - лежа на спине. 1-6 - скрещивание рук перед 

собой («Ножницы»); 7-8 - и.п. 

«Царевна 

лягушка» 

И.п. - полулежа на животе, 

опираясь руками впереди, 

колени врозь, стопы 

соединены. 

Зажимая ягодицы, пытаться 

опустить таз на пол в течение 30 

сек 

«Руль» И.п. - сидя ноги скрестно, 

руки держат 

воображаемый руль. 

1 Руль вправо, наклон туловища 

вправо. 

2 И.п. Тоже в др сторону 

8-16 раз. Темп средний. 

«Складка» И.п. - сидя, ноги вместе 

впереди. 

1-2 Наклон вперед, стопы 

разогнуть, руками стараться 

достать до стоп, колени не 

сгибать. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Обними 

ножку» 

И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки врозь. 

1-2 Согнуть правую ногу, 

захватить голень руками. 

прижать к груди. 

3-4 И.п. Тоже с левой ноги. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Чебурашка» И.п. - сидя, руки за голову. 1-2 Поворот туловища вправо с 

наклоном вперед, согнуть 

правую ногу, левым локтем 

коснуться правого колена. 

3-4 И.п. Тоже влево 

8-16 раз. Темп средний. 

«Книжечка» И.п. - Сидя ноги врозь, 

руки впереди. 

1-8 Тянуться руками вперед 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Волна». И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки в упоре сзади. 

1 - согнуть ноги в коленях; 

2-3 - подтянуть колени к животу; 

4 - выпрямить ноги; 

5-7 - пауза; 8 - и.п. 

«Длинные и 

короткие ноги». 

И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки в упоре сзади. 

1-2 - согнуть ноги в коленях; 3-4 

- и.п. 

«Угол». И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки в упоре сзади. 

1 - ноги приподнять; 

2-3 - развести ноги в стороны как 

можно шире; 

4- и.п. 
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«Уголок двумя 

ногами». 

И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки в упоре сзади. 

1-2 - ноги вверх (сделать 

«уголок»), носочки 

тянуть; 

3-4- и.п. 

«Уголок одной 

ногой». 

И.п. - сидя, ноги вперед, 

руки в упоре сзади. 

1-2 - правую (левую) ногу вверх, 

тянуть 

носок; 

3-4 - и.п. 

«Дотянись до 

ноги». 

И.п. - сидя, ноги врозь, 

руки на поясе. 

1-4 - наклон вперед, коснуться 

пальцами руки пальцев 

одноименной ноги; 5-8 - и.п. 

«Наклон». И.п. - сидя, ноги врозь, 

руки на поясе. 

1 - руки в стороны; 

2-3 - наклон вперед, коснуться 

пальцами рук пальцев ног; 

4-и.п. 

«Поворот». И.п. - сидя, ноги скрестно, 

руки на коленях. 

1-2 - поворот туловища вправо, 

правую руку в сторону; 3-4 - и.п.; 

5-6 - поворот туловища Влево, 

левую руку в сторону; 7-8 - и.п. 

«Посмотри, как 

вокруг красиво». 

И.п. - сидя, ноги скрестно, 

руки на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо, 

левая рука в сторону; 

3-4-и.п.; 

5-6 - поворот туловища влево, 

правая рука в сторону; 

7-8 - и.п. 

«Колобок» И.п. - сидя, согнув ноги, 

колени прижать руками к 

груди 

Перекаты вперед-назад. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Винтик» И.п. - стойка на коленях, 

руки за голову. 

1-2 Поворот туловища на право 

3-4 И.п. 

Тоже в другую сторону. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

руки за спиной. 

1-2 - руки через стороны вверх, 

спину прогнуть; 

3-4 - руки через стороны вниз; 

вернуться в и.п. 

«Дотянись до 

пяточки». 

И.п. - стойка на коленях, 

руки на поясе. 

1-2 - поворот туловища вправо, 

коснуться правой рукой правой 

пятки; 3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Кошечка». И.п. - стойка на 

четвереньках. 

1-2 - согнув колени, прогнуться 

назад; 3-4 - выгнуться, «проехав» 

грудью и животом по полу; 

5-8 - и.п. 
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«Птички пьют 

водичку» 

И.п. - стойка на коленях 

руки внизу. 

1-2 Сед на пятки с наклоном 

вперед, руки назад. 

З-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Ежик» И.п. - стойка на коленях, 

руки вверх. 

1-2 Опуститься на пятки, носом 

достать колени, руки вдоль 

туловища. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Мельница» И.п. - стойка на коленях, 

руки врозь. 

1-2 Поворот туловища вправо, 

правой рукой достать правую 

пятку. 

3-4 И.п. Тоже влево. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

руки на пояс. 

1-2 Наклон вперед, руки вперед. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Окошко» И.п. - стойка на коленях. 1-2 Наклон назад, руками 

коснуться пяток. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Кобра» И.п. - упор лежа на 

животе, на предплечьях. 

1-2 Выпрямить руки, прогнуться, 

поворот корпуса на право. 

3-4 И.п. Тоже влево. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошечка» И.п. - упор на коленях 1 - Прогнутся в пояснице, свести 

лопатки (добрая кошка). 

2 - Слегка выгнуть спину ( злая 

кошка) 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошка машет 

хвостиком» 

И.п. - упор на коленях. 1-2 Мах правой ногой назад, 

левую руку вверх. 

3-4 И.п. Тоже с другой ноги и 

руки. 

8-16 раз. Темп средний 

«Маленький 

шлагбаум» 

И.п. - упор на коленях. 1 Мах правой ногой назад. 

2 Округлить спину, правым 

коленом достать до лба 

Тоже левой ногой. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Черепашка» И.п. - упор на коленях. 1-2 Сед на пятки, не отрывая 

ладони от пола, прогнуться в 

верхне-грудном отделе 

позвоночника. 

3-4 И.п. 
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8-16 раз. Темп медленный. 

«Скалка» И.п.- лежа на животе, руки 

вверх, стопы вместе, 

ягодицы зажаты 

1-4 Два переката вправо 

5-8 То же влево 

По 2 раза 

Темп медленный и средний 

«Бабочка» И.п.- сидя на полу, колени 

согнуты врозь, стопы 

вместе. 

Делать пружинящие движения 

коленями, постепенно опуская их 

вниз в течение 30 сек 

«Мамины 

помощники» 

И.п.- стойка ноги врозь. 1-2 Встать на носки, руки вверх, 

ягодицы зажаты. 

3-4 Присесть, колени врозь, руки 

вниз. 

(Имитировать развешивание 

белья на веревке) 

6-8 раз. Темп медленный. 

«Змейка» И. п. - упор лежа на 

животе, на предплечья. 

1-2 Разогнуть руки, прогнуться 

голову назад, пятки вместе, 

ягодицы зажаты. 

3-4 И.п. 8-16 раз. Темп 

медленный 

 


