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Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Крепыш», разработана для воспитанников 3-7 

лет.  

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 3-7 лет свод стопы и 

осанка имеют неустойчивый характер и поддаются изменениям как в худшую, так и в 

лучшую сторону в зависимости от физического воспитания. Неправильная осанка и 

плоскостопие способствуют развитию ранних изменений в межпозвоночных дисках, 

создают неблагоприятные условия для функционирования внутренних органов и опорно-

двигательного аппарата в целом. Слабость мышц живота приводит к нарушению 

нормальной деятельности желудочно–кишечного тракта и других органов брюшной 

полости. Такие дети предрасположены к различным заболеваниям и травмам.  

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

являются постоянными. Занятия в спортивном клубе «Крепыш» дадут возможность 

получать оздоровительный эффект и показаны всем детям, как здоровым, так и имеющим 

в данный момент постоянные или временные отклонения в состоянии опорно-

двигательного аппарата и здоровья в целом. 

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического развития, 

профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности как мощного фактора 

интеллектуального и эмоционального развития ребенка. 

С целью укрепления здоровья, физического развития профилактики различных 

заболеваний у детей дошкольного возраста педагоги ДОУ разработали дополнительную 

образовательную программу «Крепыш».  

Отличительной особенностью данной программы является: 

− сочетание комплексов упражнений для профилактики нарушений  осанки и плоскостопия 

с комплексами упражнений ходьбы на лыжах; 

− обучение ходьбе на лыжах со среднего дошкольного возраста. 

Именно в дошкольном детстве в результате целенаправленного педагогического 

воздействия укрепляется здоровье ребенка, происходит тренировка физиологических 

функций организма, интенсивно развиваются движения, двигательные навыки и 

физические качества, необходимые для всестороннего гармоничного развития личности.  

Младший дошкольный возраст - важнейший период в развитии дошкольника. 

Именно в это время происходит переход малыша к новым отношениям со взрослыми, 

сверстниками, с предметным миром. Все это вызывает у него радостное ощущение роста 

своих возможностей и стремление к самостоятельности, к активному взаимодействию с 

окружающим миром. Поэтому задача взрослого - поддержать стремление к 

самостоятельности. К четырем годам рост ребенка достигает 100-102 см. Вес детей в 

среднем 16-17 кг (между тремя и четырьмя годами прибавка в весе составляет 2 кг). 

Ребенок трех-четырех лет уверенно ходит, координирует движения рук и ног при ходьбе, 

воспроизводит разнообразные другие движения.  

В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и 

совершенствование структур и функций систем организма. Темп физического развития 

остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка. Прибавка в росте за год 

составляет 5-7 см, массы тела - 1,5-2 кг.  

Скелет дошкольника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не 

закончен. В связи с особенностями развития и строения скелета детям 4-5 лет не 

рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности 

силовые упражнения. Необходимо также постоянно следить за правильностью 

принимаемых детьми поз. Продолжительное сохранение статичной позы может вызвать 

перенапряжение мускулатуры и в конечном итоге привести к нарушению осанки. В 

процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса 

нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса 

верхних конечностей. Характеристикой функционального созревания мышц служит 



мышечная выносливость. Считается, что ее увеличение у детей среднего дошкольного 

возраста наибольшее. Это происходит за счет роста диаметра мышечных волокон и 

увеличения их числа. Мышечная сила возрастает. Сила кисти правой руки за период от 4 

до 5 лет увеличивается в следующих пределах: у мальчиков - от 5,9 до 10 кг, у девочек - 

от 4,8 до 8,3 кг. Необходимо дозировать двигательную нагрузку детей при выполнении 

разных видов упражнений. Например, ходьба на лыжах не должна превышать 15-20 мин., 

с перерывом на отдых. Отдыхая (2-3 минуты), дети могут постоять на лыжах, посмотреть 

на заснеженные деревья. В хороший летний день можно совершить с детьми прогулку на 

расстояние не более 2 км при условии обеспечения короткого отдыха через каждые 20 

мин. пути и в середине экскурсии - привал в сухом тенистом месте длительностью до 

получаса. Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные 

мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует дозировать нагрузку, в частности для 

мелких мышечных групп.  

Если у детей 2-3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 годам он начинает 

заменяться грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. Несколько 

увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см3), причем у 

мальчиков она больше, чем у девочек. В то же время строение легочной ткани еще не 

завершено. Носовые и легочные ходы у детей сравнительно узки, что затрудняет 

поступление воздуха в легкие. Поэтому ни увеличивающаяся к 4- 5 годам подвижность 

грудной клетки, ни более частые, чем у взрослого, дыхательные движения в 

дискомфортных условиях не могут обеспечить полной потребности ребенка в кислороде. 

Учитывая относительно большую потребность детского организма в кислороде и 

повышенную возбудимость дыхательного центра, следует подбирать такие 

гимнастические упражнения, при выполнении которых дети могли бы дышать легко, без 

задержки.  

Сердечно сосудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту колеблется 

у ребенка 4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. Регуляция сердечной 

деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом возрасте ритм 

сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная 

мышца быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или 

побледнении лица, учащенном дыхании, одышке, нарушении координации движений и 

могут наблюдаться у детей на физкультурных занятиях. Важно не допускать утомления 

ребят, вовремя снижать нагрузку и менять характер деятельности. При переходе на более 

спокойную деятельность ритм сердечной мышцы восстанавливается. 

 В  старшем дошкольном возрасте изменения основных показателей физического 

развития протекают менее согласованно и плавно, чем в предыдущем возрастном периоде. 

Совершенствуются основные нервные процессы, существенно улучшается их 

подвижность, уравновешенность, устойчивость. 

Происходит дальнейший рост и развитие всех органов и физиологических систем. 

Изменяется форма грудной клетки, завершается процесс ее формирования и окостенения, 

устанавливается грудной тип дыхания. В этом возрасте более развитыми оказываются те 

группы мышц, которые активнее действуют в обыденной деятельности детей. Это, прежде 

всего группы мышц, обеспечивающие вертикальное положение тела, ходьбу, бег и т.д. 

Относительно мало развиты мелкие мышцы шеи, груди, поясницы, кисти руки, некоторые 

мышцы и связки позвоночного столба. 

Движения старших дошкольников становятся все более осмысленными, 

мотивированными и управляемыми. Но в целом в характере двигательной активности 

детей сохраняются еще черты, типичные для предыдущих возрастных периодов — 

высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для ребенка, неспособность 

завершить ее по первому требованию, нежелание выполнять требования, лишенные 

непосредственного интереса. В то же время детей повышается способность к 

произвольной регуляции двигательной активности. Они могут заставить себя 

преодолевать определенные трудности при выполнении сложных двигательных заданий. 

В движениях дети познают себя, свое тело, знакомятся с его строением, свойствами и т.д. 

Старшие дошкольники обладают достаточным запасом двигательных умений и 

навыков и осознанно пользуются ими в своей деятельности. Движения детей приобретают 

слаженность, уверенность, стремительность, легкость. 



 

Происходит совершенствование приобретенных ранее двигательных качеств и 

способностей. Наиболее значимыми для всестороннего развития физических 

возможностей детей дошкольного возраста являются скоростно-силовые и 

координационные способности (ловкость), гибкость и выносливость. 

Организм дошкольников лучше подготовлен к проявлению скорости и гибкости по 

сравнению с силой и выносливостью. Гибкость к семи годам значительно увеличивается: 

больше становится амплитуда движений, процессы напряжения и расслабления 

работающих мышц становятся более слаженными. Высокая подвижность суставов у детей 

обусловлена эластичностью мышц, сухожилий, связок. 

К семи годам у большинства мальчиков и девочек появляться устойчивое 

стремление к участию в совместных подвижных играх и физических упражнениях. Они 

охотно объединяются по интересам, и длительное время играют, взаимодействуя для 

достижения цели в соответствии с принятыми на себя ролями и подчиняясь правилам 

игры. С взрослыми и сверстниками устанавливаются отношения сотрудничества и 

партнерства. 

Программа реализуется в течение четырех лет, в объеме  - 252 часов (учебный 

период: сентябрь-май). Форма обучения  - очная. 

 Занятия  организуются во второй половине дня, за рамками освоения основной 

образовательной программы дошкольного образования. Для  детей группы «Лучики» - 1 

раз в неделю, длительность занятия –  до 12 минут,    «Почемучки» -  2 раза в неделю, 

длительность занятия –  до 15 минут, для детей группы «Фантазеры» -  2 раза в неделю, 

длительность занятия – до  20 минут; для детей группы «Знайки» - 2 раза в неделю, 

длительность занятия – до 25 минут. 
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Количество занятий 

 

В неделю 

 

В месяц 

 

В год 

1 12 1 4 36 

2 15 2 8 72 

3 20 2 8 72 

4 25 2 8 72 

 

Количество воспитанников в группе – не более 15 человек. Увеличение количества 

детей в группе не рекомендовано, так как программа требует постоянного внимания и 

индивидуального подхода к каждому ребенку. 

Набор в клуб проводится по желанию воспитанников и  родителей (законных 

представителей) детей посещающих детский сад.  

Основным содержанием программы являются общеразвивающие и специально 

подобранные физические упражнения и игры направленные на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия, а так же обучение детей передвижению на лыжах,  

В программе предусмотрено отслеживание результатов воздействия упражнений на 

организм дошкольника посредством мониторинга физического развития и физической 

подготовленности. 

Теоретический материал программы дается темами, сообщение знаний 
организовывается в форме бесед в процессе занятия, во время выполнения двигательных 

действий или после занятия (группой или индивидуально). Такие беседы знакомят 

дошкольников не только с необходимостью формировать правильную осанку, вести 

здоровый образ жизни, но и с техникой выполнения тех или иных видов физических 

упражнений и их значимостью на организм человека. 

 



Цели и задачи программы 
 

Цель программы:  

Содействие  правильному физическому развитию детей, укрепление их здоровья, 

формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия и коррекция дефектов 

осанки и свода стопы (если они уже есть), а также формирование мотивации к здоровому 

образу жизни и стремления к соблюдению правильных навыков осанки; 

Создание  оптимальных условий организации лыжной подготовки с детьми дошкольного 

возраста. 

Задачи программы 

Оздоровительные 

1. Сохранять и укреплять физическое и психическое здоровья детей.  

2. Совершенствовать функции организма, повышать его защитные свойства и устойчивость 

к различным заболеваниям.  

3. Тренировать дыхательную систему, развивать правильную осанку, проводить 

профилактику плоскостопия, укреплять мышечную систему организма. 

Образовательные 

1. Содействовать развитию познавательных интересов и творческой активности. 

2. Укреплять мышцы и связки, участвующие в формировании свода стопы. 

3. Укреплять опорно-двигательный аппарат торса, рук и ног. 

4. Формировать мышечный корсет. 

5. Вырабатывать силовую и общую выносливость мышц туловища. 

Воспитательные  

1. Воспитывать у детей потребность в систематических занятиях общеукрепляющими и 

профилактическими упражнениями.  

2. Воспитывать чувство уверенности в себе. 

Содержание программы 
 

Структура занятий в зале 

(сентябрь – ноябрь, апрель - май) 

Вводная часть:  

Проверка осанки, различные виды ходьбы, бега для коррекции и профилактики 

осанки и плоскостопия, разогревающие упражнения, подготавливающие к основной части 

занятий, самомассаж с использованием массажных дорожек. 

Основная часть:  

ОРУ – блок физических упражнений направленный на развитие гибкости и 

подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса и силы мышц торса, 

укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы, в том числе 

самомассаж. 

ОВД упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание – с акцентом 

на формирование осанки и профилактику плоскостопия. 

ИГРЫ – различной подвижности, помогающие формированию правильной осанки 

и способствующие профилактике плоскостопия/  

УПРАЖНЕНИЯ НА ДЕТСКИХ ТРЕНАЖЕРАХ (с учетом индивидуальной 

нагрузки). 

Заключительная часть:  

Дыхательные упражнения, релаксация. 

 

 

Учебный план 
 

 

№ 

 

 

 

Год обучения/возраст воспитанников 

1 

(младший дошкольный 

2 

(средний дошкольный 

3 

(старший дошкольный 



п/п Название раздела возраст) возраст) возраст) 

Количество часов 

всего теория практика всего теория практика всего теория практика 

1 Диагностика 2 0 2 2 0 2 2 0 2 

2 Соблюдение техники 

безопасности 

2 2 0 2 2 0 2 2 0 

3 Обучение 

правильному дыханию, 

дыхательные 

упражнения 

4 2 2 3 1 2 4 2 2 

4 Подвижные игры 10 3 7 8 3 5 7 2 5 

5 Комплексы 

упражнений для 

формирования и 

закрепления 

правильной осанки 

9 0 9 9 0 9 9 1 8 

6 Комплексы 

упражнений для 

профилактики 

плоскостопия 

9 1 8 9 1 8 9 1 8 

7 Тренажеры  0 0 0 9 1 8 9 1 8 

8 Ходьба на лыжах  0 0 0 30 5 15 30 4 26 

Всего  36 9 27 72 23 49 72 13 59 

  

Календарно -тематический план работы с детьми младшего 

дошкольного возраста (первый год обучения) 

 
Меся

ц 

Цели и задачи №  

занят

ия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

С
ен

тя
б
р
ь
  

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей.  

1 Проведение диагностики  Спортивный 

инвентарь 

Дать представление 

форме и физических 

свойствах своего 

телосложения, о 

правильной осанке и 

постановке стоп. 

Обучение упражнениям 

для профилактики 

плоскостопия и 

нарушения осанки.  

2 Правильная осанка – объяснить, поставить 

детей прямо. Проверка осанки у стенки. 

Упражнения при различных передвижениях. 

Упражнения  в положении стоя и сидя,. 

Ходьба с предметом на голове. Игры на 

профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной 

осанки и как ее 

проверить. формирование 

правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного 

корсета», обучение 

упражнениям на 

растягивание мышц. 

3,4 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения сидя на 

стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и 

лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

О
к
тя

б
р
ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Дыхание 

при выполнении 

упражнений, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

5 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Обучение правильному 

дыханию во время выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием шведской 

стенки.  Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения сидя и 

лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные коврики, 

расслабляющая 

музыка 



Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц  

6 Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с гантельками. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, гантельки, 

массажные коврики. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия.  

Укрепление «мышечного 

корсета», Растяжка. 

Упражнения для 

расслабления мышц.  

7 Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения с использованием 

скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и 

малых кубов, гимнастического мата и 

бревна. Релаксация. 

 канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, бревно, 

гимнастический мат 

Н
о
я
б
р
ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

9 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с гимнастическими палками. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с палками для 

укрепления мышц стопы, «мышечного 

корсета» и на растяжку. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

10,11 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мешочками. Упражнения на 

месте, сидя и лежа с использованием 

мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

12 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Д
ек

аб
р
ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Дыхание 

при выполнении 

упражнений,  укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

13 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

14 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 



расслабления мышц  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

15 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

16 Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Я
н

в
ар

ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

17 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения сидя на 

стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и 

лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

массажные 

дорожки, 

стульчики, 

Гимнастические 

палки 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

18 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Обучение правильному 

дыханию во время выполнения упражнений. 

Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения сидя и 

лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

 канат, обручи, 

массажные коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

19 Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с гантельками. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, гантельки, 

массажные коврики. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

20 Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Ф
ев

р
ал

ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

21 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения с использованием 

скамейки. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и 

малых кубов, гимнастического мата и 

бревна. Игры на формирование правильной 

осанки и профилактику плоскостопия. 

Релаксация. 

 канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, бревно, 

гимнастический мат 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

22 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с гимнастическими палками. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с палками для 

укрепления мышц стопы, «мышечного 

корсета» и на растяжку. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 



Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

23 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мешочками. Упражнения на 

месте, сидя и лежа с использованием 

мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

24 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с утяжеленными мячами. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски 

утяжеленного мяча из положения стоя, сидя 

и лежа. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. 

Упражнения на дыхание. Релаксация. 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

М
ар

т 
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

25 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

26 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

27 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц  

28 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

А
п

р
ел

ь
  

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

29 Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

30 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 



Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

31 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

32 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

м
ай

 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

33 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

34,35 Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей. 

36 Проведение диагностики  Спортивный 

инвентарь. 

 

Календарно -тематический план работы с детьми среднего  

дошкольного возраста (второй год обучения) 

 
Меся

ц 

Цели и задачи № 

занят

ия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

се
н

тя
б
р
ь
 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей.  

1, 2 Проведение диагностики   Спортивный 

инвентарь 

Значение правильной 

осанки для укрепления 

здоровья, знания о 

правильной осанке и 

постановке стоп. 

Обучение упражнениям 

для профилактики 

плоскостопия и 

нарушения осанки 

3,4, 5 Правильная осанка, проверка осанки. 

Упражнения при различных передвижениях. 

Упражнения  в положении стоя и сидя, в 

положении стоя на четвереньках и лежа. 

Ходьба с мешочком на голове. Игры на 

профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, зеркало, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной 

осанки и как ее 

проверить, формирование 

правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного 

корсета», обучение 

упражнениям на 

6, 7,8 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения сидя на 

стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и 

лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 



растягивание мышц. 

о
к
тя

б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Дыхание 

при выполнении 

упражнений, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

9,10 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Обучение правильному 

дыханию во время выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием шведской 

стенки.  Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения сидя и 

лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

 канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц  

11,12 Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с гантельками. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, гантельки, 

массажные коврики. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия.  

Укрепление «мышечного 

корсета», Растяжка. 

Упражнения для 

расслабления мышц.  

13.14

. 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

15.16

. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения с использованием 

скамейки. Упражнения с использованием 

жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и 

малых кубов, гимнастического мата и 

бревна. Релаксация. 

канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, бревно, 

гимнастический мат 

н
о
я
б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

17.18

. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с гимнастическими палками. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с палками для 

укрепления мышц стопы, «мышечного 

корсета» и на растяжку. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

19.20

. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мешочками. Упражнения на 

месте, сидя и лежа с использованием 

мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

21.22

. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с утяжеленными мячами. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски 

утяжеленного мяча из положения стоя, сидя 

и лежа. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

 массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

23 

24 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 



мышц рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

д
ек

а
б
р
ь
 

Учить детей надевать и 

снимать лыжи, ходить 

ступающим шагом.  

25 

26 

Положить лыжи на снег. Закрепить ноги в 

лыжные крепления. Стоя на лыжах, 

дети поочередно поднимают правую и левую 

ногу с лыжей, делают пружинистые 

приседания — «пружинку». Затем 

воспитатель показывает, как нужно 

передвигаться на лыжах ступающим шагом, 

приподнимая передний конец лыжи. Колени 

немного сгибаются, туловище наклоняется 

вперед, руки немного согнуты и опущены 

вниз. Стоя лицом к воспитателю, дети 

делают несколько ступающих шагов. Дети 

проходят ступающим шагом (10 м) 

до флажка. После этого тренер предлагает 

снять лыжи и походить без них (10 м), 

стараясь высоко поднимать ноги. 

Лыжи  

Учить детей уверенно 

стоять на лыжах, ходить 

ступающим шагом. 

27 

28 

Лыжи  

Развивать чувство 

равновесия при 

передвижении на лыжах. 

Закреплять умение 

ходить ступающим 

шагом. 

29 

30 

31 

32 

 Правильно положить лыжи на снег (ровно, 

параллельно друг другу). Пробежка 

до флажка (10 м). Обратно идти спокойно. 

Закрепить лыжи. 

Упражнения на лыжах: вытянуть руки 

вперед и спрятать их назад — «Где же наши 

ручки?»; 

выставлять поочередно правую и левую ногу 

с лыжей — «Где же наши ножки?»; делать 

небольшие приседания — «пружинку». 

Дети идут на лыжах ступающим шагом по 

прямой (10 м). Воспитатель  идет рядом, 

помогая им советом, замечаниями. Затем 

проводится игра «Лошадки». Воспитатель 

предлагает детям дойти на лыжах до 

определенного места (10 м). После этого они 

снимают лыжи и бегут до флажка по 

утоптанному снегу (10 м), обратно все идут 

шагом. 

Лыжи  

я
н

в
ар

ь 

Упражнять в ходьбе на 

лыжах ступающим 

шагом, ходить по 

снежному коридору. 

33 

34 

35 

36 

Закреплять полученные навыки 

передвижения на лыжах ступающим шагом. 

Развивать «чувство лыж» «чувство 

снега». 

Овладение правилами безопасности 

поведения в зимний период при 

передвижении на лыжах. 

Лыжи  

Познакомить со 

скользящим шагом. 

Учить детей 

ориентироваться в 

пространстве. Закреплять 

навык передвижения 

ступающим шагом. 

37 

38 

 

Встать на лыжи и закрепить ногу в лыжном 

креплении. 

Упражнения на лыжах: «Петушки машут 

крыльями» (стоя на лыжах, дети поднимают 

и опускают руки, как бы машут крыльями), 

«пружинка», поочередное поднимание 

правой и левой ноги с лыжами (3-4 раза). 

Воспитатель  показывает скользящий шаг и 

говорит: «Посмотрите, как я скольжу. Долго-

долго скольжу на одной ноге, потом на 

другой». После этого воспитатель  

предлагает детям пройти вслед за ним, 

стараясь не отрывать лыж от снега, 

скользить. Затем дается задание пройти (10 

м) до синего флажка скользящим шагом-2-3 

раза, (10 м) до красного — ступающим 

шагом-2-3 раза. Разрешить детям 5 минут 

свободного скольжения. Занятие 

заканчивается ходьбой без лыж с высоким 

подниманием ног. 

Лыжи, синий, 

красный флажки 

ф
ев

р
ал

ь
 Продолжать обучение 

скользящему шагу. Учить 

делать повороты 

переступанием, обходить 

39 

40 

41 

42 

Дети раскладывают лыжи на снегу. 

Упражнения на лыжах: «Петушки машут 

крыльями», «пружинка», поочередное 

выдвижение ног с лыжей вперед-назад. 

Лыжи  



предметы на участке 

детского сада. 

Ходьба скользящим шагом за воспитателем 

по лыжне (10 м). Воспитатель  следит за 

правильностью передвижения скользящим 

шагом, обращает внимание детей на то, что 

движения должны быть свободными, руки 

помогают при ходьбе на лыжах (показывает 

сам). Напоминает, что дышать при ходьбе на 

лыжах нужно через нос. Затем воспитатель  

показывает детям поворот переступанием и 

говорит: «При повороте налево нужно 

приподнять носок левой лыжи и, прижимая 

задний конец лыжи к снегу, отвести его 

немного влево. Затем приподнимается 

правая лыжа и приставляется к левой и т. д.». 

Дети повторяют это движение. Вместе с 

воспитателем они обходят ориентиры. 

Занятие заканчивается пробежкой без лыж 

(10 м), обратно дети идут шагом. 

Учить детей входить на 

небольшую горку 

ступающим шагом, 

съезжать с пологой 

горки. Упражнять в 

ходьбе скользящим 

шагом. 

43 

44 

45 

46 

Дети выносят лыжи, раскладывают и 

закрепляют их. 

Упражнения на лыжах: хлопки руками 

(«поймай комара»), «пружинка». 

Ходьба скользящим шагом 30 м, обходя 

встречающиеся препятствия (скамейки, 

беседки и т.д.)- 2-3 раза. Тренер следит за 

правильностью передвижения детей на 

лыжах. После этого дети перешагивают 

поочередно три гимнастические палки, 

лежащие на снегу, на расстоянии 

шага друг от друга. Тренер обращает 

внимание детей на то, чтобы они, 

перешагивая через каждую палку, ставили 

лыжи ровно, параллельно друг другу. Затем 

дети выполняют это же упражнение без 

палок вправо и влево. Подъем  на лыжах на 

пологий склон 3 раза. Свободное катание 

детей — 5 минут. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой. 

Лыжи  

м
ар

т 

Закреплять навык 

скользящего шага. Учить 

детей спуску с очень 

пологого склона с длиной 

ската 3-4 метра. 

47 

48 

49 

50 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

повороты «веер». 

Пройти по учебной лыжне (20 м) 

скользящим шагом- 2-3 раза. воспитатель 

следит за правильностью скольжения, 

исправляет ошибки передвижения. При 

обучении детей спуску со склона 

воспитатель показывает правильное 

исходное положение и сам спускается. 

Необходимо чтобы дети спускались 

поочередно, через определенные интервалы. 

Спуск и подъем повторить 3 раза. Занятие 

заканчивается спокойной ходьбой без лыж. 

Лыжи  

Учить различать темп 

передвижения (быстро, 

медленно), 

ориентироваться в 

пространстве, 

подниматься на пригорок 

«лесенкой», спускаться с 

него, низко присев. 

51 

52 

Занятие начинается с упражнения на лыжах: 

«петушки машут крыльями»; поочередное 

поднимание правой и левой ноги с лыжей. 

Ходьба по учебной (закругленной) лыжне — 

30 м то скользящим, то ступающим шагом 

(по сигналу воспитателя) в быстром и 

медленном темпах-2-3 раза. 

Ходьба по снежному коридору («метро») — 

10 м. 

Ходьба на лыжах боковым шагом, 

перешагивая лежащие на снегу 

гимнастические палки, 

стараясь ставить лыжи параллельно.  

Попытаться с помощью воспитателя 

подняться на пологий склон «лесенкой», 

повернувшись к склону сначала левым, а 

затем правым боком. Пройти на лыжах до 

установленного места, снять лыжи. 

Лыжи  



Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

без лыж. 

Продолжать обучать 

спуску с невысокого 

склона в низко 

фиксированной стойке и 

подъему «лесенкой». 

53 

54 

Занятие начинается с небольшой пробежки с 

кружением («снег кружится»)  - 10 м. К 

лыжам дети идут спокойно обычным шагом. 

Упражнение на лыжах: хлопок руками над 

головой, «пружинка». 

Ходьба скользящим шагом по учебной 

лыжне (10 м)-2-3 раза. Воспитатель  

проверяет правильность скольжения у детей, 

делает указания, исправляет ошибки. Спуск 

с пологого склона при длине ската 3-4  м. 

Тренер показывает правильную позу для 

спуска. Дети спускаются 2—3 раза и 

поднимаются «лесенкой». Тренер следит, 

чтобы дети при подъеме ставили ноги 

параллельно. 

Ходьба скользящим шагом (10 м), 

согласовывая движения рук и ног. 

Занятие заканчивается непродолжительной 

ходьбой без лыж по снежному коридору. 

Лыжи  

А
п

р
ел

ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

57 

58 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц. 

59 

60 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

61 

62 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

63 

64 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

м
ай

 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

65 

66 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

67 

68 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 



Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Укрепление 

мышц образующих свод 

стопы, рук, спины, 

живота. Упражнения для 

расслабления мышц 

69.70 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей. 

71 

72 

Проведение диагностики   Спортивный 

инвентарь 

 

Календарно -тематический план работы с детьми старшего   

дошкольного возраста (третий год обучения) 
Меся

ц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

се
н

тя
б
р
ь
 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей.  

1 

2 

Проведение диагностики Спортивный 

инвентарь 

Значение правильной 

осанки для укрепления 

здоровья, знания о 

правильной осанке и 

постановке стоп. 

Обучение упражнениям 

для профилактики 

плоскостопия и 

нарушения осанки.  

3 

4 

5 

6 

Правильная осанка, проверка осанки. 

Упражнения при различных передвижениях. 

Упражнения  в положении стоя и сидя, в 

положении стоя на четвереньках и лежа. 

Ходьба с мешочком на голове. Игры на 

профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной 

осанки и как ее 

проверить, 

формирование 

правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного 

корсета», обучение 

упражнениям на 

растягивание мышц. 

9 

10 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения сидя на 

стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и 

лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 

о
к
тя

б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Дыхание 

при выполнении 

упражнений, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

11 

12 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Обучение правильному 

дыханию во время выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием шведской 

стенки.  Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения сидя и 

лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

 канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц  

13 

14 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с гантельками. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, гантельки, 

массажные коврики. 



Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия.  

Укрепление «мышечного 

корсета», Растяжка. 

Упражнения для 

расслабления мышц.  

15 

16 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

17 

18 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения с использованием 

скамейки. Упражнения с использованием 

жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и 

малых кубов, гимнастического мата и 

бревна. Релаксация. 

 канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, бревно, 

гимнастический мат 

н
о
я
б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

19 

20 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с гимнастическими палками. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с палками для 

укрепления мышц стопы, «мышечного 

корсета» и на растяжку. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

21 

22 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мешочками. Упражнения на 

месте, сидя и лежа с использованием 

мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

23 

24 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с утяжеленными мячами. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски 

утяжеленного мяча из положения стоя, сидя 

и лежа. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

25 

26. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

д
ек

а
б
р
ь
 

Восстановление навыка 

ходьбы на лыжах 

скользящим шагом. 

27 

28 

29 

30 

Дети строятся в шеренгу в вестибюле 

детского сада. Проверяется соответствие 

лыж росту детей, наличие рукавиц, 

состояние креплений. После этого дети 

правильно берут лыжи и несут к месту 

занятия. Кладут лыжи на снегу одну справа, 

а другую слева от себя, затем закрепляют 

лыжи на ногах. 

Упражнение на лыжах «Пружинка» - 

поочередное поднимание правой и левой 

ноги с лыжей. 

Воспитатель показывает правильную позу 

лыжника, дети проверяют ее друг у друга. 

После этого воспитатель показывает 

скольжение и все идут по учебной лыжне 50 

Лыжи  



м за воспитателем. Необходимо напомнить, 

что ходьба должна быть широким 

скользящим шагом с энергичным 

размахиванием руками. 

Игра «У кого будет меньше шагов?» — дети 

идут по прямой лыжне (10 м), стараясь 

преодолеть ее за возможно меньшее число 

длинных накатистых шагов. 

Свободное скольжение по учебной лыжне — 

10 минут. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

без лыж. 

Закрепление навыка 

ходьбы на лыжах 

скользящим шагом. 

Отработка навыка спуска 

со склона и подъема 

«лесенкой». 

 

31 

32 

33 

34 

Дети организованно приходят к месту 

занятия. 

Упражнения на лыжах: боковые шаги на 

лыжах вправо и влево, переступанием 

лыжами «веер». 

Ходьба по лыжне, держа руки за спиной; 

ходьба между восемью флажками, стараясь 

не сбить их. 

Во время спуска с пологого склона при 

длине ската 6—8 м показать правильную 

стойку лыжника. Спуститься 2 раза до 

ориентира (флажок, звездочка). После этого 

можно разрешить детям 3—4 раза свободно 

спуститься со склона (в низкой и основной 

стойках). 

Ходьба по учебной лыжне — 50 м. 

Вернуться к месту сбора. Очистить лыжи от 

снега, скрепить, поставить в стойку 

Лыжи, ориентиры 

я
н

в
ар

ь 

Закреплять навык 

скользящего шага. 

Продолжать обучение 

спуску с менее пологого 

склона и подъему на 

склон «лесенкой». 

 

35 

36 

37 

38 

39 

40 

 Положить лыжи на снег. Проверить, все ли 

дети сделали это правильно. 

Пробежка на склон (10 м), спокойно 

вернуться к своим лыжам. 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

небольшие прыжки, ходьба по учебной 

лыжне — 80 м скользящим шагом. 

После этого проводится спуск со склона. 

Дети спускаются по заранее проложенной 

лыжне прямо по одному, соблюдая 

определенные интервалы. Воспитатель 

обращает внимание детей на правильное 

положение туловища и ног на момент 

отталкивания. 

Поднимаются дети на склон «лесенкой» по 

одному в порядке очередности. Воспитатель 

следит за правильным положением лыж. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой на 

лыжах по прямой (30 м). 

Лыжи  

ф
ев

р
ал

ь
 

Закреплять навыки 

скольжения, спусков со 

склонов и подъемов на 

них. 

 

41 

42 

43 

44 

Разложить лыжи на снегу. 

Пробежка со склона (10 м), спокойно 

вернуться к лыжам. Закрепление лыж. 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

приставные шаги вправо и влево, стараясь 

ставить лыжи параллельно. 

Дети выходят на учебную лыжню и обходят 

ее. Воспитатель следит за правильностью 

движений, помогает исправить ошибки. 

Детям предлагается обойти 8 лыжных палок, 

стоящих на расстоянии 2,5 м друг от друга, 

стараясь не задеть их, соразмеряя длину лыж 

до препятствия. 

Спуск со склона в основной стойке по 

одному по заранее проложенной лыжне. 

После этого воспитатель предлагает детям 

спуститься пружиня ноги; побеждает тот, 

кто большее число раз спружинит ноги. 

Медленная ходьба по лыжне (30 м), 

воспитатель следит за правильной техникой 

Лыжи, ориентиры – 

8 шт. 



скольжения. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

по дорожке без лыж. 

Закреплять навык 

широкого скользящего 

шага, учить поворотам 

переступанием, 

упражнять детей в 

спуске. 

 

45 

46 

47 

48 

 Дети приходят к месту занятия. 

Упражнение на лыжах: «пружинка», 

подпрыгивание на лыжах. 

Выход на учебную лыжню. Ходьба по лыжне 

(40 м), заложив руки за спину, с сильным 

взмахом рук. 

Спуск с невысокого склона в основной 

стойке — 2 раза, спуск в воротики, 

образованные лыжными палками,-- 2 раза, 

свободный спуск — 3 раза. 

Воспитатель проводит с детьми игру на 

отработку поворотов переступанием: «Кто 

быстрее повернется?». Дети стоят в шеренге 

по кругу на расстоянии 3—5 шагов друг от 

друга. По сигналу воспитателя «Поворот!» 

дети выполняют движение переступанием на 

180°, а позднее и на 360°, сначала в одну, а 

затем в другую сторону. Выигрывает тот, кто 

быстрее закончит поворот. 

Ходьба по лыжне (30 м} спокойным 

скользящим шагом. 

Дети снимают лыжи, чистят их и 

возвращаются в детский сад. 

Лыжи  

м
ар

т 

Закреплять навыки 

ходьбы на лыжах, 

спусков и подъемов, 

поворотов. 

 

49 

50 

51 

52 

 Взять лыжи, перенести их к месту занятий, 

разложить на снегу. 

После этого воспитатель проводит с детьми 

упражнение на внимание и ориентировку в 

пространстве: сделать пять шагов вперед с 

закрытыми глазами, повернуться и прийти 

на прежнее место. 

Упражнения на лыжах: стоя на лыжах, 

поочередно поднимать правую и левую 

лыжи так, чтобы пятка была на одном 

уровне с носком лыжи. 

Ходьба по лыжне змейкой, обходя 8 палок, 

стоящих на расстоянии 2 м друг от друга. 

Палки надо огибать то справа, то слева, 

поочередно. 

Детям, хорошо умеющим спускаться с 

небольшого склона, можно показать спуск с 

поворотом внизу или спуск вдвоем, держась 

за руки. Все дети выполняют свободный 

спуск со склона. 

Ходьба скользящим шагом. Воспитатель 

следит за техникой скользящего шага. 

Игра на лыжах «Кто быстрее?» на быстроту 

скольжения, закрепление навыка поворотов 

(вокруг флажка). Дети делятся на 3—4 звена. 

Впереди на расстоянии 10 м ставится 

флажок. Стоящий первым в колонне (с 

флажком в руках) бежит к флажку, берет его, 

ставит на его место другой по цвету и, 

возвращаясь в свою колонну, передает этот 

флажок впереди стоящему, а сам встает в 

конец колонны. Побеждает то звено, которое 

первым закончит движение. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

без лыж. 

Лыжи, ориентиры – 

8 шт. флажки – по 2 

шт. на команду. 

Закреплять навык 

скольжения на лыжах, 

продолжать обучение 

спуску и подъему на 

склон. 

 

53 

54 

 

 Разложить лыжи на снегу, справа и слева от 

себя, на ровном расстоянии. 

Воспитатель проводит с детьми упражнение 

для развития пространственных 

ориентировок  

Пробежка без лыж (15 м). 

Упражнения на лыжах: ходьба на лыжах на 

месте, «пружинка», прыжки, боковые шаги, 

Лыжи  



ускоряя темп. 

Ходьба по учебной лыжне 100 м скользящим 

шагом. Обращать внимание на правильную 

посадку лыжника. 

Во время спусков со склона воспитатель 

напоминает детям, как спускаться в 

основной стойке (показывает). Дети 

повторяют 2—3 раза. Затем проводится 

свободный спуск. 

Занятие заканчивается свободным 

скольжением детей на лыжах. 

Закреплять навык 

скользящего шага, 

спусков в средней стойке 

и подъемов. 

Познакомить детей с 

торможениями лыжами 

«упором». 

 

55 

56 

Разложить лыжи на снегу. 

Пробежка без лыж (15 м). 

Упражнения на лыжах: поочередное 

поднимание правой и левой ноги с лыжей, 

боковые шаги на лыжах (5 шагов влево и 5 

шагов вправо), поворот переступанием 

«веер» вокруг носков и пяток лыж. 

Дети идут по учебной лыжне. Воспитатель 

анализирует и оценивает технику 

передвижения каждого ребенка, отмечает 

ритмичность хода, длину скользящего шага. 

Переход к пологому спуску. Спуск в средней 

стойке 4 раза. 

Затем воспитатель показывает спуск с 

торможением «упором». Отмечает, что 

торможение помогает замедлить скорость 

движения, избежать падения. Показывая 

движение, воспитатель говорит, что при 

торможении «упором» пятка одной лыжи 

выдвигается вперед в сторону. Лыжа 

ставится на ребро и ею производится 

торможение. Другая лыжа продолжает 

скользить, и на нее переносится тяжесть 

тела. 

Дети выполняют движение вначале на месте, 

затем при спуске с очень пологого склона 

3—4 раза. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

без лыж. 

Лыжи  

ап
р
ел

ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

57 

58 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

59 

60 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

61 

62 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 63 Проверка осанки. Упражнения и самомассаж гимнастические 



правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

64 в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

м
ай

 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

65 

66 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

67 

68 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

69 

70 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей 

71 

72 

Проведение диагностики  Спортивный 

инвентарь 

 

Календарно -тематический план работы с детьми старшего   

дошкольного возраста (четвертый год обучения) 
Меся

ц 

Цели и задачи № 

заня-

тия 

Содержание занятия Оборудование и 

инвентарь 

се
н

тя
б
р
ь
 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей.  

1 

2 

Проведение диагностики Спортивный 

инвентарь 

Значение правильной 

осанки для укрепления 

здоровья, знания о 

правильной осанке и 

постановке стоп. 

Обучение упражнениям 

для профилактики 

плоскостопия и 

нарушения осанки.  

3 

4 

5 

6 

Правильная осанка, проверка осанки. 

Упражнения при различных передвижениях. 

Упражнения  в положении стоя и сидя, в 

положении стоя на четвереньках и лежа. 

Ходьба с мешочком на голове. Игры на 

профилактику плоскостопия. 

Восстановление дыхания и релаксация. 

Гимнастические 

маты, мешочки с 

песком, мячики-

ежики, 

расслабляющая 

музыка 

Параметры правильной 

осанки и как ее 

проверить, 

формирование 

правильной осанки, 

коррекция плоскостопия, 

укрепление «мышечного 

корсета», обучение 

9 

10 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения сидя на 

стульчиках. Упражнения сидя, в положении 

на четвереньках и лежа с гимнастическими 

палками. Упражнения на растяжку сидя и 

лежа. Игры на формирование правильной 

осанки. 

массажные 

дорожки, 

стульчики. 

Гимнастические 

палки 



упражнениям на 

растягивание мышц. 

о
к
тя

б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Дыхание 

при выполнении 

упражнений, 

восстановительное 

дыхание, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

11 

12 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Обучение правильному 

дыханию во время выполнения упражнений. 

Упражнения с использованием шведской 

стенки.  Упражнения стоя с использованием 

массажных ковриков, упражнения сидя и 

лежа для мышц спины и брюшного пресса 

без предметов. Игры на формирование 

правильной осанки. Обучение 

восстановительному дыханию. 

 канат, обручи, 

шведская стенка, 

массажные коврики, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц  

13 

14 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

гантельками. Упражнения стоя, сидя и лежа 

с гантельками. Игры на формирование 

правильной осанки и профилактику 

плоскостопия. Обучение расслаблению 

мышц лежа на спине. 

Массажные 

дорожки, гантельки, 

массажные коврики. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия.  

Укрепление «мышечного 

корсета», Растяжка. 

Упражнения для 

расслабления мышц.  

15 

16 

Проверка осанки, команда «Выпрямись». 

Упражнения и самомассаж в движении с 

мячами. Упражнения стоя, сидя и лежа с 

мячами. Упражнения на растяжку с мячами. 

Игры на формирование правильной осанки и 

профилактику плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, мячи, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

17 

18 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. Упражнения с использованием 

скамейки. Упражнения с использованием 

жгутиков. Полоса препятствий с 

использованием скамейки, дуг, больших и 

малых кубов, гимнастического мата и 

бревна. Релаксация. 

 канат, скамейки, 

дуги, большие и 

малые кубы, бревно, 

гимнастический мат 

н
о
я
б
р
ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

19 

20 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с гимнастическими палками. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с палками для 

укрепления мышц стопы, «мышечного 

корсета» и на растяжку. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, 

гимнастические 

палки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

21 

22 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мешочками. Упражнения на 

месте, сидя и лежа с использованием 

мешочков. Упражнения в передвижении с 

использованием шведской стенки и 

наклонной доски. Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

массажные 

дорожки, мешочки с 

песком, шведская 

стенка, наклонная 

доска 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

23 

24 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с утяжеленными мячами. 

Упражнения стоя, сидя и лежа с 

использованием утяжеленных мячей. Броски 

утяжеленного мяча из положения стоя, сидя 

и лежа. Игры для формирования правильной 

осанки и профилактики плоскостопия. 

Релаксация. 

массажные 

дорожки, 

утяжеленные мячи. 

Формирование 

правильной осанки и 

25 

26. 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 



профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц рук, 

спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

расслабляющая 

музыка. 

д
ек

а
б
р
ь
 

Закреплять навык 

передвижения на лыжах 

скользящим шагом 

27 

28 

29 

30 

Взять лыжи из стойки, скрепить их, вынести 

на участок детского сада. 

Построение с лыжами в шеренгу возле 

детского сада. Во время построения 

воспитатель проверяет соответствие лыж 

росту детей, наличие рукавиц, состояние 

лыжных креплений. Дети берут лыжи и идут 

к месту занятий. 

Упражнения на лыжах: попеременное 

приподнимание то правой, то левой ноги с 

лыжей, сохраняя ее в горизонтальном 

положении. Эти упражнения помогают 

почувствовать отягощение ноги лыжей. 

Напомнить детям о посадке лыжника (лыжи 

стоят параллельно, ноги слегка согнуты так, 

чтобы колено согнутой ноги находилось над 

носком ботинка, туловище немного 

наклонено вперед, руки свободно опущены). 

Лыжи  

Закреплять навык 

спусков с пологих 

склонов при длине ската 

8—10 м, скользящего 

шага, поворотов на 

лыжах. 

 

31 

32 

33 

34 

 Дети берут лыжи и несут к месту занятий. 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

подпрыгивания на лыжах, полные 

приседания. 

Ходьба по учебной лыжне (100 м). 

Передвигаться скользящим шагом, 

размахивая руками с флажками. Воспитатель 

обращает внимание на длительность 

скольжения на одной ноге, на равномерность 

движения. 

Ходьба вокруг двух деревьев («восьмерка»). 

Спуститься со склона, делая пружинистые 

приседания. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

по аллее парка. 

Лыжи 

я
н

в
ар

ь 

Закреплять навыки 

скользящего шага, 

спуска со склона, 

подъемов, торможения. 

35 

36 

37 

38 

39 

40 

 Дети строятся, берут лыжи и строем в 

колонне переходят к месту занятий. 

Упражнения на лыжах: приседания с 

пружинистыми покачиваниями на всей 

стопе, с ритмичными взмахами рук вдоль 

туловища. 

Передвижение в колонне по одному 

скользящим шагом по учебной лыжне (100 

м), согласовывая движения рук и ног. 

Проходя отрезок 10 м, преодолеть его за 

возможно меньшее число шагов. Обратить 

внимание детей на то, что при передвижении 

скользящим шагом ноги должны быть все 

время согнуты в коленях. В момент толчка 

нога выпрямляется. 

Спуск в высокой стойке при длине склона 

12—15 м. Во время спуска воспитатель 

проводит с детьми игру «Подними». Дети 

поднимают шишки, ветки, лежащие справа и 

слева от лыжни и друг от друга на 

расстоянии 1 5 м. Победителем считается 

тот, кто соберет больше предметов. 

Спуск с торможением «упором». 

Воспитатель сначала показывает это 

движение. Затем дети выполняют его. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой на 

лыжах. 

Лыжи  

ф
ев

р

ал
ь
 

Закреплять навык 

спусков с пологих 

41 

42 

Дети берут лыжи и несут к месту занятий. 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

Лыжи 



склонов при длине ската 

8—10 м, скользящего 

шага, поворотов на 

лыжах. 

. 

43 

44 

подпрыгивания на лыжах, полные 

приседания. 

Ходьба по учебной лыжне (100 м). 

Передвигаться скользящим шагом, 

размахивая руками с флажками. Воспитатель 

обращает внимание на длительность 

скольжения на одной ноге, на равномерность 

движения. 

Ходьба вокруг двух деревьев («восьмерка»). 

Спуститься со склона, делая пружинистые 

приседания. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой 

по аллее парка. 

Учить попеременному 

двухшажному ходу  

 

45 

46 

47 

48 

 Игра без лыж «Сделать пять шагов с 

закрытыми глазами, повернуться и вернуться 

к своим лыжам». 

Упражнения на лыжах: приседания, немного 

приподнять лыжу и двигать ею то вправо, то 

влево, то вверх, то вниз. 

Затем воспитатель предлагает детям пройти 

на лыжах. 

Игра на лыжах (без палок) «Чем дальше, тем 

лучше». На разбеге ребенок делает 5—6 

шагов, с силой отталкиваясь на последнем 

шаге. Затем скользит на двух лыжах до 

полной остановки. Выигрывает тот, кто 

дольше и дальше скользит. Игра проводится 

на проложенной лыжне. Задание можно 

усложнить: после разбега во время 

скольжения присесть, а после полной 

остановки выпрямиться. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой на 

лыжах по участку детского сада. 

Лыжи  

м
ар

т 

Продолжать обучение 

попеременному 

двухшажному ходу и 

спуску. 

49 

50 

51 

52 

 Упражнения на лыжах: поочередное 

поднимание правой и левой ноги с лыжей, 

поворот переступанием «веер» и 

«солнышко». 

На учебной лыжне пройти 100 м, сохраняя 

правильную посадку лыжника, отрабатывая 

правильную постановку палок на снег (около 

носка ботинка) с небольшим наклоном 

вперед. Воспитатель должен следить, чтобы 

дети при ходьбе на лыжах дышали через нос. 

Детям дается задание пройти лыжню в 10 м 

за наименьшее количество шагов. 

Спуск с пологого склона без палок. 

Спуститься в воротца с поворотом внизу, 

свободный спуск 2—3 раза. 

Занятие заканчивается спокойной ходьбой на 

лыжах попеременным двухшажным ходом с 

палками. 

Лыжи 

Учить ходить 

попеременным 

двухшажным ходом, 

преодолевать 

препятствия на пути 

(канаву, бревно). 

53 

54 

 

Пробежка без лыж (10 м). 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

подпрыгивание на двух лыжах, боковые 

шаги переступанием (5 шагов влево и 5 

шагов вправо). 

Передвижение попеременным двухшажным 

ходом по снежной равнине (100 м). Обратить 

особое внимание на согласованность 

движений рук и ног. Передвижение по трое. 

Остальные дети наблюдают за 

передвижением детей, анализируют 

правильность их действий, оценивают, 

делают замечания и т. п. 

Учить преодолевать небольшие канавки. 

Показать способы преодоления препятствий 

перешагиванием и ступающим шагом с 

опорой на палки. 

Свободное скольжение по снежной целине 

Лыжи  



10—15 минут. 

Снять лыжи. Очистить лыжи и костюмы от 

снега. 

Совершенствовать навык 

передвижения на лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом. 

Упражнять детей, в 

спуске и подъеме на 

пологий склон при длине 

ската 18 м. 

 

55 

56 

Занятие начинается игрой без лыж «След в 

след». Воспитатель идет по снежной целине. 

Дети строем идут за ним, стараясь попасть в 

след воспитателя. 

Упражнения на лыжах: «пружинка», 

поочередное поднимание правой и левой 

ноги с лыжами, переступание и прыжки на 

лыжах. 

Ходьба по учебной лыжне попеременным 

двухшажным шагом (100 м). Обратить 

особое внимание на выполнение толчка за 

счет полного распрямления толчковой ноги, 

на перенос тяжести тела с одной ноги на 

другую. Воспитатель показывает детям в 

медленном темпе, немного утрируя, перенос 

веса тела с одной ноги на другую. 

Спуски со склона вдвоем, держась за руки. 

Сначала воспитатель показывает этот спуск с 

одним ребенком, хорошо владеющим 

навыком передвижения на лыжах. После 

этого воспитатель объясняет, что при этом 

спуске следующая пара спускается только 

тогда, когда первая пара закончит спуск. 

Игра «Спускаемся вместе». Группа 4—5 

детей стоит на склоне, взявшись за руки. По 

сигналу воспитателя все вместе начинают 

спуск. 

Занятие заканчивается ходьбой по учебной 

лыжне спокойным скользящим шагом с 

постепенным замедлением темпа. 

Лыжи  

ап
р
ел

ь
 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия Обучение 

растягиванию мышц,  

укрепление «мышечного 

корсета». Упражнения 

для расслабления мышц.  

57 

58 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

59 

60 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с мячиками-ежиками. 

Упражнения для стопы сидя на скамейках с 

использованием мячиков-ежиков. 

Упражнения с использованием скамейки для 

укрепления мышц рук, спины и живота. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Мячики-ежики, 

скамейки, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

выполнение упражнений 

на растяжку, укрепление 

«мышечного корсета». 

Упражнения для 

расслабления мышц. 

61 

62 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с акцентом на правильное 

дыхание, дыхательные упражнения. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки и коврики. 

Фитболы, 

расслабляющая 

музыка. 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

63 

64 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 



Упражнения для 

расслабления мышц 

м
ай

 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. Развитие 

силы. Упражнения для 

расслабления мышц. 

65 

66 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении с использованием кегель. 

Упражнения на месте с использованием 

плоских колец – стоя, сидя и лежа. Полоса 

препятствий с использованием кегель, 

шведской стенки, плоских колец, каната. 

Игры для формирования правильной осанки 

и профилактики плоскостопия. Релаксация. 

Массажные 

дорожки, кегли, 

плоские кольца, 

канат, 

расслабляющая 

музыка 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия 

Самомассаж. Развитие 

выносливости к 

умеренным нагрузкам. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

67 

68 

Проверка осанки. Упражнения в движении 

со скакалками, упражнения стоя, сидя и лежа 

с использованием скакалок. Упражнения 

сидя на стульчиках для стопы с 

использованием нестандартного 

оборудования (платочки, «скорлупки» от 

киндер-сюрпризов). Игры для формирования 

правильной осанки и профилактики 

плоскостопия. Релаксация. 

 скакалки, 

стульчики, 

платочки, 

«скорлупки» от 

киндер-сюрпризов 

Формирование 

правильной осанки и 

профилактика 

плоскостопия. 

Самомассаж. 

Укрепление мышц 

образующих свод стопы, 

рук, спины, живота. 

Упражнения для 

расслабления мышц 

69 

70 

Проверка осанки. Упражнения и самомассаж 

в движении. 

Упражнения для стопы на гимнастических 

матах. Обучение группировке перекатам на 

спине. Различные виды бега и прыжков с 

продвижением на матах. Игры для 

формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия. Релаксация. 

гимнастические 

маты, 

расслабляющая 

музыка 

Исследование 

физического развития и 

здоровья детей 

71 

72 

Проведение диагностики  Спортивный 

инвентарь 

 

Планируемые  результаты 
Профилактика нарушений осанки и плоскостопия 

− в двигательной деятельности ребенок проявляет хорошую координацию, 

быстроту, силу, выносливость, гибкость;  

− уверенно и активно выполняет основные элементы техники основных 

движений, общеразвивающих упражнений, спортивных упражнений, 

свободно ориентируется в пространстве, хорошо развита крупная мелкая 

моторика рук; 

− проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 

различными физкультурными пособиями, настойчивость для достижения 

хорошего результата, потребность в двигательной активности; 

− переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность; 

− самостоятельная двигательная деятельность разнообразна;  

− проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности: 

видоизменяет физические упражнения, создает комбинации из знакомых 

упражнений, передает образы персонажей в подвижных играх; 

− с интересом стремится узнать о факторах, обеспечивающих здоровье. 

 

 

 

 

Ходьба на лыжах  

− уверенно выполняет ступающий, скользящий и переменный лыжный ход и повороты 

на месте на лыжах, подъемы на гору ступающим шагом и полуелочкой, подъемы и 

спуски с горы в низкой и высокой стойке;  

− соблюдает правила надевания и переноса лыж под рукой,  



− может оказать элементарную помощь самому себе и другому (закрепить лыжные 

крепления, подняться, обратиться за помощью ко взрослому); 

− в двигательной деятельности успешно проявляет быстроту, ловкость, выносливость, 

силу и гибкость;  
 

Календарный учебный график 
Год 

обучения 

Начало 

занятий 

окончание 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1  сентябрь май 36 36 36 Вторая 

половина дня,  

пятница  

(15.30  - 15.45) 

2  сентябрь май 36 72 72 Вторая 

половина дня, 

среда, пятница 

(15.55  - 16.10) 

3  сентябрь май 36 72 72 Вторая 

половина дня, 

среда, пятница 

(16.20  - 16.45) 

4  сентябрь май 36 72 72 Вторая 

половина дня, 

среда, пятница 

(16.20  - 16.45) 

Условия реализации программы 
 

Материально-техническое обеспечение 

1.  Гимнастические скамейки 

2.  Стульчики 

3.  Гимнастическая стенка 

4.  Наклонная доска 

5.  Мячи 

6. Гимнастические палки 

7. Плоские кольца 

8.  Обручи 

9. Утяжеленные мячи 

10. Скакалки 

11. Мешочки с песком 

12. Детские гантели 

13. Фитболы 

14. Кегли 

15. Большие и малые кубы 

16. Дуги 

17. Бревно 

18. Мячики-ежики 

19. Дорожки  и коврики 

20. Гимнастические маты 

21. Лыжи 

22. Детские тренажеры  

23. Нестандартное оборудование 
 



Формы аттестации 
Форма подведения итогов: для определения динамики эффективности программы и 

уровня физического развития воспитанников необходимо использовать мониторинговые 

исследования, а, именно, методы педагогического наблюдения, медицинский контроль. 

При педагогических наблюдениях, которые осуществляются в течение всего курса, 

отмечаются основные знания, умения, навыки и личностные качества, приобретенные 

ребятами в период обучения.  

Метод педагогического наблюдения. 

Наблюдая в ходе занятий за детьми, воспитатель 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.  

 

Диагностирование осанки. 

Визуальная оценка осанки – ребенок осматривается совместно с медсестрой. 

Оценивается прямота позвоночника: при осмотре со стороны спины позвоночник должен 

выглядеть прямым, а остистые отростки образовывать ровную линию. Даже 

незначительные искривления свидетельствуют об отклонениях от нормы.  

Также определяется: 

− одинаковый ли уровень высоты плеч, углов лопаток, сосков;  

− одинаковая ли глубина треугольников талии – углов, которые образованы свободно 

опущенной рукой и выемкой талии; 

− симметрия рельефов поясничной области и грудной клетки при наклоне вперед; 

− физиологические изгибы позвоночника - при взгляде сбоку должны быть выражены 

равномерно, и соответствовать примерно толщине ладони ребенка. 

 

Диагностика свода стопы. 

Визуальная оценка – ребенок осматривается вместе с медсестрой. Определяется 

постановка стоп при ходьбе - походка должна быть правильной, не косолапой, без 

характерного «загребания», с соблюдением симметрии стоп при каждом шаге. 

Оценивается нет ли О-образной или Х-образной постановки стопы. Оценивается обувь 

ребенка - при плоскостопии в первую очередь снашивается внутренняя поверхность 

подошвы и каблука, в норме раньше изнашивается наружная часть. 

 

Ходьба на лыжах 

Диагностическая карта обследования уровня физического развития детей средней  группы 

по лыжной подготовке 
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Диагностическая карта обследования уровня физического развития детей старшей  группы 

по лыжной подготовке  
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Диагностическая карта обследования уровня физического развития детей   

подготовительной группы по лыжной подготовке   
№ Имя Ф. 
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Методические материалы 
 

Методы и формы организации занятий: 

− словесное объяснение; 

− показ выполнения; 

− игровая форма; 

− целесообразное использование оборудования; 

− использование музыкального сопровождения; 

− использование повторной наглядной и словесной инструкции  

 

Используются следующие средства: 

 

1. Теоретические сведения 

2. Бег, ходьба, передвижения 

3. Упражнения общего воздействия: ходьба и бег с включением элементов направленных на 

профилактику плоскостопия и нарушения осанки 

4. Упражнения с предметами и без, направленные на укрепление мышц и связок, 

формирующих свод стопы 

5. Упражнения для формирования правильной осанки с предметами и без: 

− в положении стоя;  

− в положении сидя;  

− в положении лежа на спине и животе;  

− упражнения в положении стоя на четвереньках; 

6. Общеразвивающие упражнения специальной направленности у гимнастической стенки и 

скамеек, а также с использованием каната и наклонной доски и фитболов 

7. Подвижные игры для формирования правильной осанки и укрепления стопы 
8. Упражнения на расслабление 

9. Дыхательные упражнения 



10. Самомассаж с использованием массажных дорожек, ковриков, мячиков-ежиков и других 

предметов. 

 

Для получения лучших результатов соблюдаются следующие принципы: 

 

1. Принцип научности – подкрепление всех проводимых мероприятий, направленных на 

укрепление здоровья, научно обоснованными и практически апробированными 

методиками. 

2. Принцип активности и сознательности – поиск новых, эффективных методов и 

целенаправленной деятельности по оздоровлению детей.  

3. Принцип природосообразности – определение форм и методов воспитания на основе 

целостного психолого-педагогического знания о ребенке его физиологических и 

психологических особенностей. Формирование у дошкольников стремления к здоровому 

образу жизни. 

4. Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь умений и 

навыков. 

5. Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои умения и 

навыки по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 

6. Принцип повторений умений и навыков – один из самых важнейших, так как в результате 

многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 

 

Организационно - методические рекомендации. 

 

Начиная занятия, воспитатель  должен иметь точное представление об 

индивидуальных особенностях ребенка, уровне его физического развития, о состоянии его 

двигательных навыков и умений.  

Физическая нагрузка на занятиях дозируется и зависит от: 

− подбора физических упражнений (от простого к сложному) 

− продолжительности физических упражнений 

− числа повторений 

− выбора исходных положений 

− темпа движений (на счет 1-4) 

− амплитуды движений 

− степени усилия 

− точности 

− сложности 

− ритма 

− количества отвлекающих упражнений 

− эмоционального фактора. 

Дозировка и нагрузка упражнений дается в соответствии с уровнем 

подготовленности детей и их возраста. Начинать занятия можно с любого периода, 

учитывая индивидуальные особенности детей. 

 

Структура занятий на улице 

(декабрь - март) 

 

Организационный момент  

Дети строятся в шеренгу в холле детского сада. Проверяется соответствие лыж 

росту детей, наличие рукавиц, состояние креплений. Воспитатель может сказать детям о 

цели занятия. После этого дети правильно берут лыжи и несут к месту занятия. Кладут 

лыжи на снегу одну справа, а другую слева от себя, затем закрепляют лыжи на ногах.  

Упражнение на лыжах  

− попеременное приподнимание то правой, то левой ноги с лыжей, сохраняя ее в 

горизонтальном положении; 

− «Пружинка»; 



− приседания с пружинистыми покачиваниями на всей стопе, с ритмичными взмахами рук 

вдоль туловища и др. (одно упражнение на занятие). 

Ходьба или бег на лыжах 

Воспитатель  показывает скольжение и все идут по учебной лыжне за 

воспитателем.  

Игра с элементами ходьбы на лыжах. 

− «У кого будет меньше шагов?»  

− «Чем дальше, тем лучше» 

− «Спускаемся вместе» и др. 

Свободное скольжение 

Свободное скольжение по учебной лыжне — 10 минут. Занятие заканчивается 

спокойной ходьбой без лыж. 

 

Характеристика ходьбы на лыжах 

 

При передвижении на лыжах выполняется динамическая работа, которая 

характеризуется строго повторяющимися, одинаковыми по структуре движениями. По 

своей структуре ходьба на лыжах близка обычной ходьбе. В процессе формирования 

двигательного навыка исключительно большая роль принадлежит органам чувств. Они 

направляют движения, корректируют их в пространстве и времени, способствуют 

созданию комплекса различных ощущений. Кроме того, в ходьбе на лыжах особенно 

важно овладеть такими специфическими ощущениями для этого вида движений, как 

«чувство лыж», «чувство снега». 

«Чувство лыж» в начале обучения определяется ребенком как непривычная 

тяжесть на ногах, тормозящая свободное передвижение вперед. В процессе обучения 

ребенок привыкает к лыжам, перестает ощущать их тяжесть и неудобство в движении. 

«Чувство снега» характеризуется способностью определения состояния скользящей 

поверхности, качества снега. Наблюдения показали, что дети с первых же шагов на лыжах 

довольно четко определяют характер снежной поверхности: неровности, впадины, 

качество снега. Поэтому одной из важнейших задач обучения дошкольников ходьбе на 

лыжах является овладение этими новыми комплексами ощущений. 

Движения лыжника отличаются большим разнообразием и сложной координацией, 

требуют быстрой ориентировки в пространстве и времени, быстрой реакции на сигнал. 

Большую роль в формировании навыка передвижения на лыжах играет вестибулярный 

аппарат, в ведении которого находится способность удерживать тело в состоянии 

равновесия. Умение сохранять тело в состоянии устойчивого положения позволяет 

выполнять простые и сложные движения. 

Ходьба на лыжах развивает функцию равновесия, что приводит к более 
совершенному овладению и управлению движениями. Дети овладевают умением при 

потере равновесия создавать новую опору за счет выдвижения ноги в сторону падения, у 

них совершенствуется контроль мышечного чувства. Прежде чем говорить об обучении 

детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах, необходимо уточнить основные способы 

передвижения, спусков, подъемов, торможения, поворотов. 

Ступающий шаг — ходьба на лыжах с поочередным приподниманием носков 

лыж, прижимая задний конец лыжи к снегу, правая рука выносится вперед вместе с левой 

ногой и наоборот, туловище несколько наклонено вперед. 

 Скользящий шаг — скольжение на лыжах с поочередным отталкиванием то 

левой, то правой ногой. Например, при отталкивании левой ногой, правая - сгибается в 

колене и выносится вперед, на нее переносится вес тела и происходит скольжение на 

правой лыже. Затем этот же цикл повторяется, но уже скользит левая нога. 

 Попеременный двухшажный ход — цикл передвижения состоит из двух 

скользящих шагов и толчка на каждый из них разноименной ногой и рукой с палкой. 

Толчок ногой начинается сразу же после остановки лыжи. Одновременно с началом 

толчка нужно перенести вес тела на скользящую лыжу. Заканчивается толчок полным 

разгибанием ноги во всех суставах, после чего все мышцы расслабляются. Отталкивание 

выполняется сильным, но плавным движением. Лыжа как бы протаскивается толчковой 

ногой назад. Самая сильная часть этого движения в его середине. После толчка — 



скольжение на одной лыже. Одновременно нога, закончившая толчок, выносится вперед. 

Во время скольжения опорная нога готовится к толчку, для чего она несколько сгибается в 

коленном и голеностопном суставах. С окончанием махового выноса ноги скользящая 

лыжа останавливается, и цикл повторяется снова. Рука для толчка ставится впереди 

несколько согнутой в локтевом суставе. Палка немного наклонена вперед. Давление на 

палку осуществляется одновременно с ее опусканием. Заканчивается толчок резким 

разгибанием всех суставов руки, после чего все мышцы расслабляются и рука свободно 

выносится вперед. 

 Повороты на лыжах выполняются на месте и в движении. Различают повороты 

переступанием вокруг задников и носков лыж. При переступании влево вокруг задников 

лыж слегка приподнимается носок левой лыжи и отводится в сторону приблизительно на 

25—30°. Затем приподнимается правая лыжа и ставится возле левой. После этого 

движения начинаются снова. Так же выполняется поворот переступанием вокруг носков 

лыж, но при этом приподнимается только задник одной из лыж, в зависимости от того, в 

какую сторону происходит поворот. Повороты можно выполнять под счет: воспитатель 

считает до шести — ребенок за это время делает полный поворот. Поворот махом в работе 

с детьми дошкольного возраста используется редко. Этот поворот можно выполнять 

направо или налево на 180°. Из исходного положения — основная стойка лыжника — 

ребенок переносит вес тела на одну из лыж, например, правую. Левая нога с лыжей 

сгибается в колене и поднимается вперед-вверх, затем переносится налево- назад. Лыжная 

палка при этом ставится за пятку правой лыжи. Правая нога с лыжей обносится вокруг 

левой и, поворачиваясь, ребенок опускает ее на снег, рядом с левой лыжей. Поворот 

прыжками, и особенно поворот в движении (рулением, махом), в работе с дошкольниками 

не используется. 

Подъемы. По направлению движения различаются подъемы: прямо, наискось, 

зигзагом; по способу движения — попеременными ходами (скользящим и ступающим 

шагом), «лесенкой», «полуелочкой» и «елочкой». На пологих склонах применяется 

подъем ступающим или скользящим шагами. Подъемы попеременными ходами 

выполняются так же, как и при ходьбе по снежной целине, но с несколько большим 

наклоном туловища вперед и с большой силой давления на палки. Подъем «лесенкой» 

осуществляется в боковом повороте к склону. Лыжи располагаются поперек склона, в 

горизонтальном положении параллельно одна другой. Подъем осуществляется 

приставными шагами, причем важно обратить внимание на то, чтобы при переставлении 

лыж ребенок поднимал не только носок, но и задник. Детям дошкольного возраста 

доступен подъем «полуелочкой». В этом случае лыжа, стоящая выше по склону, ставится 

под углом по направлению движения, носком наружу, на внутренние ребра. Подъем 

«елочкой» для дошкольников не рекомендуется. 

Спуски можно выполнять прямо и наискось из исходных положений — в основной, 

высокой, низкой стойках. Основная стойка применяется на сложных спусках с 

поворотами и неровностями местности; низкая — для увеличения скорости, высокая — на 

пологих склонах для отдыха мышц ног. В низкой стойке лыжник приседает как можно 

ниже и наклоняет туловище вперед. Ноги стоят на всей ступне, руки вытягиваются 

вперед. При спусках в основной стойке положение лыжника свободное, непринужденное. 

Ноги слегка сгибаются в коленях и голеностопных суставах, голени наклонены вперед, 

руки немного согнуты в локтях. Лыжи ставятся узко на мягком и не сильно раскатанном 

снегу, причем одна лыжа выдвигается вперед (на длину ступни). На обледенелом снегу 

ведение лыж более широкое. В основной стойке следует добиваться того, чтобы ноги 

были не напряжены и амортизировали толчки на неровностях. Высокая стойка 

применяется для уменьшения скорости спуска. При спуске в высокой стойке лыжник 

выпрямляется. 

Детям дошкольного возраста доступны подъемы и спуски с пологих склонов, 

крутизна склона до 15°, длина ската до 20 м. Для замедления скорости или остановки 

движения при спусках производится торможение различными способами. 

Торможение выполняется «плугом», «упором» («полуплугом») и боковым 

соскальзыванием. При торможении «плугом» лыжник смыкает носки лыж и разводит 

задники. Лыжи ставятся на внутренние ребра. Применяется «плуг» для торможения на 

пологих склонах. Торможение «упором» («полуплугом») применяется на равнине (после 



раската) и на «косом» спуске. Вес тела переносится на одну лыжу, другая лыжа ставится 

под углом, задником наружу. Носки лыж смыкаются, колени сгибаются и несколько 

сближаются. Торможения «плугом», боковым соскальзыванием в работе с 

дошкольниками не применяются. Содержание и методика обучения ходьбе на лыжах 

детей старшего дошкольного возраста. 

Педагоги физического воспитания детей А. Б. Ган-Дельсман и К. М. Смирнов 

считают возможным начать обучение с 6—7 лет; М. М. Конторович — с 5 лет, Ю. Н. 

Жаворонков — с 4 лет. Почти все ведущие спортсмены-лыжники СССР Л. Ковалевская, 

А. Кузнецов, Н. Зайцева, F. Кулакова, В. Баранов, Г. Суворов начали ходить на лыжах с 

3—5 лет. Интересен и тот факт, что в детстве они занимались не только ходьбой на 

лыжах, но и другими видами физических упражнений. Так, В. Баранов занимался лыжами, 

коньками, плаванием. Г. Суворов — лыжами, велосипедом. Несомненно, что высокие 

результаты в лыжном спорте связаны у них с хорошим физическим развитием и 

состоянием здоровья. 

 

Условия обучения ходьбе на лыжах 

Успех обучающих занятий во многом зависит от условий их проведения 

(метеорологических данных, лыжного снаряжения, выбора места для занятий и т. п.). 

Лучше всего занятия в средней климатической полосе проходят при температуре воздуха 

— 8—12°, полном безветрии и сухом, рассыпчатом снеге. 

Необходимо учитывать атмосферное давление и снегопад. При низком 

атмосферном давлении организм ребенка получает большую нагрузку, а это отрицательно 

сказывается на физическом состоянии ребенка, учащается дыхание, пульс, которые 

дольше обычного не возвращаются к исходным величинам. 

Продолжительность лыжных занятий в большей степени зависит и от свойства 

снега, и от состояния лыжни. Самый лучший снег — это давно выпавший и несколько 

слежавшийся. 

 В процессе обучения ходьбе на лыжах важен постоянный контроль за детьми, так 

как лыжи увлекают детей и они порой не замечают наступающего утомления. Кроме того, 

старшие дети (особенно мальчики) склонны к переоценке своих сил и возможностей, 

нередко затевают соревнования, бег наперегонки, а это как раз и приводит к нервному и 

физическому переутомлению. 

Необходимо большое внимание уделить выбору площадки для занятий. На 

спортивной площадке надо сделать учебную лыжню — 100—150 м с закругленными 

углами. Желательно иметь здесь же небольшой склон для спусков. На учебном склоне 

должно быть место для спуска и на расстоянии 3—5 м от него — место подъема. 

Если занятие проводится на учебной лыжне, то воспитатель находится в середине 

круга, а если на склоне, то место воспитателя на середине склона. 

 

Обучение ходьбе на лыжах детей среднего дошкольного возраста 

Подготовка к лыжным занятиям начинается задолго до выхода детей на снег. В 

физкультурные занятия включаются упражнения: ходьба на носках, на наружных краях 

стоп, приседания, ходьба по уменьшенной площади опоры, пролезание в обруч и т. д. 

Инструктор объясняет детям правила пользования лыжным инвентарем, уточняет 

гигиенические требования (при ходьбе на лыжах дышать через нос, после занятий нельзя 

пить холодную воду и т. д.). 

Каждое занятие необходимо начинать с принятия правильного исходного 

положения лыжника. 

Чтобы проверить готовность детей средней группы к занятию, хорошо 

использовать построение в шеренгу и обратить внимание на одежду детей, соответствие 

лыж и палок росту детей. Построение проводится быстро и помогает организовать детей. 

Для развития «чувства лыж», как одной из основных задач обучения, хорошо 

использовать в этой группе упражнения на лыжах: ходьба ступающим шагом по 

неглубокой целине, ходьба боковыми шагами («лесенка», «разгладим снег»), повороты 

(«веер», «солнышко»); ритмичная ходьба вдвоем, взявшись за руки, под хлопки или счет 

воспитателя. 



Сохранение равновесия в ходьбе на лыжах — также очень важная задача обучения 

пятилетних детей. Для этого детям предлагают пройти скользящим шагом по учебной 

лыжне с закругленными углами (дистанция увеличивается до 100 м), пройти по лыжне 

держа руки за спиной, неся в вытянутых руках комочки снега; ритмично поднимать и 

опускать гимнастическую палку; ходьба между флажками, с условием не сбить их; ходьба 

«змейкой» вслед за воспитателем; ходьба между шестью — восемью лыжными палками, 

стоящими по прямой линии на расстоянии 2—3 м друг от друга. Эта ходьба упражняет 

детей в динамическом равновесии, способствует развитию пространственных 

ориентировок (ребенок должен соотнести длину лыж с расстоянием до препятствия, 

пройти, не задев стоящих палок). 

Ходьба по учебной лыжне для детей 4—5 лет обязательна на каждом занятии. На 

этой лыжне отрабатываются основные элементы техники передвижения. Воспитатель, 

находясь в середине круга, по мере необходимости (если дети допускают ошибки) может 

показать детям отдельные элементы ходьбы на лыжах. 

Для развития ритмичной ходьбы на лыжах можно применять бубен. Это поможет 

детям согласовывать свои движения с четкими ударами в бубен.  

Большое место в работе с детьми  занимает обучение спускам и подъемам на 

пологие склоны, при длине спуска 10—12 м. Перед спуском со склона воспитатель 

обращает внимание детей на стойку лыжника, предлагает ребенку слегка согнуть ноги в 

коленях, голени наклонить вперед. 

На первых занятиях при обучении детей спускам допускается широкое ведение 

лыж с целью удержания динамического равновесия. Для большего контроля за детьми 

проводится спуск прямо, только по одной заранее проложенной лыжне, с середины зимы 

разрешается спуск по параллельным лыжням сразу нескольким детям. К концу года 

проводится спуск наискось и по снежной целине. 

Правильность стойки лыжника проверяется на ровной поверхности, а затем 

ребенок принимает это же положение на краю склона. В этот момент особенно важно 

напомнить, что при спуске одна нога на полступни выдвигается вперед, руки сгибаются в 

локтях. Инструктор вначале сам показывает, как надо спуститься, обращает внимание 

детей на уверенный спуск их товарищей. Для предупреждения распрямления ног при 

спуске детям рекомендуются пружинистые покачивания на ногах. 

Для развития динамического равновесия при спуске хорошо применять 

упражнения — пружинить ногами, ритмично поднимать носок, не отрывая пятки. С этой 

же целью можно использовать игровые моменты. 

При подъеме «лесенкой» надо четко отработать боковые шаги, где лыжи ставятся 

строго параллельно. А для этого также проводятся упражнения со зрительными 

ориентирами (перешагивание 3—5 палок, параллельно лежащих друг другу на расстоянии 

шага). Для ощущения переноса веса тела с одной ноги на другую хорошо проводить 

первые подъемы на «лесенку-ступеньку», заранее сделанную в снегу. Воспитателю 

необходимо следить, чтобы все дети стремились преодолеть подъем, не снимая лыж. 

На  каждом занятии необходимо проводить упражнения в скольжении по прямой 

лыжне. 

С первых же занятий большое внимание уделяется правильной посадке лыжника. 

Воспитатель показывает позу лыжника и поясняет: «Ноги нужно слегка согнуть в 

коленях, плечи немного наклонить вперед, руки опустить, а смотреть прямо». Затем дети 

принимают эту позу, а инструктор исправляет положение ног и туловища. Он всегда 

должен следить за выполнением основных моментов ступающего шага: 

− правильностью исходного положения, посадки лыжника; 

− удержанием равновесия при передвижении; 

− соблюдением перекрестной координации рук и ног. 

Для того чтобы дети научились держать тело в небольшом наклоне, можно 

провести упражнения: ходьба на лыжах под воротца или под планку. Сохраняя туловище 

прямым, дети проходят под 6—8 воротцами, мягко сгибая ноги в коленях. Воротца 

располагаются на расстоянии 2—3 м друг от друга. Пройдя воротца, дети распрямляются, 

подбрасывают и ловят какой-либо предмет или стараются достать рукой ветку и т. д. 

Для закрепления навыка поворотов с детьми проводятся игры «Кто первый 

повернется?», «У кого ярче солнышко?» и т. д. 



К концу года дети овладевают относительно правильным рисунком техники 

передвижения на лыжах. Движения детей становятся координированными, отдельные 

циклы движений — более стандартными, значительно уменьшаются боковые 

раскачивания. 

Обучение ходьбе на лыжах детей 5—6 лет  

При многократном повторении упражнений у детей формируется и закрепляется 

двигательный навык; увеличивается скорость передвижения, длина шага, дети овладевают 

относительно равномерным скользящим шагом. Но все же резко выражено многошажие, 

которое следует перевести в определенный способ передвижения. В этот период для 

поддержания интереса к лыжам необходимо разнообразить методические приемы 

(проведение занятий в разных условиях, более широкое применение игровых приемов и т. 

д.). 

Подготовка к лыжным занятиям начинается задолго до выхода детей на снег. В 

физкультурные занятия включаются упражнения: ходьба на носках, на наружных краях 

стоп, приседания, ходьба по уменьшенной площади опоры, пролезание в обруч и т. д. 

Инструктор объясняет детям правила пользования лыжным инвентарем, уточняет 

гигиенические требования (при ходьбе на лыжах дышать через нос, после занятий нельзя 

пить холодную воду и т. д.). 

Каждое занятие необходимо начинать с принятия правильного исходного 

положения лыжника. 

Чтобы проверить готовность детей старшей группы к занятию, хорошо 

использовать построение в шеренгу и обратить внимание на одежду детей, соответствие 

лыж и палок росту детей. Построение проводится быстро и помогает организовать детей. 

Для развития «чувства лыж», как одной из основных задач обучения, хорошо 

использовать в этой группе упражнения на лыжах: ходьба ступающим шагом по 

неглубокой целине, ходьба боковыми шагами («лесенка», «разгладим снег»), повороты 

(«веер», «солнышко»); ритмичная ходьба вдвоем, взявшись за руки, под хлопки или счет 

воспитателя. 

Сохранение равновесия в ходьбе на лыжах — также очень важная задача обучения 

пятилетних детей. Для этого детям предлагают пройти скользящим шагом по учебной 

лыжне с закругленными углами (дистанция увеличивается до 100 м), пройти по лыжне 

держа руки за спиной, неся в вытянутых руках комочки снега; ритмично поднимать и 

опускать гимнастическую палку; ходьба между флажками, с условием не сбить их; ходьба 

«змейкой» вслед за воспитателем; ходьба между шестью — восемью лыжными палками, 

стоящими по прямой линии на расстоянии 2—3 м друг от друга. Эта ходьба упражняет 

детей в динамическом равновесии, способствует развитию пространственных 

ориентировок (ребенок должен соотнести длину лыж с расстоянием до препятствия, 

пройти, не задев стоящих палок). 

Ходьба по учебной лыжне для детей 5—6 лет обязательна на каждом занятии. На 

этой лыжне отрабатываются основные элементы техники передвижения. Инструктор, 

находясь в середине круга, по мере необходимости (если дети допускают ошибки) может 

показать детям отдельные элементы ходьбы на лыжах. 

Для развития ритмичной ходьбы на лыжах можно применять бубен. Это поможет 

детям согласовывать свои движения с четкими ударами в бубен. Большое место в работе с 

детьми старшей группы занимает обучение спускам и подъемам на пологие склоны, при 

длине спуска 10—12 м. Перед спуском со склона инструктор обращает внимание детей на 

стойку лыжника, предлагает ребенку слегка согнуть ноги в коленях, голени наклонить 

вперед. 

На первых занятиях при обучении детей спускам допускается широкое ведение 

лыж с целью удержания динамического равновесия. Для большего контроля за детьми 

проводится спуск прямо, только по одной заранее проложенной лыжне, с середины зимы 

разрешается спуск по параллельным лыжням сразу нескольким детям. К концу года 

проводится спуск наискось и по снежной целине. 

Правильность стойки лыжника проверяется на ровной поверхности, а затем 

ребенок принимает это же положение на краю склона. В этот момент особенно важно 

напомнить, что при спуске одна нога на полступни выдвигается вперед, руки сгибаются в 

локтях. Инструктор вначале сам показывает, как надо спуститься, обращает внимание 



детей на уверенный спуск их товарищей. Для предупреждения распрямления ног при 

спуске детям рекомендуются пружинистые покачивания на ногах. 

Для развития динамического равновесия при спуске хорошо применять 

упражнения — пружинить ногами, ритмично поднимать носок, не отрывая пятки. С этой 

же целью можно использовать игровые моменты. 

Пои подъеме «лесенкой» надо четко отработать боковые шаги, где лыжи ставятся 

строго параллельно. А для этого также проводятся упражнения со зрительными 

ориентирами (перешагивание 3—5 палок, параллельно лежащих друг другу на расстоянии 

шага). Для ощущения переноса веса тела с одной ноги на другую хорошо проводить 

первые подъемы на «лесенку-ступеньку», заранее сделанную в снегу. Воспитателю 

необходимо следить, чтобы все дети стремились преодолеть подъем, не снимая лыж. 

В старшей группе на каждом занятии необходимо проводить упражнения в 

скольжении по прямой лыжне. 

С первых же занятий большое внимание уделяется правильной посадке лыжника. 

Инструктор показывает позу лыжника и поясняет: «Ноги нужно слегка согнуть в коленях, 

плечи немного наклонить вперед, руки опустить, а смотреть прямо». Затем дети 

принимают эту позу, а инструктор исправляет положение ног и туловища. Он всегда 

должен следить за выполнением основных моментов скользящего шага: 

• правильностью исходного положения, посадки лыжника; 

• удержанием равновесия при скольжении; 

• длительностью скольжения на одной ноге; 

• соблюдением перекрестной координации рук и ног. 

Для того чтобы дети научились держать тело в небольшом наклоне, можно 

провести упражнения: ходьба на лыжах под воротца или под планку. Сохраняя туловище 

прямым, дети проходят под 6—8 воротцами, мягко сгибая ноги в коленях. Воротца 

располагаются на расстоянии 2—3 м друг от друга. Пройдя воротца, дети распрямляются, 

подбрасывают и ловят какой-либо предмет или стараются достать рукой ветку и т. д. 

Чтобы шаг у детей был длинным, скользящим, воспитателю надо обращать 

внимание на полное распрямление толчковой ноги, научить ребенка переносить тяжесть 

тела с одной ноги на другую. Этому помогают упражнения; ходьба в медленном темпе с 

утрированным переносом тяжести тела, скольжение на одной ноге (другая в это время 

отталкивается без лыжи). 

Ходьба вслед за воспитателем по лыжне также способствует приобретению навыка 

скольжения. Этой же цели служит задание — пройти расстояние 10 м с меньшим 

количеством шагов (дети сами подсчитывают число шагов, побеждает тот, кто прошел 

расстояние с меньшим числом шагов). 

Дети 5—6 лет стремятся к быстрой динамике движений, к быстрому скольжению, 

поэтому целесообразно предложить задание типа соревнований «Кто скорей добежит до 

флажка?» (10—15 м). 

В старшей группе повороты выполняются на месте переступанием вокруг носков и 

задников лыж вправо и влево. Для закрепления навыка поворотов с детьми проводятся 

игры «Кто первый повернется?», «У кого ярче солнышко?» и т. д. 

К концу года дети овладевают относительно правильным рисунком техники 

передвижения на лыжах. Движения детей становятся координированными, отдельные 

циклы движений — более стандартными, значительно уменьшаются боковые 

раскачивания. 

 

Обучение ходьбе на лыжах детей 6-7 лет (подготовительная к школе группа) 

Ребенок быстро растет за счет роста конечностей. Это вызывает резкое изменение 

рычагов двигательного аппарата и обеспечивает функциональную перестройку 

двигательного анализатора. Изменяются и пропорции тела ребенка, что ведет к 

изменению величины шага,— он становится больше. 

У ребенка к семи годам значительно развивается мышечная сила стопы. Под 

влиянием физических упражнений повышается ее гибкость. В связи с этим ребенок в 

состоянии дать большую амплитуду движений отталкивания. Толчок становится более 

сильным и резким. 



Количественные и качественные показатели движений свидетельствуют о том, что 

двигательные возможности ребенка значительно развиваются. Дети освобождаются от 

ряда лишних движений; сами движения становятся более экономными, а тело — 

относительно более послушным, ловким, способным выполнять точные координации. 

Совершенствуется функция равновесия — одна из основных задач формирования 

двигательных навыков. А благодаря этому дети приобретают умение при потере 

равновесия создавать новую опору, выдвигая ногу в сторону падения — совершенствуется 

«мышечное чувство». 

Если с детьми работать систематически, у них появляется рациональный наклон 

тела, а соотношение углов наклона приближается к взрослой норме. 

Основное в методике обучения детей 6—7 лет — образование условных рефлексов, 

связанных с ощущением лыжных палок. 

Воспитателю необходимо учитывать, что при овладении двигательным навыком 

передвижения на лыжах у детей 6—7 лет уже заметны различия между мальчиками и 

девочками в способах их передвижения. 

Девочки отличаются большей координированностью и чистотой движения, но им 

труднее даются те движения, где требуется мышечное усилие и резкость. Они проявляют 

меньшую активность на занятиях, появляется застенчивость и неуверенность в своих 

силах. Угасание навыка ходьбы на лыжах после летнего перерыва у девочек более 

заметно, и восстановление навыка происходит медленнее. 

Мальчики быстрее овладевают самыми сложными движениями, увлекаются 

спусками и подъемами, но нередко переоценивают свои силы. 

Психологической основой обучения ходьбе на лыжах у детей 6—7 лет является 

стремление научиться быстро и правильно ходить. Эта цель требует мышечного усилия, 

умения анализировать и контролировать свои действия. Характер движений в этот период 

довольно легко осознается ребенком, что дает ему возможность оценить технику 

передвижения, подметить неточности лыжного хода у своих товарищей и у себя. 

Дети этого возраста могут сами очищать лыжи от снега. 

Для удобства переноски лыж инструктор учит детей правильно скреплять лыжи: 

правая лыжа продевается через носковое и пяточное крепление левой, палки соединяются 

вместе, продеваются через носковой ремень верхней лыжи и кольцами надеваются на 

носки соединенных лыж. 

Существуют два способа переноски лыж: под рукой и на плече. 

В подготовительный период инструктор проводит с детьми ряд упражнений: 

прыжки на двух ногах с продвижением вперед; прыжки в длину с места; ходьба на носках, 

на наружных краях стоп с движением рук; ходьба по рейке гимнастической скамьи. Во 

время прогулок на участке детского сада с детьми проводятся различные игры и 

упражнения, способствующие выработке координации движений: пройти под палку, 

перешагнуть гимнастическую палку, пробежать не задевая поставленные прутья, флажки, 

палки. 

Отработка техники передвижения проводится на учебной лыжне длиной 100—150 

м. При этом инструктор должен находиться в середине круга. Это поможет ему видеть 

всех детей, вовремя устранить ошибки при передвижении. 

Новое движение инструктор показывает вначале на большой скорости, чтобы дать 

общее представление о технике лыжного хода, затем на средней и малой скорости. 

В обучении попеременному двухшажному ходу нужна строгая методическая 

последовательность: 

1. Знакомство и закрепление посадки лыжника. 

2. Упражнения в посадке лыжника (размахивание руками вперед-назад с флажками). 

3. Передвижение скользящим и ступающим шагом с поворотами. 

4. Знакомство с одноопорным положением на месте (вес тела на правой согнутой ноге, левая 

прямая отведена назад-вверх). Удерживать равновесие в таком положении поочередно на 

каждой ноге. 

5. Перенос веса тела с одной ноги на другую. 

6. Приучать детей к равномерному скольжению. 

7. Знакомить с передвижением на лыжах с лыжными палками. 

8. Упражнения в передвижении попеременным двухшажным ходом. 



С целью закрепления двигательного навыка попеременного двухшажного хода с 

детьми проводятся упражнения: ходьба под ритмичные удары в бубен по лыжне приседая 

и выпрямляясь; ходьба скользящим шагом, заложив руки за спину; скольжение после 

нескольких быстрых шагов; ходьба длинным скользящим шагом с сильным взмахом рук 

на каждый шаг и др. Проводятся также и игры «Чем меньше, тем лучше», «Кто самый 

быстрый?», «Догони». 

«По цветным, линиям» — анилиновыми красками поперек лыжни (10 м) 

проводятся цветные линии на расстоянии 1,5—2 м друг от друга. Дети скользят на одной 

лыже до пересечения цветной линии. 

«На одной лыже» («самокат»). Скольжение на одной ноге, другой отталкиваться 

(без лыж). Такое скольжение помогает добиваться распрямления толчковой ноги, 

способствует формированию одноопорного скольжения. 

Основным в методике обучения детей 6—7 лет является развитие умений ходьбы 

на лыжах с палками. Ходьба без палок рассматривается как основа лыжной техники, 

которая подготавливает ребенка к правильному передвижению с палками. 

Ходьба на лыжах с палками способствует развитию правильной координации, 

движения становятся ритмичнее, экономнее, удлиняется шаг, стабилизируется темп, 

ребенок, овладевая правильным двигательным навыком, начинает передвигаться быстрее. 

Перекрестная работа рук и ног при скольжении помогает развитию динамического 

равновесия и формирует умение переносить вес тела с одной ноги на другую, делать 

своевременно толчковые усилия с помощью постоянного перераспределения мышечного 

тонуса. Мышцы рук и ног ребенка при передвижении с палками находятся попеременно 

то в состоянии активной работы, то в покое. Такая перекрестная координация, основанная 

на взаимодействии крупных мышц-антагонистов, вполне доступна ребенку. 

 

Описание игр используемых на занятиях для профилактики плоскостопия и 

нарушений осанки. 

 

Ель, елка, елочка 

Воспитатель  предлагает детям пойти в лес: дети идут по залу. «В лесу стоят 

высокие ели. «Встаньте ровно, как эти стройные ели, подтянитесь, выпрямитесь». Дети 

останавливаются, принимают позу правильной осанки (голова, туловище, ноги прямо) и 

раздвигают руки-«ветви» слегка в стороны, ладонями вперед. «Пойдем дальше в лес, 

посмотрим, есть ли у высокой ели сестрички?» Дети идут за инструктором. Он 

останавливается: «Вот и сестрички ели - елки, они пониже, но такие же стройные, 

красивые». Инструктор предлагает детям встать, как елки, - принять правильную осанку, 

но в полу приседе. «Пойдемте, дети, поищем еще сестричек елей. Вот они совсем 

маленькие, но и удаленькие: красивые и тоже стройные». Инструктор предлагает детям 

присесть, разводя колени в сторону, спина выпрямлена, кисти направлены вперед, 

пальцы разведены в стороны (иголки). Игра выполняется несколько раз. Воспитатель 

поощряет детей, выполнивших задание правильно. 

 

Филины и вороны 

Воспитатель  предлагает детям принять исходное положение сидя на пятках, 

ладони лежат на бедрах, спина ровная, плечи слегка отведены назад, глаза закрыты. 

«Филины спят на суках деревьев. Это грациозные, сильные птицы, которые днем спят, а 

ночью летают». По команде инструктора - «Ночь», дети со звуками «Уф . . . уф .  .» встают 

с ровной спиной и, взмахивая крыльями, «летают» в разных направлениях по залу. По 

команде инструктора - «День» «филины» принимают исходное положение. Воспитатель 

наблюдает за осанкой детей, и те дети, которые не приняли правильной осанки, 

превращаются в «ворон», но продолжают играть в игру, чтобы вновь превратиться в 

грациозных и сильных филинов. 

 

Послушный мяч  

Лежа на спине, зажать мяч между стоп, руки вверху, кисти в замок. Повернуться на 

живот, не выронив мяч. Повторить 4-6 раз в каждую сторону 

Вот какой хороший мяч 



Между ног его запрячь. 

Повернись и оглянись 

Мячик на пол не катись. 

 

Кто самый меткий  

Дети становятся в колонну. На расстоянии 2,5-5 метров лежит большой обруч. Дети 

из исходного положения ноги на ширине плеч, мяч за головой, прогнувшись назад, бросают 

мяч в обруч. Повторить 3-5 раз. Побеждает тот, кто меньше всех промахнулся. 

 

 

Елочка  

По сигналу воспитателя дети бегут по залу. Ребенок-водящий через 30 секунд (1 

мин) бежит за ними, пытаясь их осалить. Спастись от него можно, плотно прижавшись к 

стене пятками, голенью, ягодицами, лопатками, плечами. затылком. Руки в стороны и 

вниз, ладони - вперед. Пальцы расставлены. Это - «Елочка». Тот. кто принял 

неправильную осанку или не добежал до стены, может быть осален. «Осаленный» 

становиться водящим, и игра продолжается. 

 

Ходим  в «шляпах» 

Детям кладут на голову легкий груз - «шляпы» - мешочек с песком. Проверив осанку 

детей, инструктор дает команду к ходьбе. Дети должны ходить обычным шагом по залу, 

сохраняя правильную осанку. Для детей 5-6 лет усложнять игру можно тем, что детям 

предлагать потанцевать. Пойти по извилистой линии, начертанной на полу мелом. По 

гимнастической скамейке, или переступать через разные предметы на полу. 

Выигрывает тот, у кого шляпа ни разу не упала, и при этом он не нарушил осанку. 

 

Журавль расправляет крылья 

Дети становятся в круг на расстоянии шага друг от друга, руки скрещивают на 

груди. По команде инструктора «Аист расправляет крылья» играющие отводят руки в 

стороны (вдох) и возвращают их в исходное положение (выдох). Повторяют 4-7 раз. По 

команде инструктора «Журавль расправил крылья» дети становятся на одну ногу, 

фиксируют руки в стороны. Побеждает тот, кто дольше всех смог простоять неподвижно 

на одной ноге. 

 

Эстафета «Перейди болото» 

Играющие делятся на две команды и строятся в колонны по одному за общей 

линией старта. По сигналу игроки поочередно продвигаются вперед с помощью двух 

поролоновых брусков, переступая с одного на другой, перекладывая их, доходят так до 

конца зала, обратно возвращаются бегом, неся в руках бруски, и передают их следующему 

участнику. На бруски наступать поперек, держать равновесие, на пол не вставать. 

Побеждает команда, первая, закончившая состязание и сделавшая меньшее количество 

ошибок. 

 

Колобок 

Играющие делятся на команды и строятся в колонны по одному  на расстоянии 1,5-

2 м одна от другой. Воспитатель читает: "Наш веселый колобок покатился на лужок. Кто 

быстрей его вернет, приз команде принесет". С последним словом первые игроки в 

командах поднимают мяч над головой, наклоняются назад и передают его следующему 

игроку, и так до последнего игрока в колонне. Тот бежит с мячом  вперед, встает впереди 

своей команды и снова передает мяч, стоящему игроку сзади. Игра продолжается до тех 

пор, пока направляющие в колоннах вновь не окажутся впереди. Они поднимают мяч 

вверх. Команда, выполнившая задание первой, выигрывает. 

При передаче мяча назад ноги не сгибать, спина прямая. Игру можно проводить в 

положении сидя «по-турецки».  

 

Лежачий футбол 



Дети лежат на животе по кругу, лицом в центр круга, руки под подбородком, ноги 

вместе. Водящий бросает мяч любому игроку, тот отбивает его двумя руками, при этом, 

прогибаясь, поднимает голову и грудь. Ноги остаются прижатыми к полу. 

 

Встань прямо 

Содержание: Дети принимают правильную стойку, инструктор исправляет 

недостатки. Затем ребята по команде расходятся по площадке и 1,5 – 2 минуты бегают, 

прыгают, ходят на четвереньках и т.д. После команды "Встать прямо" принимают 

правильную осанку и не двигаются с места до оценки их позы инструктором. 

 

Держи голову прямо 

Необходимый инвентарь: мешочки с песком размером 10Х10 см., весом 150-200 г. 

(по счету играющих), две гимнастические скамейки, наклонные доски. Треугольные 

дощечки для разворота стоп (угол разворота каждой стопы 150, суммарный угол 300). 

Подготовка к игре. На расстоянии 1,5 – 2 м друг от друга по длине разложить на 

полу треугольники (вершиной к детям) и мешочки с песком. У свободной стены поставить 

две гимнастические скамейки. В центре площадки на подвижных подставках поставить 

наклонные доски. 

Содержание игры: Первый этап. Дети встают у стены, касаясь ее  затылком, 

лопатками, ягодицами и пятками. Треугольник следует расположить так, чтобы разворот 

носков составлял угол 300. По команде "Разойдись" разбегаются по всему залу. По 

команде "По местам" занимают исходное положение у стены, касаясь ее затылком, 

лопатками, ягодицами и пятками, на голову кладут мешочек с песком. Второй этап. По 

команде "Разойдись" дети под музыку двигаются по всей площадке, неся на голове 

мешочки с песком. Через 1,5-2 минуты по команде "По местам" вновь занимают исходное 

положение у стены. 

Третий этап. Дети кладут на место мешочки и по команде педагога расходятся по 

площадке, делают под музыку круговые движения и т.д. По следующему сигналу 

возвращаются в исходное положение. 

Методические указания. Замечания воспитателя в основном направлены на 

сохранение правильного положения головы при выполнении упражнения с мешочком: 

голову не наклонять и не поворачивать. Если же мешочек упал, ребенок должен сам 

поднять его и положить на голову. При ходьбе врассыпную руки следует держать в 

стороны, не мешать друг другу. 

 

Держи плечи прямо 

Необходимый инвентарь. 3-4 гимнастические скамейки, гимнастические палки по 

числу играющих, линолеумовая дорожка с отпечатками стоп. 

Подготовка к игре. На различных участках площадки на расстоянии 1,5-2 метра 

друг от друга расставить игрушки и предметы. Определить постоянное место для 

построения детей и расположить там дорожку с отпечатками стоп. Две-три 

гимнастические скамейки поставить в одну линию. 

Содержание игры. Первый этап. Дети строятся (игрушка может помочь ребенку 

запомнить свое место). Воспитатель объясняет и показывает, как надо держать голову, 

плечи, грудь и живот при правильной стойке. Сохраняя правильную осанку, дети под 

музыку проходят по залу, обходя предметы, лежащие на полу. Через 20-30 секунд 

подается команда "По местам". Играющие быстро занимают  свои места. Воспитатель 

отмечает ошибки в осанке. 

Второй этап. Педагог раздает гимнастические палки. Дети выполняют комплекс 

упражнений с гимнастической палкой для рук, плечевого пояса, живота и спины. После 

этого вновь выстраиваются на дорожке с отпечатанными следами стоп, сохраняя 

правильную осанку. 

 В конце игры дети ползают на животе по гимнастической скамейке. 

Методические указания. Воспитатель напоминает детям, как надо держать плечи, 

грудь, туловище, ноги. При выполнении упражнений с гимнастическими палками следит 

за правильностью исходного положения. Ходьба врассыпную всегда выполняется под 

музыку. 



 

Подтяни живот 

Необходимый инвентарь. Две дорожки длиной 8-10 м, шириной 120-130 см., мячи 

(диаметр 20-25см) и скакалки по числу играющих, треугольные дощечки (угол 300), 

большая корзина для мячей. 

Подготовка к игре. По длине зала на расстоянии 1,5-2м параллельно друг другу 

разложить на полу две дорожки. По краям дорожек на расстоянии 100-110 см положить 

треугольные дощечки и мячи. Остальную часть площадки оставить свободной. 

Содержание игры. Встав у треугольных дощечек, дети берут мяч и вслед за 

воспитателем выполняют упражнения: 

Подтянуть живот, положить на него мяч и двумя руками сильно прижать к себе 

(глубокий вдох). Опустить руки, ослабить живот (выдох). 

Прижав мяч животом к стене, выполнить движения: катание мяча животом вправо-

влево, вверх-вниз; наклоны туловища назад, повороты направо, налево. 

Закончив комплекс упражнений, дети кладут мячи в корзину. После этого 

проводится ходьба и бег по залу (45-50 с.) 

 Завершается занятие следующими упражнениями: 

из положения, лежа на спине:  

согнуть ноги и прижать к животу ("стать маленьким"), затем, выпрямив их, поднять 

руки вверх – потянуться ("стать большим"); 

поочередно сгибать и разгибать правую и левую ногу ("велосипед"); 

перекатываться с живота на спину и обратно; 

встав у стены, касаясь ее затылком, лопатками и пятками, подтянуть живот, 

поднять грудь (вдох), опустить грудь, ослабить живот (выдох). 

Методические указания. Следить, чтобы при подтягивании и втягивании живота 

дети не сгибались, не опускали плечи, не наклоняли голову вперед. 

 

Выпрями ноги 

Необходимый инвентарь. Мешочки с песком для каждого играющего (вес 150-

200г), две гимнастические скамейки, дорожка с отпечатанными следами стоп. 

Подготовка к игре. По длине зала на расстоянии 2-3 м друг от друга разложить 

дорожки с отпечатанными следами стоп. Напротив каждого следа,  с внутренней стороны 

дорожки, положить мешочки с песком; сбоку поставить по одной гимнастической 

скамейке. 

Содержание игры: Дети строятся на дорожке так, чтобы ступни ног точно 

совпадали с отпечатками стоп. Воспитатель  следит, чтобы дети выпрямили ноги и не 

сгибали колени. По команде играющие выполняют 75-80 подскоков на месте на прямых 

ногах. Затем берут мешочки с песком и зажимают между коленями. Выполнив 40-45 

прыжков, ложатся на гимнастическую скамейку и с зажатым между коленями мешком, 

подтягиваясь руками, ползут вперед. 

 По команде "По местам" дети выстраиваются на дорожке с отпечатками стоп. 

 По команде "Разойдись" дети рассредоточиваются по всей площадке и выполняют 

комплекс упражнений для развития мышц ног: 

ходьба на носках, выпрямляя ноги, полуприседая; 

ходьба с высоким подниманием колен; 

ходьба с большим размахом и вытягиванием ног. 

По команде "Стой" дети останавливаются и повторяют те позы, которые 

показывает педагог (после каждой позы принимают правильную стойку). 

Методические указания. Мешочек с песком должен быть крепко зажат между 

коленями. Если он падает при подскоках, ребенок может поднять его, снова зажать между 

коленями и продолжать прыжки. 

 

Выполняй правильно 

Необходимый инвентарь. Короткие и длинные гимнастические палки по числу 

детей, по два мешочка с песком на каждого играющего, кольца, корзина для предметов. 



Подготовка к игре. В одном из углов зала поместить корзину с гимнастическими 

предметами (палками, кольцами). В свободной части площадки на расстоянии 1,5-2 м друг 

от друга расположить кольца. 

Содержание игры. Дети за воспитателем под музыку ходят, бегают, прыгают по 

залу (врассыпную или в колонне по одному), стараясь не задевать кольца. Через 2-3 мин., 

взяв гимнастические палки и заняв место в кругу, в соответствии с указаниями педагога 

выполняют общеразвивающие упражнения с палками. После этого дети вновь бегают, 

прыгают по залу, обходя кольца. Палку держат за спиной, на лопатках. При ходьбе 

выполняют различные упражнения: высоко поднимают колени, выпрямляют ноги, ходят в 

полуприседе. 

 

Каток 

Необходимый инвентарь. Две дорожки длиной 5-6м, шириной до 100см, две 

гимнастические скамейки, треугольные дощечки с отпечатками стоп соответственно 

числу играющих. 

Подготовка к игре. На противоположных сторонах площадки на расстоянии 1-

1,30см от стены разместить две дорожки. Около двух других противоположных стен 

поставить гимнастические скамейки. Между стеной и дорожкой расставить треугольные 

дощечки так, чтобы острые углы касались стены. 

Содержание игры. Первый этап. Воспитатель предлагает детям взять мешочки с 

песком и встать у стены так, чтобы угол разворота носков составлял 300. Положить 

мешочек на голову, принять правильную осанку (затылок, лопатки, ягодицы и пятки 

касаются стены). Через 10-15 с вместе с воспитателем выполнить упражнения: 

медленно присесть и встать, скользя руками по стене; 

поднимать и опускать руки; 

поочередно поднимать и опускать правое и левое колено. 

Второй этап. Дети поочередно проползают по гимнастической скамейке, ложатся 

на дорожку и перекатываются по ней через правое плечо. Затем проползают по другой 

скамейке и перекатываются по другой дорожке через левое плечо. При выполнении 

перекатывания по команде "Стоп" дети должны соединить и выпрямить ноги и лечь не 

двигаясь. По команде "Каток" продолжать перекатывание. Третий этап. Дети ходят за 

воспитателем под музыку в разных направлениях, с глубоким перекатыванием стопы с 

пятки на носок. 

Методические указания. При выполнении упражнений следить за правильным 

положением туловища и головы. При перекатывании руки должны быть наверху, ноги не 

сгибать и не разводить. 

 

 

 

 

Перетягивание 

Необходимый инвентарь. Две длинные веревки (6-8м) ,3-4 шеста длиной 2,0-2,5м, 

гимнастические палки по числу играющих, специальное устройство для группового 

перетягивания (веревки с шестом), гимнастические скамейки. 

Содержание игры. Первый этап. Играющие делятся на две группы и рассаживаются 

на гимнастических скамейках. Педагог берет палку (держит по середине), предлагает 

детям одной группы встать напротив нее и захватить эту палку руками. По команде 

"Перетяни" ребята стараются перетянуть воспитателя на свою сторону, а тот на свою. Еще 

раз уточнив, как правильно тянуть палку, педагог предлагает детям обеих групп начать 

игру. По результатам трех попыток воспитатель определяет победившую команду. Затем 

дети получают маленькие гимнастические палки и уже в парах перетягивают друг друга. 

Второй этап. Игроки обеих подгрупп по сигналу "Сопротивляйся" начинают толкать шест 

в противоположную сторону. Цель команды – не пускать "противников" в свою зону. 

После двух попыток воспитатель раздает маленькие гимнастические палки. Игра 

продолжается в парах. 

Методические указания. Пары и команды необходимо составлять с учетом 

физической подготовленности детей; в процессе игры пары можно перестраивать. Прежде 



чем начать игру, педагог подробно объясняет и показывает правильное исходное 

положение тела отдельно для перетягивания и сопротивления. Каждый способ 

повторяется 5-6 раз. Игра начинается только по соответствующему сигналу. 

Перешагни через веревочку 

Цели: развитие координации движений, ловкости, формирование навыка в 

перешагивании через препятствия. 

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

По команде ребенок идет и перешагивает через веревку, затем поворачивается и 

снова перешагивает через веревку, пока не перешагнет по всей длине. Инструктору надо 

контролировать правильность осанки и смыкания губ. 

 

Восточный официант 

Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление «мышечного 

корсета» позвоночника. 

* Инструктор предлагает поиграть в «восточного официанта» и показывает, как на 

Востоке переносят грузы на голове. Ребенок должен выпрямиться, принять правильную 

осанку. Теперь нужно положить книгу или поднос с кубиком на голову и пройти вперед. 

Выигрывает тот, кто дальше пройдет. Инструктор должен следить, чтобы мышцы 

слишком не были напряжены. После игры следует провести расслабляющие движения: 

руки вверх (на цыпочках) и вниз, согнуться в поясе, расслабиться – и так несколько раз. 

Руки должны быть полностью расслабленными. 

 

Ласточка 

Цели: тренировка вестибулярного аппарата, координации движений, укрепление 

связочно-мышечного аппарата, туловища, ног. 

Инструктор показывает, как нужно стоять «ласточкой». Затем ребенок сам стоит на 

одной ноге, другая отведена назад, руки в стороны, туловище несколько наклонено 

вперед, голова поднята. Инструктор держит ребенка за обе руки и контролирует, 

правильно ли выпрямлены позвоночник и поднятая нога. Поза вначале удерживается не 

более 1 секунды, затем опорная нога меняется. 

 

Море, берег, парус 

Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление мышечного 

корсета, позвоночника, мышечного аппарата стопы. 

Дети строятся в одну шеренгу и принимают положение строевой стойки. По 

сигналу инструктора «Море» выполняют шаг назад, по сигналу «Берег» - шаг вперед, по 

сигналу «Парус» - поднимают руки вверх. 

Правила: Ребенок не сумевший сохранить положение правильной осанки или 

сделавший ошибку при выполнении команды, выходит из игры, подходит к стене и 

принимает положение правильной осанки, стоя спиной к стене (пятки, икроножные 

мышцы, ягодицы, лопатки, затылок касаются стены, живот подтянут, руки внизу 

ладонями вперед). 

 

Волны качаются 

Цели: развитие координации движений, равновесия, укрепление опорно-

двигательного аппарата. 

Дети, взявшись за руки, образуют круг. Стоят лицом к центру. Размахивая руками 

вперед-назад, они произносят слова: «Волны качаются – раз, волны качаются – два, волны 

качаются – три, на месте фигура замри! После слова «замри» ребята принимают позу 

правильной осанки стоя, сидя, опустившись на колени и т.д. инструктор выбирает 

«лучшую фигуру» - ребенка, который сумел принять и сохранить положение правильной 

осанки. 

Правила: принятую позу после слов «замри» нельзя менять;  

при повторении игры необходимо найти новую позу;  

 

ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит в сторону 

и выполняет корригирующее упражнение по указанию инструктора.  



 

Спрыгни в воду 

Цели: формирование правильной осанки, развитие координации и быстроты 

движений в крупных и мелких мышечных группах. 

Дети стоят на гимнастических скамейках, в положении строевой стойки. По 

команде «Спрыгни в воду!» они спрыгивают на пол и разбегаются по залу в разных 

направлениях. По команде «Большие волны, быстро из воды!» дети встают на скамейки, 

занимая свободные, ближе к ним оказавшиеся места 

Правила: спрыгивая со скамейки бесшумно, мягко приземляясь;  

занимать свободные места на скамейках быстро, не толкая друг-друга;  

игра может проводиться с выбыванием: дети, приземляющиеся неправильно, по 

указанию воспитателя подходят к зеркалу и принимают положение правильной осанки 

под зрительным самоконтролем.  

 

Поднять паруса 

Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышц нижних конечностей и 

мышц участвующих в формировании свода стопы. 

Дети делятся на две команды (экипажи) и занимают гимнастические скамейки 

(яхты) в положении стоя на носках, руки вверху. По сигналу воспитателя «Убрать паруса» 

они сходят со скамейки и разбегаются по залу в разных направлениях. По сигналу 

«Поднять паруса» дети должны быстро занять свои места и принять положение стоя на 

носках, руки вверху. Выигрывает команда, экипаж которой быстрее поднял паруса. 

Правила: 1) действовать строго по сигналу; 

занимая места на гимнастических скамейках, не толкать друг друга;  

на скамейках стоять. На носках, руки вверху;  

те кто не смог сохранить равновесие, отходят в сторону и по указанию воспитателя 

выполняют стойку на носках на полу, пропуская одну игру.  

 

Рыбки и акула 

Цели: формирование правильной осанки, тренировка быстроты реакции, скорости, 

ловкости движений, умение ориентироваться в пространстве. 

По считалке выбирается водящий – акула, остальные дети – рыбки. По сигналу 

«Раз, два, три – лови!» дети разбегаются по залу, а водящий их ловит , дотрагиваясь 

рукой. Чтобы спастись от погони водящего, игрок останавливается в любом месте зала и 

принимает положение строевой стойки. 

Правила: 

разбегаться можно только после слова «Лови!»;  

если, остановившись, игрок не успел или не сумел принять положение правильной 

осанки, водящий салит его;  

пойманные отходят к стене и принимают положение правильной осанки, стоя 

спиной стене (пятки, икроножные мышцы, ягодицы, лопатки, затылок касаются стены, 

живот подтянут, руки внизу ладонями вперед). 

 

Быстрый мяч 

Инвентарь: резиновые мячи диаметром 16 см. 

Содержание игры. Участники игры делятся на команды. Все выстраиваются в 

колонну за своим капитаном у стартовой черты. Первый участник принимает позу — сидя 

на ягодицах, руки в упоре сзади, мяч в согнутых в коленях ногах. По сигналу необходимо 

проползти данную дистанцию, помогая руками и при этом перекатывая мяч стопами ног. 

Выполнив движение до ориентира, обратно участник бежит бегом с мячом в руках. 

Передает мяч следующему участнику, который уже сидит на полу и ждет мяча. 

Выигрывает команда, первой выполнившая задание. 

 

Передай мяч 

Инвентарь: резиновые мячи (по количеству команд), детские стулья (по количеству 

игроков). 



Содержание игры. Участники игры делятся на команды. Выстраиваются в колонну 

и садятся каждый на свой стул. Расстояние между игроками 50—60 см. Капитан команды 

располагается около своей команды лицом к первому участнику, на расстоянии 1 м. У 

каждого капитана мяч. По сигналу капитаны толкают ногой мяч первому игроку своей 

команды. Участник ловит его ногами и старается перекатить его второму участнику своей 

команды, второй — третьему и т. д. (вставать со стульев игроки не могут). Капитан 

перебегает в конец своей команды и ловит мяч от последнего участника. Выигрывает 

команда, первой выполнившая задание. 

 

 

Переложи шишки. 

Инвентарь: «скорлупки» от киндер-сюрприза, обручи (по количеству играющих 

+1). 

Содержание игры. В центре на полу лежит обруч, в котором располагается 

некоторое количество «скорлупок». В 2 м от обруча в разных сторонах стоят играющие. 

По команде участники бегут к обручу и стараются захватить стопой по одной шишке из 

обруча и отнести в свой обруч. Вновь возвращаются к обручу со «скорлупками». 

Через 3 минуты вновь звучит сигнал — игра окончена. Подсчитываются 

«скорлупки» в каждом обруче. Выигрывает игрок, в обруче которого оказалось больше 

«скорлупки».  

Правила игры. Если игрок в движении теряет «скорлупку», он останавливается, 

подбирает ее и продолжает движение. 

 

Чья команда быстрее. 

Инвентарь: обручи по количеству команд. 

Содержание игры. Дети делятся на 3—4 команды по 4—5 человек. Около каждой 

команды на полу лежит обруч. Каждая команда детей стоит серединой стопы на своем 

обруче, лицом в центр. Под музыку дети идут по кругу приставным шагом — медленно, 

стараясь носками и пятками не касаться пола. С окончанием музыки дается задание: 

запрыгнуть в обруч и присесть. Выигрывает команда, участники которой первыми 

выполнили задание. 

Правила игры. Задания могут быть разными: встать в обруч и взяться за руки, 

запрыгнуть в обруч и принять позу цапли и т. д. 

 

Упражнения для профилактики плоскостопия и укрепления мышечно-связочного 

аппарата стопы. 
Название И.П Выполнение 

«Веселые бельчата». 

И.п. - руки согнуты в локтях 

перед грудью, пальцы 

направлены вниз. 

1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  

9-16 - ходьба на месте. 

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

поясе. 

1-3 - прыжки на носках; 

4 - поворот на 90», руки на поясе; 

5-8 - ходьба на месте. 

«Веселые зайчата». 

И.п. - руки согнуты в локтях 

перед грудью, пальцы 

направлены вниз. 

1 -8 - подскоки на двух ногах на месте;  

9-16 - ходьба на месте. 

«Веселые крольчата». 

И.п. - стоя, ноги вместе, руки 

перед грудью согнуты в локтях, 

кисти рук направлены пальцами 

вниз. 

1-2 - полуприседание на носках, колени 

немного развести в стороны; 3-4 - и.п. 

«Веселые щенята». 

И.п. - стоя, ноги на ширине 

стопы, стопы параллельно, руки 

за спиной. 

1-4 - ходьба на месте с поочередным 

подниманием пяток (носки от пола не 

отрывать);  

5-8 - ходьба обычная. 

«Вращение стопы». 

И.п. - сидя на стуле (скамье), нога 

закинута на колено другой ноги, 

стоящей на полу, руки 

произвольно. 

1 -4 - выполнять круговые движения в 

голеностопном суставе: производить 

вращение правой стопой от наружного края к 

внутреннему. 

То же другой ногой. 

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

«Град барабанит по И.п. - сидя на скамье (стуле), руки 1-4 - постукивать об пол носком левой ноги; 



крыше». произвольно. 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. 

«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. 

«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. 

«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. 

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 

1 — встать на наружные края стоп, руки на 

пояс; 



туловища. 

 

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 

заметит. Утром светит к 

нам в оконце, Радостно 

сияя (солнце). 

И.п. — сидя, ноги вместе, руки в 

упор сзади. 

«Нарисовать» на полу пальцами ног круг и 

отходящие от него лучи правой ногой, затем 

левой. 

Круг можно «нарисовать» правой ногой, 

лучи — левой. 

«Большая туча» 

По небу ходила, 

солнышко закрыла. 

Только солнце спряталось 

— и она расплакалась.  

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

разжать.   Сжимать сильно к подошве. 

«Сильный дождь» 

 Люди ждут меня, зовут, А 

приду к ним — прочь 

бегут. 

И.п. — сидя, ноги согнуты в 

коленях, руки в упор сзади. 

 

Постукивать носком левой ноги по полу. То 

же самое носком правой ноги.  Выполнять с 

напряжением. 

«Разноцветная радуга» 

Крашеное коромысло  

Над рекой повисло. 

И.п. — лежа на спине, руки в 

стороны. 

 

Поднять ноги вверх и «нарисовать» в воздухе 

радугу правой, затем левой ногой.   Пальцы 

ног вытянуть. 

 

«Страшная молния» 

Летит огненная стрела,  

Никто ее не поймает,  Ни 

царь, ни царица, Ни 

красная девица. 

И.п. — лежа на полу, руки вдоль 

туловища. 

Хаотичные движения руками и ногами в 

воздухе. 

«Ласковый ветерок» 

Бежал по тропинке 

луговой — кивали маки 

головой. 

 Бежал по речке голубой 

—речка сделалась рябой. 

И.п. — сидя, ноги вытянуты, 

положение рук произвольное. 

Большим пальцем одной ноги провести по 

подъему другой ноги по направлению от 

большого пальца к колену. 

Упражнение проводится сначала одной 

ногой, затем другой. 

«Соберем ленточки». 
И.п. - сидя на скамье (стуле), руки 

произвольно.. 

Собрать платочки, лежащие на полу, руками 

не помогать. 

«Соберем палочки». 
И.п. - сидя на скамье (стуле), руки 

произвольно. 

Собрать пальцами ног разбросанные 

палочки. 

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

не помогать. 

«Соберем пуговицы». 
И.п. - сидя на скамье (стуле), руки 

произвольно. 

Собрать пальцами ног разбросанные 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. 

 
 
 

Упражнения для профилактики нарушений осанки и 
 укрепление мышц торса. 

 



 

Название И.П Выполнение 

УПРАЖНЕНИЯ СТОЯ 

«Гармошка» И.п. -  стойка ноги врозь. 

1-2 Встать на носки, руки вперед, скруглить спину. 

3-4 Полуприсед, руки в  стороны, прогнуться в 

пояснице. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

1 Наклон вправо. 

2 И.п. Тоже влево. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

1 Прогнуться в пояснице,  лопатки свести. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний 

«Шлагбаум» И.п. - о.с., руки врозь. 

1 Мах правой ногой вперед, хлопок в ладоши под 

бедром. 

2 И.п.  Тоже другой ногой. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Веселые ребята». 
И.п. - основная стойка, 

руки на поясе. 

1-8 - прыжки «ноги врозь - ноги вместе»; 

 9-16 - ходьба на месте. 

«Встань на носочки». И.п. - основная стойка. 

1-2 - подняться на носки, руки 

вперед; 

3-4 - и.п. 

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

1 - на вдохе голову на правое плечо; 

2-3 - на выдохе сделать толчок плечом - «бросить» 

голову на левое плечо; 

4 - на вдохе положить голову на левое плечо; 

5-6 - на выдохе сделать толчок плечом - «бросить» 

голову на правое плечо; 7-8 - и.п. 

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

1- поворот головы вправо; 

2- поворот головы влево; 

3- наклон головы вперед; 

4- наклон головы назад. 

«Нарисуем круг 

подбородком». 
И.п. - основная стойка. 

1-4 - «очертить» подбородком вертикальный круг 

вправо; 

 5-8 - и.п. 

То же в другую сторону. 

«Обними себя». И.п. - основная стойка. 

1-2 - обхватить правой рукой левое плечо;  

3-4 - руки в стороны; 

 5-6 - обхватить левой рукой правое плечо;  

7-8 - и.п. 

«Плечи». Поработаем 

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. 

«Покажи ладошки». И.п. - основная стойка. 

1-2 - поднимаясь на носки, отвести плечи назад и 

развернуть ладони вперед;  

3-4 - и.п. 

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

 3-4 - и.п. 

«Послушай». И.п. - основная стойка. 

1-2 - наклон головы к правому плечу, стараться 

ухом дотронуться до плеча; 3-4 - и.п. 

То же в другую сторону. 

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

1-2 - подняться на носки, руки вверх, голову 

приподнять (но не закидывать назад), посмотреть 

вверх; 

 3-4 - и.п. 

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

 3-4 - и.п. 

«Посмотри, что за 

спиной». 
И.п. - основная стойка. 

1-2 - медленно повернуть голову с легким усилием 

вправо (влево);  

3-4 - и.п. 

«Посмотри, что наверху». И.п. - основная стойка. 
1-2 - руки вперед-вверх, голову приподнять, 

посмотреть вверх; 



 3-4- и.п. 

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

1-2 - правую ногу назад (на носок), руки 

вверх, потянуться; 

3-4 - и.п. 

То же с левой ноги. 

«Почеши ушком 

плечико». 
И.п. - основная стойка. 

1-2 - наклон головы вправо, ухом «почесать» правое 

плечо; 

 3-4 - и.п. 

То же в левую сторону. 

«Присядем». И.п. - основная стойка. 

1-2 - приседание с широким разведением колен и 

рук в стороны;  

3-4 - и.п. 

«Пружинка». И.п. - основная стойка. 

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

сцепленные сзади в «замке», вверх; 

 4- и.п. 

«Птицы хлопают 

крыльями». 
И.п. - основная стойка. 

1-2 - два шага вперед; 

3-4 - полуприсед с хлопком впереди; 

5-6 - два шага назад; 

7-8 - полуприсед с хлопком впереди. 

«Хлопок». И.п. - основная стойка. 

1-2 - подняться на носки, руки вверх, хлопнуть над 

головой; 

 3-4 - и.п. 

«Вертушка» И.п. - стойка ноги врозь 

1 Наклон туловища вперед, правой рукой каснуться 

пола, поворот туловища на право. 

2 И.п. Тоже другой рукой. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

руки «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. 

«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;  

3-4 - и.п. 

Затем руки поменять. 

«Наклон». И.п. - стойка ноги врозь. 

1-2 - наклон туловища вправо, левую руку за голову; 

3-4- и.п.; 

5-6 - наклон туловища влево, правую руку за голову; 

7-8 - и.п. 

«Поворот». И.п. - стойка ноги врозь. 

1 - согнуть руки к плечам; 

2-3 - поворот туловища вправо (влево), 

локти развести в стороны; 

4- и.п. 

«Руки к плечам». И.п. - стойка ноги врозь. 

1-2 - сгибая руки к плечам, повернуть туловище 

влево (вправо);  

3-4 - и.п. 

«Я себя люблю». И.п. - стойка ноги врозь. 

1 - развести руки широко в стороны; 2-3 - обнять 

себя: одна рука - под мышку, другая - на плечо;  

4- и.п. 

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

3-4 - и.п. 

«Зонтик». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - наклон туловища вправо, левая рука вверху; 3-

4 - и.п.; 

5-6 - наклон туловища влево, правая рука 

вверху; 7-8 - и.п. 

«Лебедь спрятал голову 

под крыло». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - полуприсед; 

3-4 - полный присед, руками обхватить колени, 

голову спрятать;  

5-6 - и.п. 

«Наклон». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - наклон вправо, левую руку завести за голову, 

правая на поясе;  

3-4 - и.п.; 

5-6 - наклон влево, правую руку завести за голову, 

левая на поясе; 

 7-8 - и.п. 

«Птицы приготовились к 

полету». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

1-2 - сгибание правой руки в локте; 

 3-4 - сгибание левой руки в локте; 

5-6 - и.п. 

«Птицы тренируют 

крылья». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки на 

поясе. 

I-2 - руки к плечам; 

3-4 - руки в стороны; 

5-6 - руки к плечам; 

7-8 - руки вверх, прогнуть спину, посмотреть на 

руки; 

9-10- руки к плечам; 

II-12-руки в стороны; 

13-14-и.п. 

«Резинка». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки перед 

грудью согнуты в локтях. 

1-2 - локти назад, выпрямить и развести руки в 

стороны;  

3-4 - и.п. 

«Сожми кулачки». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки перед 

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 

1-6 - круги руками назад, отводя локти назад и 

сближая лопатки;  



в локтях. 7-8 - и.п. 

«Нарисуем круг». 

И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены, руки согнуты 

в локтях. 

1-5 - круги вперед согнутыми в локтях 

руками; 

6-7 - и.п.; 

8-12 - круги назад согнутыми в локтях руками; 

13-14-и.п. 

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

расставлены. 

1-4 - руки вверх, перекрестные махи руками, спина 

прямая; 

5-8 - руки вниз, перекрестные махи, одновременно 

колени сгибаются и разгибаются; 

 9-10- и.п. 

«Зарядка для плеч». 
И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 
1-2 - правое (левое) плечо вверх; 3-4 - и.п. 

«Нарисуем круг плечом». 
И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-4 - «очертить» правым плечом круг;  

5-8 - и.п. 

То же левым плечом. 

«Насос». 
И.п. - стойка ноги слегка 

расставлены. 

1-2 - наклон вправо, руки плавно скользят по бокам 

вверх (левая) и вниз (правая); 

3-4 - и.п. 

То же в левую сторону. 

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

расставлены. 

1-2 - плечи вперед; 

 3-4-и.п.; 

5-6 - плечи отвести назад, чтобы лопатки 

соприкоснулись; 

7-8 - и.п. 

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

расставлены. 

1-2 - правое (левое) плечо вверх, показать ладони; 

3-4- и.п. 

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

расставлены. 

1-4 - круговые движения прямыми руками вперед;  

5-6 - и.п. То же назад. 

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

расставлены. 

1-2 - плечи вверх;  

3-4 - и.п. 

«Зайчишки». 
И.п. - стойка ноги 

сомкнуты, руки на поясе. 

1 -4 - прыжки на двух ногах вправо;  

5-8 - ходьба на месте;  

9-12 - прыжки на двух ногах влево; 13-16 - ходьба 

на месте. 

«Нам весело». 
И.п. - стойка ноги 

сомкнуты, руки на поясе. 
1-8 - прыжки на месте на двух ногах. 

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

вперед. 

1 Прогнуться в пояснице руки вверх. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Улитка» 
И.п - полуприсед, руки на 

бедрах 

1. Скруглить спину. 

2. И.п. 

3. Прогнуться в пояснице. 

4. И.п.  

8-16 раз. Темп средний. 

УПРАЖНЕНИЯ СИДЯ И ЛЕЖА 

«Пружинка» 
И.п - стойка на коленях, 

руки вперед. 

1-2 Сесть на правое бедро, руки влево. 

3-4 И.п. 

Тоже в другую сторону. 8-16 раз. Темп средний. 

«Партизан» И.п. - лежа на животе 

Лежа на животе, ползаем по-пластунски, 

поочередно подгибаем то правую, то левую ногу. 

  8-16 раз. Темп средний 

«Ласточка летит». 

И.п. - лежа на животе, 

ноги разведены в стороны, 

руки поставить на локти, 

голову положить на кисти 

рук. 

1-2 - руки вверх, спину прогнуть, голову поднять; 

3-4 - два маха руками;  

5-6 - и.п. 

«Рыбий хвост» 

И.п. - лежа на животе, 

опираясь на предплечье, 

пятки вместе, носки врозь. 

Сильно зажать ягодицы (если не получается, дайте 

подержать между ягодиц листок бумаги), пятки 

прижимать к полу (можно положить сверху не 

большой груз)   в течение 30 сек по 2-3 раза 

«Лук» 
И.п. - лежа на животе, 

руки в стороны. 

1-2 Захватить сзади ноги, не отрывая бедра. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний и медленный 

«Лодочка» 
И.п. - лежа на животе, 

руки вперед. 

1 Поднять корпус, руки вперед, и бедра, ноги 

вместе, пятни вместе, ягодици зажаты. 

2 И.п.    8-16 раз. Темп медленный. 



«Рычаг» 
И.п. - лежа на левом боку, 

левая рука вверх. 

1 Мах правой ногой в сторону 

2 И.п. Тоже на др боку 

8-16 раз. Темп средний. 

«Лодочка»  
И.п. - лежа на полу,  на 

животе 

1 Поднять корпус, руки вперед и бедра, ноги вместе, 

пятни вместе, ягодицы зажаты. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Самолет» 
И.п. - лежа на полу,  на 

животе, руки врозь. 

1 - Свести лопатки, приподнять верхнюю часть 

спины и руки, ноги на полу. 

2 - И.п.  

8-16 раз. Темп медленный.  

«Дотянись коленом до 

пола». 

И.п. - лежа на спине, 

колени согнуты. 

1-4 - медленно опускать колени до пола 

вправо; 

5-8 - и.п. 

То же в другую сторону. 

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

вперед. 

Скрестные движения ногами. 

8-16 раз. Темп средний и быстрый. 

 

«Железный мост». 

И.п. - лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях, колени 

слегка разведены. 

1-2 - поднять таз вверх;  

3-4 - и.п. 

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

вверх. 

Поочередное сгибание ног вперед. 

8-16 раз. Темп средний и быстрый 

«Бревнышко». 

И.п. - лежа на спине, руки 

вытянуты вверх, ноги 

вместе. 

1-4 - поворот со спины на живот; 

5-6 - поворот с живота на спину (руки и ноги 

не сгибать). 

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

вытянуты за головой. 

1-2 - поднять руки над головой;  

3-4 - поднять ноги параллельно рукам; 5-6 - 

опустить ноги; 

 7-8 - опустить руки. 

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

за головой. 

1-2 Наклон вправо корпусом. 

3-4 И.п. Тоже в др сторону. 

8-16 раз. Темп средний. 

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

за головой. 

1-2 - ноги вверх, носочек тянуть; 

 3-4 - и.п. 

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

под головой. 

1-4 - поднятой правой (левой) ногой нарисовать на 

весу круг;  

5-6 - и.п. 

«Покажи свои ножки». 
И.п. - лежа на спине, руки 

под головой. 

1-2 - одновременно плавно прямые ноги вверх; 

3-4 - и.п. 

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

согнув ноги. 

1 Поднять таз. 

2 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

 

«Шарик» И.п. - лежа на спине. 

1-2 Прогнуться, приподнимая поясницу над полом. 

3-4 И.п.  

8-16 раз. Темп медленный. 

«Клубочек». И.п. - лежа на спине. 

1-4 - подтянуть к себе колени и дотронуться до них 

лбом;  

5-8 - и.п. 

«Куклы». И.п. - лежа на спине. 

I- 2 - одновременно поднять правую руку и 

левую ногу; 3-4- и.п.; 

5-6 - одновременно поднять левую руку и правую 

ногу; 7-8 - и.п.; 

9-10 - поднять руки и ноги; 

II—12 — и.п. 

«Ножницы». И.п. - лежа на спине. 1-4 - «ножницы» ногами вверх-вниз; 5-8 - и.п. 

«Подними ножку». И.п. - лежа на спине. 
1-2 - согнуть правую (левую) ногу, руками 

притягивая колено к животу; 3-4 - и.п. 

«Потяни носочек». И.п. - лежа на спине. 

1 - сжать кулачки; 

2-3 - согнуть стопы на себя, разжать кулачки; 

4-5 - оттянуть носки до отказа, сжать кулачки;6-8 - 

и.п. 

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

8 - и.п. 

«Царевна лягушка» 

И.п. - полулежа на животе, 

опираясь руками впереди, 

колени врозь, стопы 

Зажимая ягодицы, пытаться опустить таз на пол в 

течение 30 сек 



соединены. 

«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. 

«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. 

   

«Птички пьют водичку» 
И.п. - стойка на коленях 

руки внизу. 

1-2 Сед на пятки с наклоном вперед, руки назад. 

З-4 И.п. 



8-16 раз. Темп средний. 

«Ежик» 
И.п. - стойка на коленях, 

руки вверх. 

1-2 Опуститься на пятки, носом достать колени, 

руки вдоль туловища. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

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

руки врозь. 

1-2 Поворот туловища вправо, правой рукой достать 

правую пятку. 

3-4 И.п. Тоже влево. 

 8-16 раз. Темп средний. 

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

руки на пояс. 

1-2 Наклон вперед, руки вперед. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Окошко» И.п. - стойка на коленях. 

1-2 Наклон назад, руками коснуться пяток. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Кобра» 
И.п. - упор лежа на 

животе, на предплечьях. 

1-2 Выпрямить руки, прогнуться,  поворот корпуса 

на право. 

3-4 И.п. Тоже влево. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошечка» И.п. - упор на коленях 

1 - Прогнутся в пояснице, свести лопатки (добрая 

кошка). 

2 - Слегка выгнуть спину ( злая кошка) 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Кошка машет 

хвостиком» 
И.п. - упор на коленях. 

1-2 Мах правой ногой назад, левую руку вверх. 

3-4 И.п. Тоже с другой ноги и руки. 

8-16 раз. Темп средний 

«Маленький шлагбаум» И.п. - упор на коленях. 

1 Мах правой ногой назад. 

2 Округлить спину, правым коленом достать до лба 

Тоже левой ногой. 

8-16 раз. Темп средний. 

«Черепашка» И.п. - упор на коленях. 

1-2 Сед на пятки, не отрывая ладони от пола, 

прогнуться в верхне-грудном отделе позвоночника. 

3-4 И.п. 

8-16 раз. Темп медленный. 

«Скалка» 

 

И.п.- лежа на животе, руки 

вверх, стопы вместе, 

ягодицы зажаты 

1-4  Два переката вправо 

  5-8 То же влево 

 По 2 раза  

 Темп медленный и средний 

«Бабочка» 

И.п.- сидя на полу, колени 

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 

 

Игры на лыжах для детей старшего дошкольного возраста 

Большая роль при обучении детей ходьбе на лыжах принадлежит играм. Они 

вызывают интерес к передвижению на лыжах, являются своеобразными упражнениями, 

при которых совершенствуются двигательные навыки ходьбы, спусков, подъемов; 

развивается функция динамического равновесия. Игровые приемы способствуют 

выработке умений управлять своими движениями.  

Кроме того, игры на лыжах формируют положительные черты характера, 

воспитывают настойчивость в достижении определенных целей (добежать до флажка, 

спуститься, не задевая лежащих веток, и т. п.). Развивают чувства товарищества, 

взаимопомощи.  

Для проведения игр весьма важно, чтобы дети вначале освоили двигательный 

навык ходьбы на лыжах, так как эмоциональное состояние захватывает ребенка и нередко 

оказывает отрицательное влияние на качество движений.  

Необходимо тщательно отбирать игры для проведения их на участке детского сада 

в зимнее время. Чтобы все дети были активны, не стояли в бездействии на морозе, следует 

выбирать те игры, в которых бы участвовала вся группа детей. С этой же целью в игре 



следует как можно чаще менять водящих. Объяснение игры должно быть коротким, 

четким.  

Очень осторожно следует подходить к продолжительности игр. В зимнее время 

игра проводится в быстром темпе. Каждую игру следует вовремя закончить, чтобы не 

наступило утомление, не угас интерес к игре.  

При отборе игр необходимо также учитывать постепенное увеличение и снижение 

физиологической нагрузки. Если занятие включает 2—3 игры, то последняя из них 

должна быть менее подвижной.  

В игры для детей дошкольного возраста хорошо внести элементы соревнования, но 

лишь тогда, когда сформирован двигательный навык передвижения на лыжах. В таком 

случае все внимание детей будет направлено на выполнение правил и развитие сюжета 

игры.  

Игры с элементами соревнования доступны детям старшего дошкольного возраста. 

При проведении этих игр можно оформить участок детского сада, внести дополнительный 

материал (вымпелы, флажки, ленточки для обозначения места «старт» и «финиш»). В 

подготовительной к школе группе можно предложить детям выбрать «помощника судьи».  

Правила игр для детей старшего дошкольного возраста могут предусматривать 

деление на группы, команды. Отбирая те или иные игры на лыжах, воспитатель должен 

учитывать качество снега, температуру и влажность воздуха, силу ветра, глубину 

снежного покрова и т. п.  

Заинтересованность воспитателя игрой повышает эмоциональное состояние у 

детей, вызывает желание выполнить задание. Игры на лыжах группируются по месту их 

проведения:  

− игры на снежной целине,  

− игры на спусках со склонов,  

− игры в лесу (парк).  

 

Игры на снежной целине 

Пройди и не задень  

Задача. Развитие пространственных ориентировок и совершенствование функции 

Описание. Шесть лыжных палок втыкаются в снег на расстоянии 2—2,5 м друг от друга. 

Ребенок обходит стоящие палки, стараясь их не задеть. 

Правила. Не пропускать палок, стараться не сбить их носками лыж, точно делать 

повороты. 

Трамвай 

Задача. Закреплять пространственные ориентировки, упражнять в ходьбе на 

лыжах. 

Описание. Воспитатель делит играющих детей на четыре равные подгруппы, 

каждая группа детей из 5— 7 человек держится за цветной шнур (это трамвай). Дети идут 

по снежной целине в любых направлениях, встречаясь, расходятся только вправо. 

Правила. Обходить идущий навстречу трамвай только справа, идти ритмично, 

согласовывая темп своего передвижения с темпом товарищей. 

Ходьба парами, тройками 

Задача. Совершенствовать функцию равновесия, упражнять в согласованном ритме 

движения. 

Описание. Дети, держась за руки (вдвоем, втроем), продвигаются по снежной 

равнине вперед. 

Правила. Кто разорвет цепь рук, тот выбывает из игры. 

Методические указания. Вначале дети должны научиться ходить парами, затем 

тройками. Чтобы дети освоили чувство согласованного ритма движений, рекомендуется 

идти под счет воспитателя или ритмичные удары в бубен. 

Попади в цель 

Задача. Упражнять в устойчивом равновесии. 

Описание. У каждого ребенка в руках комочек снега. Проходя мимо щита для 

метаний или обручей, подвешенных на веревке, дети должны на ходу попасть в щит 

левой, а затем правой рукой. 



Правила. Выигрывает тот, у кого будет большее число попаданий из трех или пяти 

бросков правой и левой рукой. 

Методические указания. Расстояние от ребенка до щита должно быть не менее 5 м. 

Поменяй флажки 

Задача. Упражнять детей в быстром темпе передвижения на лыжах. 

Описание. Играющие делятся на две колонны. Каждый ребенок должен пройти 

расстояние 10 м до флажка, взять флажок и на его место поставить другой по цвету. 

Правила. Выигрывает та команда, которая раньше поменяла цветные флажки. 

Методические указания. Предлагая детям быстрое скольжение, воспитатель следит 

за качеством движения. 

Будь внимателен 

Задача. Закреплять навык передвижения по равнине, развивать внимание. Эта игра 

проводится с детьми средней группы. 

Описание. Дети передвигаются по учебной лыжне. На сигнал воспитателя 

(поднимает разноцветные флажки) дети меняют движение. Например, когда воспитатель 

поднимает зеленый флажок, все идут ступающим шагом, желтый — скользящим шагом, 

красный флажок — все останавливаются. 

Правила. Дети идут по учебной лыжне на расстоянии 2—3 м друг от друга. 

Воспитатель находится в центре круга. 

Методические указания. Для детей средней группы дается 2—3 сочетания 

движений, для детей старшей группы —3—4, а детям подготовительной к школе группы 

можно предложить 4—5 вариантов движений. 

Идите за мной 

Задача. Закреплять навыки ходьбы на лыжах скользящим шагом в быстром темпе. 

Описание. Дети ходят по лыжне по кругу скользящим шагом. Воспитатель 

находится за кругом. Проходя мимо детей, он выбирает двоих-троих, дотрагиваясь до них. 

Дети выходят из круга и идут на лыжах вслед за воспитателем. 

Через препятствие 

Задача. Закреплять навык передвижения на лыжах, преодолевать препятствия.  

Описание. На прямой лыжне (50 м) располагаются препятствия (3—4): ворота из 

лыжных палок, бревно и т. д. По сигналу воспитателя ребенок идет от черты до флажка. 

Пройдя препятствие, он берет флажок, размахивает им и ставит на место. 

Правила. Следующий лыжник начинает движение только тогда, когда впереди 

идущий пройдет первое препятствие. 

Методические указания. В игру можно ввести элемент соревнования (кто лучше 

пройдет через препятствие?), но в этом случае длина лыжни должна быть не более 25—30 

м, а количество препятствий — не более двух. 

Сороконожки 

Задача. Закреплять навык скольжения в колонне. 

Описание. Группа детей делится н» две команды и выстраивается в колонны, одна 

параллельно другой. Перед колоннами отмечается линия старта, а на расстоянии 30—50 м 

— линия финиша. Каждой команде дается по одному шнуру. Дети, стоящие справа, берут 

шнур левой рукой, а стоящие слева — правой. По сигналу воспитателя колонны 

(«сороконожки») бегут вперед к линии финиша, не выпуская шнур. 

Правила. Если кто-либо из детей случайно выпустит шнур, то ведущий колонны 

должен остановиться и подождать, пока все возьмут шнур. Игра считается законченной, 

когда последний лыжник пересечет линию финиша («когда сороконожка закончит путь»). 

Методические указания. Игра проводится с детьми, хорошо владеющими 

навыками ходьбы на лыжах. 

 

Игры во время спуска со склона 

Не урони 

Задача. Закреплять навык спуска. 

Описание. Спускаясь, перекладывать из руки в руку перед собой и за спиной какой-

нибудь предмет. 

Правила. Если предмет упадет, поднимать его запрещается. 



Методические указания. Задание выполняют только те дети, которые освоили 

навык спуска. 

Спуск по взмаху цветного флажка 

Задача. Закреплять навык спуска. 

Описание. Дети стоят на склоне, на курточке у каждого ребенка цветная ленточка. 

По взмаху цветного флажка, например красного, съезжают дети, у которых ленточки 

красные. 

Правила. Спускаются одновременно все дети, у которых цветная ленточка такого 

же цвета, как флажок. 

Посмотри в окошко 

Задача. Закреплять навык спуска. 

Описание. При спуске дети держат в руках обруч. Приняв на месте правильную 

позу, ребенок спускается, смотря в окошко (обруч). 

Методические указания. Следить за правильной позой при спуске. 

Поймай предмет 

Задача. Закреплять навык спуска, развивать ловкость. 

Описание. Спускаясь, дети перебрасывают друг другу предмет (ватный мешочек). 

Правила. Если предмет упадет, поднимать его запрещается. 

Методические указания. Предмет должен быть удлиненным и мягким, лучше всего 

если это будет мягкий сверток из тряпок. 

Попади в цель 

Задача. Закреплять навык спуска, развивать ловкость. 

Описание. При спуске попасть снежком в цель (щит, подвешенный обруч). 

Правила. Выигрывает тот, у кого из четырех бросков будет больше попаданий. 

Методические указания. Ребенок бросает по два раза правой и левой рукой. 

 

Игры в парке (лесу) 
  

Следопыт  

Задача. Закреплять навыки передвижения на лыжах.  

Описание. Ребенок прячется в лесу на лыжах. На снегу он оставляет какой-нибудь след 

(отпечаток ветки, круга, треугольника, звездочки и т. п.).  

Правила. Выигрывает тот, кто найдет спрятавшегося ребенка первым.  

Методические указания. Воспитатель должен знать, где спрятался ребенок. Он не должен 

стоять на месте более 4—5 минут. Игра проводится при хорошей погоде и полном 

безветрии.  

Вариант. Ребенок прячет в лесу цветные флажки, звездочки, цветочки из бумаги и т. п.  

Правила. Выигрывает тот, кто первый найдет цветные флажки. Ребенка, 

нашедшего спрятанные предметы первым, следует поощрить, например, при повторении 

игры он может быть водящим. 
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