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ВВЕДЕНИЕ 

 

Здоровье детей – будущее страны! 

В период дошкольного детства у ребенка закладываются основы здоро-

вья, всесторонней двигательной подготовленности и гармонического физиче-

ского развития. Поэтому проблему здоровья следует рассматривать в широком 

социальном аспекте. 

Исследования, проведенные НИИ гигиены и охраны здоровья детей, 

научным центром здоровья детей, академией медицинских наук, показывают, 

что состояние здоровья детей России за последнее время резко ухудшилось, а 

число здоровых дошкольников составляет всего около 10%. Поэтому сохране-

ние и укрепление здоровья дошкольников – одна из актуальнейших проблем 

нашего времени. 

На состояние здоровья наших детей оказывает существенное влияние 

неблагоприятные социальные факторы, экологические, климатические усло-

вия, а именно: 

• наследственность; 

• неблагоприятная экологическая обстановка; 

• электронно-лучевое и «метало -звук», облучение детей (компьютерные 

игры, длительное пребывание перед телевизором, постоянно звучащая 

громкая музыка); 

• образ жизни (который оказывает наибольшее влияние на состояние здоро-

вья). 

Отклонения в опорно-двигательном аппарате, являющиеся первопричи-

ной многих болезней, которые не поддаются медикаментозному лечению ока-

зывают не менее серьезное влияние на здоровье и развитие ребенка. 

Проблема неправильного процесса формирования осанки и стопы, забо-

левания детьми ОРВИ, существует в каждом детском саду. Чтобы определить 

эти нарушения, необходим осмотр ребенка. 

Понимая необходимость совершенствования процесса профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки, укрепление здоровья у дошкольников, в 

целях укрепления опорно-двигательного аппарата детей дошкольного воз-

раста, мы разработали программу физкультурно- оздоровительного кружка 

«Здоровей-ка: я расту здоровым!». Основная направленность деятельности 

кружка - сохранение и укрепление здоровья детей. 
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ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ КРУЖКА «ЗДОРОВЕЙ-КА: Я РАСТУ ЗДОРОВЫМ!» 

 

Цель программы кружка «Здоровей-ка: я расту здоровым!» 

Гармоничное развитие дошкольников, укрепление здоровья и повыше-

ния его уровня, приобщение детей к физической культуре посредством вклю-

чения в образовательный процесс специальной системы упражнений и игр. 

 

Задачи программы 

Оздоровительные 

1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 

2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных 

свойств и устойчивости к различным заболеваниям. 

3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содей-

ствие профилактике плоскостопия. 

Образовательные 

1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной ак-

тивности. 

2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быст-

рота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость). 

3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движе-

ний. 

Воспитательные 

1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

2. Воспитывать положительные черты характера. 

3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 
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СОДЕРЖАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В КРУЖКЕ «ЗДОРОВЕЙ-КА: Я 

РАСТУ ЗДОРОВЫМ!» 

 

Предварительная работа 

1. Консультации с врачами-специалистами детской городской поликлиники. 

2. Поиск информации в специальных источниках (медицинская литература 

по профилактике сколиоза и нарушении плоскостопия, по оздоровлению де-

тей; методическая литература по проведению НОД по физическому развитию 

детей в детском саду). 

 

Информационно-аналитическая работа  

1. Первичный осмотр детей медсестрой детского сада и педиатром детской 

поликлиники при поступлении в детский сад. 

2. Осмотр детей врачами-специалистами: хирург, ортопед, невропатолог, 

педиатр. 

3. Тестовое обследование первых признаков сколиоза и плоскостопия у де-

тей всех возрастных категорий. 

4. Взаимосвязь медработника ДОУ, врачей-специалистов, администрации 

д/с с воспитателями и родителями в вопросах профилактики ОРВИ, сколиоза 

и плоскостопия. 

5. Обследование детей, предварительная и итоговая диагностика. 

6. Использование специальных упражнений на занятиях. 

  

Ожидаемый результат освоения программы 

1. Повышение уровня физического, психического здоровья детей. 

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

3. Увеличение доли детей, вовлеченных в профилактические мероприятия. 

4. Нормализация статистических и динамических функций организма, общей 

и мелкой моторики. 

5. Положительный результат темпов прироста физических качеств. 

6. Скоординированность действий педагога и специалиста в физкультурно-

оздоровительной работе с детьми. 

7. Повышение активности родителей в совместной работе по укреплению 

здоровья детей. 
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Перспективный план работы кружка «Здоровей-ка: я расту здоровым!» 

  

 Сентябрь 

1. «Что такое правильная осанка» (обучающее) 

Структура занятия 

1. Дать представление о правильной осанке. 

2. Игра «Угадай, где правильно» 

3.  Подвижная игра (далее П/И) «Мы - листочки». 

Работа с родителями 

Познакомить родителей с п/и «Мы - листочки». 

Обратить их внимание на положение различных частей тела ребенка. 

2.  «Листопад» 

Структура занятия 

1. Дать представление о том, что такое плоскостопие 

2. Общеразвивающие движения (далее-ОРУ) 

3. Основные виды движений (далее-ОВД) 

4. П/И «Делим тортик» 

Работа с родителями 

Консультация «Что такое нарушение опорно-двигательного аппарата» 

3. «Береги свое здоровье» 

Структура занятия 

1. Развитие умения сохранять правильную осанку во время ходьбы. 

2. Комплекс гимнастики «Утята» 

3. П/И «Мы - листочки». 

4. Упражнение регулирующий мышечный тонус «Дерево» 

Работа с родителями 

Консультация «С чего начать родителям» 

4. «Путешествие в страну Спорта и Здоровья» 

Структура занятия 

1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с гимнастической палкой) 

3. П/И «Теремок» 

4. Релаксация «Ветер» 

Работа с родителями 

Оформление папки-передвижки «Советы родителям» 

  

Октябрь 

1. «Почему мы двигаемся? » (познавательное) 

Дать понятие об опорно-двигательной системе. 
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Структура занятия 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки. 

2. Комплекс с гимнастической палкой. 

3. П/И «Кукушка» 

4. Релаксация «Лес» 

Работа с родителями 

Предложить родителям обратить внимание на позу ребенка при ходьбе и по-

становку стопы. 

2. «Веселые матрешки» 

Структура занятия 

1. Ходьба с выполнением упражнений для осанки и стоп. 

2. Комплекс «матрешки» 

3. Упражнение «Подтяни живот» 

4. П/И «Поймай мяч ногой» 

Работа с родителями 

Устный журнал с участием ортопеда, педиатра детской поликлиники. 

3. «По ниточке» 

Структура занятия 

1. Упражнения с выполнением задания для стоп и осанки 

2. П/И «Кукушка» 

3. Познакомить с образной композицией с элементами танца «По ниточке» 

4. Упражнение на вытягивание живота «Дельфин» 

Работа с родителями 

Провести с родителями анкетирование по определению привычной позы для 

ребенка. 

4. «Ловкие зверята» 

Структура занятия 

1. Комплекс корригирующей гимнастики. 

2. Самомассаж 

3. П/И «Обезьянки» 

4. Упражнение «В лесу» 

Работа с родителями 

Оформление фотовыставки работы кружка 

  

Ноябрь 

1. «Зарядка для хвоста» 

Структура занятия 

1. Комплекс корригирующей гимнастики. 

2. Познакомить с ритмическим танцем «Зарядка для хвоста» 
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3. Упражнение «Подтяни живот» 

4. Релаксация «Море» 

Работа с родителями 

Предложить родителям побеседовать с детьми о правильной позе при сидении 

за столом. 

Привлекать детей к оценке своей позы во время рисования, рассматривания 

картинок. 

2. «Вот так ножки» 

Структура занятия 

1. Разминка в виде самомассажа (плечевых суставов, спины, коленных суста-

вов, ступней) 

2. Комплекс статистических упражнений 

3. Расслабление в позе полного отдыха, лежа на спине. 

Работа с родителями 

Ознакомление родителей с приемами самомассажа. 

3. «Ребята и зверята» 

Структура занятия 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки. 

2. Ритмический танец «Зарядка для хвоста» 

3. Гимнастический комплекс с элементами корригирующей гимнастики. 

4. Релаксация под звучание музыки. 

Работа с родителями 

Подбор картинок с изображением позы при стоянии, сидении, ходьбе. 

4. «Пойдем в поход» (с родителями) 

Структура занятия 

1. Упражнение «Встань правильно» 

2. Игровое упражнение «Найди правильный след» 

3. П/И «Птицы и дождь» 

4. Игра «Ровным кругом» 

Работа с родителями 

Инструктивно-методическое занятие по профилактике нарушений осанки и 

деформации стопы. 

  

Декабрь 

1. «Веселые танцоры» 

Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Бег по кругу» 

3. Ритмический танец «Зимушка-зима» 
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4. Релаксация «Снег» 

Работа с родителями 

Предложить родителям побеседовать с детьми о положении различных частей 

тела при ходьбе, стоянии, сидении, о правильной постановке стоп. 

2. Сюжетное занятие «На птичьем дворе» 

Структура занятия 

1. Разминка «Сорока» 

2. Комплекс корригирующих упражнений 

3. Упражнение «Ласточка» 

Работа с родителями 

Дни открытых дверей. Просмотр занятий по ФИЗО и кружка «Спортивная ка-

русель» 

3. Закрепление правильной осанки 

Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Бег по кругу» 

3. П/И «Попляши и покружись -самым ловким окажись» 

4. Релаксация «Спинка отдыхает» 

Работа с родителями 

Познакомить родителей с комплексом упражнений на профилактику сколиоза 

и плоскостопия. Предложить проводить эти комплексы ежедневно дома с 

детьми. 

4. «Учимся правильно дышать, чтобы помочь позвоночнику» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Встань правильно» 

2. Задание на проверку своего пульса. 

3. Комплекс упражнений на дыхание. 

4. Упражнение «Жмурки» 

5. Контрольное измерение пульса 

6. Упражнение «Буратино» 

Работа с родителями 

Демонстрация видеофильма о работе, проводимой в ДОУ по коррекции осанки 

и нарушению плоскостопия. 

  

Январь 

1. «Мальвина и Буратино» 

Структура занятия 

1. Ритмический танец «Кукла» 

2. Комплекс корригирующей гимнастики 
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3. Упражнения для мышц ног. 

4. Упражнение «Буратино» 

Работа с родителями 

Беседа на тему «Как приучить ребенка делать зарядку» 

2. «Незнайка в стране здоровья» 

Структура занятия 

1. Разновидности ходьбы и бега. 

2. Упражнения «Ровная спина» 

3. Упражнения «Здоровые ножки» 

4. Самомассаж 

5. Релаксация «Отдыхаем» 

Работа с родителями 

Мастер-класс "Упражнения для укрепления здоровья детей" 

  

Февраль 

1. Закрепление правильной осанки 

Структура занятия 

1. Упражнение «Бег по кругу» 

2. ОРУ (и. п. лежа, сидя, стоя) у гимнастической стенке. 

3. Упражнение в висе. 

4. Игра «Ходим в шляпах» 

Работа с родителями 

Информационный блок на тему «Коррекция осанки у детей средствами физи-

ческого воспитания» 

2. «Мы куклы»(с родителями) 

Структура занятия 

1. Комплекс пластической гимнастики. 

2. Ритмический танец «Куклы» 

3. П/И «Ходим в шляпах» 

4. Релаксация «Куклы отдыхают» 

Работа с родителями 

Познакомить родителей с комплексом корригирующей гимнастики. 

3. «Мы танцоры» 

Структура занятия 

1. Ритмический танец «Аэробика» 

2. Упражнения в низких и. п. 

3. Упражнение «Делим тортик» 

4. П/И «Попляши, покружись, самым ловким окажись» 

Работа с родителями 
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Папка – передвижка «Вместе с мамой, вместе с папой» 

4. «Путешествие в страну шаров» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Надуем шары» 

2. упражнения на фитбол-мячах 

3. П/И «Закати мяч в ворота ножкой» 

4. Релаксация «Шарик» 

Работа с родителями 

Консультация на тему «Как правильно дышать и сохранять осанку» 

  

Март 

1. «Поможем Буратино» 

Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Ритмический танец «Аэробика» 

3. Самомассаж спины и стоп. 

4. Упражнение «Поможем Буратино стать красивым» 

Работа с родителями 

Консультация «Лебединая шейка» 

2. «У царя обезьян» 

Структура занятия 

1. Ходьба с различным выполнением заданий. 

2. Упражнение «Пройди через болото» 

3. Упражнение в висе. 

4. упражнение «Положи банан» 

Работа с родителями 

Семинар-практикум на тему «Движение и здоровье» 

3. «Отгадай загадки» 

Структура занятия 

1. Комплекс упражнений «Загадки» 

2. Упражнения на фитбол –мячах 

3. П/И «Заводные игрушки» 

4. Игра «Собери домик» 

Работа с родителями 

Оформление стенда «Десять советов родителям» 

4. «Детский старти-нейджер» 

Структура занятия 

1. Комплекс упражнений «Веселая маршировка» 

2. Упражнение «Собери небоскреб» (кубики стопами) 
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3. «Сиамские близнецы» (упражнения в парах) 

4. Самомассаж «Рисунок на спине» 

Работа с родителями 

Практическое занятие по профилактике нарушений опорно-двигательного ап-

парата. 

  

Апрель 

1. «Будь здоров» 

Структура занятия 

1. Упражнения Разминка «Дышите -не дышите» 

2. Игра «Прокати мяч» 

3. Упражнения со скакалками. 

Работа с родителями 

Консультация «Учим ребенка следить за своим здоровьем» 

2. Чтобы сильным быть и ловким, всем нужна нам тренировка» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Прыгалка» 

2. Комплекс пластической гимнастики 

3. Упражнения на самовытяжения. 

4. П/И «Не урони» 

Работа с родителями 

Дни открытых дверей с просмотром работы кружка. 

 3.«Старик Хоттабыч» (практическое занятие совместно с родителями) 

Структура занятия 

1. Самомассаж стоп. 

2. «Дорожка здоровья» 

3. Танец «Утят» 

4. Упражнения с массажными мячами. 

5. Танец ножек «Матрешки» 

6. Упражнение «Переложи бусинки» 

7. Упражнение «Рисуем ногами» 

8. Релаксация «Спокойный сон» 

Работа с родителями 

Анкетирование на тему «Ваше мнение о работе кружка «Спортивная кару-

сель» 

4. «Веселый колобок» 

Структура занятия 

1. ходьба в чередовании с бегом с выполнением упражнений. 

2. Упражнение «Скатаем колобок» 
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3. П/И «Колобок и звери» 

4. Самомассаж массажными мячами. 

Работа с родителями 

Консультация «Коррекция нарушения осанки и плоскостопия у детей до-

школьного возраста» 

  

Май 

1. «Цирк зажигает огни» 

Структура занятия 

1. Ходьба с выполнением упражнений для стоп. 

2. Упражнение «Силачи» (с мячом) 

3. П/И «Карусель» 

4. Упражнения на дыхание и расслабление. 

Работа с родителями 

Помощь родителей в изготовлении степ –платформ. 

2. Закрепление правильной осанки и коррекция плоскостопия 

Структура занятия 

1. Упражнение «Бег по кругу» 

2. Упражнение в висе. 

3. П\И «Пятнашки» 

4. Релаксация «Весна» 

Работа с родителями 

Беседа «Влияние динамической и статистической нагрузок на организм» 

3. «В гостях у морского царя Нептуна» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Море»  

2. Игра «Отлив-прилив»  

3. Упражнение «Собери камушки»  

4. Игра «Спрыгни в море»  

5. Игра «море волнуется»  

Работа с родителями 

Оформить папку-передвижку с фотографиями детей. 

4. Диагностика 

Структура занятия 

Заключительная беседа «Зачем мы занимаемся физкультурой? » 

Работа с родителями 

Познакомить родителей с результатами диагностики 
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ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ ОСОБЕННОСТИ РАБОТЫ КРУЖКА  

«ЗДОРОВЕЙ-КА: Я РАСТУ ЗДОРОВЫМ!» 

 

Комплектование группы детей для занятий в физкультурно-оздоровительной 

кружке «Здоровей-ка: я расту здоровым!» проводится с учетом общего функ-

ционального состояния детей среднего и старшего дошкольного возраста (4-6 

лет), данных медицинского осмотра, рекомендаций врачей-специалистов (пе-

диатра, ортопеда, хирурга, педиатра). 

Программа рассчитана на 36 часов. Занятия проводятся с учетом преду-

смотренного учебного плана. 

Занятия проводятся с сентября по май 1 раз в неделю по 30 минут (всего 

36 занятий), во второй половине дня, когда дети не заняты на основных про-

граммных занятиях. 

В структуру оздоровительных занятий тесно вплетены различные виды 

деятельности: двигательные упражнения, ОВД-основные виды движения 

(ходьба, прыжки, оздоровительный бег, упражнения на равновесие и т. д., ды-

хательная гимнастика, разнообразные виды самомассажа, упражнения на ре-

лаксацию), ОРУ-общеразвивающие упражнения, П/И- подвижные игры 

Способ организации детей на занятии в физкультурно-оздоровительной 

группе зависит от поставленной цели и задач каждого занятия. На занятиях 

используются три основных способа организации детей: фронтальный, груп-

повой, индивидуальный. 

Методика составления комплексов оздоровительных занятий состоит из 

трех частей. В подготовительную часть включают общеразвивающие и корри-

гирующие упражнения, соответствующие нарушению осанки и коррекции 

плоскостопия. 

Темп выполнения – медленный, умеренный, средний, дозировка 6-8 по-

вторений. 

В основную часть входят упражнения из положения лежа на спине, на 

боку, животе, сидя и стоя. Дозировка упражнений зависит от самочувствия. 

Все упражнения обязательно выполняются в обе стороны. 

Заключительная часть состоит из упражнений на расслабление (релакса-

ция, подвижные игры. 

С целью закаливания стоп и профилактике плоскостопия, укрепления 

организма детей во время оздоровительных занятий дети занимаются босиком. 

Для эмоционального комфорта во время организации и проведения дви-

гательной активности детей способствует музыкальное сопровождение физ-

культурно-оздоровительных занятий. 
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Создание полноценной физкультурно- оздоровительной среды для ра-

боты по профилактике опорно-двигательного аппарата у дошкольников, 

предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующего фор-

мированию осанки, укреплению мышц стопы и оказывающего положительное 

влияние на формирование сводов стопы (ребристые и наклонные доски, гим-

настическая стенка, обручи, мячи, скакалки, гимнастические палки, батут, спе-

циальные тренажеры и т. д.) 

Таким образом, акцент в оздоровительной работе программы кружка «Здоро-

вей-ка» делается на повышение сопротивляемости организма к ОРВИ, профи-

лактику плоскостопия и нарушений осанки у детей. 

  

 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С РОДИТЕЛЯМИ 

 

Взаимоотношения с родителями строятся на основе родительского договора. 

Процесс физкультурно-оздоровительной совместной работы с семьей вклю-

чает: 

1. Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной 

работы в ДОУ, направленной на физическое, психическое и социальное 

развитие ребенка. 

2. Результаты диагностики состояния здоровья ребенка и его психомотор-

ного развития доводятся до сведения каждого родителя. Отмечаются силь-

ные и слабые стороны развития, намечаются пути оказания помощи в 

укреплении здоровья, физического развития и дальнейшего его совершен-

ствования. К разговору с родителями привлекаются медицинские работ-

ники детского сада. 

3. Обучение родителей конкретным приемам и методам оздоровления (дыха-

тельная гимнастика, самомассаж, разнообразные виды закаливания и т. д.). 

4. Ознакомление родителей с лечебно-профилактическими мероприятиями, 

проводимыми в ДОУ, обучение отдельным нетрадиционным методам 

оздоровления детского организма. 

Работа по просвещению родителей проводится на основании опроса. 

Выявляются следующие группы родителей: 

1 группа- родители обладают достаточным объемом знаний по проблемам вос-

питания и образования, по проблемам здоровья ребенка. 

2 группа- родители, которые не очень интересуются педагогикой, здоро-

вьесберегающими технологиями, но их волнует личность их малыша, про-

блема его становления, здоровья. Они стараются понять причины своих не-

удач в воспитательной и оздоровительной работе. 
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3 группа-родители, интерес которых ограничен лишь конкретной ситуацией -

педагогической или связанной со здоровьем ребенка. 

В педагогическом взаимодействии с родителями используются разнооб-

разные формы работы по укреплению и сохранению здоровья детей и повы-

шению их физических качеств: 

• информация для родителей на стендах, папках-передвижках, консульта-

ции; 

• устные журналы с участием различных специалистов; 

• инструктивно-методические занятия по профилактике нарушений осанки, 

деформации стопы; 

• семинары-практикумы; 

• деловые игры и тренинги; 

• «открытые дни» для родителей с просмотром разнообразных занятий в 

физкультурном зале, закаливающих лечебных процедур; 

• физкультурные досуги и праздники с участием родителей; 

• демонстрация видеофильмов о работе, проводимой в ДОУ по коррекции 

осанки и нарушению плоскостопия, укреплению организма детей. 

  

  

ДИАГНОСТИКА ВИДИМЫХ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ 

 

Методики тестирования 

Метод тестирования нарушения осанки 

а) Для контроля эффективности занятий были использованы тесты на статиче-

скую мышечную выносливость, предложенные И. Д. Ловейко 

тест для мышц шеи: 

И. П. - лежа на спине, руки вниз 

1 - приподнять голову и шею, смотреть на носки и зафиксировать положение. 

тест для мышц живота: 

И. П. - лежа на спине, руки вниз 

1 - поднять ноги до угла 45є и зафиксировать положение. 

тест для мышц спины: 

И. П. - лежа на животе, руки вверх 

1 - прогнувшись и зафиксировать положение 

И. П. - стоя на скамейке, стопы параллельно. 

1 - наклон вперед, не сгибая ног в коленях (измеряется с помощью линейки в 

сантиметрах - 0 от скамейки) . 
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Метод тестирования для выявления плоскостопия 

Для выявления плоскостопия у детей посещающих ДОУ тест проводится при 

помощи плантографа. 

Плантограф – это деревянная рамка (высотой 2 см. и размером 30*30 см., на 

которую натянуто полотно или мешковина) и сверху него полиэтиленовая 

пленка. Полотно смачивается штемпельной краской или чернилами для авто-

ручек, на окрашенную сторону кладется лист бумаги, на котором написано Ф. 

И. ребенка, группа, дата обследования. Ребенок становится обеими ногами на 

середину рамки (на бумагу, при этом на бумаге остаются отпечатки стопы – 

плантограмма. 

Оценка плантограммы: заключение о состоянии свода стопы делятся на осно-

вании расположения двух линий, проведенных на отпечатке. Первая линия со-

единяет середину пятки со вторым межпальцевым промежутком. Вторая ли-

ния проводится от середины пятки до средины основания большого пальца 

(смотреть приложение). 

Если контур отпечатка стопы в серединной части не перекрывает эти линии – 

стопа нормальная. Если первая линия проходит внутри отпечатка – уплощение 

свода стопы. Если оба контура расположены внутри контура отпечатка – стопа 

плоская. Дети с неправильно сформированной стопой, направляются на кон-

сультацию к ортопеду. Плантограммы хранятся в медицинской карте ребенка. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 Приложение 1 

 

КОНСУЛЬТАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ И ВОСПИТАТЕЛЕЙ. 

 

Профилактика плоскостопия. 

Установлено, что двигательная активность детей раннего возраста находится в 

прямой зависимости от формы стопы. Раннее распознавание плоскостопия и 

своевременное его лечение путем общедоступных гимнастических упражнений 

помогут избавить детей от этого недостатка или, во всяком случае, уменьшить 

его. Поэтому профилактика плоскостопия в раннем возрасте имеет особое значе-

ние. Эта работа обязательно должна проводиться родителями дома. 

Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный подбор обуви 

для детей. Размер ее должен точно соответствовать форме и индивидуальным 

особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, не затруднять движе-

ний и не вызывать чрезмерного давления на суставы, сосуды и нервы стоп. Обувь 

не должна быть слишком тесной или просторной. Детям с плоской стопой не ре-

комендуется носить обувь без каблуков на тонкой подошве. Высота каблука для 

детей раннего и дошкольного возраста должна быть 1,5 – 2 см. 

Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают внутреннюю сто-

рону подошвы и каблука обуви. 

Для предупреждения плоскостопия необходимо укреплять мышцы, поддержива-

ющие свод стопы, что достигается применением общеразвивающих и специаль-

ных гимнастических упражнений, которые являются наиболее активным тера-

певтическим средством, не только компенсирующим дефекты стопы, но и ис-

правляющим ее конфигурацию и резко повышающим функциональные возмож-

ности. 

Профилактические упражнения, укрепляющие свод стопы, должны включаться в 

занятия утренней гигиенической гимнастикой, использоваться на физкультурных 

занятиях, на прогулках, в подвижных играх. 

Главное назначение корректирующих упражнений – активное пронирование 

стопы (положение стопы на наружном крае), укрепление всего связочно-мышеч-

ного аппарата стопы и голени на фоне общего развития и укрепления организма 

ребенка. Нужно выработать жизненно необходимые двигательные умения в беге, 

прыжках, лазании, метании, в выполнении упражнений в равновесии, в подвиж-

ных и спортивных играх. 

Специально подобранные общеукрепляющие упражнения служат фундаментом, 

на котором строится локальная коррекция стопы. 

Упражнения для коррекции стопы 

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

3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости. 

4. Ходьба по палке. 

5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 

6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут. 

7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул. 

8. Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя разведен-

ными в сторону руками. 

9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле. 

10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших бу-

мажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут (упражнение про-

водится поочередно одной и другой ногой). 

Занятия лечебной гимнастикой и выполнение специальных гимнастических 

упражнений дают прекрасные результаты, улучшая форму и функцию стопы. 

Таким образом, здоровье детей во многом определяется рациональным двига-

тельным режимом, включающим привычную двигательную активность, органи-

зацию физического воспитания и закаливания дома и в дошкольном учреждении. 

Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям необходимо 

ежедневно делать утреннюю гимнастику, проводить закаливающие процедуры, 

практиковать прогулки, походы в лес, бег, прыжки, плавание, катание на велоси-

педе; в теплое время года ходить босиком по грунту, а закаленным – вплоть до 

бега по снегу; в зимний период года кататься на коньках и лыжах, организовывать 

подвижные игры. 
 

 

Профилактика нарушения осанки. 

Основным средством профилактики нарушений осанки у детей является ЛФК, 

которая понимается в широком смысле этого слова и включает в себя общий ре-

жим, специальный статико-динамический режим и лечебную гимнастику. Общий 

и статико-динамический режимы должны быть обеспечены ребенку дома, а ле-

чебную гимнастику необходимо выполнять и в домашних условиях, и в условиях 

детской поликлиники, физкультурного диспансера, центра реабилитации. В во-

просах профилактики нарушений осанки очень важно соблюдать статико-дина-

мический режим: 

1. Постель ребенка должна быть жесткой, ровной, устойчивой, с невысокой по-

душкой. Дети не должны спать на мягком, прогибающемся матрасе. 

2. После обеда желателен дневной сон на 1–1,5 ч для того, чтобы дать отдых мыш-

цам спины и освободить позвоночник от нагрузки. 

3. Необходимо правильно организовать рабочее место ребенка: 

– освещение рассеянное, но достаточное; 
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– высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидящего ребенка до 

поверхности стола составляло около 30 см (или если поставить руку на локоть, 

то средний палец должен доходить до угла глаза); 

– высота стула должна быть такой, чтобы между стулом и голенью образовался 

угол в 90с; 

– желательно иметь опору для спины и стоп, чтобы не вызывать дополнительного 

мышечного сокращения при длительных занятиях в статическом напряжении. 

4. Основные требования для рабочей позы во время занятий – это максимальная 

опора туловища, таза и ног, а также симметричное положение. Правильная сим-

метричная установка одинаковых частей тела производится последовательно, 

начиная с положения стоп: 

– стопы в опоре на полу или на скамейке; 

– колени под стулом на одном уровне (в голеностопных, коленных и тазобедрен-

ных суставах ноги должны быть согнуты под прямым углом); 

– равномерная опора на обе половины таза; 

– туловище периодически опирается на спинку стула; 

– между грудью и столом рекомендуется  расстояние  от 1,5  до  2 см (ребром про-

ходит ладонь); 

– предплечья симметрично и свободно, без напряжения лежат на столе; плечи 

симметричны; 

– голова немного наклонена вперед, расстояние от глаз до стола около 30 см; 

- при письме тетрадь лежи под углом 30о, нижний левый угол листа, на котором 

пишет ребенок, должен соответствовать середине груди. 

5. Не рекомендуется носить сумку в одной и той же руке (рюкзак на одном и том 

же плече); а в начальной школе лучше использовать ранец. 

6. Желательно избегать порочных поз: 

– так называемое косое положение плечевого пояса при письме, когда левая рука 

свешивается со стола; 

– косое положение таза, когда ребенок сидит на ноге, подложенной поз ягодицу; 

– привычка стоять с опорой на одну и ту же ногу, согнув другую в колене. 

7.Освободить ослабленного ребенка, имеющего дефекты осанки, от всяких до-

полнительных занятий, связанных с длительным сидением или асимметричной 

статической позой. 

 

Приложение 2 

КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ, КОРРИГИРУЮЩИХ 

УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ВКЛЮЧЕНИЯ В СИСТЕМУ РАБОТЫ 

1 Комплекс «утята»: 

1. «Утята шагают к реке» 



24 
 

И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. 

Ходьба на месте, не отрывая носков от пола. 

2. «Утка ходит вразвалочку-спотыкалочку» 

И.п. – то же 

1-2 – поднимая внутренние своды, опереться на наружные края стоп 

3-4 – и.п. 

3. «Утята встретили на тропинке гусеницу» 

И.п. – то же. 

Ползающие движения стоп вперед и назад с помощью пальцев. 

4. «Утка крякает» 

И.п. – то же 

1-2 – отрывая пятки от пола, развести их в стороны 

(«клюв открылся»), произнести «кря-кря» 

3-4 – и.п. 

5. «Утята учатся плавать» 

И.п. – сидя руки в упоре сзади, носки натянуть 

1 – согнутую правую стопу – вперед 

2 – разгибая правую стопу, согнутую левую стопу – вперед. 

2 Комплекс с гимнастической палкой 

1. И.п. – сидя, согнув ноги врозь, стопы параллельно, руки в упоре сзади, палка 

на полу под серединой стоп. 

Катать палку вперед-назад двумя стопами вместе и поочередно. 

2. И.п. – то же 

1-2 – сгибая пальцы ног, обхватить ими палку 

3-6 – держать 

7-8 – и.п. 

3. И.п. – то же 

1-2 – поднять пятки, опираясь пальцами ног о пол 

3-4 – и.п. 

4. И.п. – сидя по-турецки, палка вертикально на полу между стопами, хватом 

двумя руками придерживать ее за верхний конец. 

Движениями стоп вперед-назад вращать палку вокруг вертикальной оси. 

5. И.п. – то же. 

Стараясь обхватить палку стопами, поочередно перемещать их по палке вверх 

и вниз. 

6. И.п. – стоя ноги вместе на палке, лежащей на полу, руки на пояс. 

Ходьба по палке приставным шагом вправо и влево, палка под серединой стоп; 

то же, но пятки на палке, а носки на полу; то же, но носки на палке, а пятки на 

полу. 
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Примечание. Лучше всего использовать деревянные гимнастические палки 

длиной 80 см, диаметром 2 см. 

3 Комплекс с предметами 

I. Разминка. 

1. Хождение на высоких носочках. 

2. Хождение на пяточках. 

II. Основной комплекс упражнений. 

1. «Окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги не 

отрывая подошв от пола. 

2. «Каток» - ребенок катет вперед-назад мяч, скалку или бутылку. Упражнения 

выполняются сначала одной, затем другой ногой. 

3. «Разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно 

прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего времени выполнения 

упражнения. Движениями пальцев ноги ребенок старается подтащить по полу 

полотенце (или салфетку) на которой лежит груз (камень), сначала одной. За-

тем другой ногой. 

4. «Сборщик» - И.П. – тоже. Собирает пальцами одной ноги различные мелкие 

предметы, разложенные на полу, и складывает их в кучку, одной ногой, затем 

другой. Следует не допускать падания предметов при переноске. 

5. «Художник» - И.П. – тоже. Карандашом, зажатым пальцами ног, рисует на 

листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражне-

ние выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

6. «Гусеница» - И.П. – тоже. Сгибая пальцы ноги, ребенок подтягивает пятку 

вперед, затем пальцы расправляются и движение повторяется. Упражнение 

выполняется двумя ногами одновременно. 

7. «Серп» - И.П. – тоже. Подошвы ног на полу, расстояние между ними 20 см. 

Согнутые пальцы ног сначала сближаются, а затем разводятся в разные сто-

роны, при этом пятки остаются на одном месте. 

8. «Мельница» - И.П. – тоже. Ноги выпрямлены. Описываются ступнями дуги 

в разных направлениях. 

9. «Барабанщик» - И.П. – тоже. Стучим носками ног по полу не касаясь его 

пятками. 

10. «Веселые прыжки» - И.П. – сидя, ноги плотно прижаты друг к другу. Под-

нять ноги, перенести их через лежащий на полу брусок (высота 20 см.), поло-

жить на пол, вернуться в И.П. 

11. «Носильщик» - поднять кубик (мешок, мячик) двумя ногами, перенести его 

вправо, положить на пол. Вернуть кубик И.П. Затем кубик перенести в левую 

сторону, вернуться в И.П. 

Подвижная игра «Охотники и зайцы» 
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4 Комплекс упражнений из положения, сидя на стуле. 

Задачи: закреплять навыки правильного и последовательного массирования 

стопы и голени ног. Учить детей выполнять новый комплекс упражнений из 

положения, сидя на стуле. Воспитывать дружеские взаимоотношения детей. 

 Пособия: стулья, мячи, гимнастическая скамейка, канат 

I часть: Ходьба на носках с различными положениями рук, чередуя с ходьбой 

на пятках. Бег змейкой. Ходьба в колонне по одному (по ребристой доске). 

II часть: I этап: Массаж сидя на коврике. 

II этап: ОРУ (на стульях с мячом) 

1. И.п.: сидя на стуле – катание мяча стопами ног вперед-назад (5-6раз) 

2. И.п.: то же ; обхватить мяч с боков стопами ног. Поднимать ноги с мячом 

вверх-вниз (3-4раза) 

3. И.п.: сидя на полу, то же сделать с мячом, сгибая колени к груди (мяч не 

терять) (3-4раза) 

4. И.п.: сидя на стуле: прокатывание мяча стопами ног поочередно правой и 

левой ногой (5-6 раз) 

Основные движения: 

А) Ходьба по гимнастической скамейке правым (левым) боком, обхватывая ее 

края сводами стоп (2-3раза) 

Б) Ходьба по канату боком приставным шагом и передом в медленном темпе 

(2-3раза)  

Игра: «Пройди – не задень» 

III часть: ходьба по следам, по ребристой доске. 

Задачи: Продолжать закреплять навыки массажа стопы и голени ног. Учить 

ОРУ в положении сидя на стуле. Воспитывать усидчивость 

Пособия: стулья, мячи, гимнастическая скамейка, канат. 

5 Комплекс 

Задачи: внести на занятие веточку сосны для укрепления и хорошего кровооб-

ращения крови и капилляров на стопе ног. Закреплять упражнения в и.п. сидя 

на стуле. Воспитывать дружеские взаимоотношения в подвижной игре 

«Страус» и разучить её. 

Пособия: стульчики, платочки, мячи, палочки, веревочка, ребристая дорожка, 

гимнастическая стенка, веточка сосны, маска волка. 

I часть: Построение в колонну. Ходьба на пятках, носках и на наружном крае 

стопы (различные положения рук). Бег с выбрасыванием носок вперед. Ходьба 

по диагонали. Построение в круг. 

II часть: I этап (массаж стопы и голени ног) 

II этап: ОРУ (с различными предметами) 

1.И.п.: сидя на стульчике. Сгибание и разгибание носок ног (5-6раз) 
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2.И.п.: то же. Захватывание обеими стопами мяча и приподнимание его над 

полом (5-6раз) 

3.И.п.: то же. Собрать пальчиками ног платочек «гармошкой» под стопы ног(5-

6раз) 

4.И.п.: то же. Захватывание и приподнимание пальцами ног палочки (4раза) 

5.И.п.: то же. Максимальное разведение и сведение пяток, не отрывая от пола 

носок ног (3-4раза) 

6.И.п.: то же. Вставание из и.п. сидя «по-турецки» опираясь на кисти и тыль-

ную поверхность стоп (2-3раза) 

Основные движения: 

а) Ходьба босиком по ребристой доске (2-3раза) 

б) Лазание по гимнастической стенке (2-3раза) 

в) Ходьба босиком по сосновой веточке. (2-3раза) 

Подвижная игра: «Страус» 

III часть: Аутотренинг. 

6 Комплекс  

Задачи: продолжать укреплять стопы ног хождением по сосновой веточке. За-

креплять правильное выполнение упражнений «по-турецки» из и.п. сидя на 

стуле. Продолжать разучивать подвижную игру «Страус». 

Пособия: стульчики, платочки, мячи, палочки, веревочка, ребристая дорожка, 

гимнастическая стенка, веточка сосны, маска волка. (см. занятие за 4 неделю 

октября)  

I часть: Ходьба в колонне по одному, с выполнением движений для рук. Бег 

змейкой. Ходьба гимнастическим шагом. Построение в круг. 

II часть: 1. Массаж стопы и голени ног. (см. занятие за сентябрь) 

2. ОРУ (с предметами) 

1) И.п.: сидя на стуле. Разведение и сведения пяток, не отрывая от пола (5-

6раз) 

2) И.п.: то же. Захватывание стопами мяча и приподнимание его (5-6раз) 

3) И.п.: то же. Сдавливание стопами резинового мяча (5-6раз) 

4) И.п.: то же. Собирание пальцами ног матерчатого коврика в складки (5-6раз) 

5) И.п.: то же. Катание палочки стопами ног (5-6раз) 

6) Повтор. 1 упражнения. 

3. Основные движения. 

а) Ходьба по ребристой дорожке(2-3раза) 

б) Легкий бег по следам(2-3раза) 

в) Ходьба приставным шагом по канату боком (2-3раза) 

4. Подвижная игра: «Пройди – не задень» 

III часть: Аутотренинг 
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7 Комплекс 

Задачи: учить детей удерживать предмет носками ног (камешки, палочки) и 

выбрасывать его.   

Закреплять ходьбу на пособиях, выполняя различные упражнения. 

Воспитывать усидчивость и товарищество. 

Пособия: рейка, гимнастическая стенка, сосновые веточки, ребристая до-

рожка, дорожка с камешками.   

I часть: Ходьба гимнастическим шагом, на пятках, «пингвины». Бег с захле-

стыванием голени назад. Ходьба по ребристой доске. 

II часть: 1. Массаж. 

2. Упражнения, выполняемые в процессе ходьбы. 

а) Ходьба босиком по рейке. 

б) Ходьба (лазание) по гимнастической стенке 

в) Ходьба по ребристой доске. 

г) Ходьба по дорожке с камешками. 

д) Ходьба по сосновым веточкам. 

3. Подвижная игра: «Страус» 

Содержание игры – страус рассыпал по всей площадке предметы, которые 

предлагает собрать своим птенчикам, захватывая пальцами ног. дети собирают 

камушки, палочки и т.д. После чего идут врассыпную с глубоким перекатом 

стопы до волчьего логова. По команде «Волк» бегом возвращаются домой, 

волк старается их поймать.(2-3раза). 

III часть: малоподвижная игра «Сделай вот так» (карточки) 

8 Комплекс 

Задачи: Закреплять навыки правильного и последовательного массирования 

стопы и голени ног; учить новым упражнениям из и.п. сидя на стуле. Воспи-

тывать дружеские взаимоотношения на занятиях 

Пособия: стулья и мячи по количеству детей; гимнастическая скамейка, канат. 

I часть: ходьба на носках с различным положением рук (вперед, вверх, в сто-

роны, вниз) – чередуя с ходьбой на пятках. Бег обычный и с ускорением. 

Ходьба. 

II часть: 

1 этап: Массаж сидя на коврике. 

2 этап: ОРУ на стульчиках (с мячиком) 

1.И.п.: сидя на стуле, катание мяча стопами ног вперед-назад (5-6раз) 

2.И.п.: сидя на стуле; обхватить мяч с боков стопами ног. поднимать ноги с 

мячом вверх-вниз (3-4раза) 

3.И.п.: сидя на полу,       то же сделать с мячом, сгибая колени к груди (мяч не 

терять) (3-4раза) 
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4.И.п.: сидя на стуле. Катание мяча стопами ног поочередно левой и правой 

(5-6раз) 

3 этап: Основные движения 

а) Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом обхватывая ее края 

сводами стоп (2-3раза) 

б) Ходьба по канату боком или приставным шагом передом (2-3раза) 

Игра: «Пройди - не задень» 

III часть: под композицию песни «Сапожник » 

I. Дети, дети вы куда идете? 

Ой, сапожник, мы идем на площадь. 

II. Дети, дети башмаки порвете? 

Ой, сапожник, ты их залатаешь. 

III. Дети, дети кто же мне заплатит? 

Ой, сапожник, тот, кого поймаешь! 

(дети разбегаются по залу, сапожник догоняет) 

 

Приложение 3 

ЦИКЛ УКРЕПЛЯЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ 

Упражнения «Веселый зоосад». 

1.Упражнение  «Танцующий верблюд». Ходьба на месте с поочередным под-

ниманием пятки (носки от пола не отрывать) . 

Начиная тренировку, 

Верблюды танцуют ловко. 

2. Упражнение   «Жирафы». Ходьба на носках, руки вверх. 

Пробираются вперед, 

Здесь жирафов кто – то ждет. 

3. Упражнение  «Косолапые медведи». Ходьба на внешнем своде стопы, руки 

на поясе. 

Мишка важно так шагает, 

На бок лапы расставляет. 

Игровой самомассаж для ступни и пальцев ног. 

Речитатив: 

Пальчики на ножках, как на ладошках, (выкручивание правой рукой левого 

пальчика и наоборот) 

Я их смело покручу и шагать начну. 

Разведу вперед – назад, и сожму руками. (один пальчик тянут руками на себя, 

другой – от себя) 
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Здравствуйте, пальчики! Гномики лесные, 

Здравствуйте, пальчики, игрушки заводные. (сжимание ладонями пальцев ног) 

Выполняется руками сначала самомассаж на одной ноге, затем на другой. 

 

Упражнения с мячом  

И. п. (исходное положение). О. с. (основная стойка). Мяч в одной руке.  

 1. Руки вперед, показать мяч, отвести руки назад - вниз, спрятать мяч.  

 2. Вытянуть руки вперед, переложить мяч из правой руки в левую, из левой в 

правую.  

 3. Переложить мяч внизу перед собой из одной руки в другую и наоборот.  

 4. Руки в стороны на уровне плеч, свести их, вытянув вперед, переложить мяч 

попеременно из руки в руку.  

 5. Поднять руки через стороны вверх над головой, переложить мяч.  

 6. Вытянуть руки вперед на уровне плеч. Поднять их вперед-вверх над голо-

вой, переложить мяч.  

 7. Приподнимаясь на носках, руки развести в стороны вверх, взять мяч обеими 

руками, посмотреть вверх, опустить руки через стороны вниз, мяч остается в 

другой руке.  

 8. Поставить ногу на носок вперед (назад, в левую, правую сторону), поднять 

руки вперед-вверх, опустить, спрятать руки назад, переложить мяч в другую 

руку.  

 9. В парах, в шаге друг от друга, у одного мяч в правой руке, у другого - в 

левой.  

Вытянуть руки вперед, передать мяч партнеру правой рукой в правую (левой 

в левую).  

 10. Поднять руки в стороны, опустить через стороны вперед - вниз, перело-

жить мяч, поднять в стороны, опустить назад - вниз, снова переложить в ту же 

руку.  

 11. Выполнить все упражнения, но только с двумя мячами.  

 12. Проделать упражнения в быстром темпе.  

 13. Несколько раз подряд переложить мяч из одной руки в другую.  

 14. Перекладывать два мяча из одной руки в другую в медленном и быстром 

темпе.  

 15. Перекладывать мяч, поднимая поочередно правую (левую) ногу, согнутую 

в колене или прямую.  

 16. Наклониться вперед, положить мяч на пол, выпрямиться, наклониться впе-

ред, поднять мяч другой рукой.  

 17. Руки в стороны, в каждой по мячу. Присесть на корточки, положить мячи 

сбоку. Повернуться кругом, взять мячи, встать.  

Эти упражнения способствуют развитию мышц плечевого пояса, развивают  

внимание, ловкость.  

 

Упражнения с подбрасыванием  

 И. п.: о. с. Мяч в одной руке.  
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 1. Подбросить мяч вверх, поймать двумя руками (выполняют одновременно 

12-15 детей); поймать правой рукой; поймать левой рукой.  

 2. Бросить мяч на пол, хлопнуть в ладоши, поймать двумя руками.  

 3. Подбросить мяч высоко вверх, дать ему стукнуться о пол, поймать двумя 

руками; попеременно правой и левой; поймать после поворота кругом.  

 4. Ударить мяч о стену, поймать двумя руками; перед тем как поймать мяч,  

подпрыгнуть на одной или обеих ногах.  

 5. Бросить мяч о стену, после отскока от пола поймать двумя руками; одной 

рукой поочередно.  

 6. Стукнуть мяч о пол так, чтобы он коснулся стены, поймать.  

 7. Стукнуть мяч о пол, дать ему еще раз коснуться пола и поймать.  

 8. Вести мяч одной рукой, как баскетбольный мяч: на месте; сидя на корточ-

ках; стоя; с продвижением вперед; обходя предметы.  

 Эти упражнения воспитывают чувство мяча, координируют движения, разви-

вают ловкость, служат первой ступенькой к дальнейшему освоению более 

сложных игр.  

 

 Общеразвивающие упражнения с большим мячом.  

1. И.п.: о.с., мяч в обеих руках внизу. 1-2 – поднять мяч вверх, поднимаясь на 

носки; 3-4 – И.п. (6-7 раз).  

2. И.п.: стоя на коленях, мяч в обеих руках перед собой. 1-4 – прокатить мяч 

вокруг себя вправо; 5-8 – влево (6 раз).  

3. И.п.: сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. 1-2 – наклониться, 

прокатить мяч то одной ноги к другой; 3-4–И.п. (6 раз).  

4. И.п.: лежа на спине, ноги прямые, мяч в обеих руках за головой. 1-2 – под-

нять правую согнутую в колене ногу, коснуться мячом; 3-4 – И.п. То же левой 

ногой (6 раз).  

5. И.п.: о.с., мяч в согнутых руках перед собой. Подбрасывать мяч произвольно 

вверх и ловить двумя руками (5 раз), затем пауза и снова повторить.  

6. И.п.: о.с., мяч в согнутых руках. 1 – присесть, вынести мяч вперед, руки 

прямые; 2 – И.п. (6 раз).  

7. И.п.: о.с., мяч на полу, руки на поясе. 1-8 – прыжки вокруг мяча на двух 

ногах (3-4 раза).  

 

Приложение 4 

 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 

 

Комплекс № 1. Послушаем свое дыхание  

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыха-

ния, его глубину, частоту и по этим признакам - состояние организма.  
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Исходное положение - стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент). Мышцы 

туловища расслаблены.В полной тишине дети прислушиваются к собствен-

ному дыханию и определяют:  

-куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит;  

-какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная  

клетка, плечи или все части - волнообразно);  

-какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое;  

-какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с  

определенным интервалом (автоматической паузой);  

-тихое, неслышное дыхание или шумное.  

Данное упражнение можно проводить до физической нагрузки или после, 

чтобы дети учились по дыханию определять состояние всего организма.  

Упражнение  Дышим тихо, спокойно и плавно  

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической  

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания,  

концентрировать на нем внимание с целью контроля за расслаблением своего  

организма и психики.  

Исходное положение - стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей физиче-

ской нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. Медленный 

вдох через нос.  

Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу, 

кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос. Повторить 3-5 раз.  

Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная 

к носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании.  

Упражнение Подыши одной ноздрей  

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и 

верхних дыхательных путей.  

Исходное положение - сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.  

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верх-

нее дыхание).  

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть  

указательным пальцем левой руки - через правую ноздрю делать тихий  

продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягива-

нием  

диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка». 3-4. То 

же другими ноздрями. Повторить 3-6 раз.  

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрей  

сделать вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем дру-

гой).  

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрей отдельно. Начи-

нать со спокойного и переходить на глубокое дыхание.  

Упражнение Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание)  
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Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем ды-

хании.  

Исходное положение - лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище  

расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: 

на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять 

стоя. Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пу-

пок как бы опускается.  

1.Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий, -живот медленно  

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар.  

2.Медленный, плавный выдох - живот медленно втягивается к спине.  

Повторить 4—10раз.  

Упражнение Воздушный шар в грудной клетке (среднее, реберное дыхание)  

Цель: учить детей укреплять межреберные мышцы, концентрировать свое  

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов легких.  

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть ре-

бер и сконцентрировать на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клетки.  

1.Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной  

клетки и медленно освобождают зажим.  

2.На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в ниж-

ней части ребер.  

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В  

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и раз-

жимать на выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки.  

Повторить 6-10 раз.  

Упражнение Воздушный шар поднимается вверх (верхнее дыхание)  

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути,  

обеспечивая вентиляцию верхних отделов легких.  

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключи-

цами и сконцентрировать внимание на них и плечах.  

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опуска-

нием ключиц и плеч. Повторить 4-8 раз.  

Упражнение Ветер (очистительное, полное дыхание)  

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию легких во всех отделах.  

Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать пол-

ный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку.  

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки.  

2. Задержать дыхание на 3-4 секунды.  

3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми  

выдохами. Повторить 3-4 раза.  

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает, вентилирует лег-

кие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. 
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Поэтому рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно 

чаще.  

Упражнение Радуга, обними меня  

Цель: та же.  

Исходное положение - стоя или в движении.  

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны.  

2. Задержать дыхание на 3-4 секунд.  

3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скре-

стить перед грудью, как бы обнимая плечи; одна рука идет под мышку, другая 

на плечо.  

Повторить 3-4 раза.  

Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно».  

 

Комплекс 2.  

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и  

легкие.  

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении.  

Подыши одной ноздрей  

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрей» из комплекса № 1, но с  

меньшей дозировкой.  

Ежик  

Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым  

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц 

всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). 

Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы. Повторить 4-8 раз.  

Губы «трубкой»  

1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межреберные мышцы.  

2.Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до  

отказа.  

3.Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух).  

4.Пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух  

через нос плавно и медленно. Повторить 4-6 раз.  

Ушки  

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются  

неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как можно ближе к 

плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. 

Вдохи выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произволь-

ный. Повторить 4-5 раз.  

Пускаем мыльные пузыри  

1.При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носо-

глотки.  

2.Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская 

мыльные пузыри.  
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3.Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.  

4.Выдох спокойный через нос с опущенной головой. Повторить 3-5 раз.  

Язык «трубкой»  

1.Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть 

и тоже сложить «трубкой».  

2.Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все легкие,  

раздувая живот и ребра грудной клетки.  

3.Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подборо-

док коснулся груди. Пауза -3-5 секунд.  

4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос. Повторить 4-8 раз.  

Насос  

1.Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2.Выполнять наклоны вперед- вниз и при каждом пружинистом наклоне де-

лать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачивании шин 

насосом (5-7 пружинистых наклонов и вдохов).  

3.Выдох произвольный. Повторить 3-4 раза.  

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.  

Усложнение. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад  

(большой маятник), делая при этом вдох-выдох. Руки при наклоне вперед сво-

бодно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам.  

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.  

Повторить 3-5 раз.  

Дышим тихо, спокойно и плавно  

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, 

но с меньшей дозировкой.  

 

Комплекс 3.  

Проводится в игровой форме.  

Ветер на планете  

Повторить упражнение «Насос» из комплекса № 1.  

Планета «Сат-Нам»-отзовись! (йоговское дыхание)  

Цель. Учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

Исходное положение - сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы  

соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме  

указательных, переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены 

вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат - нам».  

Повторить 3-5 раз.  

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к  

позвоночному столбу -это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслаб-

ляя мышцы живота - это небольшой вдох.  

Цикл дыхания: выдох «сат» - пауза - вдох «нам». С произнесением «сат»  
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напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, 

пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» - все расслабляется.  

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 6-8 раз  

произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!»  

На планете дышится тихо, спокойно и плавно  

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, 

но с меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

Инопланетяне  

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат-нам» - отзовись!»  

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе.  

Исходное положение - 3-4 раза из положения лежа на спине, 3-4 раза стоя.  

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: «Инопла-

нетяне просыпаются, напрягаются» и т. д.  

1.Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную 

клетку.  

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие.  

3.Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая: «Я  

сильный (ая)».  

4.Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц.  

Методические рекомендации к проведению дыхательной гимнастики.  

Все три комплекса связаны между собой по степени увеличения физической  

нагрузки на определенные мышцы дыхательной системы и по технике выпол-

нения.  

 

В первом комплексе больше внимания уделяется типам дыхания - успокаива-

юще-восстановляющему и очистительному (упражнения выполняются без 

особого напряжения мышц).  

Второй комплекс направлен на укрепление носоглотки, верхних дыхательных 

путей и легких с напряжением тонуса определенных групп мышц.  

Третий комплекс в основном направлен на укрепление мышечного тонуса всей 

дыхательной системы.  

Все три комплекса необходимо чередовать в течение одной или двух недель, 

т. е. каждый комплекс проводить по 2-3 дня. (При разучивании каждого ком-

плекса количество дней можно увеличить.)  

Можно комплексы варьировать: например, весь комплекс, но с меньшей  

дозировкой в упражнениях, или по 3-4 упражнения из разных комплексов, но 

с сохранением дозировки.  

Младшие дошкольники выполняют все дыхательные упражнения с меньшей  

дозировкой и в упрощенной форме, с постепенным усложнением.  

Отдельные упражнения включены в данные комплексы можно использовать в 

качестве профилактики от простудных заболеваний, особенно в холодное 

время года.  
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Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошкольного воз-

раста, но начинать необходимо с упрощенной формы выполнения. Дети од-

ного возраста развиваются по-разному, поэтому каждому ребенку нужно по-

казать точную технику выполнения дыхательного упражнения, строить работу 

в зависимости от его индивидуальных возможностей.  

 

 

 

Приложение 5 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

 

Найди свой цвет  

Цель: формировать ориентировку в пространстве, приучать действовать по 

сигналу, развивать ловкость, внимание.  

Ход игры: воспитатель раздает детям флажки 3-4 цветов. Дети с флажками од-

ного цвета стоят в разных местах зала, возле флажков определенного цвета. 

После слов воспитателя «Идите гулять» дети расходятся в разные стороны. 

Когда воспитатель скажет «Найди свой цвет» дети собираются у флага соот-

ветствующего цвета. Игра может сопровождаться музыкальным оформле-

нием. Как усложнение, когда игра освоена детьми, можно менять ориентиро-

вочные флажки местами, располагая их в разных местах спортивного зала.  

Солнышко и дождик  

Цель: формировать умение ходить и бегать врассыпную, не наталкиваясь, друг 

на друга; приучать действовать по сигналу.  

Ход игры: дети сидят на стульчиках. Воспитатель говорит «Солнышко!». Дети 

ходят и бегают по залу в разных направлениях. После сов «Дождик!», они бе-

гут на свои места.  

Игра может проходить с музыкальным сопровождением. После того как игра  

хорошо освоена, слова можно заменять звуковыми сигналами.  

Воробушки и автомобиль  

Цель: формировать умение двигаться в разных направлениях, не наталкиваясь, 

друг на друга; совершенствовать умение реагировать на сигнал, развивать ори-

ентацию в пространстве.  

Ход игры: дети сидят на стульчиках на одной стороне зала. Это «воробушки» 

в гнездышках. На противоположной стороне – воспитатель. Он изображает ав-

томобиль. После слов воспитателя «Воробышки полетели» дети поднимаются 

со стульев, бегают по залу, размахивая руками. По сигналу воспитателя «Ав-

томобиль», дети убегают на свои стульчики.  

После того, как игра освоена детьми, вместо слов можно использовать звуко-

вые сигналы.  

Поезд  

Цель: формировать умение ходить и бегать друг за другом небольшими груп-

пами, сначала держась друг за друга, затем не держась; приучать начинать дви-

жение и останавливаться по сигналу.  
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Ход игры: сначала к игре привлекается небольшая группа детей. первое время 

каждый ребенок держится за одежду впереди стоящего, затем свободно двига-

ются друг за другом, двигая руками, имитируя движения колес. Роль паровоза 

сначала исполняет воспитатель. Лишь после многократных повторений роль 

ведущего поручается наиболее активному ребенку.  

 Игра эмоциональнее проходит с музыкальным сопровождением.  

Огуречик… огуречик…  

Цель: формировать умение прыгать на двух ногах в прямом направлении; бе-

гать не наталкиваясь друг на друга; совершать игровые действия в соответ-

ствии с текстом.  

Ход игры: на одном конце зала – воспитатель, на другом дети. Они приближа-

ются к  ловишке прыжками на двух ногах. Воспитатель говорит:  

Огуречик, огуречик не ходи на тот конечик,  

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет.  

После окончания речевки, дети убегают в свой дом. воспитатель произносит 

слова в таком ритме, чтобы дети могли на каждое слово подпрыгнуть два раза. 

После того как игра освоена детьми роль мышки можно поручать наиболее 

активным детям.  

Наседка и цыплята  

Цель: совершенствовать умение подлезания под веревку, не задевая ее; разви-

вать ловкость, внимание; действовать по сигналу; воспитывать взаимовы-

ручку, товарищество.  

Ход игры: дети изображающие цыплят вместе с наседкой находятся за натя-

нутой веревкой. Наседка выходит из дома и зовет цыплят «ко-ко-ко». По ее 

зову цыплята подлезая под веревкой бегут к ней. На слова «Большая птица» 

цыплята быстро убегают. Когда цыплята убегают в дом, можно приподнять 

веревку повыше, чтобы дети не задевали ее.  

Пробеги тихо  

Цель: воспитывать выдержку, терпение, умение передвигаться бесшумно.  

Ход игры: дети распределяются на три группы и выстраиваются за чертой.  

Выбирают водящего, он садится посередине площадки и закрывает глаза. По 

сигналу одна подгруппа бесшумно бежит мимо водящего на другой конец 

зала. Если водящий услышит, он говорит «Стой!» и бегущие останавливаются. 

Не открывая глаз, водящий говорит какая группа бежала. Если он правильно 

указал группу, дети отходят в сторону. Если ошибся, они возвращаются на 

свои места. Так поочередно пробегают все группы. Выигрывает та группа, ко-

торая пробежала тихо и которую водящий не смог обнаружить.  

Самолеты  

Цель: формировать умение двигаться в разных направлениях не наталкиваясь 

друг на друга; приучать действовать по сигналу.  

Ход игры: перед игрой необходимо показать все игровые движения. Дети  

становятся на одной стороне площадки. Воспитатель говорит «К полету го-

товы. Завести моторы!». Дети делают вращательные движения руками перед 

грудью. После сигнала «Полетели!» разводят руки в стороны и разбегаются по 
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залу. По сигналу «На посадку!» играющие направляются на свою сторону пло-

щадки.  

Игра эмоциональнее проходит с музыкальным сопровождением.  

Найди свой домик  

Цель: формировать умение действовать по сигналу, ориентироваться в  

пространстве; развивать ловкость, внимание, умение двигаться в разных  

направлениях.  

Ход игры: с помощью воспитателя дети делятся на группы, каждая из которых 

становится у определенного места. По сигналу они разбегаются по залу в раз-

ные стороны. После сигнала «Найди свой домик» - дети должны собраться 

группами у того места, где стояли вначале.  

После освоения игры, исходные дома можно менять местами. Игра эмоцио-

нальнее проходит с музыкальным сопровождением.  

Кролики  

Цель: формировать умение прыгать на двух ногах продвигаясь вперед; разви-

вать ловкость, смекалку, уверенность.  

Ход игры: в одной стороне зала полукругом расставлены стулья – это клетки  

кроликов. На противоположной стул – это дом сторожа. Дети сидят на корточ-

ках за стульями. Когда сторож выпускает кроликов на лужок – дети один за 

другим проползают под стульями, а затем прыгают продвигаясь вперед. По 

сигналу «Бегите в клетки» кролики возвращаются на свои места, снова про-

ползая под стульями.  

Игра проходит эмоциональнее с музыкальным сопровождением.  

Пузырь  

Цель: научить детей образовывать круг, меняя его размер в зависимости от 

игровых действий; формировать умение согласовывать действия с произноси-

мыми словами.  

Ход игры: дети вместе с воспитателем, взявшись за руки, образуют круг и  

проговаривают слова:  

Раздувайся пузырь, раздувайся большой. Оставайся такой да не лопайся.  

Играющие в соответствии с текстом отходят назад держась за руки до тех пор, 

пока воспитатель не скажет «Лопнул пузырь!». Тогда играющие приседают на 

корточки и говорят «Хлоп!». И идут в цент круга со звуком «ш-ш-ш», затем 

снова становятся в круг.  

Где звенит колокольчик?  

Цель: развивать глазомер, слуховую ориентацию, умение ориентироваться в  

пространстве.  

Ход игры: дети стоят на одной стороне зала. Воспитатель просит их отвер-

нуться. В это время другой взрослый, спрятавшись звенит колокольчиком. Де-

тям предлагают послушать, где звенит колокольчик и найти его. Дети повора-

чиваются и идут на звук.  

Звонить в колокольчик нужно сначала громко, затем понижать звук.  

Цветные автомобили  
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Цель: закреплять знание цвета, совершенствовать ориентировку в простран-

стве, развивать реакцию  

Ход игры: дети размещаются по краям зала, они – автомобили. Каждому свой  

цветной круг. Воспитатель в центре зала, в руках у него три цветных флажка. 

Он поднимает один, де, имеющие круг этого цвета разбегаются по залу в раз-

ных направлениях. Когда воспитатель опускает флажок, дети останавлива-

ются. Воспитатель поднимает флажок другого цвета и т.д.  

Игра проходит эмоциональнее с музыкальным сопровождением.  

Где постучали?  

Цель: закреплять умение ориентироваться в пространстве, соблюдать правила 

игры.  

Ход игры: дети стоят в кругу. Водящий встает в середину и закрывает глаза.  

Воспитатель бесшумно обходит круг сзади, останавливается возле кого-ни-

будь, стучит палочкой и кладет ее так, что бы не было видно. Отходит в сто-

рону и говорит «Пора!». Стоящий в кругу должен отгадать, где постучали и 

подойти к тому у кого спрятана палочка. Отгадав, он становится на место ре-

бенка за которым была спрятана палочка, а тот становится водящим.  

Кот и мыши  

Цель: совершенствовать умение ориентироваться в пространстве, избегать 

столкновений; двигаться в общей игровой ситуации.  

Ход игры: с одной стороны зала огораживается участок – это дом мышей (вы-

сота 50 см.) на другой стороне зала дом кота. Воспитатель говорит:  

Кот мышей сторожит, притворился будто спит!  

Дети проползают под рейками и бегают.  

Воспитатель приговаривает:  

Тише, мыши, не шумите. И кота не разбудите!  

Дети бегают легко и бесшумно. Со словами «Кот проснулся», ребенок изобра-

жающий кота бежит за мышами. Дети не подлезают под рейки, а вбегают в 

норки через неогороженную часть.  

У медведя во бору  

Цель: закреплять умение двигаться врассыпную, имитировать игровые движе-

ния, двигаться в соответствии с текстом.  

Ход игры: дети располагаются на одной стороне зала, а водящий на другой. 

Игроки двигаются к спящему медведю со словами:  

У медведя во бору  

Грибы-ягоды беру.  

А медведь не спит  

И на нас рычит.  

Медведь с рычанием пытается поймать детей, те убегают. Поймав кого-либо,  

отводит к себе. Игра повторяется.  

Мышеловка  

Цель: развивать быстроту, ловкость, внимание; учить согласовывать слова с 

игровыми действиями.  
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Ход игры: играющие делятся на две неравные подгруппы. Меньшая образует 

круг – мышеловку. Остальные – мыши. Игроки в кругу двигаются и пригова-

ривают  

Ах, как мыши надоели, развелось их просто страсть.  

Все погрызли, все поели, всюду лезут – вот напасть.  

По окончании слов дети останавливаются и поднимают сцепленные руки 

вверх. Мыши вбегают в мышеловку и тут же выбегают с другой стороны. По 

сигналу дети опускают руки и приседают. Мыши, не успевшие выбежать, счи-

таются пойманными. Они тоже встают в круг. Игра продолжается. Когда боль-

шая часть детей поймана, подгруппы меняются местами.  

У кого мяч?  

Цель: развивать внимательность; закреплять умение выполнять игровые дей-

ствия в соответствии с правилами игры.  

Ход игры: играющие образуют круг. Выбирается водящий, который стоит в 

центре. Остальные игроки плотно придвигаются друг к другу, руки у всех за 

спиной. Воспитатель дает кому-нибудь мяч, и дети за спинами передают его 

друг другу. Водящий старается угадать, у кого находится мяч. Он говорит 

«Руки!» и тот к кому обращаются должен выставить обе руки. Если водящий 

угадал, он берет в руки мяч и становится в круг. Игрок у которого забрали мяч 

становится водящим.  

Лохматый пес  

Цель: совершенствовать умение двигаться врассыпную, двигаться в соответ-

ствии с текстом, развивать ориентировку в пространстве, ловкость.  

Ход игры: дети стоят на одной стороне зала. Водящий – пес – на другой сто-

роне. Дети тихо подходят к нему со словами:  

Вот лежит лохматый пес, в лапы свой уткнувши нос.  

Тихо, смирно он лежит, не то дремлет, не то спит.  

Подойдем к нему, разбудим, и посмотрим что-то будет!  

После этих слов пес вскакивает и громко лает. Дети разбегаются, а пес стара-

ется их поймать.  

Береги предмет  

Цель: приучать детей действовать по сигналу; развивать ловкость, выдержку,  

глазомер.  

Ход игры: дети становятся в круг. У ног каждого ребенка лежит кубик. Воспи-

татель находится в кругу и старается взять кубик то у одно то у другого ре-

бенка. Играющий, к которому приближается водящий, приседает и закрывает 

кубик руками и не дает до него дотронуться. Вначале водящий не забирает 

кубики у детей, а только делает вид.  

Затем при повторении он может взять кубик у игрока, не успевшего закрыть 

его руками. Этот ребенок временно не участвует в игре.  

Впоследствии роль водящего может быть предложена наиболее активным де-

тям.  

Автомобили  
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Цель: развивать ловкость и быстроту; закреплять умение передвигаться по 

площадке врассыпную.  

Ход игры: каждый играющий получает руль. По сигналу водящего (поднят зе-

леный флажок) дети разбегаются в рассыпную так, чтобы не мешать друг 

другу. На другой сигнал (красный флажок) автомобили останавливаются. Игра 

повторяется. Игра проходит эмоциональнее под музыкальное сопровождение.  

Мы веселые ребята  

Цель: развивать ловкость, увертливость; совершенствовать умение соблюдать 

правила игры.  

Ход игры: дети стоят на одной стороне площадки за чертой. На противопо-

ложной стороне также проводится черта – это дома. В центре площадки нахо-

дится ловишка. Играющие хором произносят  

Мы веселые ребята, любим бегать и скакать! Ну, попробуй нас догнать. 1,2,3 

– лови! После слава «Лови!» дети перебегают на другую сторону площадки, а 

ловишка старается поймать их. Тот кого ловишка успеет задеть до черты, счи-

таются пойманными и отходят в сторону, пропуская одну перебежку. После 

двух перебежек выбирается другой ловишка.  

Найди себе пару  

Цель: развивать ловкость, умение избегать столкновений, действовать по сиг-

налу быстро.  

Ход игры: для игры необходимы платочки по количеству детей. половина пла-

точков одного цвета, половина другого. По сигналу воспитателя дети разбега-

ются. На слова «Найди пару!» дети имеющие одинаковые платочки встают па-

рой. В случае если ребенок остался без пары, играющие говорят «Ваня, Ваня 

не зевай, быстро пару выбирай».  

Слова воспитателя можно заменить звуковым сигналом. Игра эмоциональней  

проходит с музыкальным сопровождением.  

Удочка  

Цель: развивать ловкость, внимание, быстроту реакции.  

Ход игры: играющие стоят по кругу, в центре воспитатель, он держит в руках  

веревку к которой привязан мешочек с песком. Воспитатель вращает веревку 

по кругу над самой землей, а дети подпрыгивают вверх, стараясь, чтобы ме-

шочек не задел их. Описав мешочком два три круга, воспитатель делает паузу, 

во время которой подсчитывают количество попавшихся.  

Не попадись  

Цель: развивать ловкость, быстроту; играть, соблюдая правила; совершенство-

вать прыжки на двух ногах.  

Ход игры: играющие располагаются вокруг шнура положенного в форме 

круга. В центре – двое водящих. По сигналу воспитателя дети прыгают на двух 

ногах в круг и из него по мере приближения ловишек. Кого успели запятнать, 

тот получает штрафное очко. Через 40-50 секунд игра останавливается, под-

считываются проигравшие, и игра повторяется с новым водящим.  

Пожарные на учении  
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Цель: закреплять умение влезания на гимнастические стенки, развивать лов-

кость, быстроту; совершенствовать умение действовать по сигналу.  

Ход игры: дети становятся в 3-4 колонны лицом к гимнастическим стенкам - 

это пожарные. Первые в колоннах стоят перед чертой на расстоянии 4-5 мет-

ров от стены. На каждом пролете на одинаковой высоте привязаны колоколь-

чики. По сигналу дети стоящие первыми, бегут к гимнастической стенке, взби-

раются по ней и звонят в колокольчик. Спускаются вниз, возвращаются к 

своей колонне и встают в ее конец воспитатель отмечает того кто быстрее вы-

полнил задание. Потом дается сигнал и бежит следующая пара детей.  

Не оставайся на полу  

Цель: развивать ловкость, быстроту, увертливость; играть, соблюдая правила.  

Ход игры: выбирается ловишка, который вместе со всеми детьми бегает по 

залу. Как только воспитатель произносит слово «Лови1», все убегают от ло-

вишки и взбираются на предметы. Ловишка старается осалить убегающих. 

Дети до которых он дотронулся, отходят в сторону. По окончании игры под-

считывается количество пойманных и выбирается новый ловишка.  

Ловишки с ленточками  

Цель: развивать быстроту, ловкость, глазомер; совершенствовать ориенти-

ровку в пространстве, бег врассыпную.  

Ход игры: дети стоят в кругу, у каждого имеется цветная ленточка, заправлен-

ная сзади за пояс. В центре круга стоит ловишка. По сигналу дети разбегаются 

в разные стороны, а ловишка старается вытянуть у них ленточки. На сигнал 

остановки дети собираются в круг, водящий подсчитывает ленточки.  

Игру можно проводить с усложнением:  

- в кругу стоят двое ловишек.  

- ловишки нет, мальчики собирают ленточки у девочек, а девочки у мальчиков.  

Лиса и куры  

Цель: развивать ловкость, быстроту реакции, учить действовать по сигналу,  

развивать ориентировку в пространстве.  

Ход игры: на одной стороне зала находится курятник (можно использовать  

скамейки). На насесте сидят куры. На другой стороне – нора лисы. По сигналу 

куры спрыгивают с насестов и свободно передвигаются по свободному про-

странству. Со словами «Лиса!» куры убегают в курятник и взбираются на 

насест, а лиса старается поймать курицу. Не успевшую спастись она уводит в 

сою нору. Когда водящий поймает 2-3 кур, выбирается другой ловишка.  

Ловишки  

Цель: Развивать увертливость, ловкость, быстроту.  

Ход игры: дети выстраиваются за чертой на одной стороне площадки. Они 

должны добежать до противоположной стороны так, чтобы ловишка, стоящий 

посередине, их не поймал. Кого осалят, считается пойменным. После 2-3 про-

бежек пойманные подсчитываются. Выбирают нового ловишку.  

Два мороза  

Цель: развивать быстроту реакции, ловкость; закреплять умение согласовы-

вать игровые действия со словами.  
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Ход игры: на противоположных сторонах площадки обозначаются два дома.  

Играющие располагаются в одном из них. Водящие - Мороз Красный нос и 

Мороз Синий нос встают посередине, лицом к играющим и произносят текст  

Я – Мороз Красный нос. Я – Мороз Синий нос. Кто из вас решится в путь  

дороженьку пуститься?  

Играющие хором отвечают: "Не боимся мы угроз, и не страшен нам мороз!"  

После этих слов дети перебегают на другую сторону площадки, а Морозы ста-

раются их поймать и заморозить. «Замороженные» останавливаются на том 

месте, где до них дотронулись и до окончания пробежки стоят не двигаясь.  

Сети  

Цель: развивать ловкость, смекалку, ориентировку в пространстве, умение со-

блюдать правила игры.  

Ход игры: одни дети встают по кругу и держат обручи. Другие - «рыбки» - 

снуют туда-сюда через обручи. Далее возможны варианты:  

1. Щука гоняется за рыбками.  

2. Дети с обручами медленно двигаются, по сигналу бегут по кругу, и тогда из 

него невозможно выбраться  

3. Дети с обручами стоят неподвижно и только по сигналу начинают дви-

гаться.  

Ведется подсчет улова.  

Гуси-лебеди  

Цель: развивать ловкость, быстроту реакции; закреплять умение выполнять 

действия взятой на себя роли; согласовывать слова с игровыми действиями.  

Ход игры: на одном краю зала обозначается дом, в котором находятся гуси. На 

противоположной – стоит пастух. Сбоку – логово, в котором живет волк. 

Остальное – луг. Выбираются дети исполняющие роли волка и пастуха, 

остальные – гуси. Пастух выгоняет гусей на луг, они пасутся.  

Пастух: Гуси, гуси!  

Гуси: Га-га-га!  

Пастух: Есть хотите?  

Гуси: Да-да-да!  

Пастух: Так летите.  

Гуси: Нам нельзя, серый волк под горой не пускает нас домой!  

Пастух: Ну, летите, как хотите, только крылья берегите!  

Гуси, расправив крылья, летят, а волк старается их поймать. После нескольких 

перебежек подсчитывается количество пойменных.  

Воздушный футбол  

Цель: совершенствовать ловкость, силу, смекалку; развивать координацию  

движений.  

Ход игры: дети из положения сидя, зажимая ногами брусок, перекатываются 

на спину и бросают брусок через сетку, в ворота или вдаль. Вместо бруска 

можно использовать мяч.  

Летает, не летает  
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Цель: закреплять знания детей о летающих и не летающих объектах; воспиты-

вать выдержку, терпение.  

Ход игры: дети стоят или сидят по кругу, в центре – воспитатель. Он называет 

одушевленные и не одушевленные предметы, которые летают и не летают. 

Называя предмет, воспитатель поднимает руки вверх. Дети должны поднять 

руки вверх, если предмет летает. Возможен вариант с мячом.  

Море волнуется  

Цель: дать знания о различных пароходах, старинных парусниках, предметах  

такелажа.  

Ход игры: играющие сидят на стульях, каждому присваивается определенное  

название. Затем капитан начинает двигаться по внешнему кругу, называя 

предметы, необходимые для плавания. Все названные предметы встают. На 

слова «Море волнуется1» дети начинают двигаться под музыку, изображая 

движения волн. Команда капитана «Море утихни!» служит сигналом к тому, 

что нужно как можно скорее занять места на стульях. Оставшийся без стула 

становится капитаном.  

Почта  

Цель: развивать игровую фантазию, умение соблюдать правила игры.  

Ход игры: игра начинается с переклички игроков и водящего:  

- Динь, динь, динь!  

- Кто там  

- Почта!  

- Откуда?  

- Из города…  

- А что в том городе делают?  

Водящий может сказать, что танцуют, поют, рисуют и т.д. Все играющие 

должны делать то, что сказал водящий. А тот кто плохо выполняет задание, 

отдает фант. Игра заканчивается, как только водящий наберет пять фантов. 

Потом фанты выкупаются, выполняя различные задания.  

У Мазаля  

Цель: совершенствовать согласованность движений.  

Ход игры: участники сидят на стульях, выбирают деда Мазаля. Все остальные 

отходят от него и договариваются, что будут показывать. После чего идут и 

говорят:  

-Здравствуй, дедушка Мазаль с длинной белой бородой, с карими глазами, с  

белыми усами. 

- Здравствуйте, детки! Где вы были, что делали?  

- Где мы были - мы не скажем, а что делали - покажем.  

Все выполняют движения, о которых договаривались. Когда дед отгадает,  

играющие разбегаются, а он их ловит.  

Птицелов  

Цель: учить различать и имитировать крики различных птиц; развивать уме-

ние ориентироваться с закрытыми глазами.  

Ход игры: играющие выбирают себе названия птиц. Встают в круг, в центре  
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птицелов с завязанными глазами. Птицы водят хоровод  

Во лесу в лесочке,  

На зеленом дубочке  

Птички весело поют.  

Ах, птицелов идет,  

Он в неволю нас возьмет.  

Птицы, улетайте!  

Птицелов хлопает в ладоши и начинает искать птиц. Кого поймали, кричит  

подражая какой-либо птице.  

Водящий должен угадать имя игрока и птицу.  

Четыре стихии  

Цель: развивать внимание, память, ловкость.  

Ход игры: играющие становятся в круг, в середине – ведущий. Он бросает мяч 

кому-нибудь из игроков, произнося при этом какое либо из слов стихии 

(например - воздух). Тот кто поймал мяч должен назвать обитателя воздуха. 

Если названа земля –животное, если вода – рыбы. При слове огонь все должны 

несколько раз повернуться кругом, помахивая руками.  

Краски  

Цель: закреплять знание цвета и оттенков; совершенствовать навыки основ-

ных движений.  

Ход игры: выбирают хозяина и двух продавцов. Все остальные игроки – 

краски, которые выбирают себе цвета. Покупатель стучится:  

- Кто там?  

- Покупатель.  

- Зачем пришел?  

- За краской.  

- За какой?  

- За голубой.  

Если данной краски нет, хозяин говорит: "Скачи на одной ножке по голубой  

дорожке". Выигрывает тот покупатель, который угадал больше красок.  

Цветы  

Цель: закреплять знания о цветах (или каких-либо других предметах, напри-

мер спортивный инвентарь), совершенствовать реакцию, скоростные качества.  

Ход игры: каждый играющий выбирает себе цветок. По жребию выбранный 

цветок начинает игру. Он вызывает любой другой цветок, например мак. Мак 

бежит, а роза его догоняет. Потом мак может назвать любой другой цветок. 

Побеждает тот, кто ни разу не был пойман.  

Подбери пару  

Цель: развивать логическое мышление, учить играть коллективом.  

Ход игры: детям предлагается пара слов, находящихся в определенной логи-

ческой связи. Например: причина-следствие, род-вид. Необходимо к указан-

ному третьему слову подобрать из рада уже имеющихся, то слово, которое 

находится с ним в той же логической связи.  

Например: школа – обучение, больница – доктор, ворота – футбол и т.д.  
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И третьи слова: ученик, лечение, больной, мяч, футболка.  

Снежный ком  

Цель: учить формировать последовательность в словах, запоминать предыду-

щие слова, согласовывать движения со словами.  

Ход игры: групповая игра заключается в постепенном формировании  

последовательности слов, причем каждый следующий участник игры должен  

воспроизвести все предшествующие слова с сохранение их последовательно-

сти, добавив к ним свое слово. Игра проводится с передачей мяча.  

Птицы  

Цель: закрепить знания детей о различных птицах; совершенствовать умение  

соблюдать правила игры.  

Ход игры: играющие выбирают хозяйку и ястреба. Остальные - птицы. Приле-

тает ястреб. Хозяйка говорит  

- Зачем пришел?  

- За птицей!  

- За какой?  

Ястреб называет. Если названной птицы нет, хозяйка прогоняет его. Игра  

продолжается до тех пор, пока ястреб не переловит всех птиц.  

Ловля рыб  

Цель: закреплять знания детей о различных видах рыб, совершенствовать уме-

ние действовать по правилам.  

Ход игры: игроки делятся на две группы. Одни становятся напротив других на 

расстоянии нескольких шагов. Одна группа – рыболовы, вторая – рыбы. В 

начале игры у них происходит разговор:  

- Что вы вяжете? (рыбы)  

- Невод. (рыбаки имитируют движения)  

- Что вы будете ловить?  

- Рыбу.  

- Какую?  

- Щуку.  

- Ловите.  

Рыбы поворачиваются и бегут до черты. Рыбаки стараются выловить как 

можно больше рыбы.  

Винт  

Цель: развивать творческую фантазию, воображение, пластику движения.  

Выполнение: И.П. Основная сойка. Корпус поворачивается вправо и влево. 

Руки свободно следуют за корпусом.  

Раз, два, три, четыре, пять –  

Тебе в космос улетать!  

Шалтай–болтай  

Цель: развивать творческую фантазию, умение вживаться в образ, передовая  

характерные движения, выполнять движения одновременно с текстом  

Выполнение: педагог проговаривает слова:  

Шалтай-болтай сидел на стене  
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Шалтай-болтай свалился во сне…  

Ребенок поворачивает туловище вправо – влево. На слова «Свалился во сне» 

резко наклоняет корпус вниз.  

Факиры  

Цель: тренировать отдельные группы мышц, развивать умение передавать  

характерные признаки образа.  

Ход игры: дети сидят, ноги скрестно, руки на коленях, кисти свисают вниз, 

спина и шея расслаблены. Голова опущена, подбородок касается груди. Глаза 

закрыты. Под соответствующую музыку у детей «оживают» сначала кисти, за-

тем поднимаются руки и голова, корпус вытягивается вперед-вверх.  
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й Ь  БЕСПЛАТНЫЕ вебинары для воспитателей
получить СЕРТИФИКАТ ДЛЯ АТТЕСТАЦИИ (https://www.vospitatelds.ru/besplatnye-vebinary-dlya- 
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Актуальные приемы корригирующей гимнастики в 
физическом развитии ребенка в ДОУ
Автор: Халина Татьяна Валерьевна 

Организация: МАДОУ № 42

Населенный пункт: Краснодарский край, г. Армавир

Всем известно, что 40% заболеваний взрослых берут своё начало с дошкольного возраста, большая часть 
относится к нарушениям опорно-двигательного аппарата (далее ОДА). Одним из доступных средство борьбы с 
нарушениями ОДА является корригирующая гимнастика

В нашем дошкольном учреждении имеется положительный опыт работы по включению корригирующей 
гимнастики в систему образовательного процесса, которая сочетает работу педагогов, медицинского персонала и 
родителей. Роль инструктора по физической культуре, заключается в организации различных видов двигательной 
активности и физкультурных занятий, направленных на коррекцию нарушений ОДА.

Организованная образовательная деятельность по физической культуре строятся по определенной схеме: с 
обязательным включением элементов корригирующей гимнастики: корригирующие упражнения, бег, ходьба на 
сгибание-разгибание туловища и др. Данные упражнения для индивидуальной и подгрупповой работы подбираю 
с учетом медицинских показаний, составляю комплексы для различных видов нарушений. Персонально для 
каждого ребенка с нарушением ОДА оформлены индивидуальные маршруты. Где отражается медицинский 
диагноз, составлен маршрут сопровождения ребенка по коррекции нарушений ОДА. Приложениями к данному 
маршруту являются составленные комплексы корригирующей гимнастики для индивидуальной работы. При 
составлении данных комплексов учитываются следующие требования:

1. Каждый комплекс состоит из 6 -8 упражнений и включает общеразвивающие, расслабляющие и 
коррекционные упражнения и построен с учетом усложнения (вначале без предметов, затем с предметами 
(скакалка, палка, гантели). Тренировка начинается с легких, разодевающих упражнений. Только после 
того, как мышцы будут подготовлены к физическим нагрузкам, выполняются силовые упражнения.

2. Во время проведения индивидуальной работы, корригирующие упражнения выполняются каждое в 
несколько подходов. Всегда следует добиваться четкого выполнения упражнений, придерживаться 
установленной последовательности движений. Также учитывается дозировка упражнений. Их выполняется 
определенное количество раз. Занятие длится 15-30 минут.

3. Обязателен системный подход. Поэтому, упражнения выполняются каждый день: в течение дня в ДОУ, а 
вечером - дома с родителями. Также некоторые упражнения стараемся повторять с детьми на прогулке и
после дневного сна.

https://www.vospitatelds.ru/besplatnye-vebinary-dlya-vospitatelej
https://www.vospitatelds.ru/besplatnye-vebinary-dlya-vospitatelej
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4. Упражнения выполняются медленно или в среднем темпе, избегаются резкие рывки. В процессе 
тренировки обязательно следим за дыханием, оно должно быть глубоким и ровным.

5. До выполнения комплекса и после окончания - проводится ходьба 1-2 мин. Дыхание равномерное, 
произвольное. Обязательное требование: вес занятия проводятся за час до и спустя 45 - 60 мин после еды. 
Поэтому мы стараемся включать корригирующие упражнения в утреннюю зарядку. Лучше выполнять 
упражнения босиком или в носках.

6. Конечно мы подбираем как можно больше упражнений в игровой форме. Но обязательно учитывается 
возраст малышей, уровень их физического и психического развития, развитость моторики.

Как показывает наша практика успешным можно назвать использование элементов горизонтального 
пластического балета, описанного в педагогической технологии Н. Н. Ефименко, в пособии «Театр физического 
воспитания и оздоровления детей дошкольного возраста». Все движения выполняются мягко, плавно. В 
пластическом балете не используются резкие, быстрые движения, особенно в позвоночном столбе, а это важно 
для коррекции ОДА. Организуется «балет» иод красивую спокойную музыку. Это помогает при проведении 
корригирующей гимнастики, так как дети более раскрепощены и расположены к выполнению упражнений. Все 
позы «пластик-шоу» горизонтированы и проводятся в определенной последовательности. Комплексы такого 
«балета» можно использовать вместо гимнастики пробуждения утром, в домашних условиях и в детском саду 
после дневного сна.

Следует отметить что комплексный подход обеспечивает положительный результат от применения 
корригирующей гимнастики и реализации индивидуальных маршрутов. Для этого систематически привлекаются 
к коррекционной работе воспитатели и родители. Воспитателями во время прогулки проводятся коррекционные 
игры и выполняются упражнения по коррекции осанки, в содержание физкультминуток включены упражнения 
для профилактики плоскостопия в положении сидя за столом и стоя, все материалы оформлены в виде картотеки 
игр и упражнений. Родителям на собраниях, консультациях или во время индивидуальных бесед выдается 
комплекс специальных упражнений, которые можно выполнять с ребенком дома.

При проведении мониторинга физического развития детей перед школой было выявлено что, высокий уровень 
физической подготовленности дошкольников к концу 2018-2019 уч. г. вырос на 39%, к концу 2020 -  2021 уч. г.- 
47%, взяты года, когда специалисты физ. диспансера делали полную диагностику детей. Как показывают 
диагностические результаты после систематического проведения описанной системы работы функциональные 
возможности детского организма и нормативы выполнения основных видов движения изменились в лучшую 
сторону. Дети стали более уверенно и выразительно выполнять физические упражнения, появился самоконтроль 
за своими движениями, положением тела в пространстве, стал устойчивым интерес к физическим упражнениям. 
Поэтому можно с уверенностью говорить об эффективности использования корригирующей гимнастики в 
оздоровительной системе дошкольного учреждения.

Приложения:
1. fileO.docx.. 23,6 КБ (//files.vospitatelds.ru/c/file0-3cd24701e322dcfec0c40726562cc5ef2a6175a5.docx? 

1650166843)
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Халина
Татьяна Валерьевна

прош ел(а) повышение квалификации в (на)

отделении дополнительного профессионального образования 
Общества с ограниченной ответственностью 

«Центр непрерывного образования и инноваций» 
в период с 16 декабря 2019 года по 30 декабря 2019 года

УДОСТОВЕРЕНИЕ
О ПОВЫШЕНИИ КВАЛИФИКАЦИИ

по дополнительной профессиональной программе

Документ о квалификации «Инструктор по физической культуре: спортивно-массовая и 
физкультурно-оздоровительная работа в условиях реализации 

ФГОС дошкольного образования»

Регистрационный номер

в объёме 72 часа78/47-494
Город

о Л О И в Г С г ^

Санкт-Петербург
Дата выдачи

ОГРН АС’ 9 '

В.В.Завражин

Л.В.Суслова
30 декабря 2019 года



Председатель комиссии

*7
0 i \  fi&
p  \'?Л Преподаватель -'
Ш -v......... ;'Шq ^ P A 3 0 6 A / J

PP PP  "> v ; n
: <:, «' <.. > ¥ ?> £ •':• ? ? V ? ? •> .. V * f  t  i  Г 'У

r s  : * 3N 
ОГРИ'

Настоящее удостоверение свидетельствует о том, что

УДОСТОВЕРЕНИЕ № И-605590

К ом иссия А втоном ной  неком м ерческой организации дополнител ьного  

профессионального образования «ПЛАТФОРМА» 
удостоверяет, что

/

Халина Татьяна Валерьевна
прошел(ла) обучение по программе:

«Обучение по оказанию первой помощи пострадавшим в 
образовательной организации»

в период с 29.04.2021 г. по 30.04.2021 г. 
в объеме

16 учебных часов

Секретарь

Р О С С И Й С К А Я  Ф Е Д Е Р А Ц И Я

600000005558

1лева О.А.

Иордан Н.В.

Д окум ент о квалификации

Лицензия на осуществление образовательной 
деятельности УР №1976 от 15.10.2018 г.

УД О СТО ВЕРЕН И Е
О  П О В Ы Ш Е Н И И  К В А Л И Ф И К А Ц И И


