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I. Пояснительная записка 

 
                Адаптивная физическая культура в последнее время широко внедряется в 

дошкольные учреждения различного профиля. И причин этому много: неуклонный 

рост числа детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата; сокращение 

двигательной активности детей из - за приоритета «интеллектуальных» занятий и, как 

следствие, снижение мышечного тонуса и общая слабость мышц, неспособных 

удерживать осанку в правильном положении. 

              Именно своевременность использования физических упражнений с 

профилактической целью является наиболее значимым фактором внедрения лечебной 

гимнастики в практику коррекционной работы дошкольных учреждений. 

Применяемые в лечебной гимнастике физические упражнения просты и доступны для 

выполнения, не вызывают побочного воздействия, а проводимые в игровой форме 

занятия, становятся более привлекательными, повышают эмоциональное состояние 

ребенка, его физические возможности и устраняют имеющиеся нарушения опорно - 

двигательного аппарата.  

            Программа адаптивной гимнастики составлена на основании учебного плана 

ДЮСШ утвержденного директором школы. Программа составлена на основе 

нормативно-правовых документов в соответствии с действующим законодательством 

РФ и нормативными актами Минобразования России, Минздрава России и 

Министерства  спорта  России. 

        Зачисления в группы производится по желанию поступающего, при наличии мед. 

заключения, и при согласии родителей. Отличительными особенностями программ 

являются применение современных оздоровительных технологий (БОС, ТиСА, 

фитбол-гимнастика, Пилатес, элементы йоги,). В результате освоения программы 

предполагается получение знаний и навыков, способствующих физическому 

развитию и укреплению здоровья, и самопомощи при его нарушении. 

          В группах с 5-7 лет тренировочные занятия проводятся в рамках 

организованного тренировочного процесса, дают необходимые теоретические знания 

и выполняются определенные объемы тренировочных нагрузок с постепенным 

увеличением при соблюдении одного из основных дидактических принципов 

обучения «от простого к сложному». Обучение мальчиков и девочек ведется 

совместно по единой программе. В программу входят профилактические и 

оздоровительные методики (специально подобранные ФУ элементы точечного 

массажа, приемы самомассажа подошвенная рефлексотерапия, упражнения для 

релаксации, игровые упражнения и т.д.), направленные на предотвращение 

функциональных нарушений со стороны органов и систем организма, профилактика 

утомления и нервно-психического перенапряжения. Даются рекомендации родителям 

по оздоровлению детей в домашних условиях (самостоятельные занятия 

оздоровительной гимнастикой, закаливание, фито-витамино-профилактика и т.д.) 

       Формы организации занятий: групповые, по подгруппам. Используется 

комбинированная форма занятий: теоретическая часть (беседа, инструктаж) и 

практическая (освоение приемов, отработка навыков, тренировка, игры, эстафеты, 

самостоятельная работа). Занятия строятся по стандартной схеме (подготовительная, 

основная, заключительная части). Нагрузка повышается постепенно, выполняются 

специальные упражнения для профилактики и коррекции разных болезней.  



         Учебный год в группах начинается с 1-го сентября. Тренировочные занятия 

проводятся по расписанию, при составлении которого учитывается занятость 

занимающегося. Тренировочный процесс в школе осуществляется в течение учебного 

года, год разбит на 36 учебных недель, 72 учебных часа в месяц. Основной формой 

тренировочного процесса является тренировочное занятие-академический час 45 

минут. Начало занятий не ранее 9:00 часов, окончание -непозднее 18:00. Расписание 

занятий, составлено исходя из шестидневной рабочей недели. 

 
Целью   является: 

                1. формирование правильной осанки ипрофилактика деформации стопы. 

                2. подготовка к предстоящей жизнедеятельности, развитие основных 

физических качеств и расширение. 

             функциональных     возможностей организма, обогащение двигательного опыта 

жизненно - важными навыками и умениями. 

                3. воспитание бережного отношения к собственному здоровью. 

                4. освоение знаний о ценностях физической культуры и о влиянии занятий 

лечебной гимнастики на развитие человека, формирование здорового образа жизни. 

 

Задачи АФК: 

1.Помочь детям  овладеть  навыками  и  умениями  чувствовать  внутреннее  

состояние  своих  органов  (межпозвоночный  столб) 

2.Учить  детей  правильно  выполнять  упражнения  по развитию подвижности 

позвоночника. 

3.Развивать умения детей по овладению  способами правильного 

взаиморасположения частей тела. 

4.Способствовать    закреплению навыков правильной осанки. 

5. Вырабатывать общую и силовую выносливость мышц туловища и повысить 

уровень физической работоспособности. Оказывать общеукрепляющее 

воздействие на организм ребенка. 

6. Учить  детей  выполнять  правильно упражнения  по  профилактике 

плоскостопия 

 Рабочая программа разработана в рамках дополнительного компонента ДОУ 

в образовательной области «Здоровье».  За основу быловзято пособие Козыревой 

О.В. Лечебная  физкультура для  дошкольников. 

Занятия лечебной физкультурой по профилактике  плоскостопия 

проводятся для детей 5 -7 лет: 

 

 

Курс адаптивной гимнастики подразделяется на три периода: 

Формы организации   занятий АФК: 

а) оздоровительно-профилактическое (традиционное) 

б) мотивационно - игровые занятия; 

в)  тренировочные занятия  с  использованием корригирующих тренажеров. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Методики лечебной гимнастики при различных видах нарушения осанки на 

занятиях АФК: 

1. Сутуловатость 
Задачи лечебной гимнастики: 

1). Укрепление ослабленных мышц туловища; 

2). Растягивание мышц передней поверхности туловища; 

3). Увеличение подвижности позвоночника. 

2. Круглая спина 

Задачи  лечебной гимнастики: 

1). Коррекция и профилактика имеющегося дефекта осанки; 

2). Укрепление гипотоничных мышц спины; 

3). Расслабление  и растягивание мышц передней поверхности грудной клетки; 

4). Профилактика шейного и поясничного лордоза. 

3. Кругловогнутая спина 

Задачи лечебной гимнастики: 

1). Уравновешивание тонуса мышц передней и задней поверхностей туловища и 

нижних конечностей; 

2).уменьшение угла наклона таза; 

3).укрепление мышц брюшного пресса; 

4) увеличение подвижности грудной клетки. 

4. Плоская спина 
Задачи лечебной гимнастики: 

1).  Увеличение физиологических изгибов позвоночника ( особенно грудного 

кифоза); 

2).  Общее укрепление гипотоничных мышц туловища;  

3). Укрепление мышц брюшного пресса и передней поверхности бедра; 

4). Увеличение  угла наклона таза. 

 

 

II.Содержание учебной дисциплины (программы) 

 
 

  Название раздела Содержание деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

1. Профилактика 

нарушения осанки 

 

Занятия  начинаются  с краткой  вводной  беседы, 

направленной  на  мотивирование  деятельности,  

осознанного  отношения  к  здоровью  и  формирование 

ЗОЖ.   

Детей обучают  правильно принимать основные 

исходные положения -лежа на спине и животе, сидя на 

гимнастической скамейке, стоя у стены,  приучают  

правильно выполнять  различные корригирующие  

упражнения.  Прорабатывается положение плечевого 

пояса и рук.   Проводится работа  на вырабатывание 

правильной осанки  из  различных  положений  и  

различных  движений  рук.    Развивается  мышечно-

суставное чувство  при  выключении  зрительного  



контроля над осанкой. Проводится работа над  

самовытяжением.   

 В разных возрастных категориях проводиться   

контроль   за индивидуальным физическим 

развитием и физической подготовленностью 

воспитанников. 

 На каждом занятии  проводятся приемы 

страховки при выполнении упражнений у 

гимнастической стенки и на гимнастической 

скамейке - ( бревне). 

 приемы оказания первой помощи при  ушибах. 

На каждом этапе подготовки определяются 

 уровни индивидуального физического развития 

 функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность при нарушении 

осанки  

 соблюдение цикличности при выполнении 

физической нагрузки в соответствии с 

показаниями, чередование упражнений с 

отдыхом, упражнениями на расслабление 

 постепенное нарастание физической нагрузки в 

процессе курса профилактики: на начало недели 

нагрузка постепенно нарастает, затем к середине 

недели выходит на определенный уровень и к 

концу недельного цикла плавно снижается.  

 дозирование  физической нагрузки на занятиях 

адаптивной физической культуры варьируются в 

зависимости от  разных возрастных категорий 

воспитанников  : 

Подготовительная часть занятия длится  10 минут, 

основная часть занятия – 25  минут , заключительная 

– 10 минуты. При этом соблюдается медленный или 

средний темп. Даются подвижные игры малой или  

средней  подвижности. 

 

2. Профилактика  

нарушений 

плоскостопия  и  свода  

стопы 

Занятия начинаются с краткой вводной беседы, 

направленной на мотивирование деятельности, 

осознанного отношения к здоровью и формирование 

ЗОЖ.   

Детей обучают правильно принимать исходные 

положения стоп и коленных суставов. Отрабатываются 

положения стоп и коленных суставов в разогнутом 

состоянии. Прорабатывается правильное положение 

туловища и ног, с предметами и без. Добиваются 

выполнения специальных упражнений в различных 

исходных положениях с отягощениями и в 

сопротивлении. Добиваться применять ортопедическую 

обувь в повседневной жизни каждого ребенка. 

Закрепляется правильное положение стоп при 

передвижениях. Укрепляется мышечно-связочный 



аппарат стопы. 

На занятиях АФК дается возможность получать 

профилактический эффект при различных нарушениях 

ВУС и ВРС. 

 

 Постепенное нарастание физической нагрузки в 

процессе курса профилактики плоскостопия: на 

начало недели нагрузка постепенно нарастает, 

затем к середине недели выходит на 

определенный уровень и к концу недельного 

цикла плавно снижается.  

 Детям противопоказано с нарушением 

плоскостопия ходить на внутренней стороне 

стопы. 

 Дозирование физической нагрузки на занятиях 

адаптивной физической культуры варьируются в 

зависимости от разных возрастных категорий 

воспитанников: 

Подготовительная часть занятия длится   10 минут, 

основная часть занятия -25    минут, заключительная 

-10 минут. При этом соблюдается средний темп и 

увеличивается количество повторений, количество 

предметов (гимнастические палки, фитбольные 

мячи), в зависимости от количества занятий, к концу 

основной части, детям даются подвижные игры 

средней подвижности. 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ  ЧАСЫ 

1. ТЕОРИЯ  

Правила поведения во время занятий адаптивной 

гимнастикой 

3 

Техника безопасности при работе на тренажерах 2 

Терминология гимнастических упражнений 3 

Физические упражнения как основная часть здорового образа 

жизни 

2 

2. ПРАКТИКА  

Общая физическая подготовка:  

Строевые упражнения 4 

ОРУ  8 

Упр. с предметом 9 



Развивающие подвижные игры 7 

СФП  

 Профилактика Нарушение осанки 17 

Профилактика нарушений плоскостопия и свода стопы 17 

Всего часов 72 

 

 

 

Примерный перспективно – тематический   план  

по профилактике нарушения осанки и деформации стопы 

у детей группах от 3 до 5 лет 

 

 
Название 

раздела 

меся

ц 

Недели 

номер 

занятия 

Тема  Примерное 

содержание 

Оборудование  Сопутствую

щие  

виды 

деятельност

и 

Профилак

тика   

нарушени

я осанки 

 

 

Сен-

тябрь 

 

 

 

1 неделя 

 

Занятия 

 1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия  

3-4 

 

 

 

 

3 неделя 

Занятия  

5-6 

 

 

4 неделя  

Занятия  

7-8 

Тема №1: 

«следи за 

осанкой» 

 

 

 

 

 

Тема №2  

«сбор 

яблок» 

 

 

 

 

Тема №3 

«Попади 

мячом в 

цель» 

 

Тема №4 

«собери  

мячи» 

 

 

 

 

Профилактика 

имеющегося 

дефекта осанки. 

Укрепление 

гипототоничных 

мышц спины. 

 

 

 

 

 

Обучать   детей 

сохранять 

равновесие при 

кружении, 

упражнять в 

подлезании и 

подбрасывании 

мяча. 

Воспитывать 

упорство в 

достижении 

цели. 

 

Учить детей 

правильному 

броску в цель, 

при правильной 

осанке. 

Научить детей 

правильно 

толкать мяч 

ладонями и 

ступнями. 

 

Шведская лестница. 

Мешочки набитые 

мелкими камушками, набивные 

мячи весом от 500 до 1кг, 

игровые мячики весом 

от 100-200г,  гимнастические 

скамейки, фитбольные мячи. 

 

3 дуги, мячи, узкая 

дорожка,  

гимнастические 

скамейки, фитбольные 

мячи. 

 

 

 

 

Гимнастические 

скамейки и 

гимнастические палки. 

 

 

 

Гимнастические 

скамейки и 

гимнастические палки, 

мячи. 

Учить детей 

правильно  

ходить и 

бегать, 

 соблюдая 

правильное  

положение 

тела. 

 

 

Повторять 

метание в 

цель 

резиновым 

мячиком , по 

5-6 раз 

каждый. 



Учить  ребенка о 

необходимости 

правильно 

собрать все 

игровые мячи  с 

исправлением и 

корректирование

м правильной 

осанки  

 

 

Профила

ктика  

нарушен

ий 

плоскост

опия  и  

свода  

стопы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Профила

ктика   

нарушен

ия 

 

Октя

брь  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нояб

рь 

 

 

 

 

1 неделя 

Занятия  

1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия 

3-4 

 

 

 

3 

неделя 

Занятия 

5-6 

 

 

 

 

4 неделя 

Занятия 

7-8 

 

 

 

 

1 неделя 

Занятия 

№ 1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия  

 №3-4 

 

 

 

 

3 неделя 

Занятия  

№ 5-6 

 

Тема №1 

«Гусениц

а» 

 

 

 

 

 

Тема №2 

«Волна» 

 

 

 

 

Тема №3 

« Работай 

в парах» 

 

 

 

 

 

Тема №4 

«Часики » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема №5 

«Выполня

й 

правильн

о» 

 

 

 

 

Тема №6 

«Качалоч

Учить   

проползанию 

под дугами, не 

касаясь спиной 

верхнего обода, 

прогибая спину. 

Закрепить навык   

ходьбы  по 

ребристой доске. 

Укреплять 

мышечно – 

связочный 

аппарат. 

 

 

Выполнять 

передачи мяча 

ногами в парах и 

в группе, 

учиться ходить 

по 

гимнастической 

скамейке  вдоль 

и поперек. 

 

 

Обучать 

передачам  в 

парах с 

набивным 

мячом. 

Упражнять в 

сгибании и 

разгибании ног в 

коленях с 

зажатым между 

стопами мячом. 

 

 

 

Учить сгибанию 

– разгибанию 

ног и  обучать 

выполнению  

вращательных  

движений  по 

Гимнастическая 

скамейка, 

 

Шведская лестница. 

Мешочки набитые 

мелкими камушками, 

набивные мячи весом 

от 500 до 1кг,игровые 

мячики. 

 

Гимнастические палки, 

гимнастические 

скамейки, мячи. 

 

 

 

 набивные мячи весом 

300г, резиновые 

шарики или мячики. 

Гимнастические 

коврики. 

 

 

 

 

Гимнастические 

коврики. 

 

 

 

 

Гимнастическая стенка. 

 

 

 

 

 

 

Гимнастические 

коврики и маты. 

 

 

 

 

Маты, гимнастические 

коврики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учить  детей 

правильно  

ходить и 

бегать, 

 соблюдая 



осанки 

 

 

 

 

 

 

4 неделя 

Занятия 

 № 7-8 

ка» 

 

 

 

Тема №7 

« 

Полумост 

» 

 

 

 

 

Тема №8 

« 

Плечики 

» 

 

 

 

 

 

 

 

Тема №5 

«Пружин

ка» 

 

часовой и 

против часовой 

стрелки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учить детей  

перекатыванию 

из исходного 

положения ( 

лежа на 

животе». 

Продолжать 

упражнять в 

правильной 

стойке у стенки. 

 

Учить 

группировке, 

качание на спине 

до 1 минуты. 

Учить детей,  

сохраняя 

правильную 

осанку, 

выполнять 

поднимание 

туловища до 

положения 

«полумост».Упр

ажнять мышцы 

плеч, груди, 

живота и таза. 

 Игровые 

упражнения 

малой 

подвижности на 

укрепление  
мышц ног и 

спины, соблюдая  

правильную 

осанку. 

Развивать 

умения 

сохранять 

равновесие. 

Отработка и 

совершенствова

ние  

пружинистых 

общеразвивающ

их упражнений. 

 

 

 

 

 

 

Гимнастические палки, 

гимнастические 

скамейки, мешочки с 

песком. 

 

 

Маты, гимнастические 

коврики. 

Гимнастические палки, 

гимнастические 

скамейки, мешочки с 

песком. 

 

 

правильное  

положение 

тела. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Профила

ктика  

нарушен

ий 

плоскост

опия  и  

свода  

стопы 

 

Дека

брь 

 

 

1 неделя 

Занятия 

№ 1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия  

№ 

3-4 

 

 

3 неделя 

Занятия 

 №5-6 

 

 

 

4 неделя 

Занятия 

 № 

7-8 

 

Тема №6 

«Ходи 

правильн

о» 

 

 

 

 

 

Тема №7 

« 

Гномики 

– 

карандаш

и» 

 

Тема №8 

«Покатае

м мяч » 

 

 

 

«Растягив

ание» 

 

Научить 

сохранению 

правильной 

осанки при 

выполнении 

упражнений для 

рук и ног.  

Научить  

сохранению 

правильной 

осанки при 

уменьшении 

площади опоры 

(тренировка на 

равновесие и 

координацию). 

 

Закрепить 

упражнения на  

захватывание  

пальцами ног 

карандаш или 

палочку. 

Научиться 

ходить с 

карандашом в 

течении 20-30 

сек. 

Упражнять в 

сгибании и 

разгибании ног в 

коленях с 

зажатым между 

стопами мячом. 

Учить детей при 

использовании 

музыкально – 

ритмических 

композиций 

выполнять 

упражнения на 

растягивание в 
парах и в группе, 

лежа на полу. 

 

Резиновые шарики или 

мячики. 

 

 

Гимнастическая стенка, 

мешочки с песком. 

 

 

Карандаши, 

гимнастические 

обручи, набивные мячи 

весом 300г. 

 

 

 

Гимнастические 

коврики, мячи. 

 

 

 

музыкальное 

сопровождение, Маты, 

гимнастические 

коврики. 

 

 

Маты, гимнастические 

коврики, фитболы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Профила

ктика   

нарушен

Янва

рь 

 

1 неделя 

Занятия  

№  

Тема №9 

 

«Фитболь

Обучить ребенка 

упражнениям на 

сохранение 

Маты, гимнастические 

коврики, фитболы. 

 

 



ия 

осанки 

 

1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия  

№  

3-4 

 

 

 

3 

неделя 

Занятия  

№  

5-6 

 

4 неделя 

Занятия 

№  

7-8 

 

ные 

ушки» 

 

 

 

 

 

Тема №10  

« Сова и  

черепаха» 

 

 

 

Тема №11 

«Жучок 

на спине» 

 

 

Тема №12 

«Держи 

равновеси

е, 

малютка, 

кто там?». 

 

 

равновесия с 

различными 

положениями на 

фитбольных 

мячах. 

 

 

 

 

Обучить 

кивательным 

упражнениям. 

 

 

 

 

Учить  

перевертыванию 

рывком со 

спины  

перевертываться 

на бок, а затем 

встать на локти 

и колени.  

 

Закрепить игры 

– упражнения 

для 

формирования 

правильной 

осанки. 

 

 

 

 

 

Мешочки набитые 

мелкими камушками, 

набивные мячи весом 

от 500 до 1кг,игровые 

мячики весом от 100-

200г,  гимнастические 

скамейки. 

 

музыкальное 

сопровождение, Маты, 

гимнастические 

коврики. 

 

 

Шведская лестница, 

коврики, 

гимнастические маты, 

стульчики. 

 

. 

 

 

Профила

ктика  

нарушен

ий 

плоскост

опия  и  

свода  

стопы 

Февр

аль 

 

 

1 неделя 

 

Занятия  

№ 1-2 

 

 

 

2 неделя 

Занятия 

 № 3-4 

 

 

 

3 неделя 

Занятия  

№ 5-6 

 

 

 

 

4 неделя 

Занятия  

№7-8 

Тема №9 

«Кабанчи

ки » 

 

 

 

 

 

Тема №10 

«Мишки» 

 

 

 

 

Тема №11 

 « 

Обезьянк

и » 

 

 

 

Тема №12 

 

«Колокол

ьчик» 

 

Обучить 

упражнению 

тяжелой ходьбе 

на пятках с 

гимнастической 

палкой,упражнят

ь в сведении и 

разведении 

пяток в 

положении сидя. 

 

Обучать 

неуклюжей 

ходьбе на 

внешней стороне 

ступни, с 

поджатыми 

внутрь пальцами 

– по ребристой 

наклонной 

доске. 

Упражнять в 

захвате малого 

мяча ступнями 

ног. 

Обучать в 

 

Гимнастические палки, 

гимнастическая 

скамейка. 

 

 

 

 

Гимнастические палки, 

скамейки. 

 

 

 

 

Малые гимнастические  

мячи. 

 

 

 

 

 

Веревка, колокольчик 

 

 

 

 

 

 

Поднимать 

мяч стопами 

ног 

 

 

 

 

 



правильном 

захвате 

пальцами ног 

веревочки, на 

которой висит 

колокольчик. 

Профила

ктика   

нарушен

ия 

осанки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Март  

 

 

 

1 неделя 

 

Занятия  

№ 1-2 

 

 

 

 

2 неделя 

Занятия 

 № 3-4 

 

 

3 неделя  

Занятия  

№ 5-6 

 

 

 

 

 

 

4 неделя  

Занятия 

№ 

7-8 

Тема №13 

«Прочувс

твуй свой 

организм

» 

 

 

 

 

Тема №14 

«Дышим 

умеренно 

и 

спокойно

» 

 

 

Тема №15 

«Черепаш

ки»- 

подвижна

я игра 

средней 

интенсив

ности. 

 

 

Тема №16 

«Охотник

и и учки» 

 

Воспитывать у 

детей 

сознательное 

отношение к 

правильной 

осанке. 

Тренировка 

общей силовой 

выносливости. 

Овладевать 

навыком 

полуприсяда, 

сохраняя 

правильную 

осанку. 

 

Обучать детей  

дыхательным 

упражнениям 

 

 

 

Обучать детей  

правильно 

перелезать через 

препятствия. 

Следить, чтобы 

дети не 

разводили 

широко  носки 

ног. 

Учить детей 

четко и точно 

выполнять 

подлезания, 

упражнять в 

ходьбе, в 

проползании под 

веревкой. 

 

Гимнастическое 

бревно, гимнастическая 

скамейка. 

 

 

 

 

 

 

Маты, коврики. 

 

 

 

Дуги, кегли (5-6 шт.), 

обруч на подставке,  

веревка натянутая 

между двумя стойками 

на высоте 40 см, мяч. 

 

 

 

 

Профила

ктика  

нарушен

ий 

плоскост

опия  и  

свода  

стопы 

 

 

 

Апре

ль 

 

 

 

1 неделя 

 

Занятия  

№ 1-2 

 

 

 

2 неделя 

Занятия 

 № 3-4 

 

Тема №13 

«Космона

вты» 

 

 

 

 

 

Тема №14 

«Лягушат

а - 

Обучать  детей 

космонавтике, 

знать названия 

ракетодромов и 

говорить свои 

маршруты. 

Обучать детей 

прогулке в 

«космос». 

 

Совершенствова

Гимнастическая скамья 

(высотой 35см), обруч, 

начерченные 

треугольники»ракетодр

омы» 

 

 

 

Гимнастическая 

скамья(высотой 35см), 

ребристая доска. 

 

 

 

 

 

Работать над 

мелкой 

моторикой 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 неделя  

Занятия  

№ 5-6 

 

 

 

 

 

 

 

4 неделя  

Занятия  

№7-8 

поварята» 

 

 

 

 

Тема №15 

« Весело 

работаем» 

 

 

 

 

 

 

 

Тема № 

16 

«Приподн

ими и 

убеги» 

 

ть игры – 

упражнения 

прыжкам на 

месте и с 

небольшим 

продвижением 

вперед ( на 

носках) « по -  

лягушачьи». 

Совершенствова

ть ходьбу по 

ребристой доске, 

 

Упражнять 

детей в 

равновесии при 

ходьбе по 

меньшей опоре, 

закреплять 

ходьбу по 

намеченной 

линии с 

приставлением 

пятки к носку. 

Развивать 

внимание и 

координацию 

движений. 

совершенствоват

ь ходьбу на 

наружных краях 

стоп. 

Закреплять 

круговые 

вращения стопы 

влево –вправо. 

Упражнять в 

собирании 

пальцами ног 

ткани,  или 

палочек  

лежащих  на 

полу. 

 

 

 

 

Гимнастические 

скамейки, мячи малого 

диаметра, маски – 

шапочки с 

изображением грибов 

 

 

 

 

 

 

Гимнастические 

палочки небольшого 

размера, сшитые 

платочки из легкой 

ткани. 

 

Профила

ктика   

нарушен

ия 

осанки 

Май 

 

 

 

1 неделя 

 

Занятия  

№ 1-2 

 

 

2 неделя 

Занятия 

№ 3-4 

 

 

 

 

 

Тема №17 

«Птички 

и клетка » 

 

 

 

Тема №18 

«Ловишк

и - 

перебежк

и» 

 

 

 

Совершенствова

ть игру – 

упражнения на 

внимание и 

правильную 

ходьбу. 

Совершенствова

ние прыжкам 

через скамейку, 

упражнять в 

сохранении 

равновесия, 

отработка 

общеразвивающ

 

Гимнастические маты. 

 

 

 

 

Гимнастическая 

скамейка, куб высотой 

30см., музыкальное 

сопровождение 

(аудиозапись о жизни 

птиц). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3 неделя 

Занятия  

№ 5-6 

 

 

 

4 неделя 

Занятия 

№ 

7-8 

 

 

 

Тема № 

19 «Кто 

ниже ?» 

 

Тема № 

20  

Подведен

ие итогов 

года. 

«Мы 

здоровые 

ребята». 

Домашне

е задание 

на 

каникулы. 

Подведен

ие итога 

года,  

Диагност

ический 

анализ и 

срез  к 

концу  

учебного 

года. 

их упражнений – 

на равновесие и 

координацию: 

«Ласточка, 

цапля, аист, 

рыбка, жабка». 

Закрепить 

упражнения  на 

подлезание  под 

дугу, прогибая 

спину и не 

задевая за 

верхний край, 

совершенствоват

ь упражнения  в 

равновесии 

сохраняя 

правильную 

осанку. 

Воспитывать у 

детей 

самосознание и 

чувство 

товарищества. 

 

Совершенствова

ние  

общеразвивающ

их упражнений. 

Совершенствова

ть ОРУ: 

ползанию по – 

пластунски,  в 

равновесии, 

соблюдая 

правильную 

осанку, 

развивать 

глазомер, 

закреплять 

знания о 

правильной 

осанке. Игры – 
эстафеты малой 

подвижности. 

 

 

 

 

 

 

Гимнастическая 

скамейка- высота 30см, 

3 дуги по 50см, мат, 

дуги 

 

 

 

 

 

 

 

4 куба, мячи по 

количеству детей, 

обруч, веревка, 

гимнастическая 

лестница, 

гимнастическая 

скамейка. 

Полоса препятствий. 

 

 

 

 

 

 

 

оценить 

осанку у 

каждого  

занимающег

ося 

Проверить 

усвоенный 

материал  у 

ребят.  

 

 

 

III. Требования к уровню подготовки воспитанников 

возрастной категории детей от 3 до 5 лет. 
В результате  профилактики  нарушений  воспитанники средних групп, должны 

достигнуть  к концу учебного года, следующего уровня развития  по адаптивной 

физической культуре: 

Знать и иметь представление: 



 Знать все  исходные положения, последовательность выполнения, понимать их 

профилактическое и оздоровительное значение, выполнять самостоятельно. 

 Иметь осознанное представление о своем организме, а частности о ЗОЖ. 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма. 

 личной гигиены и закаливания организма 

 экипировки и использования спортивного инвентаря. 

 Делать самостоятельно некоторые упражнения на  Фитболах. 

  Уметь  принимать и удерживать правильную осанку у стены. 

 Сохранять правильную  рабочую позу при письме и чтении сидя. 

 Правильно стоять у гимнастической стенки. 

 Выполнять  упражнения на самовытяжение и расслабление. 

 Выполнять различные упражнения,  в разных исходных положениях и со 

спортивным инвентарем.  

 Выполнять  самостоятельно  дыхательную гимнастику. 

 Самостоятельно выполнять специальные корригирующие  упражнения. 

 Ходить ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

 Уметь выполнять все упражнения на перестроение. 

  Уметь  самостоятельно выполнять комплексы лечебной физкультуры. 

 Использовать свои умения и навыки в повседневной жизни. 

Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью 

повышения эффективности самостоятельных форм занятий лечебной физической 

культурой. 

 

 

                                                            Способы   проверки знаний, умений и навыков 

у детей от 3-5 лет  . 

 
№ 

п/п 

Вопросы  

диагностики 

Методика  диагностирования Характеристика  умений: 

 
 

 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

 

Мышечная 

сила кисти 

 

Цель : измерить мышечную силу 

кистей рук с помощью ручного 

механического динамометра. 

********* 

Перед  обследованием необходимо 

познакомить детей с прибором  

динамометром и рассказать, как им 

пользоваться. Во время тестирования 

ребенок принимает исходное положение: 

стоя, руки опущены вниз. Инструктор 

АФК, дает указание взять в руки 

динамометр, при этом рука ребенка 

опущена и немного отведена в сторону. 

Затем инструктор использует игровой 

прием и предлагает ребенку поднять « 

сетку картошки» - сильно сжать прибор. 

Делается по две попытки каждой 

рукой,   между попытками даются  1-2 

минуты отдыха. Результаты измерений 

фиксируются с точностью до 0,1 кг. 

 

Мальчики: 

правая рука -2,3 – 6,9 

леваярука - 1,8 – 5,8 

 

Девочки: 
правая рука -1,5 – 3, 0 

леваярука -1,1 – 3,3 



 

 

 

 

 

 

 

2. 

 

 

 

 

 

 

 

Силовая 

выносливость 

мышц. 

 

Цель: Оценить силовую 

выносливость мышц шеи. 

******** 

Ребенок принимает исходное положение, 

лежа на спине, руки лежат вдоль 

туловища, подбородок прижат к груди. 

Инструктор дает указание приподнять 

голову от пола на 4 – 5 см и удерживать до 

усталости ( в секундах). 

 

Цель: Оценить силовую выносливость 

мышц  живота. 

*********** 

Ребенок принимает исходное положение, 

лежа на спине, руки лежат вдоль 

туловища.   Инструктор дает указание 

поднять прямые ноги вверх под углом 45* 

и удерживать до усталости ( в секундах), 

колени не сгибать, носки ног тянуть  от 

себя. 

Цель: Оценить силовую выносливость 

мышц  спины. 

*********** 

Ребенок принимает исходное 

положение, лежа на животе, руки 

вытянуты вперед. Инструктор дает 

указание приподнять над полом прямые 

руки, ноги и голову. Руки в локтях не 

сгибать, голова между рук, носки ног 

тянуть. Удерживать это положение до 

усталости ( в секундах). 

 

 

 

Шея 

 

 

35 секунд 

 

 

 

 

 

Живот 

 

 

30 секунд 

 

 

 

 

 

Спина 

 
35 секунд 

 

 

 

 

 

 

 

 

Мальчики: 3,3 – 5,1 

 

Девочки: 5,2 – 8,1 

 

 

 

 

 

Мальчики и девочки: 

16 – 60 

 

 

 

 

 

 

Мальчики и девочки: 

 

 

 

3. 

 

 

Проверка 

координации 

- справа; 

- слева. 

 

Цель: выявить координационные 

возможности ребенка при удержании 

равновесия. 

                       *********** 

Ребенок принимает исходное положение, 

основная стойка, руки на поясе. 

Инструктор дает указание согнуть в колене 

левую ногу ( и наоборот) и пытается при 

этом сохранить равновесие. 

Задание выполняется с открытыми 

глазами. Время удержания равновесия 

фиксируется секундомером. 

 

 

 

4. 
 

Функциональ

ная проба 

Проба Штанге 

 

Ребенок принимает исходное 

положение, сидя на стуле, руки на 

коленях. Инструктор делает указание 

сделать максимальный вдох и выдох, затем 

вновь глубокий вдох, закрывает рот и 

зажимает пальцами нос, задерживая 

дыхание на предельно возможное время, 

которое определяется по секундомеру. 

 

 



 

5. 
 

Функциональ

ная проба 

Проба Генчи 

 

Ребенок принимает исходное 

положение, сидя на стуле, руки на 

коленях. Инструктор делает указание 

сделать вдох, затем выдох и задерживает 

дыхание. 

 

12-30 
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