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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа коррекционного курса «Двигательное развитие» разработана в 
соответствии со следующими нормативно-правовыми и инструктивно-методическими 
документами: 

 

 Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 
Федерации» N273-ФЗ;

 Федеральный государственный образовательный стандарт образования 
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);

 Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа (ПрАООП) 
на основе ФГОС для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями);

 Адаптированная основная общеобразовательная программа МБОУ «Средняя 

общеобразовательная школа № 3 им. Г.В. Зимина»» г. Калуги; 

 
Цель коррекционного курса «Двигательное развитие»:  

обогащение сенсомоторного опыта, поддержанию и развитие способности к движению и 
функциональному использованию двигательных навыков. 

Задачи курса:  
- мотивация двигательной активности; 

- поддержка и развитие имеющихся движений; 

- расширение диапазона движений и профилактика возможных нарушений;  
- освоение новых способов передвижения (включая передвижение с помощью технических 
средств реабилитации).  
Наряду с вышеуказанными задачами в коррекционном курсе «Двигательное развитие» 
решаются и специальные задачи, направленные на коррекцию умственной деятельности 
школьников:  
- развитие тактильных ощущений кистей рук и расширение тактильного опыта; 

- развитие зрительного восприятия; 

- развитие зрительного и слухового внимания; 

- развитие вербальных и невербальных коммуникативных навыков; 

- формирование и развитие реципрокной координации;  
- развитие пространственных представлений; 

- развитие мелкой моторики, зрительно-моторной координации. 

 

2.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КОРРЕКЦИОННОГО КУРСА  
Целенаправленное двигательное развитие в рамках курса происходит на 

специально организованных занятиях, проводимых инструкторами лечебной физкультуры 

и/или учителями адаптивной физкультуры. Развитие двигательных способностей, 

обучающихся с детским церебральным параличом тесно связано с работой по 

профилактике развития у них паталогических состояний. В ходе работы тело ребенка 

фиксируется в таких позах (горизонтальных, сидячих, вертикальных), которые снижают 

активность паталогических рефлексов, обеспечивая максимально комфортное положение 

ребенка в пространстве и возможность осуществления движений. Придание правильной 

позы и фиксации обеспечивается при помощи специального оборудования и 

вспомогательных приспособлений с соблюдением индивидуального режима. Такая работа 

организуется в физкультурном зале, в классе и дома в соответствии с рекомендациями 

врача-ортопеда и специалиста по лечебной физкультуре. Обеспечение условий для 

придания и поддержания правильного положения тела создает благоприятные 

предпосылки для обучения ребенка самостоятельным движениям, действиям с 



предметами, элементарным операциям самообслуживания, способствует развитию 

познавательных процессов. Знания, умения, навыки, приобретаемые обучающимися в 

ходе освоения материала по математическим представлениям, необходимы им для 

ориентировки в окружающей действительности, т.е. во временных, количественных, 

пространственных отношениях, решении повседневных задач. При обучении учитывается 

неоднородность состава класса (группы) и осуществляется индивидуальный подход к 

учащимся.  
Формы организации познавательной деятельности учащихся: индивидуальные, 

групповые, коллективные (фронтальные). Применяются следующие методы обучения: 

программа направлена на лечение заболеваний, профилактику их осложнений, на 

предупреждение обострений у младших школьников с нарушениями в развитии. Суть 

предложенной адаптированной программы по двигательному развитию заключается в 

том, чтобы учесть все возможные подходы для компенсации, коррекции отклонений в 

физическом развитии младшего школьника с ограниченными возможностями здоровья с 

тем, чтобы приблизить его телесные, духовные, нравственные возможности к 

полноценной социокультурной жизни.  
Практическая полезность курса обусловлена тем, что предполагает формирование умений 

пользоваться полученными знаниями для решения соответствующих возрасту житейских 

задач. У детей с тяжелой интеллектуальной недостаточностью не развита познавательная 

деятельность, все мыслительные операции (анализ, синтез, сравнения, обобщения), 

имеются значительные пробелы в элементарных знаниях. Они затрудняются 

самостоятельно использовать имеющиеся у них знания.  
Перенос полученных знаний и умений, их применение в несколько изменившихся 

условиях, самостоятельный анализ ситуации, выбор решения даже простых жизненных 

задач - все это составляет трудность для детей данной категории. Поэтому важно не 
только дать этим детям определенную сумму знаний, но и выработать у них умение 

действовать в конкретных жизненных ситуациях, придать знаниям бытовую, 
ситуационную приспособленность.  
При обучении используются следующие принципы: принцип коррекционно-речевой 

направленности, воспитывающий и развивающий принципы, принцип доступности 

обучения, принцип систематичности и последовательности, принцип наглядности в 

обучении, принцип индивидуального и дифференцированного подхода в обучении и т.д. 

Программа построена на основе концентрического принципа размещения материала. 

Концентризм создаѐт условия для постоянного повторения ранее усвоенного материала и 

разъединения сложных грамматических понятий и умений на составляющие элементы, 

где каждый отрабатывается отдельно. В результате постепенно увеличивается число 

связей, лежащих в основе понятия, расширяется языковая и речевая база для обработки 

умений и навыков. 

 

3.МЕСТО КОРРЕКЦИОННОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Коррекционный курс «Двигательное развитие» входит в образовательную область 

"Коррекционные занятия" учебного плана МБОУ «Средняя общеобразовательная школа 
№ 3 им. Г.В. Зимина»» г. Калуги  

На изучение курса «Двигательное развитие» отводится:  
 в 1доп. классе 66 часов,  2 часа в неделю;

 в 1 классе 68 часов, 2 часа в неделю;

 во 2 классе 68 часов, 2 часа в неделю;

 в 3 классе 68 часов, 2 часа в неделю;

 в 4 классе 68 часов, 2 часа в неделю.



4.ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

КОРРЕКЦИОННОГО КУРСА  
Личностные результаты: 
-освоение доступной социальной роли обучающейся, развитие мотивов учебной 

деятельности формирование личностного смысла учения;  
-развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах; 
-развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных 
ситуациях, умение не создавать конфликтов и находить выход из спорных ситуаций; 

-основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определѐнному  
полу, осознание себя как «Я»;  
-социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности; 
овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 
развивающемся мире. 

 

Предметные результаты: 
-мотивация двигательной активности; 

-поддержка и развитие имеющихся движений; 

-расширение диапазона движений и профилактика возможных нарушений;  
-освоение новых способов передвижения (включая передвижение с помощью технических   
средств реабилитации). 

 

 

5.СОДЕРЖАНИЕ КОРРЕКЦИОННОГО КУРСА "ДВИГАТЕЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ" 

 

Удержание головы в положении лежа на спине (на животе, на боку (правом, 

левом), в положении сидя. Выполнение движений головой: наклоны (вправо, влево, 

вперед в положении лежа на спине/животе, стоя или сидя), повороты (вправо, влево в 

положении лежа на спине/животе, стоя или сидя), «круговые» движения (по часовой 

стрелке и против часовой стрелки). Выполнение движений руками: вперед, назад, вверх, в 

стороны, «круговые». Выполнение движений пальцами рук: сгибание /разгибание фаланг 

пальцев, сгибание пальцев в кулак /разгибание. Выполнение движений плечами. 

Опора на предплечья, на кисти рук. Бросание мяча двумя руками (от груди, от 

уровня колен, из-за головы), одной рукой (от груди, от уровня колен, из-за головы). 

Отбивание мяча от пола двумя руками (одной рукой). Ловля мяча на уровне груди (на 

уровне колен, над головой). Изменение позы в положении лежа: поворот со спины на 

живот, поворот с живота на спину. Изменение позы в положении сидя: поворот (вправо, 

влево), наклон (вперед, назад, вправо, влево). Изменение позы в положении стоя: поворот 

(вправо, влево), наклон (вперед, назад, вправо, влево). Вставание на четвереньки. 

Ползание на животе (на четвереньках). Сидение на полу (с опорой, без опоры), на стуле, 

садиться из положения «лежа на спине». 
Вставание на колени из положения «сидя на пятках». Стояние на коленях. Ходьба 

на коленях. Вставание из положения «стоя на коленях». Стояние с опорой 

(вертикализатор, костыли, трость и др.), без опоры. Выполнение движений ногами: 

подъем ноги вверх, отведение ноги в сторону, отведение ноги назад. Ходьба по ровной 
горизонтальной поверхности (с опорой, без опоры), по наклонной поверхности (вверх, 

вниз; с опорой, без опоры), по лестнице (вверх, вниз; с опорой, без опоры). Ходьба на 
носках (на пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая голень, приставным шагом, 

широким шагом, в полуприседе, в приседе). Бег с высоким подниманием бедра 
(захлестывая голень назад, приставным шагом). Прыжки на двух ногах на месте, с 



продвижением (вперед, назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге. Удары по мячу 
ногой с места (с нескольких шагов, с разбега).  

Программа по двигательному развитию включает пять  разделов: 

• упражнения для развития мелкой моторики рук; 

• упражнения для формирования правильной осанки № 1,2,3; 

• комплекс упражнений для профилактики плоскостопия № 1,2,3; 

• комплекс упражнений дыхательной гимнастики; 

• упражнения для развития координации; 

Упражнения для развития мелкой моторики рук.  
- сжимание и разжимание пальцев в кулак правой и левой руками одновременно и 
поочередно;  
- сжимание обеими руками мелких резиновых мячей - большим и указательным 

- большим и средним 

- большим и безымянным 

- большим и мизинцем 

- хлопать в ладони перед собой на уровне груди, лица и над головой; 

- круговые движения кистями; 

- руки в замок - круговое движение влево - вправо, вперед - назад; 

- пальцы в замок. Попеременное разгибание и сгибание пальцев; 

- сжимание и разжимание пальцев в кулак с разворотом наружу; 

- держать и передавать между пальцами теннисный шарик.  
Игровые упражнения: "Сильные пальчики.", "Аплодисменты.", " По ягоде.", "Гармошка.", 
"Птичка.", "Скачет зайчик.", " Где твой пальчик.", "Колыбельная.", "Балалайка.". 
Упражнения для формирования правильной осанки № 1  
- Принять положение стоя у стены, касаясь еѐ затылком, спиной, ягодицами и пятками; 
отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение.  
- Стоя с правильной осанкой у стены, поднимая руки вперед, вверх, в стороны; вверх 
поочередно и одновременно обе руки.  
- поднимание согнутой в колено ноги. 

- Сидя, наклоны туловища вправо, влево, вперед, назад. 

- Лежа на спине: отведение рук в стороны, вперед, вверх. Сгибание и разгибание ног. 

- Ходьба высоко поднимая ноги. 

Упражнения для формирования правильной осанки № 2  
1. И. п. - стоя, руки к плечам, вытягивание рук вверх - вдох, опускание - выдох. (Поторить 
3-4 раза.)  
2. И. п. - стоя, руки на пояс; разгибание корпуса назад - вдох, возвращение в и. п. - выдох. 
( Повторить 3-4 раза.)  
3. И. п. - стоя, руки опущены; подняться на носки - вдох, с последующим не глубоким 
приседанием и выносом рук вперед - выдох. (Повторить 3-4 раза.)  
4. И. п. - стоя, руки на пояс; повороты головы вправо, влево - попеременно (темп 
медленный); дыхание произвольное. В каждую сторону - по 3 раза.  
5. И. п. - стоя, руки согнуты в локтевых суставах; сжимание и разжимание пальцев в 
быстром темпе. Дыхание произвольное. (Повторить 8-10 раз.)  
Комплекс упражнений для формирования правильной осанки № 3  
1. И. п. - стоя, руки на пояс; выпрямление корпуса со сведением лопаток - вдох; 

возвращение в и. п - выдох. (Повторить 4-5 раз.) 
2. И. п. - стоя, руки в стороны; круговые движения руками назад, дыхание произвольное. 
(Повторить 8-10 раз.)  
3. И. п. - стоя, руки к плечам; наклон корпуса вперед с прямой спиной - вдох, возвращение 
в и. п. - выдох. (Повторить 4-5 раз.)  



4. И. п. - стоя, руки за спиной; наклоны корпуса вправо - влево, дыхание произвольное. 
(Повторить 4-5 раз.)  
5. И. п. - стоя с палкой в руках; приседание, вытягивание рук вверх - вдох, возвращение - 
выдох. (Повторить 3-4 раз.)  
6. И. п. - стоя с палкой в руках; поднимание палки вверх - вдох, возвращение в и. п. - 
выдох. (Повторить 3-4 раза.)  
7. И. п. - лежа на спине; попеременно поднимание ног вверх. (Повторить 3-4 раза.)  
8. И. п. - лежа на груди, руки на пояс; разгибание корпуса - вдох, возвращение в и. п. - 
выдох. (Повторить 3-4 раза.)  
9. И. п. - стоя на четвереньках; попеременно вытягивание прямой руки и ноги вверх - 
вдох, возращение в и. п. - выдох. (Повторить 3-4 раза.)  
Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия № 1  
1. Ходьба босиком по одной линии высоко на носках. Передвижения закрытыми глазами. 
(Повторить 6-8 раз.)  
2. Стоя на носках, руки вперед. Перекат назад в стойку на пятки, носки максимально 
наклонять к себе, руки назад, плавно выполнять перекат вперед в стойку на носках, руки 
вперед. (Повторять 6-8 раз.)  
3. Поднимание мелких предметов с пола пальцами ног. (Повторить 6-8 раз.)  
4. Сидя с прямыми ногами, взяться руками за переднюю часть стопы, поочередно и 
одновременно сгибая и разгибая ступни ног. (Повторить 6-8 раз.)  
5. Упор сидя сзади с согнутыми ногами, правая нога опирается на большой палец, левая 
на пятку. Смена положений стоп. (Повторить 6-8 раз.)  
6. Лежа на спине, выполнить движения ногами "велосипед" с поочередным расслаблением 
ног и потряхиванием стоп. (Повторить 6-8 раз.)  
Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия № 2  
1. Стойка на носках, руки на пояс; шаг правой ногой вперед, подняться на носок 
переходом с пятки на переднюю часть стопы. Тоже с другой ноги. (Повторить 6-8 раз.)  
2. Стойка на носках, руки за голову. Шаг правой ногой на пятку, шаг левой ногой на 
пятку. Шаг правой ногой на носок, шаг левой ногой на носок. (Повторить 6-8 раз.)  
3. О. с - руки в стороны. Полуприсед на правой ноге, левую в сторону на носок, 
акцентированное опускание левой стопы с носка на всю ступню, передавая на тяжесть 
тела, правую в сторону на носок. (Повторить 6-8 раз.)  
4. Стойка, руки за спину. Полуприседя подняться на носки, полуприседя перекат с носков 
на всю ступню. (Повторить 6-8 раз.)  
5. Сидя с прямыми ногами, руки на пояс. Резким движением переместить носки ног на 
себя, от себя, наружу (пятки вместе), развести в стороны (пятки вместе), соединить. 
(Повторить 6-8 раз.)  
6. Упор стоя на коленях. Опираясь на правую руку, выпрямить ноги, касаясь пола 
пальцами ног, согнуть ноги, опираясь на всю ступню, выпрямить, с перекатом на заднюю 
часть стопы. (Повторить 6-8 раз.)  
Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия № 3  
1. Ходьба перекатом с пятки на носок; выставляя ногу вперед на пятку, максимально 
наклонять ступню к голени, с последующим подниманием на носок. (Повторить 6-8 раз.)  
2. Лежа на полу. Ступни наклонить вправо, влево (поочередно и вместе) расслабить 
ступни, пошевелить пальцами ног. (Повторить 6-8 раз.)  
4. Лежа на полу. Наклонить переднюю часть стопы к себе, оттянуть носки от себя, 
расслабить ступни, пошевелить пальцами ног. (Повторить 6-8 раз.) 
5. Лежа на полу, ноги врозь: опустить ступни наружу, поднять в исходное положение, 
опустить внутрь; принять исходное положение. (Повторить 6-8 раз.)  
6. Лежа на полу, согнуть ноги; движения ступнями влево, в право, вместе и поочередно, 
наружу и вовнутрь. Встряхнуть ступни. (Повторить 6-8 раз.)  



7. Сидя на полу с прямыми ногами, взяться руками за переднюю часть стопы. Наклонить 
ступни вперед, назад, влево, вправо, наружу, вовнутрь. (Повторить 6-8 раз.)  
8. Сидя на пятках, опираясь на прямые руки, выпрямить ноги, передавая тяжесть тела на 
передний свод стопы; принять исходное положение. (Повторить 6-8 раз.)  
9. Стойка, руки на пояс. Правую ногу поставить вперед на пятку, левую - вперед на пятку; 
правую - назад на носок, левую назад на носок. (Повторить 6-8 раз.)  
Комплекс упражнений дыхательной гимнастики  
1. Руки выпрямлены над головой, пальцы сплетены - вдох. На вдохе, сгибая и опуская 
руки мимо лица, груди, живота, наклоняться (ноги прямые) под прямым углом. Медленно 
выпрямляясь - выдох. (Повторить 4-5 раз.)  
2. Руки в стороны. На вдохе захлестнуть себя руками, коснувшись пальцами лопаток, на 
выдохе развести руки. (Повторить 4-5 раз.)  
3. Руки на поясе. На вдохе медленно и глубоко присесть, на выдохе медленно 
выпрямиться. (Повторить 4-5 раз.)  
4. Глубокий вдох. Задержать дыхание и на паузе медленно поднять прямые руки в 
стороны, соединить ладонями перед грудью, затем за спиной. Опустив руки, выдох. 
(Повторить 4-5 раз.)  
5. Глубокий вдох. На паузу - круговые движения руками вперед и назад (по одному 
движению в каждую сторону). Выдох. (Повторить 4-5 раз.)  
6. Глубокий вдох. На паузе, поднимаясь на носках, поднять прямые руки через стороны 
вверх, вернуться в исходное положение. (Повторить 4-5 раз.)  
7. Глубокий вдох. На паузе медленно присесть и встать. Выдох. (Повторить 4-5 раз.) 
Упражнения для развития координации.  
1. Стоя на месте переносить тяжесть тела с одной ноги на другую; расслаблять мышцы 
тазобедренных суставов. (Повторить 8-10 раз.)  
2. Стоя на пятках - поднимать носки, стоя на носках - поднимать пятки.(Повторить 8-10 
раз.)  
3. Ходьба длинными шагами со взмахами прямых рук. (Повторить 8-10 раз.)  
4. Ходьба по кругу диаметром 6-7 метров и змейкой (сначала 5-6 шагов по дуге влево, 
потом столько же вправо.) (Повторить 8-10 раз.)  
5. Стоя на месте имитация движения руками. (Повторить 8-10 раз.)  
6. Стоя на месте, переносить тяжесть тела с одной ноги на другую, с упором руками на 
гимнастическую лесенку. (Повторить 8-10 раз.)  
Упражнения для развития функции координации и вестибулярного аппарата.  
1. Прыжком принять положение равновесия на одной ноге с наклоном туловища вперед, в 
сторону.(Повторить 8-10 раз.)  
2. Прыжок вверх с поворотом на 180 градусов влево, вправо.(Повторить 8-10 раз.) 

3. Прыжок вверх с поворотом на 360 градусов. (Повторить 6-8 раз.) 

4. Передвижение по наклонной скамейке вниз, вверх.(Повторить 6-8 раз.)  
5. Сидя на полу, согнуть ноги в коленях, выпрямляя поднять высоко в "угол", руками 
взяться за пятки.(Повторить 6-8 раз.)  
6. Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 180 градусов влево, вправо.(Повторить 8-10 
раз.) Приземление на ту же ногу.  
7. Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 360 градусов влево, вправо.(Повторить 8-10 
раз.) Приземление на ту же ногу.  
8. Тоже с поворотом на градусов влево - вправо с закрытыми глазами. (Повторить 6-8 раз.) 
Специальные упражнения при миопии условно можно разделить на несколько групп. 
I. Упражнения для наружных мышц глаза: а) упражнения для прямых мышц глаза; б) 
упражнения для прямых и косых мышц глаза.  
II. Упражнения для внутренней (цилиарной) мышцы: а) в домашних условиях; б) на 
эрографе; в) с линзами. Выполняют эти упражнения движением глазного яблока по всем 



возможным направлениям и путем перевода взгляда с ближней точки ясного видения на 
дальнюю и наоборот.  
III. Самомассаж глаз выполняют путем зажмуривания, моргания, а также надавливанием 
тремя пальцами рук на верхнее веко, не вызывая боли, с разной частотой и силой.  
Ниже в методической последовательности приводится перечень специальных упражнений 

для лечения больных с миопией. Интенсивность этих упражнений увеличивают 

постепенно: в 1-2-е занятие включают 2 упражнения, выполняя их 2 раза, начиная с 3-го 

занятия, те же 2 упражнения выполняют 3 раза, затем через каждые 3 занятия прибавляют 

по одному упражнению и доводят их до 5-6, выполняя каждое упражнение по 3 раза. По 

этой методике рекомендуется заниматься 11/2-2 мес, в течение следующего месяца 

увеличивают число повторений каждого упражнения до 5-6 раз. Затем также постепенно 

включают последующие упражнения.  
Специальные упражнения для глаз  

И. п. – стоя у гимнастической стенки 

1. Посмотреть строго вверх, перевести взгляд вниз (6-8 раз). 

2. Посмотреть вверх-вправо, затем по диагонали вниз – влево (6-8 раз). 

3. Посмотреть вверх-влево, по диагонали вниз – вправо (6-8 раз). 

4. Перевести взгляд в левый угол глаза, затем по горизонтали в правый (6-8 раз).  
5. Вытянуть вперед руку по средней линии лица. Смотреть на конец пальца и медленно 
приближать его, не сводя глаз до тех пор, пока палец начнет «двоиться» (6-8 раз).  
6. Палец на переносице. Перевести взгляд обоих глаз на переносицу и обратно (10-11 раз).  
7. Круговые движения глазами по часовой стрелке и 
обратно. И. п. – сидя.  
8. Быстро моргать в течение 15с. Повторить 3-4 раза. 

9. Крепко зажмурить глаза на 3-5с, затем открыть на 3-5с. Повторить 8-10 раз.  
10.Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальца в течение 1 
мин. И. п. – стоя.  
11. Перевод взгляда с ближнего предмета на дальний и наоборот. 

Упражнения для развития функции координации и вестибулярного 

аппарата.  
1. Прыжком принять положение равновесия на одной ноге с наклоном туловища вперед, в 
сторону. (Повторить 8-10 раз.)  
2. Прыжок вверх с поворотом на 180 градусов влево, вправо. (Повторить 8-10 раз.) 

3. Прыжок вверх с поворотом на 360 градусов. (Повторить 6-8 раз.) 

4. Передвижение по наклонной скамейке вниз, вверх. (Повторить 6-8 раз.)  
5. Сидя на полу, согнуть ноги в коленях, выпрямляя поднять высоко в "угол", руками 
взяться за пятки. (Повторить 6-8 раз.)  
6. Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 180 градусов влево, вправо. (Повторить 8-
10 раз.) приземление на ту же ногу.  
7. Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 360 градусов влево, вправо. (Повторить 8-
10 раз.) Приземление на ту же ногу.  
8. Тоже с поворотом на градусов влево - вправо с закрытыми глазами. (Повторить 6-8 раз.) 



6.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КОРРЕКЦИОННОГО КУРСА 

«ДВИГАТЕЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ» 

Название  Класс   Основные виды деятельности  

раздела 

     

обучающихся 

 

1 1 2 3 4 

 

   

 доп.       
Упражнения 
для      - сжимание и разжимание пальцев в кулак  
развития 
мелкой 21 23 23 23 23 правой и левой руками одновременно и  

моторики рук      поочередно;  

      - сжимание обеими руками мелких  

      резиновых мячей - большим и указательным  

      - большим и средним  

      - большим и безымянным  

      - большим и мизинцем  

      - хлопать в ладони перед собой на уровне  

      груди, лица и над головой;  

      - круговые движения кистями;  

      - руки в замок - круговое движение влево -  

      вправо, вперед - назад;  

      - пальцы в замок. Попеременное разгибание  

      и сгибание пальцев;  

      - сжимание и разжимание пальцев в кулак с  

      разворотом наружу;  

      - держать и передавать между пальцами  

      теннисный шарик.  

        

Упражнения 
для      

Принять положение стоя у стены, касаясь еѐ 
затылком, спиной, ягодицами и пятками; 
отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя 

  начальное положение. 

- Стоя с правильной осанкой у стены, 

поднимая руки вперед, вверх, в стороны; 

 

формирования 15 15 15 15 15  

правильной       

осанки № 1,2,3       

       

       

       

      вверх поочередно и одновременно обе руки.  

      - поднимание согнутой в колено ноги.  

      - Сидя, наклоны туловища вправо, влево,  

      вперед, назад.  

      - Лежа на спине: отведение рук в стороны,  

      вперед, вверх. Сгибание и разгибание ног.  

      - Ходьба высоко поднимая ноги.  

      1. И. п. - стоя, руки к плечам, вытягивание  

      рук вверх - вдох, опускание - выдох. 2. И. п.  

      - стоя, руки на пояс; разгибание корпуса  

      назад - вдох, возвращение в и. п. - выдох. 3.  

      И. п. - стоя, руки опущены; подняться на  

      носки - вдох, с последующим не глубоким  

      приседанием и выносом рук вперед - выдох.  



      4. И. п. - стоя, руки на пояс; повороты  

      

головы вправо, влево - попеременно (темп 

медленный); дыхание произвольное. В 

каждую сторону - по 3 раза. 

5. И. п. - стоя, руки согнуты в локтевых 

суставах; сжимание и разжимание пальцев в 

быстром темпе. Дыхание произвольное. 

 

    

  

 

  

  

 

 

 

 

   

Комплекс 
упражнений для 
профилактики 
плоскостопия № 
1,2,3 

     

1. Ходьба босиком по одной линии высоко 
на носках. Передвижения закрытыми 
глазами. 
2.Стоя на носках, руки вперед. Перекат 

назад в стойку на пятки, носки максимально 

наклонять к себе, руки назад, плавно 

выполнять перекат вперед в стойку на 

носках, руки вперед. 

3. Поднимание мелких предметов с пола 

пальцами ног. 

4. Сидя с прямыми ногами, взяться руками 

за переднюю часть стопы, поочередно и 

одновременно сгибая и разгибая ступни ног. 

5. Упор сидя сзади с согнутыми ногами, 

правая нога опирается на большой палец, 

левая на пятку. Смена положений стоп. 

6. Лежа на спине, выполнить движения 

ногами "велосипед" с поочередным 

расслаблением ног и потряхиванием стоп. 

 

10 10 10 10 10  

      

      

      

      

      

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

        

Комплекс 10 10 10 10 10 

1. Руки выпрямлены над головой, пальцы 
сплетены - вдох. На вдохе, сгибая и опуская 
руки мимо лица, груди, живота, наклоняться 
(ноги прямые) под прямым углом. 

Медленно выпрямляясь - выдох. 

2. Руки в стороны. На вдохе захлестнуть 

себя руками, коснувшись пальцами лопаток, 

 

упражнений       

дыхательной       

гимнастики;       

       

       

       

       

      на выдохе развести руки.  

      3. Руки на поясе. На вдохе медленно и  

      глубоко присесть, на выдохе медленно  

      выпрямиться.  

      4. Глубокий вдох. Задержать дыхание и на  

      паузе медленно поднять прямые руки в  

      стороны, соединить ладонями перед грудью,  

      затем за спиной. Опустив руки, выдох.  

      5. Глубокий вдох. На паузу - круговые  

      движения руками вперед и назад (по одному  

      движению в каждую сторону). Выдох.  

      6. Глубокий вдох. На паузе, поднимаясь на  



      носках, поднять прямые руки через стороны  

      вверх, вернуться в исходное положение.  

      7. Глубокий вдох. На паузе медленно  

      присесть и встать. Выдох.  

       

 

 
 
 
 
 
 
Упражнения для 
развития 

координации 10 10 10 10 10 

Прыжком принять положение равновесия на 

одной ноге с наклоном туловища вперед, в 

сторону.2. Прыжок вверх с поворотом на 180 

градусов влево, вправо.3. Прыжок вверх с 

поворотом на 360 градусов. Передвижение 

по наклонной скамейке вниз, вверх. Сидя на 

полу, согнуть ноги. 

Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 

180 градусов влево, вправо. Приземление на 

ту же ногу. Стоя на одной ноге, прыжок с 

поворотом на 360 градусов влево, вправо. 

Приземление на ту же ногу. Тоже с 

поворотом на360 градусов влево - вправо с 

закрытыми глазами. 

        

Всего 

66 68 68 68 68 
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