
 

Комплекс упражнений для обучающихся, посещающих группу 

продлённого дня. 

 
Физкультурные минутки: 

Дует ветер нам в лицо, 

Закачалось деревцо. 

Ветер тише, тише, тише, 

Деревцо всё выше, выше. 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Вышли дети погулять. 

Остановились на лугу. 

Я вперёд быстрей бегу. 

Лютики, ромашки, розовые кашки 

Собирал наш первый класс. 

Вот какой букет у нас! 

Мчат колёса по дороге, 

Над дорогой мчатся ноги. 

Это еду я бегом, 

Это еду я верхом! 

Я и сидя бегу, 

И встаю на бегу, 

И колёса кручу, 

И качу, куда хочу! 

Раз - подняться, потянуться, 

Два - согнуться, разогнуться. 

Три - в ладошки три хлопка, 

Головою три кивка. 

На четыре - руки шире, 

Пять - руками помахать 

Шесть - за парту сесть опять. 

Еле, еле, еле, еле 

Завертелись карусели. 

А потом кругом, кругом, 

Все бегом, бегом, бегом. 

Тише, тише,не спешите. 

Карусель остановите! 

Раз, два, раз, два. 

Вот и кончилась игра. 

Поднимает руки класс - это раз! 

Повернулась голова - это два! 

Руки вниз, вперёд смотри - это три! 

Руки в сторону пошире, развернули на четыре! 

С силой их к плечам прижать - это пять! 

Всем ребятам тихо сесть -это шесть! 

Руки на пояс поставим вначале, 

Вправо и влево качнитесь плечами. 

Вы дотянитесь рукою до пятки. 

Если достали  - всё в полном порядке 

Дима шёл, шёл, шёл, 

Белый гриб нашёл. 

Раз грибок, два грибок 

Положили в кузовок. 

Очень трудно так стоять 

Ножку на пол не спускать. 

И не падать, не качаться, 

За соседа не держаться. 

Тишина стоит вокруг, 

Вышли косари на луг. 

Взмах косой туда, сюда, 

Делай раз и делай два. 

Буратино потянулся, 

Раз нагнулся, два нагнулся. 

Руки в стороны развёл, 

Ключик видно не нашёл. 

Чтобы ключик нам достать, 

Нужно на носочки встать. 

Мы писали, мы писали, 

А теперь мы дружно встали. 

Ножками потопаем, 

Ручками похлопаем. 

Затем пальчики сожмём, 

Сядем и писать начнём. 

Дружно помогаем маме, 

Мы бельё полощем сами. 

Раз, два, три, четыре, 

Завертелись, закружились, 

Потянулись, наклонились. 

Хорошо мы потрудились! 

Руки кверху поднимаем, 

А потом их опускаем. 

А потом их разведём, 

И к себе скорей прижмём. 

А потом скорей, скорей. 

Хлопай, хлопай веселей! 

Рыбки весело резвятся 

В чистой, тёпленькой воде. 

Раз, два, три,  четыре, пять, 

Начал заинька скакать. 



То сожмутся, разожмутся, 

То зароются в песке. 

Прыгать заинька горазд. 

Он подпрыгнул десять раз 
 

 

 

Упражнения для коррекции осанки: 
Осанка – это приобретённое человеком в ходе роста привычное, непринуждённое 

положение тела во время покоя и в движении. 
У детей дошкольного возраста мелкие мышцы спины, имеющие большое значение для 

удержания правильного положения позвоночного столба, обычно развиты слабо. 

Поэтому, если не приучить ребёнка сохранять правильную осанку в повседневной жизни 

до школы, неправильная, вынужденная поза во время школьных занятий будет 

способствовать прогрессированию нарушений опорно-двигательного аппарата. 
        Профилактику нарушений осанки рекомендуется осуществлять в двух направлениях: 

 создание оптимальных гигиенических условий; 
 проведение воспитательно - образовательной работы, направленной на осознанное 

закрепление правильного положения своего тела. 
Быстро встать в строй. 

Дети стоят в колонне или шеренге по одному, воспитатель объясняет задание: по сигналу 

надо разбежаться по всему залу; по второму сигналу – быстро встать на свое место. Пока дети 

строятся, воспитатель считает. Счет прекращается  тогда, когда последний займет свое место в 

строю. Воспитатель дает  оценку построения и  указывает на ошибки, допущенные в игре, с тем, 

чтобы повторное построение шло быстрее. Особое внимание уделяется осанке детей в строю. 

Стоять надо свободно, не напрягаясь, но правильно, без асимметрии правой  и  левой части тела, 

не выпячивая живот и т.д. 
Два и три 

Дети ходят или бегают врассыпную. На сигнал воспитателя «Два!», образуют пару 

с  любым находящимся рядом  ребенком, берутся за руки и  бегут к заранее  установленному 

месту, где они строятся  пара за парой в том порядке, в котором подбегают. 
       «Три!» - дети образуют тройки и затем уже бегут к месту построения. 

Вариант игры: 
        Дети должны построиться перед воспитателем (лицом к нему) в каком бы месте 

площадки он не находился. Чтобы игра была сложнее и интересней, воспитатель, прежде 

чем дать сигнал на построение, говорит: «Стой!». Дети останавливаются и закрывают глаза. 

Воспитатель переходит на другое место и дает сигнал «Два!» или «Три!», дети открывают 

глаза, образуют пары или тройки и быстро бегут и строятся. 
Задания в игре заменяются или дополняются «осаночными» движениями. 

«Жмурки» на месте 
Каждый играющий, кроме водящего, выбирает себе предмет от  которого не имеет  права 

отходить. Когда все играющие разместятся, воспитатель завязывает глаза водящему – 

«жмурке», ставит его на середину комнаты и предлагает  несколько  раз повернуться. После 

этого «жмурка» отправляется  на поиски. Чтобы увернуться от жмурки, детям разрешается 

изменять положение: они могут наклоняться, приседать и даже ложиться, но при этом  они 

все время  должны касаться ногой избранного предмета, иначе будет считаться 

проигравшим. Держать прямую спину и голову. Если «жмурка» удалился за пределы 

площадки или приблизился к опасности (например, к стене), его предупреждают словом 

«Огонь». 
Правила игры: 
Играющим разрешается менять места, но только тогда, когда вблизи нет  «жмурки», 

оставивший свое место «жмурке» считается проигравшим и  становится «жмуркой».   
Ловишка с мячом 



Играющие образуют круг. Водящий в центре круга. У его ног два больших  мяча. 

Водящий проводит ряд «осаночных» движений (сведение лопаток из положения рук к 

плечам; приседания на носках, не наклоняясь вперед; вращения рук с полной амплитудой 

и т.д.). 
        Играющие повторяют показанные упражнения. Внезапно воспитатель говорит: «Беги 

из круга!» и играющие разбегаются в разные стороны. Водящий берет мяч и старается, не 

сходя с места, попасть в убегающих. Если он не попадает, то бросает второй мяч. Затем по 

сигналу воспитателя: «Раз, два, три – в круг скорей беги!», дети вновь образуют круг, 

выбирается новый водящий и игра возобновляется. Если игра проводится на площадке 

зимой, мячи заменяются снежками. 
 «Пожарные на учении». 

На расстоянии 5-6 шагов от гимнастической стенки проводится черта. Воспитатель 

делит группу детей на 3-4 звена (по количеству пролетов гимнастической стенки). На 

каждом пролете на одной высоте подвешивается колокольчик. Звенья строятся на черте 

лицом к  гимнастической стенке. По сигналу воспитателя «Раз, два, три – беги!» дети бегут 

к гимнастической стенке, влезают на нее и звонят, каждый в свой колокольчик. Затем они 

возвращаются в свое звено. Воспитатель отмечает, кто позвонил первым. Игра 

продолжается, пока все участники не выполнят задание. Выигрывает то звено, где окажется 

большее количество детей позвонивших в колокольчик и имеющих меньше нарушений 

удержания правильной осанки. 
 «Медведи и пчелы». 

       Играющие делятся на две группы: одна медведи, а другая - пчелы. На расстоянии 3-4 м 

вправо от вышки или гимнастической стенки очерчивается лес, на расстоянии 8-9 м на 

противоположной стороне находится луг. Пчелы помещаются на вышке 

или  гимнастической стенке (улей). По сигналу воспитателя пчелы летят на луг за медом и 

жужжат. Как только  все пчелы улетят, медведи «влезают» в  «улей» и лакомятся медом. По 

сигналу «Медведи», пчелы летят к ульям и жалят медведей (дотрагиваются  рукой), не 

успевших убежать в лес. Затем пчелы возвращаются в улей, и  игра возобновляется. 

Ужаленный медведь  не выходит за  медом. Принимает обусловленную «осаночную» позу. 

Через 2-3 раза дети меняются ролями. 
 «Быстро по местам» 

    Дети садятся по 5-6 человек на гимнастических скамейках по краям зала в определенных позах. 

Например: с прямой спиной, голова прямо, подбородок подтянут. 
      По сигналу воспитателя дети бегут по залу, выполняя известные им  танцевальные или 

подражательные упражнения. По другому сигналу «По местам!», дети стараются быстро 

вернуться на свое место и  принять ранее обусловленную позу. Выигрывают те, кто ранее и 

правильнее сядет на свое место. 
Правила игры: 

1. После первого сигнала оставаться сидеть на скамейке нельзя. 
2. Во время бега стараться  не задевать друг  друга  и  не мешать выполнять задания. 

 Указания к игре: Воздействие на  осанку можно усилить, задавая специальные корригирующие 

упражнения во время передвижений  по залу. Например, «Шагать как  на  параде», 

«Птица  машет крыльями» и т.д. 
 «Пустое место» 

      Построение – круг. Играющие кладут руки на пояс, локти отводят назад так, что лопатки 

сходились, между руками и туловищем образуются «окошки». Выбирается водящий. Он ходит 

сзади круга и говорит: «Вокруг домика хожу и в окошечки гляжу, к одному пойду и тихонько 

постучу». После этих слов водящий  останавливается, заглядывает в окошечко, против  которого 

остановился и  говорит: «Тук, тук, тук!». Стоящий впереди спрашивает «Кто  пришел?». 

Водящий отвечает: «Бежим наперегонки». Бегут вокруг играющих в разные стороны. В кругу 

играющих остается пустое место, тот, кто добежит до него первым, остается в кругу, опоздавший 

становится водящим и  игра продолжается. 



 

Упражнения для снятия глазного напряжения. 
Упражнение 1. Плотно закрывать и широко открывать глаза 5-6 раз подряд с интервалом 30 секунд. 
Упражнение 2. Посмотреть вверх, вниз, вправо, влево не поворачивая головы. 
Упражнение 3. Вращать глазами по кругу: вниз, влево, вверх, вправо. Упражнения выполнять сидя, 

повторяя каждое 3-4 раза с интервалами 3-4 минуты. Общая продолжительность занятий 10-15 

минут. Упражнения 2 и 3 рекомендуется делать не только с открытыми, но и с закрытыми глазами. 

 

Упражнения для утомлённых глаз. 
Упражнение 1. Выполняется сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 
секунд, а затем открыть их. Повторить 6-8 раз. Упражнение укрепляет 
мышцы век, способствует улучшению кровообращения и расслаблению 
мышц глаза. 
Упражнение 2. Выполняется сидя. Быстрые моргания в течении 1-2 
минут. Способствует улучшению кровообращения. 
Упражнение 3. Выполняется стоя: 
1 - смотреть прямо перед собой 2-3 секунды; 
2 - поставить палец руки на расстояние 25-30 см от глаз; 
3 - перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5 секунд; 
4 - опустить руку. Повторять 10-12 раз. Снижает утомление глаз, облегчает зрительную работу на 

близком расстоянии. Те, кто пользуется очками, выполняет это упражнение, не снимая 

их. Упражнение 4. Выполняется сидя: 
1 - закрыть веки; 
2 - массировать их круговыми движениями пальца в течении 1-2 минут. Расслабляет мышцы и 

улучшает кровообращение. 
Упражнение 5. Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко. 

Спустя 1-2 секунды снять пальцы с века. Повторить 3-4 раза. Улучшает циркуляцию внутриглазной 

жидкости. 

«Пальчиковая гимнастика» 

Для развития мелкой моторики очень полезна методика, разработанная Т.В. Фадеевой. 
Упражнение 1 
Ладошки лежат на парте. Дети поднимают пальцы по одному сначала на одной руке, затем на 

другой. Повторяют это упражнение в обратном порядке. 
Упражнение 2 
Ладошки лежат на парте. Дети поочередно поднимают пальцы сразу на обеих руках, начиная с 

мизинца. 
Упражнение 3 
Дети зажимают ручку или карандаш средним и указательным пальцами. Сгибают и разгибают эти 

пальцы, следя за тем, чтобы ручка (или карандаш) не опускались ниже большого пальца. 
Упражнение 4 
На столе лежит десять — пятнадцать карандашей или счетных палочек. Одной рукой надо собрать 

их в кулак, беря по одной штуке, затем так же по одной положить на стол (выполнять, не помогая 

второй рукой). 
Упражнение 5 
Учащиеся зажимают ручку вторыми фалангами указательного и среднего пальцев и делают «шаги» 

по поверхности стола. 
Упражнение б 
Один конец ручки зажимают средним и указательным пальцами правой руки. При этом другой конец 

направлен от груди. Нужно, перевернув ручку, вложить ее в левую руку свободным концом. Затем 

очередным переворотом вкладывают ручку в правую руку и т.д. 
Упражнение 7 



Это упражнение напоминает перекатывание мячика в руках. Дети, представив себе, что у них в 

ладошках мячик, делают движения, имитирующие поворачивание мячика в разные стороны. 
 


