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Общая характеристика, актуальность. 

Актуальность данной программы объясняется несколькими причинами: 

– в настоящее время имеющиеся программы по лечебной физкультуре для 

детей с ограниченными возможностями здоровья не соответствуют современным 

нормам и требованиям; 

– физическое развитие детей с отклонениями в развитии, особенно младшего 

школьного возраста, становится все более важной проблемой, так как именно в 

этом возрасте деятельность скелетной мускулатуры имеет жизненно важное 

значение для растущего организма. 

Анализ причин, вызывающих резкое снижение уровня здоровья младших 

школьников, указывает в первую очередь на снижение двигательной активности 

(до 40 % в младших классах). Гипокинезия отражается на функционировании 

систем организма младшего школьника, вызывая цепь негативных реакций: 

– ослабляется сопротивляемость к простудным и инфекционным заболевани-

ям; 

– создаются предпосылки для формирования слабого, мало тренированного 

сердца; 

– к избыточному весу, ожирению; 

– происходят изменения в сердечно-сосудистой системе, снижение жизнен-

ной емкости легких. 

Все это дает основание сделать вывод, что наряду с общим физическим 

недоразвитием у младших школьников с отклонением в развитии наблюдаются 

патологические нарушения, требующие специальной, дополнительной, лечебно – 

восстановительной работы, направленной на коррекцию недостатков и нормали-

зацию физического развития ребенка в соответствии с его возрастными возмож-

ностями. 

Эффективное влияние на все без исключения психические функции оказы-

вают систематическое использование корригирующих и лечебных упражнений. 

Цель программы: Восстановление, сохранение и укрепление с помощью 

средств ЛФК физических способностей школьника 



Взаимосвязь с федеральной рабочей программой воспитания  

Программа разработана с учетом рекомендаций федеральной рабочей про-

граммы воспитания, предполагает объединение учебной и воспитательной 

деятельности педагогов, нацелена на достижение всех основных групп образова-

тельных результатов – личностных, метапредметных, предметных. 

Это проявляется: 

 в выделении в цели программы ценностных приоритетов; 

 в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной 

деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию; 

 в рабочей программе воспитания; 

 в интерактивных формах занятий, обеспечивающих вовлеченность обу-

чающихся в совместную с педагогом и сверстниками деятельность. 

 

 

Содержание программы дополнительного образования «Кинезотерапия» 

1-4 класс 

№ 

п/п 

Название раздела  

(темы, модуля) 
Содержание 

1-2 КЛАСС 

1 
Коррекция и закрепление 

навыка правильной осанки 

Формирование первоначальных знаний о 

положении тела при правильной осанке. 

Разучивание основных положений рук, ног, 

туловища, головы. 

Формирование практических навыков 

соотношения частей тела со стеной при 

формировании правильной осанки (пятки, 

икроножные мышцы, ягодицы, лопатки, затылок), 

под контролем учителя. 

Ознакомление с простейшими упражнениями для 

формирования правильной осанки у 

гимнастической стенки (различные движения 

головы, рук, ног, приседания, скольжение спиной 

по стенке), смешанные висы. 

Знакомство с движениями, имитирующими 

ходьбу и бег животных. Ходьба «как пингвин», 

«как аист», «как уточка», «как медведь». Бег «как 

лошадка», «как заяц», «как птица». Ползанье «как 

черепаха», «как обезьяна», «как паучок». 



Знакомство с ходьбой по залу с различным 

положением рук (и. п.: руки в стороны, за 

головой, на поясе, вверх, вперед, за спиной, к 

плечам). 

Ознакомление с упражнениями с предметами на 

голове (мешочек с песком, кубик, массажное 

кольцо, блинчик, пластмассовый стаканчик) стоя 

у стены, в движении, под музыку. 

Обучение специальным упражнениям в 

вытяжении и самовытяжении (вытяжение 

позвоночника по продольной оси). Из и. п. стоя у 

стены, стоя перед зеркалом, лежа на животе, лежа 

на спине, выполняя имитирующие движения типа: 

«деревья большие, большие», а «кустики 

маленькие, маленькие», «карлики и великаны», 

«зернышко растет», «дотянись до яблока». 

Ознакомление и разучивание подвижных игр на 

сохранение правильной осанки:«Море волнуется», 

«Совушка-сова», «Оловянные солдатики». 

2 
Формирование и укрепление 

мышечного корсета 

Ознакомление и обучение упражнений для 

укрепления и развития мышц живота и спины, и. 

п.: лежа на спине, лежа на животе, лежа на боку, 

на тренажерах. 

Обучение упражнений для укрепления мышц 

тазового пояса, бедер, ног и рук на дисках 

«здоровье», тренажерах «мини степперы». 

Ознакомление со специальными методиками, 

корригирующими и общеукрепляющими 

упражнениями с предметами (утяжелители, 

эластичные ленты, гантели, массажные мячи, 

гимнастические палки, обручи и т. д.) и без них. 

Обучение и совершенствование упражнений для 

укрепления мышц плечевого пояса и мышц на 

тренажерах, с использованием эластичных лент, 

эспандеров. 

Обучение специальным упражнениям для 

увеличения гибкости и подвижности 

позвоночника и суставов при помощи фитболов 

(фитбол-гимнастика), гимнастики по системе 

Норбекова, йоги, массажных мячей. 

3 

Укрепление и развитие 

сердечно – сосудистой 

системы 

Обучение специальным упражнениям для 

развития дыхательной системы – дыхательным 

упражнениям. 

Обучение согласованию движений с дыханием в 

упражнениях по методике Стрельниковой по 

средствам парадоксального дыхания 

(«шмыгающего»), с весёлыми движениями и 

музыкой. 



Обучению нижнему, среднему 

(диафрагмальному), нижнему дыханию в 

пранаяме – техники дыхания в йоге. 

Формирование и совершенствование навыка 

правильного дыхания с использованием звуковой 

гимнастики. 

Обучение массажу БАТ (биологически активных 

точек головы). 

4 
Профилактика и коррекция 

плоскостопия 

Ознакомление с ходьбой на носках («как гусь»), 

на внешнем своде стопы («как медведь»), на 

внутреннем своде стопы («как пингвин»), с 

сохранением правильной осанки. 

Разучивание ходьбы боком по гимнастической 

палке, по обручу, передвижению боком по 

гимнастической стенке, по массажному коврику, 

по пазлам. 

Ознакомление и разучивание упражнений по 

методике йога-терапия плоскостопия. 

Ознакомление и разучивание коррекционных игр: 

«Летающие ленточки», «Зоопарк», «Собери 

платочки». 

3 – 4 КЛАСС 

1 Коррекция и закрепление 

навыка правильной осанки 

Повторение пройденного: проверка знаний о 

правильном положении осанки, стопы. 

Воспроизведение по словесному указанию 

учителя различных положений тела, 

имитационных движений. 

Ознакомление с возможными дефектами осанки 

на дидактическом материале, с возможной 

демонстрацией этих дефектов на 

иллюстрированных картах. 

Тренировка правильного положения туловища с 

использованием гимнастической скамейки с 

последующим переходом на гимнастическую 

стенку. 

Тренировка имитирующих движений с 

изменением центра тяжести тела, с изменением 

мышечных усилий («пружинка», «крылышки», 

«растяни резину», «рыбка», «самолет», «торпеда» 

и т. д.). 

Совершенствование упражнений с предметами на 

голове (мешочек с песком, кубик) стоя у стены, в 

движении, под музыку. Обучение седу «по-

турецки», руки на поясе, на затылке, сесть и 

встать, лечь и встать. 

Обучение использованию навыка правильной 

осанки при выполнении физических упражнений 

в усложненных вариантах (использование 



набивных мячей, гимнастических палок, гантелей, 

резиновых лент). 

2 Формирование и укрепление 

мышечного корсета 

Укрепление мышц спины и брюшного пресса, 

повторение программного материала 2-3-го года 

обучения, усложнения упражнений количеством 

повторений. 

Развитие и укрепление мышц плечевого пояса, 

боковых мышц живота на тренажерах. 

Закрепление программного материала 2-3-го 

годов обучения посредством увеличения 

количества повторений, темпа, амплитуды 

движений, сочетание работы рук и ног. 

Укрепление мышц плечевого пояса, с 

использованием предметов: гимнастические 

палки, гантели; отведение, приведение, вращение 

руками; использование утяжелителей. 

Упражнения по методике Норбекова, фитбол-

гимнастика, упражнения на растяжку и 

статическую силу – йога. 

3 Укрепление и развитие 

сердечно – сосудистой 

системы 

Закрепление программного материала 2-3-го 

годов обучения. 

Закрепление навыка правильного чередования 

выдоха и вдоха и выработка навыка вдыхать и 

выдыхать через нос. 

Обучение пользованию звуковой гимнастики по 

методике Стрельниковой. 

Развитие носового и диафрагмального дыхания в 

играх: «Летающие платочки», «Дунем раз, дунем 

два». Освоение полного йоговского дыхания. 

Массаж БАТ (биологически активных точек 

головы). 

4 Профилактика и коррекция 

плоскостопия 

Закрепление всех навыков ходьбы по массажному 

коврику, по рейкам, по гимнастическому канату, 

обручам, с предметами на голове и без предметов, 

приобретенных во 2-3 классах. 

Ознакомление со способами ходьбы по мешочкам 

(с песком, с горохом, с крупой, с шариками), по 

следовой дорожке, по набивным кругам. 

Обучение комплекса упражнений для стоп с 

использованием малых мячей (теннисного, 

игольчатых, волнистых, выпуклых): под каждой 

ногой мяч. Поворот стоп вовнутрь, прижать оба 

мяча друг к другу, катание вперед – назад, 

круговые движения стопой вовнутрь и кнаружи. 

Совершенствование упражнений по методике 

йога-терапия плоскостопия. 

 



Планируемые результаты освоения программы дополнительного обра-

зования «Кинезотерапия» 

Занятия в рамках программы направлены на обеспечение достижения обуча-

ющимися следующих личностных, метапредметных и предметных образователь-

ных результатов.: 

Ожидаемые результаты: 

Предметные: 

 сформирована потребность в двигательной активности: проявляет поло-

жительные эмоции при физической активности, в самостоятельной двигательной 

деятельности;  

 проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражне-

ниях;  

 умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

 выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие; 

 умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкать-

ся в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

 имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закали-

вания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. Знает о 

пользе утренней зарядки, физических упражнений; 

 знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнасти-

ки, закаливания организма, соблюдения режима дня. 

Личностные: 

 демонстрирует целеустремленность, проявляет творчество в двигатель-

ной деятельности, проявляет дисциплинированность, ответственность;  

 в общении со сверстниками и взрослыми, соблюдает этические нормы 

поведения и конструктивно ведет себя в конфликте.  

Метапредметные: 

 осознанно проявляет стремление к новым знаниям и умениям;  



 использует информационные средства для решения различных задач в 

процессе поиска дополнительной информации, выполнение творческих проектов 

и отдельных упражнений.  

 умеет планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, 

находить варианты решения образовательных задач;  

 проявляет инициативу и самостоятельность при выполнении заданий, ор-

ганизации рабочего пространства.  

 проявляет потребность в здоровом образе жизни;  

 умеет использовать полученные навыки для организации здорового образа 

жизни, активного отдыха и досуга. 

 презентует свою работу, может оценить качество работы партнера;  

 может распределять функции и роли в процессе выполнения коллективной 

физической работы;  

 участвует в обсуждении достигнутых результатов и в оценке качества про-

деланной работы. 

. 



Тематическое планирование программы дополнительного образования «Кинезотерапия» 
1 класс 

№ п/п Название раздела, темы учебного предмета, курса Количество 

часов 
1.  Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Упражнениями для формирования правильной 

осанки у гимнастической стенки. 
1 

2.  Движения, имитирующие ходьбу и бег животных. Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лё-

жа. 1 

3-4 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. 2 
5-6 Ходьба по залу с различным положением рук.  Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и 

самовытяжении. 2 

7-8 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Море волнуется» 
2 

9-10 Упражнениями для формирования правильной осанки у зеркала. Подвижная игра «Совушка-сова» 2 
11-12 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
13-14 Фитбол - гимнастика. 2 
15-16 Корригирующие упражнения  на ковриках. Упражнения для стоп ног. Подвижная игра «Оловян-

ные солдатики» 
2 

17-18 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия.  2 
19-20 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Упражнения с эластичными лентами. Коррекционная игра: «Летающие ленточ-

ки» 
2 

21-22 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. 2 
23-24 Фитбол-гимнастика. Комплекс упражнений для стоп. Коррекционная игра «Летающие ленточки» 2 
25-26 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Цапли и лягушки» 
2 

27-28 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
29-30 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. Подвижная игра «Вызов 

по номеру» 
2 



31-32 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
33-34 Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и самовытяжении на гимнастической стенке. 2 
35-36 Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лёжа. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
37-38 Упражнения на статическую силу мышц с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
39-40 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
41-42 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. 2 
43-44 Танцевально-ритмическая разминка. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
45-46 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Коррекционная игра «Зоопарк» 
2 

47-48 Корригирующие упражнения  на ковриках. Коррекционная игра «Собери платочки» 2 
49-50 Упражнениями для формирования правильной осанки у стены с мешочком на голове. Упражнения на трена-

жёрах. Упражнения с эластичными лентами. 
2 

51-52 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
53-54 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
55-56 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. Коррекционная игра «Летающие ленточки» 2 
57-58 Упражнения с мешочком на голове. Самомассаж. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
59-60 Упражнения на дисках «Здоровье». Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
61-62 Корригирующие упражнения  на ковриках. Коррекционная игра «Собери платочки» 2 
63-64 Упражнения лёжа на ковриках. Тестирование на силовую выносливость мышц спины и живота. 2 
65-66 Коррекционные игры для стоп и подвижные игры на сохранение правильной осанки. 2 

 

2 класс 

№ п/п Название раздела, темы учебного предмета, курса Количество 

часов 
1.  Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Упражнениями для формирования правильной 

осанки у гимнастической стенки, у зеркала. 
1 

2.  Движения, имитирующие ходьбу и бег животных. Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лё-

жа. 1 

3-4 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. 2 



5-6 Ходьба по залу с различным положением рук.  Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и 

самовытяжении. 2 

7-8 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Море волнуется» 
2 

9-10 Упражнениями для формирования правильной осанки у зеркала. Подвижная игра «Совушка-сова» 2 
11-12 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
13-14 Фитбол - гимнастика. 2 
15-16 Корригирующие упражнения  на ковриках. Упражнения для стоп ног. Подвижная игра «Оловян-

ные солдатики» 
2 

17-18 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия.  2 
19-20 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Упражнения с эластичными лентами. Коррекционная игра: «Летающие ленточ-

ки» 
2 

21-22 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. 2 
23-24 Фитбол-гимнастика. Комплекс упражнений для стоп. Коррекционная игра «Летающие ленточки» 2 
25-26 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Цапли и лягушки» 
2 

27-28 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
29-30 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. Подвижная игра «Вызов 

по номеру» 
2 

31-32 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
33-34 Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и самовытяжении на гимнастической стенке. 2 
35-36 Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лёжа. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
37-38 Упражнения на статическую силу мышц с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
39-40 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
41-42 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. 2 
43-44 Движения, имитирующие ходьбу и бег животных. Танцевально-ритмическая разминка. Комплекс 

упражнений «Кошечка» 
2 



45-46 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Коррекционная игра «Зоопарк» 
2 

47-48 Корригирующие упражнения  на ковриках. Коррекционная игра «Собери платочки» 2 
49-50 Упражнениями для формирования правильной осанки у стены с мешочком на голове. Упражнения на трена-

жёрах. Упражнения с эластичными лентами. 
2 

51-52 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
53-54 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
55-56 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. Коррекционная игра «Летающие ленточки» 2 
57-58 Упражнения с мешочком на голове. Самомассаж. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
59-60 Упражнения на дисках «Здоровье». Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
61-62 Корригирующие упражнения  на ковриках. Коррекционная игра «Собери платочки» 2 
63-64 Движения, имитирующие ходьбу и бег животных. Танцевально-ритмическая разминка. Комплекс 

упражнений «Кошечка» 
2 

65-66 Упражнения лёжа на ковриках. Тестирование на силовую выносливость мышц спины и живота. 2 
67-68 Коррекционные игры для стоп и подвижные игры на сохранение правильной осанки. 2 

 

3,4 классы 

№ п/п Название раздела, темы учебного предмета, курса Количество 

часов 
1.  Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Упражнениями для формирования правильной 

осанки у гимнастической стенки, у зеркала. 
1 

2.  Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лёжа. Самомассаж. 1 
3-4 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. 2 
5-6 Ходьба по залу с различным положением рук.  Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и 

самовытяжении. 2 

7-8 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Тихая охота» 
2 

9-10 Упражнениями для формирования правильной осанки у зеркала. Подвижная игра «Озорные обезьянки» 2 
11-12 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 



13-14 Фитбол - гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. 2 
15-16 Корригирующие упражнения  на ковриках. Упражнения для стоп ног. Подвижная игра «Ниточка 

за иголочкой» (с мешочком на голове). 
2 

17-18 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия.  2 
19-20 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Упражнения с эластичными лентами. Самомассаж стоп. 
2 

21-22 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. 2 
23-24 Фитбол-гимнастика. Комплекс упражнений для стоп. Самомассаж стоп. 2 
25-26 Корригирующие упражнения с эластичными лентами. Упражнения на тренажёрах. Подвижная 

игра «Цапли и лягушки» 
2 

27-28 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
29-30 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений с мячами стоя и лёжа. Подвижная игра «Не уро-

ни мяч» 
2 

31-32 Комплекс упражнений со скакалками. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
33-34 Комплекс упражнений с обручами. Упражнения в вытяжении и самовытяжении на гимнастической стенке. 2 
35-36 Комплекс упражнений с гимнастическими палками стоя и лёжа. Дыхательная гимнастика по методике Бутейко. 2 
37-38 Упражнения на статическую силу мышц с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
39-40 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
41-42 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. 2 
43-44 Танцевально-ритмическая разминка. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
45-46 Упражнениями для формирования правильной осанки у гимнастической стенки с мешочком на голове. Упраж-

нения на тренажёрах. Коррекционная игра «Зоопарк» 
2 

47-48 Корригирующие упражнения  перед зеркалом, на ковриках. Самомассаж. 2 
49-50 Упражнениями для формирования правильной осанки у стены с мешочком на голове. Упражнения на трена-

жёрах. Упражнения с эластичными лентами. 
2 

51-52 Упражнения на гибкость с элементами йоги. Йога-терапия плоскостопия. 2 
53-54 Упражнения по методике Норбекова. Массаж БАТ. Дыхательная медитативная гимнастика. 2 
55-56 Фитбол-гимнастика. Ходьба по массажной дорожке. Самомассаж. 2 



57-58 Упражнения с мешочком на голове. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
59-60 Упражнения на дисках «Здоровье». Дыхательная гимнастика по методике Стрельниковой. 2 
61-62 Корригирующие упражнения  на ковриках. Самомассаж. 2 
63-64 Танцевально-ритмическая разминка. Комплекс упражнений «Кошечка» 2 
65-66 Упражнения лёжа на ковриках. Тестирование на силовую выносливость мышц спины и живота. 2 
67-68 Коррекционные игры для стоп и подвижные игры на сохранение правильной осанки. 2 

 


