
Комплексы упражнений и игры 1-4 класс 

1. Дыхательная гимнастика 

Ритмичное глубокое дыхание (гипервентеляция легких).Очистительное дыхание. 

Основная стойка. Сделать глубокий вдохчерез нос, задержать дыхание на 2–3 секунды. 

Выполнить выдох«порциями», всего на полный цикл выдоха затратить 3–4 «порции». 

Дыхание через одну ноздрю (левой и правой). Цель упражнения —исправить 

неправильные привычки в дыхании. Техника: Сесть в удобнуюпозу со скрещенными 

ногами, спину и голову держать прямо. Закрытьправую ноздрю большим пальцем и 

медленно вдыхать через левую ноздрю.Выдыхать через ту же ноздрю.  

Повторить упражнение 10-15 раз. Затемзакрыть левую ноздрю безымянным пальцем и 

мизинцем правой руки ивыполнить 10–15 дыхательных циклов. 

2. Упражнения на внимание 

Для формирования навыков концентрации внимания отобраныупражнения на 

гимнастической скамейке (ходьба с различной амплитудойдвижений, ускорениями; 

ходьба с махами ног и поворотами на носках;стойка на носках, толчком двумя прыжок 

вперед; равновесие на одной ноге;упор присев; соскоки; жонглирование руками и ногами 

волейбольными итеннисными мячами; многократные передачи и ловля баскетбольного 

мячаразличными способами в парах; передачи и ловля волейбольного, теннисного 

мяча: от пола (с отскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко 

летящего, с шагом; броски баскетбольного мяча в корзину разными 

способами; метание малых мячей в цель с места и в движении. 

Игры на внимание 

«Волшебное слово». Дети повторяют движения за ведущим, но только втом случае, если 

тот говорит: «Пожалуйста!». 

Будь внимателен. Дети выполняют гимнастические упражнения пословесной команде, 

например: по команде «Зайчики» — прыжки на месте;«Птицы» — взмахи руками; 

«Лягушки» — присесть и скакать вприсядку и т.д. Команды должны быть 

разнообразными и подаваться с разнымиинтервалами. 

Запрещенное движение. Дети вместе с учителем становятся в круг.Учитель объясняет, что 

он будет показывать разные движения, а ученикидолжны выполнять их вслед за ним. При 

этом одно движение запрещено: егонельзя повторять (например, движение «руки за 

голову»). Учитель начинаетделать разные движения, ученики повторяют их. Неожиданно 

учительвыполняет запрещенное движение. Ученик, повторивший его, делает шагвперед, а 

затем продолжает играть. Запрещенные движения следует менятьпосле четырех-пяти 

повторений. 

Запрещенное слово. Выбираем запрещенное слово – это может бытьназвание какого-либо 

цвета (желтый) или качества (маленький). Водящий впроизвольной последовательности 

бросает детям мяч, одновременно задаваявопросы: «Море синее, а солнце?», «Какого 

цвета роза? А ромашка?», «Слонбольшой, а мышка?» Дети должны давать точный ответ, 

не забывая вместозапрещенных слов говорить «абракадабра». 

«Летает — не летает». Дети садятся или становятся полукругом.Ведущий называет 

предметы и показывает движения. Если предмет летает,дети поднимают руки. Если не 

летает, руки у детей опущены. Ведущийможет сознательно ошибаться и поднимать руки, 

называя нелетающийпредмет. Ребятам необходимо своевременно удерживаться от 

неправильногоповторения. 

3. Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки 

Ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; видыстилизованной 

ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражненийна контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба),на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя,сидя, лѐжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Выполнение упражнений в статическом режиме из системыхатха-йога 



Поза лука. Лягте на живот, ноги держите вместе. Согните ноги вколенях и ухватитесь за 

лодыжки. Руки держите выпрямленными.Постарайтесь ноги и стопы держать вместе. 

Теперь медленно поднимайтеголени, отрывая их от бѐдер. Постарайтесь прогнуться назад 

так, чтобы лишьживот касался пола. Смотрите вверх. Держать позу около 10 

секунд.Медленно опуститесь в исходное положение. Поза полезна для всего 

тела,особенно для позвоночника и живота, прекрасно устраняет дефекты осанки. 

Стойка на одной ноге. Встать на правую ногу, положив лодыжкулевой стопы у 

основания правого бедра. Поднять руки вверх над головой,разведите руки в стороны, как 

ветви дерева. Локти не сгибать. Медленновыходите из позы и повторите упражнение на 

другой ноге. Эффектупражнения —формируется навык правильной осанки, развиваются 

мышцырук и плечевого пояса, мышцы спины, улучшается чувство равновесия. 

Поза кресла. Встать прямо, расставив ноги примерно на 40сантиметров. Руки вверх. 

Согнуть ноги в коленях и немного присесть.Находиться в приседе 20–30 секунд. Это 

прекрасное упражнение длятренировки мышц ног и спины. Укрепляются мышцы всего 

тела,приобретается навык поддержания красивой осанки. 

Растяжение спины. Встать в основную стойку. Соединить ладони заспиной. Поднять 

ладони вверх до верхней час ти спины, на уровне лопаток.Ноги расставить шире плеч. 

Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги.Оставаться в этой позе 20–30 секунд при 

нормальном дыхании, затемвернуться в основную стойку, убрав руки со спины. Если не 

удается сложитькисти рук за спиной, можно захватить запястье и затем совершать 

указанныедвижения. Эффект упражнения — укрепляются мышцы ног и спины, 

увеличивается подвижность в плечевом поясе. 

Ласточка. Из основной стойки наклониться вперед. Поднять правуюногу параллельно 

пола, руки вытянуть вперед. Руки, туловище и левая ногасоставляют прямую линию. 

Удерживать позу 20–30 секунд, вернуться висходное положение. Повторить упражнение с 

подниманием левой ноги.Эффект упражнения — активно тренируются мышцы спины, 

заднейповерхности бедра, плечевого пояса. 

Выпад в сторону. Из основной стойки развести руки в стороны.Сделать выпад вбок 

правой ногой. Туловище держать прямо. Угол вколенном суставе правой ноги составляет 

примерно 60о, левая нога —прямая. Держать позу 20–30 секунд. Дыхание свободное. 

Вернуться висходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой.Эффект 

упражнения: Тонизирует и укрепляет мышцы спины, плеч.Способствует профилактике 

нарушений осанки. Увеличивается подвижностьв тазобедренных и коленных суставах, 

укрепляются мышцы ног. 

Поза наклона вперѐд сидя. Лечь на спину, ноги вместе. Медленнонаклониться вперѐд, 

стараясь коснуться руками стоп, расслабить мышцы.Удержать позу около 20 секунд. 

Выходя из позы, сядьте прямо, а затем,опустите спину на пол. Руки положите вдоль 

туловища ладонями вверх. Ногислегка разведите врозь. Расслабьтесь. Эта поза укрепляет 

на мышцы спины,заднюю часть ног, мышцы, расположенные в области живота. 

Поза кобры. Техника: лягте на живот, ноги держите вместе. Положитекисти рук на пол на 

уровне плеч ладонями вниз. Медленно поднимайте вверхи прогибайте как можно дальше 

назад голову и грудную клетку, не отрываянижнюю часть живота от пола. Взгляд 

направьте вверх. Сохранять позуоколо 20 секунд, дышать нормально. После этого 

медленно опустите на полвначале грудь, а затем голову. Упражнение укрепляет мышцы 

спины,устраняются смещения в позвоночнике. 

Треугольник. Техника: Из основной стойки прыжком расставитьстопы шире плеч. Руки 

поднять в стороны на уровне плеч, ладони вниз.Повернуть правую и левую с топу вправо, 

левая нога вытянута. Наклонитьтуловище вправо, коснуться правой ладонью правой 

лодыжки, можноположить ладонь на пол. Вытянуть левую руку вверх. Сохранять позу 30-

40секунд, дыхание глубокое, ровное. Возвратиться в исходную позицию.Выполнить 

упражнение в другую сторону. Упражнение увеличиваетподвижность в тазобедренных 

суставах и позвоночном столбе, расширяетгрудную клетку. 



Выпад вперед руки вверх. Из основной стойки поднять руки вверх,сложив ладони 

вместе. Сделать глубокий выпад вперед правой ногой, головуподнять и смотреть на 

сложенные руки. Угол в коленном суставе правойноги составляет примерно 90о, левая 

нога — прямая. Держать позу 20–30секунд. Дыхание свободное. Вернуться в исходное 

положение и выполнитьупражнение с выпадом левой ногой. Эффект упражнения: 

Тонизирует иукрепляет мышцы спины, ног, плеч. 

 

Упражнения для профилактики нарушений осанки 

Комплекс «Красивая осанка» 

«Выпрямить спину». И.п.: сесть на пятки, руки развести в стороны. 

На счет «раз», сгибая руки в локтях за спиной (правая рука сверху,левая снизу), 

переплести пальцы.  

На счет «два-три» удерживать позу.  

На счет«четыре» принять исходное положение.  

На счет «пять … восемь» повторитьупражнение, поменяв руки (левая сверху, правая 

внизу). 

«Напрягаем руки». И.п.: сесть по-турецки, руки отвести за спину,пальцы переплести. 

На счет «раз» глубоко наклониться вперед, поднимая руки назад ивверх.  

На счет «два-три» удерживать позу.  

На счет «четыре» принятьисходное положение.  

Повторить 2–4 раза. 

«Расправим плечи». И.п.: сесть по-турецки, руки держать за головой. 

На счет «один…четыре» выполнить пружинящие отведения локтейназад.  

На счет «пять», отводя локти назад, глубоко наклониться вперед.  

Насчет «шесть-семь» удерживать позу.  

На счет «восемь» принять исходноеположение.  

Повторить 2–4 раза. 

Упражнения для профилактики и коррекции плоскостопия 

Эти упражнения выполняются в подготовительной илизаключительной части 

оздоровительного урока физической культуры.Учитель самостоятельно выбирает те 

упражнения, которые необходимы наданном этапе обучения. При возможности можно 

выполнить весьпредставленный комплекс упражнений. 

 

Ходьба «по одной линейке» с приставлением пятки к носку (1 мин). 

Ходьба и бег на носках (1–2 мин). 

Ходьба крадучись (бесшумная) с постановкой ноги с носка навсю ступню (40–50 с) 

Ходьба на наружном своде стопы (1–1,5 мин). 

Ходьба на носках с высоким подниманием бедра (в среднем темпе до1–1,5 мин). 

Ходьба на носках, руки на поясе (до 1 мин). 

Ходьба на пятках, переступая через кубики на полу (30 с). 

Ходьба по гимнастической палке прямо и боком (до 1 мин). 

Ходьба по канату боком приставным шагом (0,5 мин). 

Ходьба с перекатом с пятки на носок (до 1 мин). 

Общая физическая подготовка 

 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включениемширокого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклонывперѐд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагатына месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахипоочерѐдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастическойстенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себямаксимальное сгибание и прогибание туловища; индивидуальные комплексыпо 

развитию гибкости. 



Развитие координации: произвольное преодоление простыхпрепятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением иостановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкомугимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотамии приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры 

напереключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (вположениях стоя 

и лѐжа, сидя); жонглирование малыми предметами;преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простыепрыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений накоординацию с асимметрическими и последовательными 

движениямируками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с однихзвеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечныхгрупп. 

 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения спеременой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища сиспользованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексыупражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечныхгрупп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительнымотягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклоннойгимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезаниеи 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висестоя и лѐжа; 

отжимание лѐжа с опорой на гимнастическую скамейку;прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперѐдпоочерѐдно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотамивправо и влево), прыжки вверх-вперѐд толчком одной ногой и 

двумя ногамио гимнастический мостик. 

Подвижные игры 

Подвижные игры являются чрезвычайно эффективным средствомулучшения здоровья 

учащихся младшего школьного возраста. Правильноепроведенная подвижная игра 

улучшает самочувствие, создаетположительный эмоциональный фон всего 

оздоровительного занятия,формирует у детей мотивацию к систематическим занятиям 

физическимиупражнениями. Приводим описание некоторых подвижных игр, 

которыеможно использовать на оздоровительных занятиях с детьми младшегошкольного 

возраста. 

«Зайчик». Выбирают зайчика и обступают его хороводом. Зайчик всѐвремя пляшет, 

поглядывая, как бы выпрыгнуть из круга. А хоровод ходит покругу, напевая: «Заинька, 

попляши, серенький, поскачи. Кружком, бочкомповернись, кружком, бочком повернись! 

Есть зайцу куда выпрыгнуть, естьсерому куда выскочить!» Задача зайца: обмануть 

бдительность детей ивыскочить из круга. 

«Кошки-мышки». Из детей выбирают «кошку» и «мышку». «Кошке»завязывают глаза, 

«мышке» дают колокольчик, все остальные берутся заруки, образуя круг. «Мышка» бегает 

внутри круга и не переставая звонит вколокольчик. Задача «кошки» — поймать «мышку». 

«Кто обгонит?» Все играющие делятся на четыре-пять команд ивыстраиваются на одной 

линии шеренгами, держась за руки. По сигналу всекоманды прыгают на одной ноге до 

обозначенной линии. Выигрываеткоманда, достигшая границы первой. 

«Лошадки». Играющие разбегаются по всей площадке и по сигналуучителя «Лошадки!» 

бегут, высоко поднимая колени. По сигналу «Кучер!»— обычная ходьба. Ходьба и бег 

чередуются. Учитель может повторить одини тот же сигнал два-три раза подряд. 

«Невод». Два игрока берутся за руки и ловят остальных. Догнав кого-нибудь, они должны 

соединить руки так, чтобы пойманный оказался в кругу.Теперь они втроем ловят 

остальных. Каждый пойманный становится частью«невода». Игра продолжается до тех 

пор, пока «неводом» не будут пойманывсе «рыбки», то есть другие участники. 

Перемена мест. На площадке в произвольном порядке начерченыкружки на расстоянии 

3–5 м один от другого. Каждый участник игры стоит всвоем кружке, а водящий ходит 



среди них. По сигналу играющие меняютсякружками, а водящий старается занять 

свободный кружок. Оставшийся безкружка становится водящим. 

Салки-ноги от земли. Все играющие свободно бегают по площадке, аводящий догоняет. 

Спасаясь от преследования, игроки могут занять любоеположение, при котором ступни 

ног не касаются земли (повиснуть на канате,сесть на скамейку, стать на колени, принять 

упор на бревне и т. д.). Игроков,которые приняли одно из этих положений, салить нельзя. 

Тот, кого «салка»догонит, становится водящим. Он поднимает руку, говорит: «Я салка!» – 

иигра продолжается. 

«Третий лишний». Играющие 5с1089 становятся попарно в затылок другдругу, образуя 

круг, лицом к центру. За кругом остаются двое игроков: одинубегает, другой догоняет. 

Убегающий, спасаясь от преследования,становится впереди какой-либо пары. Игрок, 

стоящий в паре последним,убегает, и догоняющий устремляется за ним. Если водящий 

осалилубегающего, то убегающий становится водящим. 

Акробатические комбинации. 

1) мост из положения лѐжа наспине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лѐжа наживоте, прыжок с опорой на руки в упор присев;  

2) кувырок вперѐд в упорприсев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад доупора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперѐд. 

Упражнения для профилактики простуды 

Упражнения для мышц шеи. Упражнение состоит из трех движений: 

1) стоя, расслабьте шею, затем резко поворачивайте голову влево ивправо. Повторите 5–

25 раз; 

2) стоя, наклоняйте голову резко вперед и назад. Повторите 5–25 раз; 

3) стоя, наклоняйте голову вправо и влево (по 5 раз). Дышитенормально. При наклонах 

старайтесь удерживать плечи неподвижно (черезнекоторое время вы сможете класть ухо 

на плечо). Это упражнениеукрепляет мышцы шеи, а также облегчает состояние при 

тонзиллите,фарингите, делает голос более звучным, а также помогает устранить дефекты 

речи. 

Дыхательные упражнения 

1) Ритмичное глубокое дыхание. 

2) Очистительное дыхание. Основная стойка. Сделать глубокий вдохчерез нос, задержать 

дыхание на 2–3 секунды. Выполнить выдох«порциями», всего на полный цикл выдоха 

затратить 3-4 «порции». 

3) Дыхание через одну ноздрю (левой и правой). Цель упражнения —исправить 

неправильные привычки в дыхании. Техника: Сесть в удобнуюпозу со скрещенными 

ногами, спину и голову держать прямо. Закрытьправую ноздрю большим пальцем и 

медленно вдыхать через левую ноздрю.Выдыхать через ту же ноздрю. Повторить 

упражнение 10–15 раз. Затемзакрыть левую ноздрю безымянным пальцем и мизинцем 

правой руки ивыполнить 10–15 дыхательных циклов. 

Упражнения для психорегуляции 

Поза для расслабления мышц лежа. Лягте на спину, раздвинув стопыног примерно на 

40 см. Голова затылком касается пола. Руки положителадонями вверх и отодвиньте их от 

туловища. Закройте глаза и расслабьтесь.Дышать ритмично. Впоследствии дыхание 

станет легким и медленным.Сосредоточиться на глубоких и легких выдохах. Оставаться в 

этомположении 3-5 минут. Эта поза полезна для расслабления мышц всего тела. 

Стойка на одной ноге. Станьте на левую ногу, положив лодыжкуправой с топы у 

основания левого бедра. Руки поднять вверх и соединитьладони. Выполнить 20–30 

секунд. Вернуться в исходное положение иповторить упражнение на другой ноге. 

Упражнения развивает чувстворавновесия, укрепляет мышцы ног и туловища, формирует 

чувствоуверенности в своих силах. 

Игры для психорегуляции 



«Восковая скульптура». Дети свободнобегают по площадке,выполняют произвольные 

движения головой, туловищем, ногами. Покоманде водящего-«скульптора» каждый 

участник должен замереть в тойпозе, в какой его остановил «скульптор». Тот, кто 

пошевелился, выбывает изигры. 

«Идем за синей птицей». Дети идут по залу, взявшись за руки имногократно напевая: 

«Мы длинной вереницей идем за Синей птицей, идемза Синей птицей, идем за Синей 

птицей». Игра формирует чувствоспокойствия, воспитывает навыки коллективных 

действий. Времявыполнения – до 4 минут. 

«Факиры». Дети сидят на коврике, скрестив ноги по-турецки, руки наколенях, спина и 

шея расслаблены, глаза закрыты. Звучит спокойная музыка,«факиры» отдыхают. Время 

выполнения 3–4 минуты 

«Фея сна». Дети сидят или стоят по кругу. К ним поочередно подходитводящий-«Фея 

сна», касается плеча «волшебной палочкой», и они«засыпают»: закрывают глаза, 

расслабляют все мышцы. Время выполнения –до 5 минут. 

«Танец зверюшек». Каждый ученик выбирает себе образ маленькогозверька, который 

ему по душе. Зверек произвольно танцует: радуетсяхорошему настроению, ощущению 

силы и легкости в теле. Времявыполнения 3–5 минут. Упражнение формирует чувство 

спокойствия,тренирует воображение. 

Упражнения для формирования усидчивости 

Выполнение статических поз системы хатха-йога: стойка на одной ноге(Поза «дерева»), 

поза плуга, поза прогнувшись (поза «Змеи»). 

Упражнения для профилактики и коррекции нарушенийзрения 

Перемещение взгляда влево-вправо, вверх-вниз, по кругу. Согревание 

глаз теплыми ладонями. Растирание мышц плечевого пояса. 

Массаж биологически активных точек на лице. 

 

 


