
Гимнастика для укрепления мышц 

плечевого пояса 

(для старшего дошкольного возраста) 

 

1.Ходьба и бег по кругу. 

2. ИП – ОС; 

1–2 – поднять плечи вверх; 

3–4 – ИП. 

3. ИП – ОС руки в стороны; 

1–2 – сжать кисти в кулак; 

3–4 – ИП. 

4.ИП – то же (руки между упраж 

нениями не опускать); 

1–2 – кисти к плечам; 

3–4 – ИП. 

5.ИП – то же (руки между упраж 

нениями не опускать); 

1–2 – руки вверх; 

3–4 – ИП. 

6.ИП – ОС руки в стороны; 

1–2 – сжать кисти в кулак; 

3–4 – ИП. 

7.ИП – ОС руки на пояс; 

1–2 – вывести локти вперед; 

3–4  –  отвести  локти  назад,  про 

гнуться. 

8. ИП – ОС; 

1–2  –  руки  вверх,  правую  ногу  

назад на носок; 

3–4 – то же с другой ноги. 

9.ИП – ОС; 

1–2 – наклон вперед; 

3–4 – ИП. 

10. ИП – ОС; 

1  –  прыжком  ноги  в  стороны,  руки  

вверх; 

2 – прыжком в ИП. 

11.Дыхательное упражнение. 

ИП – ОС руки на пояс, локти отведены назад, лопатки соединены. 

Сделав глубокий вдох через нос, вы 

полнить  сильный  выдох  через  рот  с 

произношением звука «жжж» (жук). 

Все  упражнения  повторить  по  10 

раз. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс с отягощениями (мешочки с песком) 

 

 

1.Ходьба по кругу: 

– на носках; 

– на пятках; 

– по профилактической дорожке. 

2.Бег по кругу в колонну по одному. 

3. Во время ходьбы по кругу дети бе 

рут в каждую руку мешочки с песком.  

4.ИП – ОС (мешочки в руках); 

1 – руки вперед; 

2 – руки вверх; 

3 – руки в стороны; 

4 – ИП. 
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1–2  –  правую  ногу  назад  на  носок, 

руки вверх; 

3–4 – то же с другой ноги. 

10.ИП – ОС руки на пояс (мешочки 

в руках); 

1  –  прыжком  ноги  в  стороны,  руки  

в стороны; 

2 – прыжком в ИП. 

11.Дыхательное упражнение. 

ИП  –  стойка  ноги  врозь,  руки  на 

верху; 

1–2  –  небольшой  наклон  вперед,  

руки опустить вниз – выдох; 

3–4 – вернуться в ИП – вдох. 

Все упражнения повторить по 6 раз. 

5.ИП – ОС (мешочки в руках); 

1–2 – поднять плечи вверх; 

3–4 – ИП. 

6. ИП  –  стойка  ноги  врозь,  руки  

в стороны (мешочки в руках); 

1–2 – наклон вправо; 

3–4 – наклон влево. 

7. ИП  –  стойка  ноги  врозь,  руки  

в стороны (мешочки в руках); 

1–2 – наклон к левой ноге; 

3–4 – наклон к правой ноге. 

8.ИП – ОС руки на пояс; 

1–2 – присесть, руки вперед; 

3–4 – ИП. 

9.ИП – ОС; 

 

 

 

 

 



Корригирующая гимнастика после сна «Звуки моря» 

Задачи: 

1) коррекция плоскостопия; 

2) развитие мелкомоторной координации, способности к равновесию; 

3) повышение функциональных возможностей дыхательной системы. 

 

Содержание 

Ходьба по ребристым дорожкам: 

ИП – руки на пояс 

ИП – ОС «волны»; 

1 – поднявшись на носки, выполнить 

волнообразные движения руками; 

2 – ИП 

ИП – ОС «чайки»; 

1–4  –  прижав  стопу  правой  ноги  к колену  левой,  выполнять  поднимание и опускание 

рук; 

5–8 – то же с другой ноги 

Ходьба по ребристым дорожкам: 

ИП – руки на пояс 

ИП – ОС «кораблик»; 

1–8  –  сложив  кисти  рук  в  виде  лодочки, водить ими в правую и левую 

сторону; 

2–8  –  вывести  большие  пальцы, 

сложить  их  вместе  и  выполнять  то же движение (кораблик с парусом) 

«Сильный ветер»: 

ИП – руки на пояс. 

Сделав  глубокий  вдох  через  нос,  

с силой дуть на воздушный шар 

Общие методические указания 

Следить  за  осанкой,  правильным 

положением  головы  и  постановкой 

стоп 

Сначала  можно  выполнять  движения  поочередно  левой  и  правой  

рукой,  затем  добиваться  синхронности выполнения 

Добиваться у детей удержания равновесия. Движения руками должны 

быть  плавными  и  заканчиваться кистью 

Следить за осанкой 

Пальцы должны быть напряжены 

Необходимо четко ограничить расстояние 

Дозировка 

1 минута 

10–12 раз 

4–6 раз 

30–60 секунд 

2–4 раза 

4–6 раз 

 


