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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
по реализации дополнительной общеобразовательной
программы «Оздоровительная гимнастика ля малышей» 
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и дистанционных образовательных технологий 

Педагог дополнительного образования
	Степанова Елена Сергеевна


ПЕНЗА

Содержание занятий для учащихся 1 года обучения
Примечание: 
Причины корректировки: больничный лист (б/л); праздничный день; карантин; нерабочий день .
Способы корректировки: объединение занятий; уплотнение учебного материала; самостоятельное изучение материала; образовательные экскурсии, поход и т.п.

	№
	Группа
	Тема занятия

	Кол-во часов
	Дата занятий
	Причина корректировки/
способ корректировки

	
	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	План/
Факт
	Дата корректировки
	

	1
	Степанова 25/26
	Знакомство с понятием «оздоровительная гимнастика». Инструктаж по технике безопасности во время занятий по гимнастике, правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по пожарной безопасности. Поведение на занятии: безопасность, дисциплина, форма одежды.
	1
	0
	1
	02.09.25
	
	

	2
	
	Игры на знакомство. Простые упражнения в игровой форме (шагаем, прыгаем, вращаем руками и др.).
	0
	1
	1
	04.09
	
	

	3
	
	Что такое осанка? Упражнения у стены на коврике
	0.5
	0.5
	1
	9.09
	
	

	4
	
	Почему важно держать спину прямо? Динамические и статические упражнения для мышц спины и живота
	0.5
	0.5
	1
	11.09
	
	

	5
	
	Последствия неправильной осанки. Игра «Королевская осанка»
	0.5
	0.5
	1
	16.09
	
	

	6
	
	Осанка в статике и в движении. Гимнастика для позвоночника
	0.5
	0.5
	1
	18.09
	
	

	7
	
	Осанка в быту: как правильно сидеть и поднимать предметы. Игры-помощники для красивой осанки
	0.5
	0.5
	1
	23.09
	09.10
	Ученический отпуск с 22.09 по 08.10.25

	8
	
	Что такое мышечный корсет и как его улучшить? Комплекс для упражнений мышц корпуса
	0.5
	0.5
	1
	25.09
	14.10
	уплотнение учебного материала

	9
	
	Упражнения против сутулости: раскрываем грудную клетку и расправляем плечи
	0
	1
	1
	30.09
	16.10
	уплотнение учебного материала

	10
	
	Стабилизация поясничного отдела: учимся держать таз в нейтральном положении
	0
	1
	1
	02.10
	21.10
	уплотнение учебного материала

	11
	
	Упражнения на дыхание для снятия мышечных зажимов и улучшения осанки.
	0
	1
	1
	07.10
	23.10
	объединение занятий

	12
	
	Мини-тест: «Держу спинку прямо».
	0
	1
	1
	09.10
	
	

	13
	
	Что такое плоскостопие? Перекаты с пятки на носок
	0.5
	0.5
	1
	14.10
	28.10
	объединение занятий

	14
	
	Зачем нужен свод стопы? Упражнения с мячами
	0.5
	0.5
	1
	16.10
	
	

	15
	
	Почему нельзя все время сидеть или носить неудобную обувь? Упражнения с палками
	0.5
	0.5
	1
	21.10
	30.10
	объединение занятий

	16
	
	Чем опасно плоскостопие для всего организма? Упражнения со шнурами
	0.5
	0.5
	1
	23.10
	
	

	17
	
	Роль ходьбы в формировании здоровой стопы. Игра «Найди след»
	0.5
	0.5
	1
	28.10
	6.11
	уплотнение учебного материала

	18
	
	Как понять, что появилось плоскостопие? Упражнение с предметами
	0.5
	0.5
	1
	30.10
	11.11
	объединение занятий

	19
	
	Как правильно использовать ортопедические коврики и массажеры? Ходьба по массажным дорожкам 
	0.5
	0.5
	1
	06.11
	
	

	20
	
	Питание и здоровье стоп. Развитие мелкой моторики стоп
	0.5
	0.5
	1
	11.11
	13.11
	объединение занятий

	21
	
	Путешествие по волшебному лесу: ходьба по разным поверхностям 
	0
	1
	1
	13.11
	
	

	22
	
	Веселые зверята: имитационные упражнения
	0
	1
	1
	18.11
	
	

	23
	
	Наше тело и его суперсила: ловкость и умение держать равновесие. Упражнения на одной ноге
	0.5
	0.5
	1
	20.11
	
	

	24
	
	Внутренний компас: как наше тело понимает, где верх а где низ. Балансировка с предметами на голове. Игра «Не урони»
	0.5
	0.5
	1
	25.11
	
	

	25
	
	Как мы растем: чему учится наше тело в 5, 5 и 7 лет. Упражнения при умеренной точке опоры
	0.5
	0.5
	1
	27.11
	
	

	26
	
	Почему мы иногда падаем: Учимся понимать свое тело. Упражнения при изменениях положения головы и туловища
	0.5
	0.5
	1
	02.12
	
	

	27

	
	Как тело запоминает движения? Упражнения в стойке на одной ноге, поворотах, перемещениях
	0.5
	0.5
	1
	04.12
	
	

	28
	
	Как глаза, уши и мышцы помогают держать равновесие? Ходьба по кругу с мешочком на голове, на носках, боком, приставными шагами.
	0.5
	0.5
	1
	09.12
	
	

	29
	
	Секрет устойчивости: как стать крепким и не падать. Ходьба по гимнастической скамейке на носках, с мешочком на голове.
	0.5
	0.5
	1
	11.12
	
	

	30
	
	Как узнать, насколько ты ловкий. Ходьба по линии через препятствия с мешочком на голове.
	0.5
	0.5
	1
	16.12
	
	

	31
	
	Статические позы. Игры «Аисты», «Ласточки»
	0
	1
	1
	18.12
	
	

	32
	
	«Циркачи»: комплексные упражнения.
	0
	1
	1
	23.12
	
	

	33
	
	Что мы узнали? Промежуточная аттестация. 
	1
	0
	1
	25.12
	
	

	34
	
	Чему научились? Промежуточная аттестация. 
	0
	1
	1
	30.12
	
	

	35
	
	Для чего мы дышим? Знакомство с дыханием
	0.5
	0.5
	1
	13.01.26
	
	

	36
	
	Как работают легкие? Учимся правильно дышать в течение дня
	0.5
	0.5
	1
	15.01
	
	

	37
	
	Где живет наше дыхание? Дыхание животом и грудью
	0.5
	0.5
	1
	 20.01
	
	

	38
	
	Почему важно дышать носом? Учимся управлять выдохом
	0.5
	0.5
	1
	22.01
	
	

	39
	
	Упражнения «Свечка», «Шарик»
	0
	1
	1
	27.01
	
	

	40
	
	Упражнение «Дышим как ёжик»
	0
	1
	1
	29.01
	
	

	41
	
	Ритмичное дыхание под музыку
	0
	1
	1
	03.02
	
	

	42
	
	Дыхание в сочетании с движением
	0
	1
	1
	05.02
	
	

	43
	
	Наши верные помощники. Знакомство со спортивными предметами. Упражнения с палками.
	0.5
	0.5
	1
	10.02
	
	

	44
	
	Как дружить с мячом? Правила безопасности. Упражнения с мячами
	0.5
	0.5
	1
	12.02
	
	

	45
	
	Что умеет наш обруч? Многофункциональность предметов. Упражнения с обручами
	0.5
	0.5
	1
	17.02
	
	

	46
	
	Зачем нужен спортивный инвентарь? Польза для здоровья. Игра «Кто точнее?»
	0.5
	0.5
	1
	19.02
	
	

	47
	
	Парад платочков. Упражнения с легкими предметами
	0
	1
	1
	24.02
	
	

	48
	
	Ловкие скакалки. Первые шаги в прыжках
	0
	1
	1
	26.02
	
	

	49
	
	В мире ритма. Учимся слушать и чувствовать музыку
	0
	1
	1
	03.03
	
	

	50
	
	Зоопарк. Имитационные игры
	0
	1
	1
	05.03
	
	

	51
	
	Сказка в движении. Игры-драматизации
	0
	1
	1
	10.03
	
	

	52
	
	Играем с лентами. Развитие пластики и координации
	0
	1
	1
	12.03
	
	

	53
	
	Танцуем с предметами. Координация с реквизитом
	0
	1
	1
	17.03
	
	

	54
	
	Музыкальные фантазии. Развитие творческого воображения
	0
	1
	1
	19.03
	
	

	55
	
	Оркестр. Координация движения и слуха
	0
	1
	1
	24.03
	
	

	56
	
	Путешествие. Сюжетные двигательные игры
	0
	1
	1
	26.03
	
	

	57
	
	Что такое внимание и зачем оно нужно? Игра «Быстрые ручки»
	0.5
	0.5
	1
	31.04
	
	

	58
	
	Наши быстрые реакции: как тело умеет быстро отвечать? Игра «Замри-отомри»
	0.5
	0.5
	1
	02.04
	
	

	59
	
	Внимательные ушки: учимся слушать и слышать. Реакция на хлопок, слова, сигнал
	0.5
	0.5
	1
	07.04
	
	

	60
	
	Зоркие глазки: тренируем зрительное внимание. Игра «Красный, желтый, зеленый»
	0.5
	0.5
	1
	09.04
	
	

	61
	
	«Быстрые ножки».  Реакции в движении
	0
	1
	1
	14.04
	
	

	62
	
	«Что изменилось?». Наблюдательность
	0
	1
	1
	16.04
	
	

	63
	
	«Цветные команды», Многозадачность
	0
	1
	1
	23.04
	
	

	64
	
	Игры «Повторяй за мной», «Слушай и выполняй»
	0
	1
	1
	28.04
	
	

	65
	
	Зачем нужно заниматься гимнастикой? Ценности здоровья
	1
	0
	1
	30.04
	
	

	66
	
	Помоги другу. Взаимопомощь на занятии
	0
	1
	1
	05.05
	
	

	67
	
	Аккуратный спортсмен. Организованность
	0
	1
	1
	07.05
	
	

	68
	
	Слушаем внимательно. Дисциплина
	0
	1
	1
	12.05
	
	

	69
	
	Сила воли. Преодоление трудностей
	0
	1
	1
	14.05
	
	

	70
	
	Вместе веселее. Командный дух
	0
	1
	1
	19.05
	
	

	71
	
	Что мы знаем. Промежуточная аттестация
	1
	0
	1
	21.05
	
	

	72
	
	Что мы умеем. Промежуточная аттестация
	0
	1
	1
	26.05
	
	

	
	
	ИТОГО
	21
	51
	72
	
	
	















