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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по дополнительному образованию физкультурно-спортивной 

направленности «Рокеборд» (далее Программа) для дошкольников МБДОУ «Чайка» составлена с 

учетом содержания методических рекомендаций онлайн - курса «Отличник с сибирским бордом» 

(Злобина Наталья Олеговна). 

 

Программа «Борд для дошколят» представляет собой систему комплексных занятий на 

основе методик детского фитнеса с использованием современных оздоровительных технологий: 

-упражнения на Сибирском борде; 

-игровой стретчинг (стретчинг – это упражнения на растяжку и гибкость). 

Каждое мгновение наш мозг получает и обрабатывает сигналы из внешнего мира. Каналы 

получения информации: 

- слуховые; 

- зрительные; 

- тактильные; 

- вестибулярный аппарат; 

- проприоцептивная система (мышцы, сухожилия, костная ткань). 
При гармоничной работе всех сенсорных систем формируется адекватный, нужный ответ 

мозга для выполнения действия: 

- перешагнуть лужу; 

- пройти по линии; 

- завязать шнурки; 

- переписать с доски/из книги правильно и ровно; 

- слушать собеседника/воспитателя и не обращать внимание на посторонний шум; 

- поймать/отбить мяч; 

- планировать действия и переключаться между ними своевременно; 

- эмоциональные реакции и социализация в обществе и др. 

Правильная сенсорная интеграция помогает нам каждую секунду. 

- Мы понимаем положение своего тела и других предметов в пространстве. 

- Планируем действия, их последовательность и рассчитываем силу. 
- Адекватно реагируем на ситуации. 

Это фундамент обучения и развития. 

 

Программа определяет основное направление, цели, а также план действий со сроком 

реализации на восемь месяцев. Весь практический материал разработан в соответствии с научно - 

обоснованными оздоровительными методиками, адаптированными к данному возрасту детей.  

Таким образом, реализация Программы создаёт условия для решения оздоровительных 

задач физического воспитания, интеллектуального развития, включающего комплексное 

воздействие на работу мозга (в основе деятельности – мозжечковая стимуляция - это один из 

методов двигательной нейропсихологической коррекции при различных неврологических 

заболеваниях: РАС (расстройства аутистического спектра), ММД (минимальные мозговые 

дисфункции), ЗПР (задержки психического развития), CДВГ (синдром дефицита внимания 

гиперактивность), а также при речевых нарушениях (непроговаривание слов, перестановка 

слогов, заикание, дизартрии), нарушениях координации движений и баланса). 

В ходе реализации Программы осуществляется индивидуально-дифференцированный 

подход, учитываются психические и физические особенности детей. Программа 

предусматривает следующие образовательные цели и задачи. 



1.2. Цель, задачи и принципы Программы. 

Цель программы: создание условий для развития и тренировки всех систем и функций 

организма ребёнка, настройки мозга для слаженной комплексной работы через специально 

организованные для дошкольников занятия на Сибирском борде с применением сопутствующего 

нестандартного оборудования. 

Реализация цели Программы предусматривается через решение следующих задач: 

1. Развивать координацию движений, баланс и равновесие; 
2. Совершенствовать физические способности (развивать мышечную силу, гибкость, 

выносливость, скорость, координацию); 

3. Развивать вестибулярный аппарат; 

4. Развивать зрительный гнозис (зрительно – моторную координацию); 
5. Развивать и укреплять устойчивые нейронные связи и межполушарное 

взаимодействие; 

6. Развивать умение чувствовать свое тело в пространстве и вовремя реагировать на 

внешние факторы; 

7. Тренировать умение оценивать ситуацию и планировать действия для выполнения 

задач; 

8. Развивать внимание, память, мышление; 

9. Воспитывать уверенность в себе, выравнивать эмоциональный фон в целом. 

Удовлетворить естественную потребность детей в движении и увеличить двигательную 

активность дошкольников призваны занятия физкультурой. А в большей степени заинтересовать 

и увлечь ими помогает нестандартное оборудование – это всегда дополнительный стимул 

физкультурно-оздоровительной работы. Можно без особых затрат обновить игровой инвентарь в 

спортивном зале , если есть желание и немного фантазии. Выполнение упражнений с ним 

оказывает значительное влияние на развитие у дошкольников двигательных качеств и 

способностей. 

А так как данное оборудование многофункционально, оно может быть использовано в 

разных направлениях развития детей (физическое развитие, математическое, речевое, творческое 

и т.д.). 

Поэтому, для полноценного развития ребёнка необходимо, чтобы в двигательной 

деятельности он знакомился как можно с большим количеством разнообразных физкультурных 

пособий и предметов. Известен научно обоснованный вывод, что ни имитация, ни образы не 

дают такого положительного результата при выполнении двигательных заданий, как 

оборудование и пособия. 

Поэтому необходимо вести поиск новых подходов для привлечения детей к занятиям 

физкультурой и спортом, развивая интерес к движению как жизненной потребности быть 

ловким, сильным, смелым. Физическое и интеллектуальное развитие должно проходить 

параллельно. 

 

В основе реализации Программы учтены требования ФГОС ДО к организации 

деятельности с дошкольниками: 

 индивидуализация дошкольного образования; 

 содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 
участником (субъектом) образовательных отношений; 

 поддержка инициативы детей в различных видах деятельности: 

 сотрудничество с семьей; 

 возрастная адекватность (соответствия условий, требований, методов возрасту и 

особенностям развития); 

 обеспечение преемственности дошкольного и начального общего образования. 



Планирование образовательного процесса строится с учётом следующих принципов: 

1. Создание благоприятной социальной ситуации развития каждого ребёнка в 

соответствии с его возрастными и индивидуальными особенностями и склонностями. 

2. Принцип интеграции. 
3. Тематический принцип построения образовательного процесса; от простого к 

сложному. 

1.3. Содержание и организация диагностической работы 

Диагностическая работа строится с учётом индивидуальных особенностей дошкольников. 
Для детей дошкольного возраста диагностическая работа организовывается с помощью 

метода наблюдения за детьми при выполнении тестовых упражнений: 

Координация движений — способность осознанного контроля за двигательным образом, 

возможность управления своим движением. Координация движений не зависит от веса и роста 

ребенка, его двигательных навыков и не требует специального обучения. 

Инструктор показывает упражнение всем детям в обычном темпе, затем дает словесное 

объяснение и замедленно демонстрирует образец, обращая внимание на цели действия 

(координации). После этого инструктор вместе с детьми проговаривает программу двигательных 

действий, не делая акцент на технике выполнения упражнения. 

 

Оценка координации движений: 

одновременное правильное выполнение — 3 балла 

не одновременное, но правильное выполнение движений — 2 балла 
нарушение координации, но после повторного показа правильное выполнение отдельных 

элементов — 1 балл 

 

Тест 1 Цель: оценить координацию движений рук в сагиттальной плоскости 
Ребенок начинает маховые движения правой рукой и подключает противоположном 

направлении движения левой рукой (как при ходьбе) 

Тест 2 Цель: оценить координацию движений рук в вертикальной плоскости 
Ребенок начинает движения вверх-вниз правой рукой, сгибая ее в локтевом суставе, присоединяя 

по команде левую руку. Движения поочередные: левая рука вверх, правая вниз и наоборот. 

Тест 3 Цель: оценить координацию движений рук в горизонтальной плоскости 
Ребенок начинает движения правой рукой вперед, назад, сгибая в локтевом суставе, 

присоединять движения левой рукой — вперед-назад. Направления движения противоположные. 

Тест 4 Цель: оценить координацию движений рук и ног в сагиттальной плоскости 

Ребенок отводит в сторону правую руку и в противоположную сторону левую ногу и наоборот 

Тест 5 Цель: оценить координацию движений рук и ног в вертикальной плоскости 

Ребенок поднимает одновременно согнутую в локте правую руку и сгибает в колене левую ногу 

и наоборот. 

Тест 6 Цель: оценить координацию движений рук и ног в горизонтальной плоскости 

Ребенок отводит перед правую руку и назад левую ногу и наоборот 

Тест 7 Цель: выявить и тренировать координационные возможности детей при упражнении 

равновесия 

Ребенок встает в стойку — носок ноги, стоящий сзади, вплотную примыкает к пятке стоящей 

впереди — и пытается при том сохранить равновесие. Задание выполняется с открытыми 

глазами. Время упражнения равновесия фиксируется секундомером, из двух попыток 

засчитывается лучший результат. 

Диагностика проводится с целью определения динамики развития физических качеств 

детей на конец года и определяет индивидуальные возможности каждого ребенка (Приложение 

1). 



Таким образом, проведение диагностической работы и анализ её в начале и конце периода 

обучения создают целостное представление о результативности деятельности по Программе. 

1.4. Ожидаемые результаты. 

Результаты освоения Программы: 

 

Применение используемого оборудования будет способствовать повышению мотивации 

дошкольников к физическому развитию. Ведь Сибирский борд – это уникальное оборудование 

для детского сада: он создает особую развивающую среду и не только укрепляет здоровье, но и 

помогает в решении логопедических, сенсорных, речевых задач, дает хорошую работу мозжечка 

и вестибулярного аппарата, что является залогом качества нашей жизни и активной работы 

мозга. 

Мозжечковая стимуляция – этот один из методов двигательной нейропсихологической 

коррекции при различных неврологических заболеваниях, а также при речевых нарушениях 

(непроговаривание слов, перестановка слогов, заикание, дизартрии), нарушениях координации 

движений и баланса. 

Взяв за основу это свойство мозжечка, ученые разработали методику работы, позволяющую 

значительно улучшить способность к обучению, восприятию и переработке информации. 

Программа занятий на борде с сочетании с упражнениями для мозжечкового стимулирования 

улучшает: 

1. уровень концентрации внимания; 

2. все виды памяти; 

3. развитие речи — как устной, так и письменной, а также навыки чтения; 

4. математические и логические способности; 

5. анализ и синтез информации; 

6. способность к планированию; 

7. работу эмоционально-волевой сферы. 

Доказано, что упражнения для стимуляции работы мозжечка, проведенные перед началом 

коррекционных мероприятий, существенно повышают их результативность! 

 

Использование Сибирского борда благоприятно влияет на развитие всего организма, у детей: 

1. улучшается моторно-зрительная координация; 

2. двигательные и интеллектуальные способности ребенка синхронизируются; 

3. улучшается концентрация внимания; 

4. развивается правильное восприятие пространства; 

5. снижается двигательная расторможенность; 

6. повышается работоспособность детей. 

Дополнительное использование балансиров и балансбордов обеспечивает: 

 

1. Возможность качественной подготовки, посредством которой можно в дальнейшем 

выполнять более серьезные и сложные физкультурные упражнения. 

2. Возможность проработки всех групп мышц, а также тщательной корректировки тела. Это 

особо важно для детей, у которых есть избыточный вес. 

3. Балансборд способствует развитию ребенка. Все потому, что его можно применять для 

замены качели либо же горки, трассы, прочее. 

4. Посредством регулярных занятий можно значительно улучшить осанку ребенка, а также 

значительно укрепить мышечный корсет. 

5. Балансборд и балансиры нередко применяются для того, чтобы провести качественную 

подготовку к разнообразным видам спорта. Это особо важно для тех сфер, где есть 

потребность в обеспечении равновесия. 

6. Оборудование также дает возможность улучшить не только силу, но и выносливость. 



7. Некоторые упражнения дают возможность на порядок улучшить координацию. 

 

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Основные направления Программы. 

Содержание Программы включает совокупность направлений деятельности по 

дополнительному образованию, обеспечивающих расширение возможностей для полноценного 

физического развития воспитанников: 

- освоение программного материала по дополнительному образованию дошкольников; 

- содержание и организация диагностической работы; 

- взаимодействие с семьями воспитанников. 

Все направления деятельности по дополнительному образованию тесно взаимосвязаны и 

дополняют друг друга, что позволяет комплексно решать конкретные задачи во всех формах ее 

организации. Основной формой работы является игровая деятельность как ведущий вид 

деятельности в дошкольном возрасте. 

 

Освоение программного материала осуществляется по следующим направлениям. 
1. «Упражнения с использованием Сибирского борда и дополнительного игрового и 

спортивного оборудования» (в том числе упражнения, способствующие мозжечковой 

стимуляции). 

2. «Игровой стретчинг». 

«Упражнения с использованием Сибирского борда и дополнительного игрового и 

спортивного оборудования». 

Особое внимание в дошкольном возрасте заслуживают развитие физических качеств 

и вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат отвечает за поддержание равновесия, за 

положения тела в пространстве, за ориентировку в собственном теле, за нахождение точки опоры 

и выстраивание нашей центральной оси. Он тесно связан со всеми структурами нашего 

организма. Именно поэтому для реализации вышеобозначенной цели используется Сибирский 

борд. 

 

Ребенок стоит на поверхности доски, которая, в свою очередь, изогнута таким образом, что 

заставляет его балансировать в попытках удержать равновесие. Удерживая равновесие, 

балансируя ребенок способен выполнять десятки различных упражнений с использованием 

дополнительного оборудования: мячей, кинезиологических мешочков, палок, массажных и 

надувных шаров, игрушек и др. Накопив некоторый опыт, ребенок способен проявлять 

физическую инициативу, придумывая разнообразные интересные упражнения и игры. 

Занятия с Сибирским бордом проходят в игровой форме. Ребята с удовольствием 

включаются в игру, выполняя различные упражнения на борде. 

 

Оборудование изготовлено из экологически-чистого материала – алтайской березы . Оно 

приятно на ощупь, тёплое, вызывает приятные тактильные чувства. 

Доказано, что упражнения для стимуляции работы мозжечка, проведенные перед началом 

коррекционных мероприятий, существенно повышают их результативность! Упражнения чем-то 

похожи на лечебную физкультуру. 

Занятия проводятся в сопровождении физинструктора, как в целях безопасности, так и для 

полноценной результативности. Несмотря на то, что сами упражнения не кажутся каким- то 

необычными и сложными, эффект от занятий произойдет лишь при правильном подборе 

упражнений, в комфортном для ребенка темпе. 



«Игровой стретчинг». 

Методика реализации игрового стретчинга в старшем дошкольном возрасте основывается на 

игровой, коммуникативной, продуктивной, музыкально-художественной и самостоятельной 

деятельности детей. 

Для детей старшего дошкольного возраста методика игрового стретчинга основана на 

статичных растяжках мышц тела, суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника; 

включает в себя игровые ситуации. 

Доступность двигательной деятельности с элементами игрового стретчинга детям с ослабленным 

здоровьем, низким уровнем развития физических качеств, проблемами в эмоционально – волевой сфере 

и низкими адаптивными возможностями обеспечивается умеренной физической нагрузкой. 

 

2.2. План работы кружка. 

Кружковая деятельность осуществляется в свободное от занятий время, с учётом содержания 

Программы по дополнительному образованию. 

Кружковая деятельность проводится с учетом расписания, которое рассчитано на 

пятидневную рабочую неделю (выходные: суббота, воскресенье), на протяжении всего года, в 

первой половине дня, когда дети не заняты на основных занятиях (образовательной 

деятельности). При этом соблюдаются санитарно-гигиенические нормы, и обеспечивается 

возможность полноценного отдыха и восстановления. Формы организации деятельности: 

групповая (до 8 человек). 

Продолжительность и периодичность занятий составляет 30 минут, с периодичностью 1 

раз в неделю. 

Кружок /название Руководите 

ль 

Количество занятий в 

месяц 

Всего 

занятий в 

год 

Кружок «Рокеборд» Инструктор по ФК 8-9 (в зависимости от 

количества  календарных 
недель) 

64 

Возраст воспитанников, участвующих в реализации программы: дети дошкольного 

возраста от 3 до 7 лет. Срок реализации программы: 8 месяцев. 

2.3. Планирование занятий. 

1. Одно из самых первых умений - это вставать и уходить с балансира 
Удержать равновесие, стоя на балансире, непросто для нетренированного вестибулярного 

аппарата. 

2. После освоения навыка стоять, добавляются движения телом 

Стоя на балансире выполнять движения головой или наклоны корпусом. Что усложняет задачу - 

нужно не только поймать равновесие, но и поработать в нем. И здесь активно включается и мозг, 

и множество мышц. И положение стопы укрепляется тоже. 

3. Следующий уровень - это работа с лабиринтом, кинезиологическими мешочками, мячами и 

другим оборудованием. 

Задача- попробовать устоять на ногах и управлять лабиринтом. Маленькие движения для 

управления шариком на этой доске отлично включают все тело. Игры с мячами – 

попрыгунчиками и другим оборудованием влияют оказывают комплексное воздействие на 

организм. 

4. И уровень "профессионал". Комбинируются физические упражнениям на баланс и координацию 

с заданиями для развития речи, математических способностей, интеллекта в целом. 

Каждое занятие планируется с учётом результатов, достигнутых на предыдущем занятии, 

пожеланий детей, логики усложнения упражнений. То есть для каждой потенциальной группы – 

своё наполнение занятия содержанием. Варианты упражнений из разных исходных положений, 

для индивидуальной и подгрупповой работы представлены далее. 



 
 

 

1. Знакомство с бордом: 

Упражнения на борде 

Борд - лодочкой 

Усложнение: раскачиваясь на борде, собирать кубик –рубика и т.п. 
 

4. Раскачиваться на борде продольно, спиной к инструктору. Инструктор издаёт 

звуки, нужно их угадать (музыкальные и шумовые звуки). 
- знакомство с техникой безопасности; 
- встать на середину борда – постоять, почувствовать равновесие; 
- расставить ноги на ширину плеч, немного покачаться; 
- расставить ноги чуть шире, покачаться, сгибая поочередно одну и другую 
ноги; 
-то – же упражнение сочетается с подъемом рук вперед –в стороны, вверх; 

можно при этом сжимать и разжимать кулачки, растопыривая пальцы; 
- покачиваясь на борде, выполняем упражнения руками поочередно - одна 
рука на пояс, другая на плечо; одна рука на плечо, другая вверх; одна вверх, 
другая на пояс и т.п.; 
-то же самое, только руки ставятся вместе: на пояс -на плечо; на плечо –вверх; 
на пояс –вверх и т.п.; 

-измерить длину борда любым удобным для вас способом; 

-один ребенок может покатать другого ребенка на борде, покружить его…; 
- один ребенок раскачивается на борде, другой стоит на полу и держит его за 
руки. 

2. Раскачивание на борде с произнесением слов: на каждое слово – качание в 
сторону: 
- Речка течет, печка печет; 
- Мышка сушек насушила, мышка мышек пригласила. 
И др. 

Усложнение: взять в руки мешочек. Раскачиваться на борде, предавать мешочек 
из руки в руку, произносить слова; и/или следить за мешочком глазами и 
движением головы. 

Усложнение: взять в руки массажный мяч. Раскачиваться на борде, 
массажировать ладони массажным мячом, произносить слова. 
Усложнение: раскачиваясь на борде, перекидывать мяч из руки в руку и качаться 
вслед за мячом – в ту же сторону/ перекидываем мяч в одну сторону, а 
раскачиваемся в противоположную. 

3. Качание на борде одной ногой вперед. Вариативные упражнения с руками. 
Поворот. Повторение с противоположной стороны. 

Усложнение: инструктор показывает числовую карточку, затем убирает её, дети 
хлопают столько раз, сколько цифр увидели (можно использовать слайдовую 
презентацию). Хлопки могут быть впереди, вверху, внизу, сзади. 

Усложнение: детям предъявляется карточка (слайд) с фигурами (красный 
треугольник, желтый квадрат, синий круг…). Задание: качаясь на борде, 

нарисовать в воздухе фигуру синего цвета. Сначала одной, затем двумя руками. 

Усложнение: раскачиваясь на борде, решать ребус, размещенный впереди на 
слайде. 

5. Встать на край борда, другой край вверху, стопы вдоль борда. Поднимать и 
опускать пятки, вставая на носочки. Менять ритм от медленного к быстрому. 

6. Встать на борд, стопы вдоль борда. Ходьба по борду вперед и назад. 

7. Встать на борд, ноги в стороны, немного раскачиваться. Перед бордом стоят в ряд 

кегли или палочки на расстоянии 10-15 см. друг от друга. В руках ребенка 
маленький тяжелый мяч на веревочке. Держась за веревочку, на высоте 30-60 см 
от мяча, вести болтающийся мяч змейкой между кеглями. Чем ближе кегли друг к 
другу, тем тяжелее. 

 
8. Ребенок встает продольно на один край, наклоняется, держась руками за другой – 

статическая стойка на растяжку. Затем добавляется качение. 

9. Встать на борд поперечно –ноги по краям борда. Наклониться, руки в стороны, 
держась за узкие ребра борда, голову опустить вниз. Покачивание из стороны в 
сторону. 

Усложнение: руки положить на лодыжки. 

10. Встать поперечно на борд в широкую стойку –покачиваться. В руках -2 

теннисных мяча в каждой руке. Один мяч бросить пред собой левой рукой, 
правую с мячом увести за спину. Левой рукой забрать за спиной мяч, правой – 
поймать первый мяч. 

 
11. Ребенок стоит на борде в средней стойке, покачиваясь. Выполняет упражнения 

руками: правой –сжимает 4 пальца в кулак, большой палец –вверх; левая рука – 
сведены в кольцо большой и указательный пальцы. Затем упражнения рук 
меняются. 

12. Ребенок идет по борду, между стоп –малый мяч, который необходимо продвигать 

стопами вперед. 
 

13. Встать на борд продольно: ноги на одной стороне, нагнуться, взяться руками за 
противоположное ребро борда –раскачиваться. Поднять одну ногу как можно 
выше –раскачиваться («Собачка»). Задирать лапки вверх, поочередно. 

14. Встать на борд поперечно –ноги в широкой стойке. Раскачиваться. В руках – 

«малышка –ладошка» -катать шар (шары). 

 
15. Встать на борд поперечно –ноги в стороны в широкой стойке. Прыжки – в 

середину –в стороны. 



Усложнение: добавить движение руками: кулачки выбрасывать вперед 
поочередно; руки вперед –сжимать –разжимать пальцы -вместе и попеременно 
(кулак –ладошка). 

 
16. Встать поперечно на борд: ноги широко расставлены, руки в стороны – качаться. 

На каждое качение говорить слог (например, «ух»). То же самое - встав на борд 
продольно –одну ногу выставив вперед- в одну и в другую сторону. 

 
17. Качаясь на борде, рассказывать стихи. 

18. Ребенок покачивается на борде вправо –влево. Инструктор бросает мячи ребенку. 

Устанавливаются правила: например, ловить желтые мячи и класть их в корзинку, 
а остальные отбивать, не ловя. 

 
19. Перед бордом – числовая доска. Ребенок, качаясь на борде, решает предложенные 

педагогом примеры. Мячом отбивает нужную цифру на доске. 

 
20. Ребенок покачивается на борде. Инструктор кидает мяч в сторону ребенка, 

предупреждая: «верх» - мяч летит сверху, ребенку надо увернуться; «право» - 
ребенку надо увернуться влево и т.п. 

 
21. Балансируя на борде, кидать попрыгунчик об пол одной рукой и ловить этой же 

рукой/ кидать одной рукой, ловить другой. 

 
Усложнение: кидать одной рукой попрыгучик, ловить другой; передать за 

спиной и делать тоже самое другой рукой. 
 

22. Балансируя на борде –взять 2 мячика –ёжика, одной рукой подкидывать мячик, 
другой сжимать и наоборот. 

 
23. Ребенок балансирует на борде (можно поставить двух детей на бордах друг 

напротив друга). Впереди 2-3 корзинки разных цветов. На бордах лежат 
кинезиологические мешочки разных цветов. Необходимо наклониться, взяв 

мешочек и бросить его в корзинку нужного цвета. Можно выполнять упражнение 
на скорость. 

24. Ребенок встаёт в широкую стойку на борде, раскачивается. На борд кладется 
цилиндр из дерева (или подобный). Ребенок должен раскачиваться, перекатывая 
цилиндр от ноги к ноге. 

 

Усложнение: повторяет за педагогом слоги или слова. 
Усложнение: вместо цилиндра по борду перемещаются мешочки. 
Одновременно выполняются упражнения руками – вверх, в стороны, на плечи, 
вперед –вместе и попеременно. 

 
25. Внутрь борда положить массажные резиновые коврики. Ходить по борду вперед 

и назад. 

 
26. Качаясь на борде в любом положении, произносить скороговорки (медленно, 

быстро, быстрее): 

 Утром, присев на зеленом пригорке, учат сороки скороговорки; 

 Жук над лужею жужжа, ждал до ужина ужа; 

 В перелеске перепел перепелку перепел; 

 Мама шьёт сорочку дочке, 
Строчит строчки на сорочке, 
Срочно строчит сорок строчек: 

Растёт дочка как росточек. 
 

  На дворе трава, на траве дрова 
Не руби дрова на траве двора. 

 

  Карл у Клары украл кораллы 
Клара у Карла украла кларнет 

 

 Расскажите про покупки 
Про какие про покупки? 
Про покупки, про покупки, 
Про покупочки мои. 

 

 Ехал Грека через реку, 
Видит Грека в реке рак. 
Сунул Грека руку в реку, 
Рак за руку Грека –цап! 

 

 В недрах тундры выдры в гетрах 
Тырят в вёдра ядра кедров. 

 

 Корабли лавировали, лавировали, да не вылавировали. 

27. Встать на борд поперечно, покачиваться. Руки сцепить в кулак, полуприсед –ноги 
в колене под прямым углом. 

28. Встать на борд на ширину плеч. Ходить на бордах, выдвигая вперед одну ногу с 
бордом, затем другую. 

29. Встать на одну сторону борда, стопы параллельно доске. Поднять вверх руки и 
правую ногу. Поставить правую ногу на поднятый край доски, перевести вес тела 
не эту ногу и опустить руки вниз. После опускания вниз, сделать разворот не 

сходя с балансира и повторить тоже самое с левой ноги. 
 

30. Встать на край борда, ноги параллельно доске. Попрыгать на краю борда, пройти 
по нему вперед, попрыгать, пройти назад. 



31. Дети встаю на борд, раскачиваются в такт музыки. На «ударных» моментах 
музыки ударяют друг о друга предметы (в руки можно взять палочки, карандаши, 
кубики, мячики…). 

 
32. Ребенок продольно раскачивается на борде, в руках красный и желтый мяч и 2 

корзинки зеленого и синего цветов. Инструкция: бросай красный мяч в зеленую 
корзину, когда услышишь 5; бросай желтый мяч в синюю корзину, когда 
услышишь 3. Инструктор называет цифры в произвольном порядке. 

 

33. Стоя на борде продольно, ловить мяч от инструктора –с отскока о пол; бросать 
мяч инструктору с отскоком мяча о пол. 

Усложнение: из этого положения –бросаем и ловим мешочки правой и левой 
руками, затем обеим одновременно. 
Усложнение: правой рукой ловим синий мяч с отскока; левой рукой ловим 
красный мяч напрямую. Возвращать инструктору нужно так же. 

Стоя на борде поперечно ловить мяч (или мешочек) от инструктора и быстро 
возвращать ему: одновременно один мяч летит инструктору, один от инструктора. 

34. Встать на середину борда, ноги вместе. Махи ногами прямой ногой или согнутой 

в колене вперед и назад поочередно с различной амплитудой. 

35. Дети балансируют на борде. Клюшкой водят по полу малый мяч вправо –влево. 
 

36. Дыхательные упражнения на борде: вдох –выдох с поднятием прямых рук; 
поднять руки , сделать замок из рук –вдох, наклониться вперед в таком 
положении –выдох. 

 
37. Встать на борд –широкая стойка. Левая рука на пояс, левая нога – давит борд 

вниз; правая рука тянется вверх, правая нога с бордом -вверх. И с другой 
стороны. 

38. Широкая стойка на борде: руки свечкой перед собой. «Свечка» -вверх, вниз – 
присед с широко расставленными ногами. Ноги согнуты под прямым углом. 
Снова встать –«свечка» вверх. 

 
39.  Встать на борд продольно –правая нога впереди, левая сзади –широко 

расставлены. Руки через стороны –вверх (ладонь смотрит на ладонь, взгляд в 
потолок), вместе с качанием на борде, ноги чуть сгибаются. Вернуться в 
исходную стойку. Повторять в медленном и среднем темпе. 

 
40. Встать на борд, широко расставив ноги. Присесть , согнув ноги в коленях –на 

колени положить руки, расставив в стороны локти. В такой позе медленно 
раскачиваться. Смотреть в пол или вперед. 

41.  Встать на борд, широко расставив ноги. Наклониться максимально, взяться 
руками за широкое ребро борда спереди, плавно покачаться. Глова опущена, 
расслаблена. 

 
42. Встать посередине борда. Руки на пояс –шагать пятками, носки не отрывать . 

 
43. Балансируя на борде, крутить на руке/ руках обруч /обручи среднего размера. 

Встать на борде продольно, одна нога вперед –также крутить обручи. 
 

44. Балансируя на борде, подбрасывать вверх воздушный шар, стараясь не уронить 
его. 

45. Встать на борд продольно – правая нога впереди, левая сзади –широко 
расставлены. Сделать наклон на сзади стоящую ногу –впереди борд поднимается 
вверх. Руки свести назад, соединить ладони. Тянуться назад. 

 
46. Встать продольно обеими ногами на край борда –другой край высоко поднят. 

Руками упереться в поднятое ребро борда –растянуть спину, сделав прогиб 
внутрь и выгибая спину верх. 

47. Упражнение «Король». Встать на борд продольно –одна нога вперед. Руки 
приставить к голове, имитируя корону. Раскачиваться в этом положении. 

48. Балансировать на борде продольно или поперечно с мешочком или книгой на 
голове/ добавить движения рук, например, передавать из руки в руку мяч. 

 
49. Пройти по борду прямо или боком. Спрыгнуть на пол. 

 

Упражнения в парах. 
1. Упражнение в парах: дети балансируя на бордах стоят друг против друга. Держат 

в руках палки, зажимая между ними мяч или шарик. Приседают, качаются. 

2. Упражнение в парах: один ребенок балансирует на борде, другой сверху бросает 
мешочек, стоя на рядом. Ребенок на борде ловит мешочек. 

Усложнение: дети считают по очереди, выполняя упражнения – в прямом и 
обратном порядке. 
Усложнение: ловить одной рукой; ловить двумя руками. 

 

3. Упражнение в парах с упругими малыми мячами 
( например, синего и зеленого цветов): дети или ребенок – инструктор сидят на 
полу с узких сторон борда: 
- один ребенок отпускает катящийся мяч : поймать правой/ левой рукой; 
- один ребенок катит 2 мяча –поймать двумя руками; поймать двумя руками 
скрестно; 
- то – же самое упражнение, но -ловить только зеленый мяч (синий не ловим, он 

катится назад). 

4. Упражнение в парах: один ребенок раскачивается продольно вперед назад, другой 
кидает ему мяч. После выполнения нескольких подходов дети меняются. 



 
5. Упражнение в паре «Качели»: дети садятся на ребра борда лицом друг к другу, 

берутся за руки –раскачиваются. 

6. Упражнение в парах: двое детей встают на бордах друг против друга в среднюю 
стойку –покачиваются. При этом перебрасывают друг другу малый мяч, затем – 
большой. 

 
7. Упражнение в парах: 2 ребенка встают на противоположных концах борда, 

поднимая борд за концы –прокатывают мяч по дуге. 

8. Упражнение в парах: двое детей стоят друг напротив друга на бордах поперечно, 
раскачиваются. Нужно поочередно кидать друг другу мешочки –левая кидает – 
левая ловит, затем правыми руками. 

Усложнение: одновременно кидать левой, ловить правой – двое детей. 

 
9. Упражнение в парах: двое детей стоят на раскачивающихся бордах друг против 

друга, играют в ладоши друг с другом: 2 вместе, поочередно правая и левая… 

Можно при этом говорить считалки 

1. Плыл по морю чемодан 
В чемодане был диван, 
На диване ехал слон. 

Кто не верит –выйди вон! 

2. ПИРОЖОК 

За стеклянными дверями 
Сидит мишка с пирогами. 

- Мишка, мишенька, дружок»! 
Сколько стоит пирожок? 
- Пирожок –то по рублю, 
Выходи, кого люблю. 

10. Упражнение в парах. Дети на бордах стоят на расстоянии 1,5-2 метра друг от 
друга напротив, покачиваются. У каждого в руках по мешочку. По сигналу 
инструктора дети одновременно кидают друг другу мешочки, обмениваясь ими. 

 
11. Упражнение в парах: дети встают друг напротив друга на борде , у каждого в 

правой руке мешочек. Передали мешочки в левые руки друг другу, затем 
передали мешочек себе из левой руки в правую и повторяем. Менять мешочки 
удобно по хлопкам инструктора –это задаёт ритм. 

 
12. Упражнение в парах «Двойная звездочка»: встать поперечно вдвоём на борд 

живот к животу или спина к спине. Ноги поставить широко, взяться руками и 
отвести их в стороны. Раскачиваться. 

13. Инструктор и ребенок стоят на бордах друг напротив друга. Ребенок «зеркалит» 
взрослого: руки скрестно на плечи; одна рука на живот, друга на пояс; по очереди 
руки –на плечо, на плечо, вверх, вверх; 

 
Усложнение: в руках у инструктора палочки и ложка у ребенка тоже. Инструктор 
выставляет палочку или ложку вверху, внизу, сбоку и говорит ребенку «ложка» 
(то ударяет ложкой) или «палочка» (ударяет палочкой). 

 
14. Упражнение «Парусник» в парах: дети садятся спиной друг к другу на борд, 

держась руками за узкие ребра. Раскачиваются. 

15. Встать на борд по центру поперечно. С обеих сторон стоят по одной стойке. 
Достать стопой ноги рядом стоящую/ противоположную стойку. 

 

16. Встать на борд поперечно, слегка раскачиваясь. Взять в руку перевернутую 
стойку (как кулёк), положив в неё мяч. Напротив – другой человек с такой – же 
стойкой. Необходимо бросать мяч из стойки в стойку одной или двумя руками. 

 
17.  Ребенок стоит на борде продольно, одна нога впереди, слегка раскачивается. На 

грудь ребенка одет широкий шарф, который краями выведен под мышками назад. 
Ребенок качается ногой вперед, инструктор тянет шарф назад, создавая 
сопротивление. 

 

18. Упражнение «Мыльные пузыри». Встать на борд, расставив ноги на средней 
ширине, балансировать. Ребенок сам выдувает перед собой мыльные пузыри и 
ткнув пальцем, лопает их. 

 
19. Упражнение с кубиками. Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 

балансировать. Одной рукой удерживать кубик, другой рукой строить башенку из 
кубиков. Вначале кубики подаёт взрослый. Затем ребенок может сам наклоняться 

или приседать, беря кубики с пола. 

 
20. Упражнение «Сова». Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 

балансировать. Подняв правое плечо, одновременно поворачивать голову вправо, 
делаем вдох через нос. Поворачиваем голову прямо, опуская плечи –выдох через 
род, открыв губы. 

 
21. Упражнение «Подсвечник». Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 

балансировать. Руки выставить вперед: от запястья -одну поднять ладонью вверх, 
другую вниз. Двигать руками вверх –вниз. 

 
То –же упражнение, но руки разведены в стороны. 

 

22. Упражнение «Колени –руки». Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 
балансировать. Чуть наклониться, ударив руками по коленям (правая – 
правая/левая –левая); затем руки скрестить и ударить по коленям. Делать 
поочередно. 



 
Усложнение: между ударами по коленям добавить хлопок ладонями впереди. 

 
23.  Упражнение «Найди буквы». Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 

балансировать. Инструктор стоит перед ребенком, называет слова и бросает мяч с 
отскока. Если в слове есть буква «А», нужно ловить мяч правой рукой, если нет – 

левой. 
 

24.  Упражнение с подносом. Встать на борд, расставив ноги на средней ширине, 
балансировать. Положить на поднос с бортиками мяч: катать его, подбрасывать , 
катать из угла в угол и т.п. 

 

 

Групповые игры и упражнения 

 
1. Борды стоят по кругу. Дети, раскачивают, выполняют упражнение. Взять 

картонный круг диаметром 18-30 см. У каждого ребенка – по прищепке. Нужно 
предавать круг друг другу, перехватывая его прищепками и при этом 
раскачиваться на борде. 

 
2. Положить борды друг за другом широкими рёбрами на расстоянии шага ребенка. 

Дети проходят по бордам, перенося мяч с одной стороны площадки на другую.  

3.  Дети стоят по кругу на бордах, перекидывают друг другу мяч. Ребенок, 
находящийся в середине круга, должен постараться поймать мяч. 

4. Дети стоят на бордах по кругу (в середину на пол можно положить цветной 
парашют). В руках у каждого –ракетки. Нужно перекидывать друг другу 
воздушный шар –«волейборд». 

 
5. Дети встают на своих бордах по кругу. Передают 2-3 кинезио- мешочка, 

рассказывая стихотворение. 

 
В огороде 
Помидор 

Взгромоздился на забор: 
Притворяется, 
Негодник, 

Будто сам он – 
Огородник! 

Ай – ай-ай, Помидор! 
Стыд тебе и позор! 
Возмутилась тетя Репа: 
- Это глупо и нелепо!- 
Ай –ай-ай, Помидор! 
Стыд тебе и позор! 

Крикнул дядя огурец: 

-Безобразник! Сорванец! 
- Ай – ай-ай, Помидор! 
Стыд тебе и позор! 
Огорчился старый Лук: 
-Не терплю подобных штук!- 

Ай –ай-ай, Помидор! 
Стыд тебе и позор! 

Покраснел сорванец, 
Устыдился наконец – 
И скатился 
Чин по чину 
К огороднику 
В корзину! 

 
Усложнение: предают по кругу несколько мячей – под музыку. 

 

6. Полоса препятствий: борды лежат на расстоянии примерно 1 метр друг от друга в 
ряд – широкой стороной. Между ними мягкий кубик с мячом. Ребенок встаёт на 
борд с клюшкой, отбивает клюшкой мяч – идёт на следующий борд, наступая на 
мягкий кубик и т.д. 

 
7. Разложить борды в ряд широкими сторонами рядом. Чётные борды стоят на 

спинке, нечётные – на ножках. Детям необходимо пролезть в отверстия бордов. 

8. Борды – лодочки положены друг за другом узкими ребрами вместе. Дети встают 
на борды, передают мяч друг другу по ряду, покачиваясь. 

9.  Игра «Горячий шар». Борды –лодочки стоят по кругу. В руках каждого ребенка 
шар – палочка. Несколько шаров соединены в кольцо. Детям необходимо брать 
шары –кольца своими палочками –шарами и передавать по кругу. В игре можно 
использовать несколько колец –шаров для передачи. 

 

Упражнения сидя на борде 

 
1. Упражнение «Неваляшка». Сесть на борд, сложив ноги впереди согнутыми 

(наподобие «позы лотоса»). Раскачиваться из стороны в сторону. Руки перед 
собой или взяться за края борда с узких боков. 

2. Сесть на борд продольно –на одну сторону. Прямые ноги вытянуть вперед – 
положить на противоположную сторону. Наклоняясь, тянуться вытянутыми 
руками к носкам. Добавить качание на борде. 

 
3. Сесть на край борда продольно, одну ногу подогнуть под себя, другую вытянуть 

вперед –положить на противоположный конец борда. Тянуться рукам за 
вытянутой ногой. 



4. Сесть на борд с одной стороны на подогнутые ноги, одна сторона борда должна 
высоко подняться. Бросать мяч в поднятую сторону борда и ловить мяч руками 
поочередно или двумя руками одновременно. 

 
5. Сесть на середину борда поперечно. Ноги , согнутые в коленях –по бокам. 

Скручивание туловища, помогают руки и ноги. 
 

 

Упражнения лёжа на борде. 

 

1. Лечь на борд как на кроватку, раскачиваться. 

2. Лечь на пол перпендикулярно борду. Упор лёжа выпрямленными руками на борд, 
ноги- упор на пальцы. Отжимание от борда, слегка покачиваясь. 

3. Упражнение «Крабик». Лечь на борд. Поднять туловище невысоко вверх –на 
борде стопы и ладони. Покачаться. 

 
4. Мостик лёжа на борде. Лечь на борд как на лодку, ноги согнуты в коленях. 

Поднять ягодицы до ровной диагонали с коленями. 

5. Лечь на борд на спину как на лодку, согнутые ноги стоят на борде. Скручивать 
тело в одну сторону, ноги в коленях –в другую. 

6. Лечь на борд спиной, максимально прижать к себе ноги, согнутые в коленях; 
можно прижать их к себе руками. Качаться. 

7. Лечь на борд, руки вытянуть вверх. Поднимать и опускать туловище. 

 
8. Лечь на борд, поднять ноги вверх –вращение стоп/ вращение голеней/ забросить 

ноги (одну или обе)назад, потянуться/ расставить ноги в стороны, потянуться/ 
сложить ноги коленями в стороны –стопа к стопе, тянуть колени вниз 

растягиваясь/ поставить одну ногу на борд согнутой, другую положить 
перпендикулярно стопой на колено –растяжка. 

9. Лечь на борд боком, свернувшись калачиком, руки под щеку – отдых, 
расслабление. 

 
10. Лечь на борд на живот, согнуть ноги, обхватить лодыжки руками сзади, тянуться. 

 
11. Лечь на борд на спину. Инструктор качает перед ногами мяч на веревочке. 

Ребёнок отбивает мяч ногами по очереди. 

12. Разминка с мячом и палкой . 

Борд – лодочкой. 
И.п. – стоя на борде широко и балансируя. В руках каждого ребенка мяч среднего 
размера. 
- мяч взять в руки, поставить перед собой внизу. Поднимать руки с мячом вверх и 
опускать вниз; 

- мяч взять в обе руки перед собой на уровне лица. Крутить мяч, перебирая 
пальцами от себя, к себе; 
- зажать мяч перед собой ладошками на уровне груди; глубокое качание вправо, 
влево; 

- замереть на концах борда, пружинить на его концах, приподнимаясь вверх – 
вниз; 
- подбрасывать мяч вверх, ловить; Добавить качание: качнулись глубоко вправо – 

подкинули мяч…и в другую сторону; 
- положить мяч на ладонь перед собой, другой –сверху; перекручивать мяч 
между ладонью и тыльной стороной рук; 

Мяч отложить в сторону 
- быстрое качание на борде со сгибанием ног; медленное качание; 
- встать поперечно на одну сторону борда, руку в наклоне положить на дальний 
край борда. Наклониться в сторону руки, покачаться глубоко вниз. Затем в 
другую сторону. 
- ходить по борду поперечно из стороны в сторону приставным шагом и 
продольно – обычным шагом; 

- встать на край борда продольно с одного края, наклониться, взявшись руками за 
противоположный край – качаться. 
Борд на ножках. 
- Встать на спинку борда, палку взять по центру двумя руками, руки выставить 
вперед. Крутить палку вправо влево по кругу, перехватывая руками у центра/ 
качать палкой вправо- –влево/ качать палку вправо – влево каждой рукой по 
отдельности; 

- палку крутить вокруг себя и вокруг своей оси одновременно –передавая из рук 
в руку; 
- лечь спиной на борд –расслабление. 



Борд – на ножках 

 
1. Упражнение «Фломинго». Встать на спинку борда, одну ногу согнуть, приставив 

подошву к бедру другой ноги. Руки верх или на пояс. Стоять, сохраняя 
равновесие. 

 
2. Встать на борд продольно. Одна нога сзади на краю, другая чуть дальше 

середины вверх. Качаясь вперед, присаживаться, сгибая переднюю ногу в колене 
под 90°. Руки впереди лежат кистями друг на друге. 

3. Борд стоит поперёк сзади на расстоянии шага. Одну ногу отвести назад и 
поставить на спинку борда на носок. Приседать на двух ногах, чередуя глубокие и 
неглубокие приседы. Руки впереди сложены ладонями («свечка»). 

 
4. Борд расположен сзади поперечно на расстоянии шага. Положить на спинку 

борда предплечья, шею; согнутые под 90° ноги стоят на полу. Между коленями 

зажат мяч. Руками –упор внизу. Поднимать и опускать ягодицы, возвращаясь в 
исходное положение. 

 
5. Встать на спинку борда продольно , ноги вместе. Подниматься на носки и 

опускаться. Руки тянутся вверх. 

6. Встать на спинку борда продольно , ноги вместе. Встать на носки, согнуть ноги в 

коленях, руки вверх. Статическая поза. 

7. Встать на спинку борда на колени продольно, держась руками за рёбра борда. 

Упражнение «Кошка выгибает спину» - выгнуться, прогнуться. 
Усложнение: делать вращательные движения в стороны туловищем и ягодицами. 
Вариация: то –же исходное положение: вращение головы. 

8. Встать на спинку борда продольно на 2 ноги. Поднять одну ногу в сгибе 
(«цапля»), зафиксировать положение на одной ноге –руки –в стороны. 
Наклониться вперед, стоя на одной ноге и отведя другую назад («ласточка»). 

 
9. Встать на спинку борда поперечно. Прыжок с борда на пол на двух ногах. 

 
10. Перед бордом на ножках (на расстоянии 1,5 -2 метра) в ряд выставлены кегли. 

Ребенок наклоняется, прокатывает под бордом мяч, стараясь сбить кегли. 

11. Прыгнуть через борд двумя ногами, боком (можно задом при хорошей 
тренировке), прыжок с полуповоротом в полёте. 

 
12. Встать на борд сверху на колени и ладони («кошечка»). Одновременно отводить 

назад правую ногу и вперед –левую руку, затем наоборот. Можно захватывать 
рукой стопу, подтягивая ногу. 
Можно начинать упражнение с поочередного отведения ног, затем добавить 
руки. 

Усложнение: отвести согнутую в колене ногу в сторону, делать вращательные 
движения. То -же с другой ноги. 

 
13. Встать перед бордом с узкой стороны. Поставить одну ногу на спинку борда, 

другую отставить назад на пол. Приседать на передней ноге в направлении 
вперед. Вставая, выпрямлять переднюю ногу, ставя её на пятку. 

 
14. Поставить 2 борда рядом узкими ребрами. Ребенок встаёт на спинки бордов, 

выполняет упражнения руками. 

15. Встать у узкой стороны борда, ноги вместе –наклониться, взяться руками за 
боковые края борда, потянуться вниз. 

16. Встать у узкой стороны борда. Одну ногу на колене поставить на стенку борда, 

другую ногу положить выпрямленной на спинку борда, потянуться туловищем 
вперед. 

17.  Комплексное упражнение для спины. Встать на колени перед бордом с узкой 
стороны. Ладонями обхватить борд в верхней части, стопы поставить на 
полупальцы (пятка вверх, пальцы на полу). Отталкиваясь от борда выйти в позу 
«собака мордой вниз». Пружинить стопами, ноги в коленях сгибаются. Перейти в 
планку на полностью вытянутых руках. Удерживать это положение несколько 
секунд. Затем прогнуться туловищем вниз – к борду. Макушкой тянуться вверх, 
руки выпрямлены с упором на борд. Снова возврат в планку и медленно в 

позицию «собака мордой вниз». Упражнения выполнять плавно, дыхание ровное. 
Из этого положения –подтянуть одну ногу к груди, отставить назад. Затем 

другую ногу. Выполнять в среднем темпе. 
Переход в планку.  Из этого положения поднимать поочередно ноги вверх. 

Пятка стремится вверх. Снова возврат в в позицию «собака мордой вниз». 
Опуститься на колени, обхватив коленями края борда или чуть шире. Сесть на 

пятки, опустившись вниз. Руки положить на борд друг на друга впереди. Голову 
положить на руки. Расслабиться в этой позе. 

Медленно округлив спину , поднять туловище. Свести руки перед собой в 
«свечку». Улыбнуться. 

 
18. Наклониться к борду, поставить руки на спинку борда. Прыгать на месте или 

вокруг борда, руки –на борде. 

19. Упражнение «Лягушка». Сесть в глубокий присед на спинку борда. Прыжки 
вверх –в присед. 

 
20.  Упражнение «Лодочка». Сесть на спинку борда продольно. Вытянуть вперед 

руки и ноги, держать баланс в одной точке. 

21. Упражнение «Мышка». Лечь на спинку борда, согнув ноги и опустив таз на 
пятки; руки вытянуты вперед вдоль борда. В таком положении -расслабиться, 
затаившись как мышка. 

Усложнение: рисовать детям на спине фигуру –дети узнают что это. 



 

Упражнения в парах. 

 
1. Упражнение в парах: один ребенок сидит на спинке борда с мячом. Другой ребенок 

стоит сзади. Сидящий кидает мяч назад. 
 

2. Упражнение в парах: дети стоят по разным сторонам узких ребер борда. 
- бросают мяч друг другу; 
- одновременно встают на борд, передавая мяч друг другу, и спускаясь назад. 

3. Упражнение в парах: дети встают перед широким ребром борда вместе, держась за 

руки. Одновременно наступают на борд, поднимаясь и затем спускаются. 
Поворачиваются и повторяют упражнение. 

 
4. Упражнение в парах: дети встают по обеим сторонам борда со стороны длинных 

ребер. Пинают небольшой мяч сквозь борд. 

 
5.  Упражнение в парах «Воздушный шар»: дети встают продольно на борд друг 

напротив друга, берутся за руки. Ноги сгибают в коленях, на вытянутых руках 
отклоняются назад, сохраняя равновесие. Встают и присаживаются одновременно. 
Усложнение: руки скрещены. 

 

Групповые игры и упражнения 

 
1. Расставить борды по линии друг за другом: подлазить под борды. 

2. Положить борды продольно друг за другом. Идти по дорожке по бордам, как по 
волнам - вверх –вниз. 

3.  Полоса препятствий из бордов: 1 -борд лодочкой –пройти по нему; 2 -борд на 
ножках –пройти по нему; 3-борд на ножках лежит поперёк –подлезть под него; 4 
борд на ножках поперёк –наступить на него и спуститься. 

4.  Борды на ножках поставлены в круг – узкими ребрами в центр круга. Дети сидят 
на стенках борда лицом в круг, ноги –по сторонам. У каждого в руках 
пластмассовый стакан. Один мяч, не проваливающийся внутрь. Передавать мяч 
стаканчиком, переваливая его в стакан соседа –и так по кругу. 

 
5.  Поставить несколько бордов рядом, соединяя большими ребрами. Дети пролазят 

под широкий мост. 
 

6.  Борды (3-5 шт.) поставить на расстоянии друг от друга метр и более, прокатывать 
мяч руками под ними. Затем перепрыгивать через борды за мячом. 

 
7. Дети встают в 2 шеренги друг напротив друга. Между парой ставится борд – 

через него дети катают мячи в парах их разных исходных положений. 

8.  2 -4 борда стоят на расстоянии метра друг от друга узкими рёбрами. Перед 
первым и после последнего бордов – корзинки с мячами. Дети носят мячи 
поднимаясь и спускаясь с бордов. 

 
9. Подлезание под рядом стоящими несколькими бордами на спине. 

 
10.  Упражнение «Радуга». Борды поставить узкими сторонами по прямой или по 

кругу. Ходить по «радуге» прямо, боком приставным шагом, задом наперед и т.п. 

 

Упражнения сидя на борде. 

 
1. Сесть на колени перед спинкой борда. Инструктор отстукивает на спинке своего 

борда ритмический рисунок, дети повторяют. 

2. Сесть на спинку борда поперечно. Ноги развести по сторонам. Спина прямая. 
Выполнять упражнения руками: развести в стороны, поднять вверх и др. 

 

3. Сесть на спинку борда в позе лотоса, закрыть глаза –релаксация. 

 
4.  Сесть на спинку борда продольно, ноги опустить по обеим сторонам. Обхватить 

руками за ребра края борда, подняться на вытянутых руках, оторвать ноги от 
земли. Продержаться максимально долго в этой позе. 

 
5.  Сесть на спинку борда поперечно, ноги раздвинуть в стороны максимально 

(можно положить на стенки борда по обеим сторонам). Наклоны к одной, затем к 
другой ноге, руки вытянуты вперед. 

 
6. Сесть на спинку борда поперечно, ноги вниз. Повернуться корпусом в одну 

сторону, положить на стенку борда в сторону поворота одну ногу, вторая стоит на 
полу. Тянуться вытянутыми руками к стопе вытянутой ноги. То – же в другую 

сторону. 

 
7. Сесть на колени продольно на спинку борда, опустить ягодицы на лодыжки – 

полулечь, вытянув руки вперед –на стенку борда. Голова – вниз. Растягиваться за 
руками –статическое упражнение. 

 
8. Сесть на пол перед узкий стороной борда. Наклониться и лечь на борд спиной. 

Поднять руки вверх –потянуться. Отвести руки назад –потянуться. Развести руки 
в стороны максимально. Зафиксировать положение на несколько секунд. Дыхание 
спокойное и ровное. 



Упражнения лёжа на борде. 

 
1.  Лежать спиной, ногами на борде вдоль его в сопровождении спокойной 

музыки. 
Вариант: сесть на пол, на борд опускается только спина. 

 
2.  Лечь на живот продольно на спинку борда, носками ног упереться в пол, руки 

вытянуть вперед. Махи руками поочередно. 
Вариация: плавательные движения рук вперед назад с прогибом туловища при 
отведении рук назад. 

3. Лечь на живот продольно на спинку борда, руками упереться в пол по 

сторонам. Махи ногами поочередно вверх –вниз. 

4. Упражнение «Змейка». Лечь на живот продольно на спинку борда, опустить на 
стенки руки и ноги. Одновременно поднять вперед – вверх руки и ноги. 
Задержаться в этом положении – пошипеть, как змея «Ш-ш-ш». 
Усложнение: при подьёме рук и ног махи руками и ногами поочередно правой 
– левой (правая рука –левая нога…). 

5. Упражнение «Лебёдушка». Лечь на спинку борда на живот. Согнуть ноги к 
спине, руки завести за спину, обхватить лодыжки, тянуться; достать носками 
головы; положить на спину мяч, удерживая его ногами. 

 
6. Лечь на спинку борда животом. Продвигаться вперед, подтягиваясь руками за 

боковые ребра борда. 

 

7. Лечь под борд, расслабиться , «уснуть». 

 
8.  Лечь на борд спиной –голова внизу, спина –на спинке борда. Ноги поднять 

вверх и максимально опустить перед головой. 

 
9. Лечь на борд спиной – туловище внизу, ноги –на спинке борда. Ноги держит 

второй ребенок, а первый –поднимает туловище. 

 
10. Лечь на борд животом. Вытянуться. Второй ребенок фиксирует в прижатом 

положении ноги первого ребенка. Первый ребенок выпрямляет руки вверх, 
поднимает и опускает туловище. 

 
 

Борд на узком ребре. 

 

1. Поставить борд на узкое ребро, удерживая его правой рукой. Ноги вместе. 
Наклон левой рукой через голову параллельно правой руки. То – же с другой 
стороны. 

2. Поставить борд на ребро вогнутой стороной к себе. Встать лицом к узкому ребру. 
Взяться двумя вытянутыми руками за ребро – наклониться с упором на борд – 
растянуться. 

Усложнение: подниматься на носки – на пятки. Взгляд направлен в пол. 
Усложнение: наклониться вперед – и встать; 
Усложнение: наклониться, подтягивая вперед согнутую в колене ногу –встать, 
затем наклоняться, отводя эту ногу прямо –назад. Выполнять медленно, 
растягиваясь. Опорную ногу стараться держать прямо. 

 
3. Борд стоит на узком ребре. Встать рядом, держась за него двумя руками. Размять 

стопы – делая круговые движения поочередно, фиксируясь на полу большим 
пальцем ноги; пошагать, приподнимая пятки, носок на полу. 

 
 

Борд на широком ребре. 

 
1. Игра «Ку –ку». Борды стоят по кругу на широком ребре спинками в круг. Дети 

ложатся в глубину борда –прячутся. На счёт «Раз-два-три –беги» -перебегают в 
соседний борд и снова прячутся «ку-ку». 

 

 

Необычное использование борда. 

 
1. Борды рёбрами стоят на полу, образуя круг. В круг встаёт именинник. Остальные 

дети, взявшись за руки, водят вокруг него хоровод. 

2. Взять на выбор разные игрушки и предметы. Использовать их на своё 
усмотрение: взять книгу, лечь на борд и рассматривать её, раскачиваясь; 
покачать куклу как в люльке; на спинке перевёрнутого борда собирать 
головоломку; катать автомобиль с горки борда и т.п. 

 
3. Ритмическая игра: инструктор садится перед бордом на ножках. Берет в руки 2 

деревянных кубика в две руки. 
- стучит посередине «топ – топ» - дети повторяют это ногами; 

- одна рука стучит в сторону, другая на месте; дети –одной ногой топают в 
сторону, другой на месте; 

- две руки стучат в стороны от середины; дети топают расставив ноги в стороны; 
- две реки в середине часто стучат (« бегут»); 
- дети часто – часто бегут на месте и т.п. 

 

То есть дети ногами повторяют движения рук с кубиками инструктора. 
 

Усложнение: упражнения задают дети по очереди. 
Усложнение: упражнение выполнять под ритмичную музыку. 

 
4. Сделать из бордов, поставленных на ребро – лабиринт. Дети придумывают сами 

как построить. Также дети сами придумывают способы прохождения лабиринта 

(проползти, пропрыгать и др.). 



5. Сделать из бордов, поставленных на ребер мишень в центре зала (круг, овал). 
Дети отходят на расстояние 1,5-2 м., кидают мячи в мишень. 

 
6. Игра «Лиса и ёжики». Лиса (в маске) сидит в норе. Дети - ежи ползают по залу 

вокруг поставленных на ножки бордов: 

Десять маленьких ежат 
Вечером в нору спешат 
Тише ежики ползите, 
Да лису не разбудите. 

 

Просыпается лисица 
Нужно всем в норе укрыться! 

 
Лиса выходит из норы, старается поймать «ежат» – дети должны сесть на борд с 

ногами, выставить пальцы –колючки. 

7. Закрепление счёта на борде: 

- раскачиваясь на борде, передаём из рук в руки игрушку и считаем – закрепляем 
прямой и обратный счет (мяч передаётся впереди и сзади туловища). 

-Вместе считать: 
Один, два, три, четыре, 
Ставим ноги шире (прыгнуть широко на края борда) 
Пять, шесть, семь, восемь 

Мячик быстро бросим (бросить мяч об пол) 
Девять, десять 
Ножки свесим (сесть продольно на борд –ноги вперед) 
(Встать) 
Десять, девять, восемь, семь 
Надеваем мотошлем (имитировать надевание шлема на голову) 
Шесть, пять, четыре, три 
Очень классные очки (имитируем руками очки) 
Два, один, 
Доску сдвинь (покачаться на доске вперед назад, двигая доской по полу). 

- Физминутка. 
Раскачиваемся на борде продольно или поперечно. 
Тише мыши (на каждое слово кури поочередно на пояс) 
Кот на крыше (поочередно на плечо) 

А котята (на голову) 
Еще выше (руки вверх) 
Кот пошел (на голову) 
За молоком (на плечи) 
А котята (на пояс) 
Кувырком (вниз). 

8. Упражнение в парах: раскачиваясь на борде и стоя друг напротив друга дети 
считают по очереди 1-2-3-4-…и назад. 

Усложнение: то – же самое, но говорить цифры поочередно громко –тихо. 

9. Упражнение «Неправильная ракета». Раскачиваемся на борде. Считаем от 8 

назад (любое число –задаёт взрослый или другой ребенок). 87654321 стоп – 
прыгнули шире –на края борда, руки вверх. («Стоп» - может быть на любом 
числе). 

10. Упражнение «Ухо – нос». Раскачиваясь на борде, одной рукой ухватить нос, 
другой –перекрёстно ухо. Хлопок. То – же самое –с другой стороны. 

Вариация: используем упражнения –одну руку выставить вперед, рука в кулак, 
большой палец вверх; другая рука –у виска «Военный отдаёт честь»). Хлопок. 
То – же с другой стороны. 

Пробовать с разной скоростью. 

 

Ладошки. 

Ладошки – кружочки. 

 

1. Перед ребенком положить ладошки – кружочки и корзинку с множеством 
шариков. Можно включить метроном или отстукивать ритм палочкой или 
бубном. Ребенок берет одновременно 2 шарика двумя руками, кладет в 2 ячейки 
со словами «беру –кладу» -под ритм, заданный педагогом. Ритм можно ускорять 
или замедлять. 

2. То – же упражнение выполняется под ритмичную музыку, но в сочетании с 
хлопками. Положенные шары можно покатать дорожкой – вправо и влево. Затем 

под ритмичную музыку –снова убрать в корзинку. 
 
 

Диагностика вестибулярного аппарата. 

 

Тест «Поза золотого петуха» 

 

Закрыть глаза и встать прямо. 
Согнуть одну ногу в колене и подтянуть её максимально высоко к телу. 
Руки вдоль тела или расставлены в стороны. 
Сменить ноги и повторить. 

 
Если продержались до минуты – слабый вестибулярный аппарат, мозжечок плохо 
координирует работу мышц и мозга. 
До 5 минут - хороший баланс для повседневной жизни, нужно поддерживать и 
развивать е 



2.4. Взаимодействие с семьями воспитанников. 

 

Формы взаимодействия с семьями воспитанников 

Направления Мероприятия 

Наглядно-информационное Выступления на родительских собраниях, 

индивидуальные консультации, 

консультации    заочные,    буклеты, 
видеоотчёты. 

Образовательная деятельность по 

дополнительному образованию 

Открытые просмотры для родителей. 

Совместные мероприятия Совместные мероприятия, привлечение 

родителей в качестве участников занятий. 

Родители могут принимать активное участие в деятельности по дополнительному 

образованию. Таким образом осуществляется популяризация здорового образа жизни, 

систематических занятий физкультурой в семье. Заинтересованность родителей в 

результативности физического развития ребёнка может стимулировать перенести систему 

занятий на борде в досуг семьи. 

 

III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ. 

3.1. Психолого-педагогические условия реализации программы: 

 уважение взрослых к человеческому достоинству детей, формирование и 

поддержка их положительной самооценки, уверенности в собственных возможностях и 

способностях; использование в образовательной деятельности форм и методов работы с 

детьми, соответствующих их возрастным и индивидуальным особенностям 

(недопустимость как искусственного ускорения, так и искусственного замедления 

развития детей); 

 построение образовательной деятельности на основе взаимодействия 

взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого ребенка и 

учитывающего социальную ситуацию его развития; 

 поддержка взрослыми положительного, доброжелательного отношения 

детей друг к другу и взаимодействия детей друг с другом в разных видах деятельности; 

 поддержка инициативы и самостоятельности детей в специфических для них 

видах деятельности; 

 возможность выбора детьми способа деятельности, видов активности, 

участников совместной деятельности, вариантов использования спортивного 

оборудования –борда и балансиров. 

 

3.2. Материально-техническое обеспечение Программы 

 

Направление 

программы 

дополнительного 

образования 

Помещение и оборудование для организации 

работы по направлению 

Методическое 

обеспечение 

Физкультурно – спортивная направленность Методический комплекс 

по направлению 

деятельности 

представлен 

следующими 

материалами: 

• Методическая 

Кружок «Борд 

для дошколят» 

Музыкально-спортивный зал: 

Оборудование 

(в расчёте на группу 6-8 детей). 

 Борды по количеству детей; 

 Борд для взрослого; 

 Кинезиологические мешочки ( 16 -20); 



 

  Оборудование «малышки – ладошки» с 

комплектами шариков (8-9) 

 Палки гимнастические ( 16 -20); 

 Мячи упругие малые , теннисные мячи (16- 

20); 

 Мячи на веревке (8-10); 

 Мячи массажные «Ёжики» (16-20); 

 Мячи большие и средние (8-10); 

 Надувные шары круглые и длинные; 

 Воздушные шары; 

 Доски фанерные с цифрами (8-9); 

 Демонстрационные карточки с цифрами и 

фигурами; 

 Кубики (до 30); 

 Шумовые и музыкальные инструменты + 

ложки, палочки…; 

 Кегли (1-2 комплекта); 

 Стойки (по 2 на ребенка); 

 Массажные коврики (16-20); 

 Клюшки (8-9); 

 Обручи среднего диаметра (8-9); 

 Ткань – шарф; 

 Подносы с бортиком (8-9); 

 Прищепки; 

 Ракетки (8-9); 

 Пластмассовые или бумажные стаканы 

(8-9). 

литература; 
• Прикладная 

методическая продукция 

(разработки конспектов); 

• Видеофильмы, аудио 

материалы и др. 

Подборки видео и 

аудиопродукции. 

 

3.3. Перечень литературных источников, электронных образовательных ресурсов. 

1. Методические материалы в специальном чате для специалистов, занимающихся на 

бордах в Telegram и YouTube. Специальные материалы в Инстаграм. Обмен опытом 

заинтересованных лиц в различных электронных мессенджирах. Специальный образовательный 

чат для покупателей Сибирских бордов от организаторов –фирмы «Made in Siberia». 

2. Борисова М.М. Организация занятий фитнесом в системе дошкольного образования: 

учебно-методическое пособие. - М.: Обруч, 2014; 

3. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей.- М.: ТЦ Сфера, 2014; 

4. Фрилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. «Са-фи-дансе». Танцевально-игровая гимнастика для детей. 

Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных и школьных учреждений. - СПб.; 

«ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2006. 
5. Божко В.Р. Упражнения игрового стретчинга. Ссылка: 

https://nsportal.ru/detskiysad/zdorovyy-obraz-zhizni/2019/09/08/kartoteka-uprazhneniy-igrovogo- 

stretchinga 

6. Колосовская О.В. Игровой стретчинг. Сборник упражнений, игр, сказок. 2016. 

Ссылка: http://pedrazvitie.ru/raboty_dopolnitelnoe_new/index?n=54710 

https://nsportal.ru/detskiysad/zdorovyy-obraz-zhizni/2019/09/08/kartoteka-uprazhneniy-igrovogo-stretchinga
https://nsportal.ru/detskiysad/zdorovyy-obraz-zhizni/2019/09/08/kartoteka-uprazhneniy-igrovogo-stretchinga
http://pedrazvitie.ru/raboty_dopolnitelnoe_new/index?n=54710


Приложение 1 

Диагностика координации движений и равновесия дошкольников 

Оценка координации движений: 
одновременное правильное выполнение — 3 балла 

не одновременное, но правильное выполнение движений — 2 балла 
нарушение координации, но после повторного показа правильное выполнение отдельных 

элементов — 1 балл 

Тест 1 Цель: оценить координацию движений рук в сагиттальной плоскости 

Ребенок начинает маховые движения правой рукой и подключает противоположном 

направлении движения левой рукой (как при ходьбе) 

Тест 2 Цель: оценить координацию движений рук в вертикальной плоскости 
Ребенок начинает движения вверх-вниз правой рукой, сгибая ее в локтевом суставе, 

присоединяя по команде левую руку. Движения поочередные: левая рука вверх, правая 

вниз и наоборот. 

Тест 3 Цель: оценить координацию движений рук в горизонтальной плоскости 
Ребенок начинает движения правой рукой вперед, назад, сгибая в локтевом суставе, 

присоединять движения левой рукой — вперед-назад. Направления движения 

противоположные. 

Тест 4 Цель: оценить координацию движений рук и ног в сагиттальной плоскости 

Ребенок отводит в сторону правую руку и в противоположную сторону левую ногу и 

наоборот 

Тест 5 Цель: оценить координацию движений рук и ног в вертикальной плоскости 

Ребенок поднимает одновременно согнутую в локте правую руку и сгибает в колене 

левую ногу и наоборот. 

Тест 6 Цель: оценить координацию движений рук и ног в горизонтальной плоскости 

Ребенок отводит перед правую руку и назад левую ногу и наоборот 

Тест 7 Цель: выявить и тренировать координационные возможности детей при 

упражнении равновесия 

Ребенок встает в стойку — носок ноги, стоящий сзади, вплотную примыкает к пятке 

стоящей впереди — и пытается при том сохранить равновесие. Задание выполняется с 

открытыми глазами. Время упражнения равновесия фиксируется секундомером, из двух 

попыток засчитывается лучший результат. 



Карта диагностики координации движений и равновесия дошкольников 

 

 Фамилия, имя 

ребенка 

Тест1 Тест2 Тест3 Тест4 Тест5 Тест6 Тест7 
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