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Информация о наличии рецензии (в 
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нет 

Цель дополнительной общеобразовательной 

программы 
содействие гармоничному физическому  

развитию, разносторонней физической 

подготовке, укреплению здоровья 

занимающихся; формирование у детей 

положительного отношения к разумной 

организации досуга, потребности в 

повседневных занятиях физической 

культурой и спортом, приобщение к 

здоровому образу жизни. 

Задачи дополнительной общеобразовательной 

программы 
Оздоровительные: повышать активность и 

общую работоспособность организма. 
Образовательные: учить выражать 

собственные ощущения, используя язык 

движений. 
Развивающие: развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости) 
-формирование и совершенствование 

двигательных умений и навыков, обучение 

новым видам движений 

Воспитательные: воспитание морально-

волевых качеств, умение 

взаимодействовать в коллективе 
Информация об уровне дополнительной 

общеобразовательной программы 
Стартовый уровень 

Ожидаемые результаты освоения 

программы 
1.Развиты основные физические качества, 

координационные и ритмические 

способности, гибкость, ловкость, 

выносливость; 

2.Овладеют системой практических 

умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья; 
3.Сформирована правильная осанка, 

интерес к занятиям физической культурой 

и спортом 

4.Обогащен двигательный опыт 

физическими упражнениями; 



5.Сформированы личностные качества: 

организованность, целеустремленность, 

коммуникабельность, дружелюбие. 

Срок реализации программы 1 год 

Количество часов в неделю/год 1/36 

Возраст обучающихся 2-3 года 

Формы занятий учебно-тренировочные занятия, игровые 

занятия, соревновательные, 

индивидуальные. 
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4. Завьялова Т.П. Стародубцева И.В. 

Короткова Е.А. Как определить 

физическую подготовленность детей 

дошкольного возраста. ТГУ. 2002 
5.Щетинин Михаил Дыхательная 

гимнастика А.Н. Стрельниковой.М. 2011 
6. Николаева Н.И. Школа мяча /Санкт-

Петербург 2012 
7. Харченко Т.Е. Бодрящая гимнастика для 
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О.В. Чуманова Т.А., Лечебная физкультура 

и массаж. Методики оздоровления детей 

дошкольного и младшего школьного 

возраста. М, 2006 
 

Условия реализации программы 

(оборудование, инвентарь, специальные 

помещения и др.) 

Физкультурный зал, мячи разного 

диаметра, обручи, дуги, баскетбольные 

кольца, гимнастические скамейки, гантели, 

гимнастическая стенка, гимнастический 

бум, перекладина, маты, скакалки, обручи 
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Пояснительная записка 
 

           «Гимнастика, физические упражнения, ходьба, должны прочно войти в 

повседневный быт каждого кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, 



полноценную и радостную жизнь» 

Гиппократ. 
         Проблема воспитания личной заинтересованности каждого человека в здоровом 

образе жизни в последние годы является особенно актуальной в связи с негативной 

тенденцией к ухудшению состояния здоровья всех социально-демографических групп 

населения России и особенно детей дошкольного и школьного возраста. Её решение требует 

активного осмысленного активного отношения к своему здоровью и укреплению его с 

детских лет. 

Программа «Малышарики» основана на современных подходах к развитию и 

воспитанию дошкольника. Программа имеет личностно-ориентированную технологию - 

задачи, темы и содержание, виды деятельности планируются и реализуются исходя из 

реальных возможностей, интересов и потребностей, при непосредственном активном 

участии всех участников образовательного процесса. 

Программа разработана в соответствии с: 

-  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи"; 

-  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормaтивы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и рeжиму работы 

организаций воспитания и обучeния, отдыха и оздоровлeния детей и молодежи»); 

 

• Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 

273-ФЗ, принят государственной Думой 21.12.2013; 

• Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования 

от 17.10.2013 г. № 1155 (далее - ФГОС дошкольного образования); 

• Уставом МБДОУ, утвержденным распоряжением Администрации города Сургута; 

• Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, приказ МОиН РФ от 29 августа 

2013г.№ 1008. 

         Программа «Малышарики» реализуется на внебюджетной основе, с детьми 2-3 лет. 

Количество детей в группе от 5 до 9 человек.   

         Направленность программы физкультурно-спортивная. Освоение образовательной 

программы рассчитано на 1 год. 

         Новизной данной программы является то, что она направлена не только на развитие 

общефизических качеств ребенка, укрепление его здоровья, но также на развитие 

интеллектуальных способностей детей с разной физической подготовкой (способность 

воспринимать, запоминать, прогнозировать). 

         Актуальность программы: Всем давно известно, что каждому человеку жизненно 

необходимо крепкое здоровье и всестороннее физическое развитие. Но несмотря на это, 

процент здоровых детей снижается, а физическое развитие детей дошкольного возраста 

оставляет желать лучшего. Программа «Малышарики» открывает новые возможности для 

всестороннего физического развития детей. Ребенок-это деятель! И деятельность его 

выражается прежде всего в движении. Чем разнообразнее движения, тем больше 

информации поступает в мозг, тем интенсивнее интеллектуальное развитие. Система 



упражнений выстроена от простого к сложному, с учетом всех необходимых навыков при 

условии многократного повторения заданий, что помогает успешному выполнению 

требований программы. 

    Цель: содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся; 

формирование у детей положительного отношения к разумной организации досуга, 

потребности в повседневных занятиях физической культурой и спортом, приобщение к 

здоровому образу жизни. 

          Задачи: 
1. Развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости). 
2. Формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, обучение новым 

видам движений; формирование потребности в здоровом образе жизни; 
3. Воспитание морально-волевых качеств, умение взаимодействовать в коллективе. 

          Формы организации занятий: учебно-тренировочные занятия, игровые занятия, 

соревновательные, индивидуальные. На занятиях по программе «Малышарики» 

применяется индивидуальный подход, как для более выдающихся обучающихся, так и для 

детей, испытывающих трудности в усвоении программы. 
 

 

2.    Календарный образовательный график 

Год обучения Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

2022-2023 01.09.22 31.05.23 38 72 2 раза в 

неделю 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Содержание программы 

                                    Календарно-тематическое планирование                  

Месяц Тема Дата 



сентябрь Муравьишки 

Обезьянки 
Цапля 

Хлопушка 

 

октябрь Жуки 

Надуем шарик 
Солдатики 

Мышата 

 

ноябрь Гимнастика 

Лисичка подслушивает 
Воздушный шар 

Едем на автомобиле 

 

декабрь Самолёты 

С кочки на кочку 
Карусель 

Солнышко и тучка 

 

январь Пестрая ленточка 
Змейка 

Снежинки 
Меткие мячи 

 

февраль Заячий концерт 
Попрыгунчики 

Паровозик 
Заблудился 

 

март Колобки 
Щенок уснул 

Ножницы 
Карлсон 

 

апрель Велосипед 
Буря в стакане 

Гусеница 
Мой весёлый мяч 

 

май Обезьянки 
Самолеты 

Карусель 
Змейка 

 

 

                                          

 
 
 
 
 
 
 

Конспекты занятий. 
Сентябрь 1 неделя    «Муравьишки» 
Задачи:   упражнять в равновесии  ( ходьба по скамейке, ходьба по «следам», ходьба из 

обруча в обруч, учить прыгать в высоту до предмета.)                                                                                            

Пособия: обручи по количеству детей, скамейка , «следы», платочек. 

Занимательная разминка.                                                                                                                      



Ходьба. Ходьба на носочках, руки на поясе. Бег. Ходьба «Муравьишки». Прыжки на двух 

ногах. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Заключительная ходьба с 

речёвкой:                               Раз, два – левой! Мы шагаем смело.                                                                                                              

Нам сейчас бы на парад, каждый будет очень рад. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева 
• Нажимать указательным пальцем на точку под носом 

• Указательным и большим пальцем «лепить» уши 
• Вдох через нос и медленный выдох через рот 

Общеразвивающие  упражнения с обручем. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
• И.п. – ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 – обруч вверх, посмотреть вверх; 2 

– и.п. 
• И.п. – стоя, обруч стоит на полу, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в «окошко»; 2 – 

и.п. 
• И.п.–сидя в обруче, ноги согнуть в коленях,руки в упоре сзади.1–ноги прямые врозь; 

2– и.п. 
• И.п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой. 

Основные виды движений     «Полоса препятствий» 
Оборудование расположено по кругу . дети выполняют упражнения 2 раза поточным 

способом. 
• Ходьба по скамейке, руки в стороны. 

• Перешагивание через обручи 4 шт 
• Ходьба по «следам» 

• Прыжок в высоту «Достань платочек!» 
Весёлый тренинг   «Качалочка» .   Для мышц  рук, ног, гибкости.                                                         

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем и 

мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вправо, влево. Повторить 2 раза. 

Подвижная игра «Солнышко и дождик» 
На слово «солнышко» дети бегают, прыгают, выполняют танцевальные движения. На 

слово «дождик»  - прячутся под зонтик. 
 
Сентябрь 2 неделя   «Обезьянки» 
Задачи:   упражнять в равновесии  ( ходьба по скамейке, ходьба по верёвке, ползание под 

дугами.) Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере – 

массажные дорожки.                                    

 Пособия: обручи по количеству детей, скамейка , длинная верёвка,  2 дуги, массажные 

дорожки. 

Занимательная разминка. 
Ходьба. Ходьба на носочках, руки на поясе. Бег. Ходьба «Обезьянки». Прыжки на двух 

ногах. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Заключительная ходьба с 

речёвкой:                           Раз, два – левой! Мы шагаем смело.                                                                                                              

Нам сейчас бы на парад, каждый будет очень рад. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева 

• Нажимать указательным пальцем на точку под носом 
• Указательным и большим пальцем «лепить» уши 

• Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с обручем. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

• И.п. – ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 – обруч вверх, 

посмотреть вверх; 2 – и.п. 

• И.п. – стоя, обруч стоит на полу, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в 



«окошко»; 2 – и.п. 

• И.п. – стоя в обруче. Ходьба по обручу пальцами, пятками. 
• И.п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой. 

Основные виды движений     «Полоса препятствий» 
Оборудование расположено по кругу . дети выполняют упражнения 2 раза поточным 

способом. 
• Ходьба по скамейке, руки в стороны. 

• Прыжки в обруч   
• Ползание под дугами 

• Ходьба по веревке прямо 

Работа на тренажерах.   Массажные дорожки. 
Ходьба по массажным дорожкам . 

Психогимнастический этюд «Тише». 
Мышата должны перейти дорогу, на которой сидит котёнок. 
Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!» 
 
Сентябрь 3 неделя    «Цапля» 
Задачи:  учить подбрасывать мяч вверх и ловить мяч двумя руками; бросать об пол и 

ловить двумя руками; катить мяч перед собой руками.                                                                                  

Пособия: мячи среднего размера  по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки в стороны.  Ходьба на пятках. Лёгкий бег. Ходьба 

«Раки». Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба: пятки врозь, носки вместе 

(косолапый мишка). Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева 

• Нажимать указательным пальцем на точку под носом 
• Указательным и большим пальцем «лепить» уши 

• Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

• И.п.: о.с. – мяч перед грудью; 1 – руки выпрямить – мяч от себя; 2 – и.п. 
• И.п. – мяч внизу; 1 – поднять мяч вверх, посмотреть на него; 2 – и.п. 

• И.п. – сидя на пятках. Катить мяч вокруг себя вправо - влево. 
• И.п. – стоя, мяч в руках. Прыжки на двух ногах. Чередуя с дыхательными 

упражнениями. 

Основные виды движений    с мячом 
Дети выполняют упражнения по 3 раза, располагаясь по кругу.  

• Бросок вверх, поймать. 

• Бросок об пол, поймать. 
• Катить руками перед собой. 

Весёлый тренинг   «Цапля» .   Для мышц  ног, координации.                                                                 

Когда цапля ночью спит на одной ноге стоит                                                                                                       

Не хотите ли узнать: трудно ль цапле так стоять?                                                                                          

А для этого нам дружно сделать позу эту нужно. 
Стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в сторону и постоять так 

немного. Затем на левой ноге. 

Подвижная игра «Догони мяч»                                                                                                         

Воспитатель читает стихотворение Маршака «Мой весёлый, звонкий мяч». Дети с 

мячиками в руках прыгают (они мячи). После слов «Не угнаться за тобой!» ребёнок катит 

свой мяч верёд и догоняет его. 
 
Сентябрь 4 неделя    «Хлопушка» 



Задачи:  учить бросать мяч вверх и ловить мяч двумя руками; бросать об пол и ловить мяч 

после отскока от пола двумя руками; катить мяч перед собой руками. Познакомить детей с 

техникой выполнения упражнения на тренажере беговая дорожка.                                                                  

Пособия: мячи среднего размера  по количеству детей, тренажер  - беговая дорожка 

Занимательная разминка.                                                                                                                         

Ходьба. Ходьба на носочках, руки в стороны.  Ходьба на пятках. Лёгкий бег. Ходьба 

«Обезьянки». Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба на четвереньках 

(собачки). Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева 
• Нажимать указательным пальцем на точку под носом 

• Указательным и большим пальцем «лепить» уши 
• Вдох через нос и медленный выдох через рот 

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
• И.п.: о.с. – мяч перед грудью; 1 – руки выпрямить – мяч от себя; 2 – и.п. 

• И.п. – мяч внизу; 1 – поднять мяч вверх, посмотреть на него; 2 – и.п. 
• И.п. – сидя, мяч зажат между ступнями, упор сзади; 1 – поднять ноги вверх; 

2 – и.п.. 
• И.п. – стоя, мяч в руках. Прыжки на двух ногах. Чередуя с дыхательными 

упражнениями. 

Основные виды движений    с мячом                                                                                                                        

Дети выполняют упражнения по 3 раза, располагаясь по кругу.  
• Бросок вверх, поймать после отскока об пол. 

• Бросок об пол, поймать после отскока. 
• Катить руками перед собой. 

Работа на тренажерах.    Беговая дорожка. 
Ходьба.   Продолжительность  0.5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Хлопушка» 
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны.                                                                                           

1 – глубоко вдохнуть, наклониться вперед, 2 - хлопнуть ладонями по коленям – выдох. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
Октябрь 1 неделя    «Жуки» 

Задачи:  упражнять в равновесии (ходьба по скамейке, перешагивание через предметы), 

учить прыгать через верёвку.                                                                                                                           

Пособия: платочки по количеству детей, скамейка, длинная верёвка, кубики 

пластмассовые 3 шт. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки в стороны.  Ходьба на пятках. Лёгкий бег. Ходьба 

«Раки». Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба: пятки врозь, носки вместе 

(косолапый мишка). Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с платочком. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 
1. И.п.: о.с. – поднять платочек вверх любой рукой и отпустить. Наклониться и 

поднять платочек с пола.                                                                                                                                         



2. И.п – стоя, руки на поясе, платочек на голове. 1 – присесть, 2 – и.п.                                           

3. И.п. – сидя, ноги врозь, платочком накрыть пальцы левой ноги, руки в упоре 

сзади. 1- поднять ногу вверх, 2 – и.п. 3-4 повторить с правой ногой.                                                           

4. И.п. – стоя, платочек на полу, прыжки вокруг платочка.                                                                      

5. И.п. – стоя, платочек внизу, поднять платочек и подуть на него. 

Основные виды движений   «Полоса препятствий»                                                             

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 1. Ходьба по скамейке .                                                                                                                                      

2. Прыжки через верёвку.                                                                                                                                       

3. Перешагивание через кубики. 
Весёлый тренинг   «Жуки» .   Для мышц  спины, координации.    

Жук упал, а встать не может, ждёт он, кто ему поможет.                                                                            

Лечь на спину и двигать руками и ногами.                                                            

Подвижная игра «Мы осенние листочки»       
Мы – листочки, мы - листочки,                    Стоя, поднять руки вверх и покачивать руками                                                                                                         

Мы – осенние листочки.                                                                                                                                   

Мы на веточке сидели,                                                                                                                                  

Ветер дунул – полетели.                               Бег в разных направлениях. 
Мы летали, мы летали,                                                                                                                                         

А потом летать устали.                                                                                                                             

Перестал дуть ветерок –                                                                                                                                   

Мы присели все в кружок                             Присесть на корточки 
 
Октябрь 2 неделя    «Надуем шарик» 

Задачи:  упражнять в равновесии (ходьба по скамейке, ходьба по верёвке прямо,  ), учить 

прыгать на двух ногах из обруча в обруч.   Познакомить детей с техникой выполнения 

упражнения на тренажере кольцо.                                                                                                                                    

Пособия: платочки по количеству детей, скамейка, длинная верёвка, обручи  3 шт. Кольца 

по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки в стороны.  Ходьба на пятках. Лёгкий бег. Ходьба 

«Муравьишки». Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Ходьба: пятки врозь, 

носки вместе (косолапый мишка). Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 

Общеразвивающие  упражнения с платочком. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 

1. И.п.: о.с. – поднять платочек вверх любой рукой и отпустить. Наклониться и 

поднять платочек с пола.                                                                                                                                         

2. И.п – стоя, руки на поясе, платочек на голове. 1 – присесть, 2 – и.п.                                           

3. И.п. – сидя, ноги врозь, платочком накрыть пальцы левой ноги, руки в упоре 

сзади. 1- поднять ногу вверх, 2 – и.п. 3-4 повторить с правой ногой.                                                           

4. И.п. – стоя, платочек на полу, прыжки вокруг платочка.                                                                      

5. И.п. – стоя, платочек внизу, поднять платочек и подуть на него. 

Основные виды движений   «Полоса препятствий»                                                             

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 1. Ходьба по скамейке .                                                                                                                                      

2. Прыжки из обруча в обруч.                                                                                                                                       

3. Ходьба по верёвке прямо. 



Работа на тренажерах.    Упражнения для кисти рук с кольцом. 
1.Х ват за середину обеими руками – вращение кисти. 
2.Хват за середину двумя руками – вращение кольца вправо и влево, перебирая пальцами. 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик» 
И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту. 

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
 
Октябрь 3 неделя    «Солдатики» 
Задачи: учить бросать мяч воспитателю и ловить его, учить катить мяч впереди себя.                  

Пособия: мячи по количеству детей, игрушка Мишка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, мяч в опущенных руках. 1 – мяч вперёд, 2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1 – поднять руки вверх, 

посмотреть на мяч, 2 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, ноги широко разведены. 1 – катить мяч вперёд, 2 – катить назад.                                                                      

4. И.п. – стоя, мяч на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мяча, чередуя с 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений с мячом 
• Дети ловят мяч брошенный воспитателем, и кидают его обратно. 

• Катят мяч впереди себя                                                                                                                   
Весёлый тренинг   «Стойкий оловянный солдатик».   Для мышц  спины, живота, ног.                             

По реке плывёт лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул ветерок и началась 

качка. НО отважному солдатику ничего не страшно. Хотите стать такими же как солдатик? 

Для этого станьте на колени, руки плотно прижмите к туловищу. Спину держите прямо и 

наклоняйтесь вперёд – назад. 

Подвижная игра «Догони Мишку» 
Воспитатель берёт в реки игрушку и предлагает догнать его. Через 1 минуту 

останавливается, и когда дети подойдут к игрушке отдаёт её кому-либо из детей, чтобы он 

мог рассмотреть или поговорить с Мишкой. А потом предлагает быть водящим. И дети 

будут догонять уже ребёнка с игрушкой. 
 
Октябрь 4 неделя    «Мышата» 
Задачи: учить бросать мяч вверх  и ловить его после отскока двумя руками, учить катить 

мяч впереди себя, катить друг другу.    Познакомить детей с техникой выполнения 

упражнения на тренажере батут                                                                                                                                          

Пособия: мячи по количеству детей, тренажер батут. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Муравьишки». Заключительная ходьба. 



Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п – стоя, мяч вверху. 1 – присесть, положить мяч, 2 – и.п.                                                             

2. И.п. – лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1 – поднять руки вверх, 

посмотреть на мяч, 2 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, ноги широко разведены. 1 – катить мяч вперёд, 2 – катить назад.                                                                      

4. И.п. – стоя, мяч на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мяча, чередуя с 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений с мячом 
• Дети катят мяч руками по полу впереди себя. 
•  Бросают мяч об пол   и ловят его после отскока.     

• Садятся парами и катают мяч друг другу.                                                                                                           

Работа на тренажерах.   Батут. 
Подпрыгивать, руки свободно.   Продолжительность 0,5 минуты. 

Психогимнастический этюд «Тише». 
Мышата должны перей ти дорогу, на которой сидит котёнок. 
Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!» 
 
Ноябрь 1 неделя    «Гимнастика» 
Задачи: упражнять в равновесии (ходьба по скамейке, перешагивание через кубики, 

ходьба по верёвке боком); учить спрыгивать с высоты 30 сантиметров.                                                                                          

Пособия:  по два пластмассовых кубика для каждого ребёнка, длинная верёвка, скамейка, 

3 куба. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п – стоя, мяч вверху. 1 – присесть, положить мяч, 2 – и.п.                                                             

2. И.п. – лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1 – поднять руки вверх, 

посмотреть на мяч, 2 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, ноги широко разведены. 1 – катить мяч вперёд, 2 – катить назад.                                                                      

4. И.п. – стоя, мяч на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мяча, чередуя с 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений  со средним мячом. 
Дети выполняют упражнения поточным способом по 4 раза 

• Бросок в вертикальную цель 

• Бросок в горизонтальную цель.                                                                           
Весёлый тренинг   «Танец медвежат».   Для укрепления мышц  ног. 

Представьте себе, что вы маленькие медвежата, и решили потанцевать.  Положите руки на 

пояс, и делайте полуприседания. Не торопитесь. 

Подвижная игра «Догони Мишку» 
Воспитатель берёт в реки игрушку и предлагает догнать его. Через 1 минуту 

останавливается, и когда дети подойдут к игрушке отдаёт её кому-либо из детей, чтобы он 



мог рассмотреть или поговорить с Мишкой. А потом предлагает быть водящим. И дети 

будут догонять уже ребёнка с игрушкой. 
 
Ноябрь 2 неделя    «Лисичка подслушивает» 

Задачи: упражнять в равновесии ( перешагивание через кубики, ходьба по верёвке боком); 

учить прыгать в высоту до предмета.   Познакомить детей с техникой выполнения 

упражнения на тренажере лыжная дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                 

Пособия:  по два пластмассовых кубика для каждого ребёнка, длинная верёвка, 3 куба, 

платочек, тренажер лыжная дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с кубиками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 
1. И.п.- стоя, кубики в опущенных руках внизу. 1 – кубики поднять через стороны 

вверх, ударить друг о друга;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, 1 - присесть постучать кубиками друг о друга; 2 – и.п.                                          

3. И.п. – сидя, ноги прямые. 1 - наклониться, положить кубики к ступням, 2 – 

выпрямиться.                                                                     4. И.п. – стоя, кубики на полу 

у ног. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков, чередуя с ходьбой и дыхательными 

упражнениями. 

Основные виды движений «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 
• Перешагивание через кубы. 

• Ходьба по верёвке боком. 
• Прыжки в высоту «Достань платочек» 

Работа на тренажерах «Лыжная дорожка» 
Ходьба. Длительность выполнения 0,5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Заблудился». 
Выполнить вдох, на выдохе громко произнести: «А-у-у-у!» 

Психогимнастический этюд «Лисичка подслушивает» 
Показать, как крадётся лисичка к домику котика и петушка. Как она подслушивает о чем 

те говорят. 
 
Ноябрь 3 неделя    «Воздушный шар» 
Задачи: учить бросать вверх мяч среднего размера и ловить его двумя руками, бросать 

мяч об пол и ловить двумя руками, бросать мяч на дальность двумя руками из-за головы.                                                      

Пособия:  средние мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 



Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
• Бросок вверх, поймать двумя руками. 
• Бросок об пол, поймать двумя руками. 

• Бросок на дальность двумя руками из-за головы. 
Весёлый тренинг   «Потягивание».   Растяжка мышц. 

Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяточкой вперед, а левую руку вытянуть назад вдоль 

туловища. Повторить правой ногой и правой рукой. Затем - двумя ногами и руками 

Подвижная игра «Воздушный шар»                                                                                                          

Дети стоят по кругу, взявшись за руки, и выполняют движения, в соответствии с текстом и 

по показу воспитателя. 
Мы в магазин ходили, шар себе курили.      Взявшись за руки идти по кругу. 

Будем шар надувать.                                      Остановившись идти маленькими шагами 

назад. 

Надувайся шар, надувайся большой, 
Да не лопайся. 

Он летел, летел, летел,                                   Повернувшись идти в другую сторону. 
За веточку задел и … лопнул!                       Остановиться, положить руки на пояс, 

присесть,                          произнося: «Ш-ш-ш-ш». 
 
 
 
Ноябрь 4 неделя    «Едем на автомобиле» 
Задачи: учить катить мяч перед собой, учить ведения мяча ногами, бросать мяч на 

дальность двумя руками из-за головы.  Познакомить детей с техникой выполнения 

упражнения на тренажере  шведская стенка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

Пособия:  средние мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Собачки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева                                                             

2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом                                                                              

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши                                                                                          

4. Вдох через нос и медленный выдох через рот 
Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  2 – и.п. 

и т.д.                                                                                                                                      2. И.п. 

– стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под коленями в 

левую руку и обратно.                                                                                                                                                    

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
• Катить мяч по полу перед собой. 

• Ведение ногами по полу. 



• Бросок на дальность двумя руками. 

Работа на тренажерах «Лазание по шведской стенке» 
Продолжительность 0,5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Поедем на автомобиле» 
Встать прямо, ноги врозь, руки опущены. Вдохнуть через нос. На выдохе произнести звук 

«р-р-р» 

Психогимнастический этюд «Тишина» 
Лисички должны перейти дорогу на которой находится волк. Они то идут на носочках, то 

останавливаются и знаками показывают друг другу: «Тише!» 
 
Декабрь 1 неделя    «Самолёты» 
Задачи: упражнять в равновесии ( ползанье на четвереньках под дугами, перешагивание с 

предмета на предмет), учить прыгать в длину с места.                                                                       

Пособия:  палки по количеству детей, 2 дуги, мягкие пуфики, верёвка, спортивный мат. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжки на двух ногах.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с палками. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, палка внизу, 1 – поднять палку вверх;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – сидя на полу, палка в руках вверху. 1 – наклониться, коснувшись палкой носков, 2 

– и.п.                                         3. И.п. – лёжа на животе, ноги вместе, палка в руках. Поднять 

прямые руки.                                                                                                                           4. 

И.п. – палка лежит на полу, ходьба по палке боком. 

Основные виды движений.                                                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом                                                                                       

• Прыжок в длину с места. 
• Ползанье под двумя дугами. 

• Перешагивание «с кочки на кочку» (мягкие пуфики). 
Весёлый тренинг   «Качалочка» .   Для мышц  рук, ног, гибкости.                                                         

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем и 

мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вправо, влево. Повторить 2 раза. 

Подвижная игра «Самолёты»                                                                                                                   

Дети сидит на корточках «самолёты на аэродроме». Подготовка самолётов к полёту. 

• «Заправиться топливом»  - имитировать работу ручного насоса. 
• «Завести мотор» - вращение рук. 

• «Расправить крылья» - развести прямые руки в стороны. 
• «Проверить колёса» - потопать ногами. 

«Самолёты готовы? Полетели!» дети бегают по залу с разведёнными в стороны руками. По 

сигналу «На посадку» - приседают на пол. Повторить 2-3 раза. 
 
Декабрь 2 неделя    «С кочки на кочку» 
Задачи: упражнять в равновесии ( ползанье на животе по скамейке, перешагивание с 



предмета на предмет), учить прыгать из обруча в обруч, лежащие на полу .  Познакомить 

детей с техникой выполнения упражнения на тренажере  шведская стенка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

Пособия:  палки по количеству детей, скамейка, мягкие пуфики, обручи 4 шт. Массажная 

дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжки на двух ногах.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 

Общеразвивающие  упражнения с палками. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п.- стоя, палка внизу, 1 – поднять палку вверх;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – сидя на полу, палка в руках вверху. 1 – наклониться, коснувшись палкой носков, 2 

– и.п.                                         3. И.п. – лёжа на животе, ноги вместе, палка в руках. Поднять 

прямые руки.                                                                                                                           4. 

И.п. – палка лежит на полу, прыжки через палку. 

Основные виды движений.                                                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом                                                                                       
• Ползанье на животе по скамейке. 

• Прыжки из обруча в обруч. 
• Перешагивание «с кочки на кочку» (мягкие пуфики). 

Работа на тренажерах.   Массажные дорожки. 
Ходьба по массажным дорожкам . 

Дыхательное упражнение «Хлопушка» 
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны.                                                                                           

1 – глубоко вдохнуть, наклониться вперед, 2 - хлопнуть ладонями по коленям – выдох. 

Психогимнастический этюд «Тише». 
Мышата должны перейти дорогу, на которой сидит котёнок. 
Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!» 
 
 
Декабрь 3 неделя    «Карусель» 

Задачи: учить катить и бросать мяч друг другу, бросать мяч об пол и ловить после 

отскока.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

Пособия:  большие мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Слоники». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с большим мячом. (каждое упражнение выполняется 



3-4 раза) 

• И.п.- стоя, Мяч к груди, 1 – выпрямить руки от себя;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, ноги врозь, мяч вверху, 1 – опустить мяч на пол, 2 – и.п.                                                        

3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, 1 – катим мяч по ногам к носкам, 2 – 

обратно.                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , мяч на полу, прыжки вокруг мяча. 

Основные виды движений с мячами.      
Дети стоят    друг против друга парами. Выполняют   каждое упражнение по 5 раз. 

• Сидя, ноги врозь, катать мяч друг другу. 

• Бросок друг другу.   
• Бросок об пол, поймать.                                                                                              

Весёлый тренинг   «Карусель» .   Для мышц  рук, ног, живота.   
Сидя на полу, поднять согнутые в коленях ноги вверх. Опираясь руками об пол 

поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель! 

Подвижная игра «Не боимся мы кота»                                                                                                                    
Выбирается водящий – кот, все остальные мыши. Кот садится на пол, спит. Мыши, 

взявшись за руки идут по кругу, и говорят: 

Тра-та-та, тра-та-та, не боимся мы кота! 
По сигналу педагога: «Проснулся кот!» - мыши убегают, а кот догоняет их. 

По сигналу педагога: «Уснул кот!» - игра повторяется. 
 
 
Декабрь 4 неделя    «Солнышко и тучка» 

Задачи: учить катить мяч по полу перед собой, бросать мяч вверх и ловить двумя руками, 

бросать мяч вверх и ловить после отскока. Познакомить детей с техникой выполнения 

упражнения на тренажере беговая дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

Пособия:  большие мячи по количеству детей. Беговая дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Слоники». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с большим мячом. (каждое упражнение выполняется 

3-4 раза) 
1.И.п.- стоя, Мяч к груди, 1 – выпрямить руки от себя;  2 – и.п.                                                                                                                                  

2. И.п. – стоя, ноги врозь, мяч вверху, 1 – опустить мяч на пол, 2 – и.п.                                                        

3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, 1 – катим мяч по ногам к носкам, 2 – обратно.                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , мяч на полу, прыжки вокруг мяча. 

Основные виды движений с мячами.      
Выполняют  фронтально каждое упражнение . 

• Катить мяч двумя руками по залу. 

• Бросок вверх, поймать.   
• Бросок об пол, поймать.                                                                                              

Работа на тренажерах.    Беговая дорожка. 
Ходьба.   Продолжительность  0.5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Хлопушка» 
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны.                                                                                           



1 – глубоко вдохнуть, наклониться вперед, 2 - хлопнуть ладонями по коленям – выдох. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
 
Январь 1 неделя    «Пёстрая ленточка» 
Задачи: упражнять в равновесии (ходьба по верёвке, ходьба по следам), учить 

перешагивать через предметы. Прыжкам в высоту до предмета.                                                                                          

Пособия:  длинная верёвка, «следы», мягкие модули 5 шт., платочек, ленты по количеству 

детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с ленточками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 
1.И.п.- стоя, ленточка внизу в руках; 1-3 ленточку вперёд, вверх, вперёд;  4 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, ноги врозь, ленточка впереди, 1– правую руку вверх, левую вниз, 2– 

наоборот                                                        3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, лента в 

руках; 1 - коснуться носков, 2 – и.п..                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , прыжки через ленточку. 

Основные виды движений. «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 
1.Перешагивание через мягкие модули                                                                                                  

2.Ходьба по верёвке прямо                                                                                                                      

3.Ходьба последам                                                                                                                                        

4.Прыжки в высоту «Достань платочек» 
 Весёлый тренинг   «Качалочка» .   Для мышц  рук, ног, гибкости.                                                         

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем и 

мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вправо, влево. Повторить 2 раза. 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик»                                                                                               

И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту.                                                                                   

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 

Подвижная игра «Догони Мишку»                                                                                                 

Воспитатель берёт в реки игрушку и предлагает догнать его. Через 1 минуту 

останавливается, и когда дети подойдут к игрушке отдаёт её кому-либо из детей, чтобы он 

мог рассмотреть или поговорить с Мишкой. А потом предлагает быть водящим. И дети 

будут догонять уже ребёнка с игрушкой. 
 
Январь 2 неделя    «Змейка» 

Задачи: упражнять в равновесии (ползанье по скамейке на четвереньках, подлезание под 

верёвкой боком). Учить бегать змейкой между предметами. Прыжкам в высоту до 



предмета.  Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере беговая 

дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Пособия:  скамейка, длинная верёвка, « стойки с верёвкой для пролезания, «следы», 

большие кегли 5 шт. Тренажер беговая дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с ленточками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 
1.И.п.- стоя, ленточка внизу в руках; 1-3 ленточку вперёд, вверх, вперёд;  4 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, ноги врозь, ленточка впереди, 1– правую руку вверх, левую вниз, 2– 

наоборот                                                        3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, лента в 

руках; 1 - коснуться носков, 2 – и.п..                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , прыжки через ленточку. 

Основные виды движений. «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 
1.Ползаие на четвереньках по скамейке.                                                                                                  

2.Пролезание под верёвкой боком.                                                                                                                      

3.Бег «Змейкой» между предметами.                                                                                                                                      

4.Прыжки в высоту «Достань платочек» 

Работа на тренажерах.    Беговая дорожка. 
Ходьба.   Продолжительность  0.5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик»                                                                                               

И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту.                                                                                   

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
 
 
 
Январь 3 неделя    «Снежинки» 
Задачи: учить бросать мяч в горизонтальную и вертикальную цель.                                               

Пособия: средние мячи по количеству детей, корзины для бросков в горизонтальную цель, 

щиты для бросков в вертикальную цель. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          



4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п – стоя, мяч вверху. 1 – присесть, положить мяч, 2 – и.п.                                                             

2. И.п. – лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1 – поднять руки вверх, 

посмотреть на мяч, 2 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, ноги широко разведены. 1 – катить мяч вперёд, 2 – катить назад.                                                                      

4. И.п. – стоя, мяч на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мяча, чередуя с 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений  со средним мячом. 
Дети выполняют упражнения поточным способом по 4 раза 

• Бросок в вертикальную цель 

• Бросок в горизонтальную цель.                                                                           
Весёлый тренинг   «Танец медвежат».   Для укрепления мышц  ног. 

Представьте себе, что вы маленькие медвежата, и решили потанцевать.  Положите руки на 

пояс, и делайте полуприседания. Не торопитесь. 

Подвижная игра «Снежинки и ветер»                                                                                         

Выполняются движения в соответствии с текстом. 

Снежинки, снежинки по ветру летят,                                                                                                     

Снежинки, снежинки на землю хотят.                                                                                                                        

А ветер дует всё сильней и сильней,                                                                                                         

Снежинки кружатся быстрей и быстрей,                                                                                                  

Вдруг ветер утих, стало тихо кругом,                                                                                                        

Снежинки слетелись в большой снежный ком. 
 
 
Январь 4 неделя    «Меткие мячи» 
Задачи: учить бросать мяч в горизонтальную и вертикальную цель.                                               

Пособия: средние мячи по количеству детей, корзины для бросков в горизонтальную цель, 

щиты для бросков в вертикальную цель. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п – стоя, мяч вверху. 1 – присесть, положить мяч, 2 – и.п.                                                             

2. И.п. – лежа на животе, ноги вместе, мяч в руках. 1 – поднять руки вверх, 

посмотреть на мяч, 2 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, ноги широко разведены. 1 – катить мяч вперёд, 2 – катить назад.                                                                      

4. И.п. – стоя, мяч на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мяча, чередуя с 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений  со средним мячом. 
Дети выполняют упражнения поточным способом по 4 раза 

• Бросок в вертикальную цель 
• Бросок в горизонтальную цель.                                                                           



Работа на тренажерах.    Упражнения для кисти рук с кольцом. 
1.Х ват за середину обеими руками – вращение кисти. 
2.Хват за середину двумя руками – вращение кольца вправо и влево, перебирая пальцами. 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик» 
И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту. 

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
 
Февраль 1 неделя    «Заячий концерт» 
Задачи: упражнять в равновесии (ходьба по скамейке, ходьба по верёвке боком, ходьба по 

ребристой доске); учить прыгать в длину с места на спортивном мате.                                            

Пособия: пластмассовые кубики ( по 2 шт. на каждого ребёнка), скамейка, верёвка, 

ребристая доска, спортивный мат.                                                                                                                      

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Слоники». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться. 

Общеразвивающие  упражнения с кубиками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза)                      У каждого ребёнка по два кубика.                                                                                                                    

1. И.п – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики поднять через 

стороны вверх, ударить друг о друга; 2 – и.п.                                                                                                                    

2. И.п. – то же. 1 – 3 присесть постучать кубиками по коленям; 4 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, кубики зажаты между ступнями. 1 – 3 поднять ноги вверх, руки развести в 

стороны; 4 – и.п.                                                                                                                                                                                         

4. И.п. – стоя, кубики на полу. Прыжки на двух ногах через кубики, чередуя с ходьбой или 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений  «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 

1.Ходьба по ребристой доске                                                                                                                            

2.Прыжки в длину с места на мате                                                                                                                

3.Ходьба по скамейке 
Весёлый тренинг   «Маленький мостик».   Для укрепления мышц  ног, рук, живота, 

гибкости. Шли ежата по лесу. Перед ними ручей. Как им перебраться через ручей. Давайте 

поможем им , построим мостик через ручей. Лягте на спину, не отрывая плеч и ступней 

ног от пола, приподнимите туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживайте 

спину, пока ежата не переберутся на другой берег. Ежата перебрались и мы отдыхаем. 

Подвижная игра «Заячий концерт»                                                                                                          

Дети – зайцы выполняют движения в соответствии с текстом.                                                                        

Зайцев полная ватага Вдоль по краешку оврага                  Прыжки на двух ногах.                                                               

Развлекает всех прыжками. Прыг-скок, прыг-скок.                                                                                                 

В барабаны ловко бьют: Тра-та-та, тра-та-та,                     Имитировать удары в барабаны.                                                                         

А потом так театрально, В тарелки музыкальные              Имитировать игру на тарелках.                                                                 



Ударяли : дзынь-ля-ля, От души всех веселя. 
 
Февраль 2 неделя    «Попрыгунчики» 
Задачи:  продолжать упражнять в равновесии (ходьба по скамейке, ходьба по верёвке 

боком, ходьба по ребристой доске); учить прыгать в длину с места на спортивном мате.  

Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере батут                                                                                                                                                                                    

Пособия: пластмассовые кубики ( по 2 шт. на каждого ребёнка), скамейка, верёвка, 

ребристая доска, спортивный мат.   Тренажер батут.                                                                                                                   

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Муравьишки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика   
1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться. 

Общеразвивающие  упражнения с кубиками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза)                      У каждого ребёнка по два кубика.                                                                                                                    

1. И.п – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики поднять через 

стороны вверх, ударить друг о друга; 2 – и.п.                                                                                                                    

2. И.п. – то же. 1 – 3 присесть постучать кубиками по коленям; 4 – и.п.                                                                                                                                                               

3. И.п. – сидя, кубики зажаты между ступнями. 1 – 3 поднять ноги вверх, руки развести в 

стороны; 4 – и.п.                                                                                                                                                                                         

4. И.п. – стоя, кубики на полу. Прыжки на двух ногах через кубики, чередуя с ходьбой или 

дыхательными упражнениями. 

Основные виды движений  «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 

1.Ходьба по ребристой доске                                                                                                                            

2.Прыжки в длину с места на мате                                                                                                                

3.Ходьба по скамейке 

Работа на тренажерах.   Батут. 
Подпрыгивать, руки свободно.   Продолжительность 0,5 минуты. 

Психогимнастический этюд «Тише». 
Мышата должны перейти дорогу, на которой сидит котёнок. 
Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!» 
 
 
 
Февраль  3 неделя    «Паровозик» 

Задачи: учить бросать вверх мяч среднего размера и ловить его двумя руками, бросать 

мяч об пол и ловить двумя руками, учить ведению мяча ногами.                                                                                        

Пособия:  средние мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика       
1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          



4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                               

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
1.Бросок вверх, поймать двумя руками.                                                                                                    

2.Бросок об пол, поймать двумя руками.                                                                                                                    

3.Ведение мяча ногами по кругу. 
Весёлый тренинг   «Паровозик».   Для мышц спины, ног, ягодиц. 

Сидя, ноги слегка согнуть в коленях, а руки в локтях, прижимая их к туловищу. Поехали! 

Двигаемся по полу вперёд, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, 

имитируя движение колес. Остановились и поехали так же назад. 

Подвижная игра «Воздушный шар»                                                                                                          

Дети стоят по кругу, взявшись за руки, и выполняют движения, в соответствии с текстом и 

по показу воспитателя. 

Мы в магазин ходили, шар себе курили.      Взявшись за руки идти по кругу.                                            

Будем шар надувать.                                      Остановившись идти маленькими шагами 

назад.           Надувайся шар, надувайся большой,                                                                                                                

Да не лопайся.                                                                                                                                                   

Он летел, летел, летел,                                   Повернувшись идти в другую сторону.                                     

За веточку задел и … лопнул!                       Остановиться, положить руки на пояс, 

присесть,                          произнося: «Ш-ш-ш-ш». 
 
 
Февраль  4 неделя    «Заблудился» 

Задачи: учить бросать вверх мяч среднего размера и ловить его двумя руками, бросать 

мяч об пол и ловить двумя руками, учить ведению мяча ногами.  Познакомить детей с 

техникой выполнения упражнения на тренажере лыжная дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

Пособия:  средние мячи по количеству детей, тренажер лыжная дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                          

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под коленями в 

левую руку и обратно.                                                                                                                                                    

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
1.Бросок вверх, поймать двумя руками.                                                                                                    



2.Бросок об пол, поймать двумя руками.                                                                                                                    

3.Ведение мяча ногами по кругу. 

Работа на тренажерах «Лыжная дорожка» 
Ходьба. Длительность выполнения 0,5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Заблудился». 
Выполнить вдох, на выдохе громко произнести: «А-у-у-у!» 

Психогимнастический этюд «Лисичка подслушивает» 
Показать, как крадётся лисичка к домику котика и петушка. Как она подслушивает о чем 

те говорят. 
 
 
Март 1 неделя    «Колобки» 
Задачи:   упражнять в равновесии  ( ходьба по скамейке, ходьба по «следам», учить 

прыгать в высоту до предмета.), учить пролезать боком в обруч, стоящий на полу.                                                                                           

Пособия: обручи по количеству детей, скамейка , «следы», платочек. 

Занимательная разминка.                                                                                                                      

Ходьба. Ходьба на носочках, руки на поясе. Бег. Ходьба «Муравьишки». Прыжки на двух 

ногах. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Заключительная ходьба с 

речёвкой:                               Раз, два – левой! Мы шагаем смело.                                                                                                              

Нам сейчас бы на парад, каждый будет очень рад. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                 
Общеразвивающие  упражнения с обручем. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

• И.п. – ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 – обруч вверх, посмотреть вверх; 2 

– и.п. 

• И.п. – стоя, обруч стоит на полу, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в «окошко»; 2 – 

и.п. 

• И.п.–сидя в обруче, ноги согнуть в коленях,руки в упоре сзади.1–ноги прямые врозь; 

2– и.п. 
• И.п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой. 

Основные виды движений     «Полоса препятствий» 
Оборудование расположено по кругу . Дети выполняют упражнения 2 раза поточным 

способом. 
1.Ходьба по скамейке, руки в стороны.                                                                                               

2.Пролезание в обруч, стоящий на полу.                                                                                                     

3.Ходьба по «следам»                                                                                                                               

4.Прыжок в высоту «Достань платочек!» 
Весёлый тренинг   «Колобок» .   Для мышц  плечевого пояса, гибкости.    Сядьте, 

обнимая ноги руками, и уберите голову в колени. Прижмите колени к плечам и посмотрите 

на свои пятки.                  Вот вы все и колобки! Раз, два, три, четыре, пять – развалились 

вы опять.                                  Вытяните ноги и лягте на спину.                                                    
Подвижная игра «Грачи и автомобиль»  Выбирается водящий – автомобиль. Остальные 

дети грачи стоят в обручах. По сигналу воспитателя «Автомобиль едет!» водящий 

выезжает из гаража, а дети «летят» в гнезда.                                                                                                                                          

Как-то раннею весной на опушке на лесной,                    Стоят                                                                                             

Появилась стая птиц: не скворцов и не синиц,                 Бег на носочках                                                                                      

А большущие грачи цвета чёрного ночи.                          Присесть на корточки                                                            

Разбежались на опушке, прыг – скок, крак – крак!          Бег в разных направлениях. 



Прыжки вверх                                                                              Тут жучок, там червячок! 

Крак-крак-крак.                       Наклоны вперёд-вниз. 
Март 2 неделя    «Щенок уснул» 

Задачи:   упражнять в равновесии  ( ползанье по скамейке), учить прыгать на двух ногах 

из обруча в обруч, учить бегать «змейкой» между предметами.   Познакомить детей с 

техникой выполнения упражнения на тренажере беговая дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

Пособия: обручи по количеству детей, скамейка , пирамидки для бега между предметами. 

Тренажер беговая дорожка                                                                                                            

Занимательная разминка.                                                                                                                      

Ходьба. Ходьба на носочках, руки на поясе. Бег. Ходьба «Муравьишки». Прыжки на двух 

ногах. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Заключительная ходьба с 

речёвкой:                               Раз, два – левой! Мы шагаем смело.                                                                                                              

Нам сейчас бы на парад, каждый будет очень рад. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                 

Общеразвивающие  упражнения с обручем. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
• И.п. – ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 – обруч вверх, 

посмотреть вверх; 2 – и.п. 
• И.п. – стоя, обруч стоит на полу, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в 

«окошко»; 2 – и.п. 
• И.п.–сидя в обруче, ноги согнуть в коленях,руки в упоре сзади.1–ноги 

прямые врозь; 2– и.п. 
• И.п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой. 

Основные виды движений     «Полоса препятствий» 
Оборудование расположено по кругу . Дети выполняют упражнения 2 раза поточным 

способом. 
1.Прыжки из обруча в обруч.                                                                                                                    

2.Ползанье по скамейке на четвереньках.                                                                                                     

3.Бег между предметами змейкой   

Работа на тренажерах.    Беговая дорожка. 
Ходьба.   Продолжительность  0.5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Хлопушка» 
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны.                                                                                           

1 – глубоко вдохнуть, наклониться вперед, 2 - хлопнуть ладонями по коленям – выдох. 

Психогимнастический этюд «Щенок уснул».                                                                      
Дети выполняют роль щенка, который укладывается спать на коврик и засыпает. У щенка 

равномерно поднимается и опускается живот, он спокоен, ему снится хороший сон. 
 
Март 3 неделя    «Ножницы» 

Задачи: учить бросать вверх мяч и ловить его двумя руками, бросать мяч об пол и ловить 

двумя руками, учить вести мяч ногами.                                                                                                         

Пособия:  средние мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                    

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     



3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
• Бросок вверх, поймать двумя руками. 

• Бросок об пол, поймать двумя руками. 
• Ведение ногами по кругу. 

Весёлый тренинг   «Ножницы».   Для мышц живота и ног. 
Давайте представим, что наши ноги – ножницы. Лежа на спине , поднимайте по очереди 

прямые ноги вверх-вниз. Чтобы хорошо ножницы резал, ноги должны быть прямые.  

Отдохните и повторите (3 раза).                                                                                                                               

Подвижная игра «Жуки»   
На слова воспитателя: «Жуки полетели»  дети бегают по залу в разных направлениях. На 

слова: «Жуки упали» - ложатся на спину и делают свободные движения руками и ногами 

(барахтаются).   

      Дыхательное упражнение «Надуем шарик» 
И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту. 

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар.                                                                                          
 
Март 4 неделя    «Карлсон» 
Задачи: учить бросать вверх мяч и ловить его двумя руками, бросать мяч об пол и ловить 

двумя руками, учить вести мяч ногами, бросать мяч вдаль из-за головы.  Познакомить 

детей с техникой выполнения упражнения на тренажере массажная  дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

Пособия:  средние мячи по количеству детей. Тренажер массажная дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                    

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.                                                                                          
• Бросок вверх, поймать двумя руками. 



• Бросок об пол, поймать двумя руками. 

• Ведение ногами по кругу. 
• Бросок на дальность из-за головы двумя руками. 

Работа на тренажерах.   Массажные дорожки. 
Ходьба по массажным дорожкам . (1 минута). 

  Дыхательное упражнение «Ныряние» 
И.п. – стоя, руки вверх. 1 – резкий вдох и быстро присесть, зажав нос пальцами –нырнули; 

2 – держать дыхание; 3 – встать, руки вверх – выдох. 

  Психогимнастический этюд «Карлсон».                                                                                                 

Предложить детям отгадать загадку: 
Мой дом у вас на крыше! Я каждому знаком!                                                                                                                 

И мой пропеллер слышен над каждым чердаком.    
Затем дети показывают какое лицо  у Карлсона (надуть щёки), и какое довольное лицо у 

мальчика,  к которому прилетел Карлсон (улыбка).                                                                                             
 
Апрель 1 неделя    «Велосипед» 

Задачи: упражнять в равновесии (ходьба по скамейке через предметы, ползание на 

четвереньках под дугами, ходьба по гимнастическим палкам боком), учить прыгать в 

длину с места.                                                                       Пособия:  палки по количеству 

детей, 2 дуги, скамейка, кубики 3 шт., спортивный мат. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжки на двух ногах.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                         

Общеразвивающие  упражнения с палками. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза)                       

1. И.п.- стоя, палка внизу, 1 – поднять палку вверх;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – сидя на полу, палка в руках вверху. 1 – наклониться, коснувшись палкой носков, 2 

– и.п.                                         3. И.п. – лёжа на животе, ноги вместе, палка в руках. Поднять 

прямые руки.                                                                                                                           4. 

И.п. – палка лежит на полу, ходьба по палке боком. 

Основные виды движений.                                                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом                                                                                       
• Прыжок в длину с места. 

• Ползанье под двумя дугами. 
• Ходьба по скамейке, перешагивая через кубики. 
• Ходьба по гимнастическим палкам боком. 

Весёлый тренинг   «Велосипед» .                                                                                                              

Улучшает кровообращение в ногах, улучшает работу кишечника. 

Лёжа на спине, крутим педали велосипеда со звуковым сопровождением (ж-ж-ж).   

Подвижная игра «Не боимся мы кота»                                                                                                                    
Выбирается водящий – кот, все остальные мыши. Кот садится на пол, спит. Мыши, 

взявшись за руки идут по кругу, и говорят: 

Тра-та-та, тра-та-та, не боимся мы кота! 
По сигналу педагога: «Проснулся кот!» - мыши убегают, а кот догоняет их. 

По сигналу педагога: «Уснул кот!» - игра повторяется. 



 
Апрель 2 неделя    «Буря в стакане» 

Задачи: упражнять в равновесии (ходьба по скамейке через предметы, ползание на 

четвереньках под дугами, ходьба по гимнастическим палкам боком), учить прыгать в 

длину с места.    Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере 

кольцо.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Пособия:  палки по количеству детей, 2 дуги, скамейка, кубики 3 шт., спортивный мат. 

Стакан – непроливайка, трубочка для коктейля. Тренажер кольцо. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжки на двух ногах.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                         

Общеразвивающие  упражнения с палками. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза)                       

1. И.п.- стоя, палка внизу, 1 – поднять палку вверх;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – сидя на полу, палка в руках вверху. 1 – наклониться, коснувшись палкой носков, 2 

– и.п.                                         3. И.п. – лёжа на животе, ноги вместе, палка в руках. Поднять 

прямые руки.                                                                                                                           4. 

И.п. – палка лежит на полу, ходьба по палке боком. 

Основные виды движений.                                                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом                                                                                      1.Прыжок в длину с места.                                                                                                                     

2.Ползанье под двумя дугами.                                                                                                                 

3.Ходьба по скамейке, перешагивая через кубики.                                                                                  

4.Ходьба по гимнастическим палкам боком. 

Работа на тренажерах.    Упражнения для кисти рук с кольцом. 
1.Х ват за середину обеими руками – вращение кисти. 

2.Хват за середину двумя руками – вращение кольца вправо и влево, перебирая пальцами. 

Дыхательное упражнение «Подними  бурю в стакане»                                                                            

Дети выполняют вдохи через нос, а выдох через трубочку, опущенную в стакан 

непроливайку с водой. Вода в стакане должна прийти в движение. 

Психогимнастический этюд «Весёлая свинка».                                                                     

Предложить детям отгадать загадку: 

Вместо хвостика – крючок, Вместо носа – пятачок.                                                                             

Пятачок дырявый, А крючок вертлявый!               (Свинка). 

Задание:  изобразить весёлую свинку. 
 
Апрель 3 неделя    «Гусеница» 
Задачи: учить бросать вверх мяч и ловить его двумя руками, бросать мяч об пол и ловить 

двумя руками, учить вести мяч ногами, катить мяч по полу перед собой.                                                                                                         

Пособия:  средние мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Муравьишки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                    

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     



3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            

4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.   
• Бросок вверх, поймать двумя руками. 

• Бросок об пол, поймать двумя руками. 
• Ведение ногами по кругу. 

• Катить мяч руками перед собой. 
Весёлый тренинг   «Гусеница».   Для мышц рук, ног, гибкости.                                                              

Встать на четвереньки, подтянуть колени к рукам, не отрывая ног от пола. А потом 

переставить обе руки одновременно вперёд, как можно дальше. Так и передвигается 

гусеница в поисках еды. А теперь вы все гусеницы. Поползли! 

Подвижная игра «Лягушки»                                                                                                               

Толстый шнур положить в форме круга. Дети стоят за кругом – они – лягушки. 

Воспитатель говорит:                                                                                                                                                             

«Вот лягушки по дорожке скачут, вытянувши ножки.                                                                        

Ква-ква, ква-ква-ква! Скачут вытянувши ножки».                                                                                      

Дети поочередно прыгают вверх. По окончании четверостишия воспитатель хлопает в 

ладоши – пугает лягушек. Дети перепрыгивают через верёвку в круг, и присаживаются на 

корточки – лягушки в болоте. 

      Дыхательное упражнение «Надуем шарик»                                                                                                        

И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту.                                                                                   

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 
Апрель 4 неделя    «Мой весёлый мяч» 

Задачи: учить бросать вверх мяч и ловить его двумя руками, бросать мяч об пол и ловить 

двумя руками, учить вести мяч ногами, катить мяч по полу перед собой.     Познакомить 

детей с техникой выполнения упражнения на тренажере батут.                                                                                                    

Пособия:  средние мячи по количеству детей. Тренажер батут. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба правым и левым боком.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                    

1.Моем кисти рук.                                                                                                                                                   

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на каждый ноготь другой руки.                                                                                                                     

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку..                                                                                          

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через рот.                                                            

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.                                                                                

Общеразвивающие  упражнения с мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, руки в стороны, мяч в правой руке. 1 – переложить мяч в левую руку;  

2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, мяч впереди держать двумя руками. Вращение мяча пальцами рук.                                          

3. И.п. – сидя, ноги согнуты в коленях, мяч в правой руке. Перелаживать под 

коленями в левую руку и обратно.                                                                                                                            



4. И.п. – стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух 

ногах. 

Основные виды движений с мячом.   
1.Бросок вверх, поймать двумя руками.                                                                                                             

2.Бросок об пол, поймать двумя руками.                                                                                            

3.Ведение ногами по кругу.                                                                                                                      

4.Катить мяч руками перед собой. 

Работа на тренажерах.  Батут. 
Подпрыгивать, руки свободно.   Продолжительность 0,5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Хлопушка» 
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны.                                                                                           

1 – глубоко вдохнуть, наклониться вперед, 2 - хлопнуть ладонями по коленям – выдох. 

Психогимнастический этюд «Щенок уснул».                                                                      
Дети выполняют роль щенка, который укладывается спать на коврик и засыпает. У щенка 

равномерно поднимается и опускается живот, он спокоен, ему снится хороший сон.

 Май 1 неделя    «Обезьянки». 
Задачи:   упражнять в равновесии  ( ходьба по скамейке, ходьба по верёвке, ползание под 

дугами.) Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере – 

массажные дорожки.                                    

 Пособия: обручи по количеству детей, скамейка , длинная верёвка,  2 дуги, массажные 

дорожки. 

Занимательная разминка. 
Ходьба. Ходьба на носочках, руки на поясе. Бег. Ходьба «Обезьянки». Прыжки на двух 

ногах. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Заключительная ходьба с 

речёвкой:                           Раз, два – левой! Мы шагаем смело.                                                                                                              

Нам сейчас бы на парад, каждый будет очень рад. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика 
• Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева 
• Нажимать указательным пальцем на точку под носом 

• Указательным и большим пальцем «лепить» уши 
• Вдох через нос и медленный выдох через рот 

Общеразвивающие  упражнения с обручем. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 
• И.п. – ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 – обруч вверх, 

посмотреть вверх; 2 – и.п. 
• И.п. – стоя, обруч стоит на полу, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в 

«окошко»; 2 – и.п. 
• И.п. – стоя в обруче. Ходьба по обручу пальцами, пятками. 

• И.п. – стоя в обруче. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой. 

Основные виды движений     «Полоса препятствий» 
Оборудование расположено по кругу . дети выполняют упражнения 2 раза поточным 

способом. 

• Ходьба по скамейке, руки в стороны. 
• Прыжки в обруч   

• Ползание под дугами 
• Ходьба по веревке прямо 

Работа на тренажерах.   Массажные дорожки. 
Ходьба по массажным дорожкам . 

Психогимнастический этюд «Тише». 
Мышата должны перейти дорогу, на которой сидит котёнок. 

Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!» 
 
Май 2 неделя «Самолёты» 



Задачи: упражнять в равновесии ( ползанье на четвереньках под дугами, перешагивание с 

предмета на предмет), учить прыгать в длину с места.                                                                       

Пособия:  палки по количеству детей, 2 дуги, мягкие пуфики, верёвка, спортивный мат. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  на поясе.  Ходьба на пятках, руки свободно. Лёгкий бег. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжки на двух ногах.  Ходьба «Обезьянки». Заключительная 

ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 
Общеразвивающие  упражнения с палками. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза) 

1. И.п.- стоя, палка внизу, 1 – поднять палку вверх;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – сидя на полу, палка в руках вверху. 1 – наклониться, коснувшись палкой носков, 2 

– и.п.                                         3. И.п. – лёжа на животе, ноги вместе, палка в руках. Поднять 

прямые руки.                                                                                                                           4. 

И.п. – палка лежит на полу, ходьба по палке боком. 

Основные виды движений.                                                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом                                                                                       

• Прыжок в длину с места. 
• Ползанье под двумя дугами. 

• Перешагивание «с кочки на кочку» (мягкие пуфики). 
Весёлый тренинг   «Качалочка» .   Для мышц  рук, ног, гибкости.                                                         

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем и 

мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к груди 

и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вправо, влево. Повторить 2 раза. 

Подвижная игра «Самолёты»                                                                                                                   

Дети сидит на корточках «самолёты на аэродроме». Подготовка самолётов к полёту. 
• «Заправиться топливом»  - имитировать работу ручного насоса. 

• «Завести мотор» - вращение рук. 
• «Расправить крылья» - развести прямые руки в стороны. 

• «Проверить колёса» - потопать ногами. 
«Самолёты готовы? Полетели!» дети бегают по залу с разведёнными в стороны руками. По 

сигналу «На посадку» - приседают на пол. Повторить 2-3 раза. 
Май 3 неделя «Карусель» 

Задачи: учить катить и бросать мяч друг другу, бросать мяч об пол и ловить после 

отскока.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

Пособия:  большие мячи по количеству детей. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Слоники». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 



Общеразвивающие  упражнения с большим мячом. (каждое упражнение выполняется 

3-4 раза) 
• И.п.- стоя, Мяч к груди, 1 – выпрямить руки от себя;  2 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, ноги врозь, мяч вверху, 1 – опустить мяч на пол, 2 – и.п.                                                        

3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, 1 – катим мяч по ногам к носкам, 2 – 

обратно.                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , мяч на полу, прыжки вокруг мяча. 

Основные виды движений с мячами.      
Дети стоят    друг против друга парами. Выполняют   каждое упражнение по 5 раз. 

• Сидя, ноги врозь, катать мяч друг другу. 
• Бросок друг другу.   

• Бросок об пол, поймать.                                                                                              
Весёлый тренинг   «Карусель» .   Для мышц  рук, ног, живота.   

Сидя на полу, поднять согнутые в коленях ноги вверх. Опираясь руками об пол 

поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель! 

Подвижная игра «Не боимся мы кота»                                                                                                                    
Выбирается водящий – кот, все остальные мыши. Кот садится на пол, спит. Мыши, 

взявшись за руки идут по кругу, и говорят: 
Тра-та-та, тра-та-та, не боимся мы кота! 

По сигналу педагога: «Проснулся кот!» - мыши убегают, а кот догоняет их. 
По сигналу педагога: «Уснул кот!» - игра повторяется. 
 
 
Май 4неделя  «Змейка» 
Задачи: упражнять в равновесии (ползанье по скамейке на четвереньках, подлезание под 

верёвкой боком). Учить бегать змейкой между предметами. Прыжкам в высоту до 

предмета.  Познакомить детей с техникой выполнения упражнения на тренажере беговая 

дорожка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Пособия:  скамейка, длинная верёвка, « стойки с верёвкой для пролезания, «следы», 

большие кегли 5 шт. Тренажер беговая дорожка. 

Занимательная разминка.                                                                                                                    

Ходьба. Ходьба на носочках, руки  в стороны.  Ходьба на пятках, руки свободно. Подскоки. 

Ходьба правым и левым боком. Легкий бег.  Ходьба «Раки». Заключительная ходьба. 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика                                                                                        

1.Соединить ладони и потереть одну о другую поперёк до нагрева.                                                            

2. Слегка подёргать кончик носа.                                                                                                                      

3. Указательными пальцами массировать ноздри.                                                                                          

4. Растереть за ушами сверху вниз указательными пальцами: «примазать чтобы не 

отклеились».           5. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с 

ладони». 

Общеразвивающие  упражнения с ленточками. (каждое упражнение выполняется 3-4 

раза) 

1.И.п.- стоя, ленточка внизу в руках; 1-3 ленточку вперёд, вверх, вперёд;  4 – и.п.                                                                                                                                       

2. И.п. – стоя, ноги врозь, ленточка впереди, 1– правую руку вверх, левую вниз, 2– 

наоборот                                                        3. И.п. – сидя, ноги вместе, прямые, лента в 

руках; 1 - коснуться носков, 2 – и.п..                                                                                                                         

4. И.п. – стоя , прыжки через ленточку. 

Основные виды движений. «Полоса препятствий»                                                                           

Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным 

способом. 

1.Ползаие на четвереньках по скамейке.                                                                                                  

2.Пролезание под верёвкой боком.                                                                                                                      



3.Бег «Змейкой» между предметами.                                                                                                                                      

4.Прыжки в высоту «Достань платочек» 

Работа на тренажерах.    Беговая дорожка. 
Ходьба.   Продолжительность  0.5 минуты. 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик»                                                                                               

И.п. – стоя, руки сложены вместе и поднесены ко рту.                                                                                   

1 – 2 плавный вдох, 3 – 4 медленный выдох, постепенно раздвигая руки, показывая 

круглый шар. 

Психогимнастический этюд «Солнышко и тучка».                                                                     

Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнышко зашло за тучку, стало 

холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержка дыхания). Солнышко вышло 

из-за тучи, стало жарко – все расслабились (выдох). 
 
 
 

                                          5. Планируемые результаты освоения программы. 

Минимальные результаты: 

Бег 10 м 10,2 

сек 

Прыжок в длину с места 30 см 

Бросание предмета 2,5-3 м 

Спрыгивание( прыжок в глубину) 15 см 

 

6. Методическое обеспечение программы 

В программе предусмотрена реализация требований ФГОС ДО в направлении 

интеллектуального развития детей дошкольного возраста, а именно интеллектуальное 

развитие ребенка предполагает наличие у ребенка кругозора, запаса конкретных знаний.     
В основе реализации программы – использование современных педагогических 

технологий личностно - ориентированной направленности, целеполагающей основой 

которой является внимание к личности ребенка, обеспечение комфортных условий для ее 

развития. Использование современных технологий в педагогической практике даёт 

возможность более успешно взаимодействовать с детьми, способствует более полному 

раскрытию их творческого потенциала. 
Личностно-ориентированные и деятельностные технологии преследуют цель максимально 

выявить, инициировать, «окультурить» опыт ребёнка. Они дают педагогу возможность 

помочь каждому учащемуся познать себя, ощутить себя, как личность, самоопределиться и 

самореализоваться через основную деятельность. Индивидуальный подход к каждому 

ребёнку, задания, соответствующие возрастным особенностям и личностным качествам – 

необходимое условие в деле обучения, развития и воспитания детей. 
Технологии активизации и интенсификации деятельности предполагают акцентирование 

внимания на развитии практических навыков учащихся. Приобретая практический опыт, 

ребёнок быстро преодолевает начальные трудности в обучении, не заостряет внимания на 

отдельных элементах, осваивает программный материал, постоянно участвуя в 

деятельности, постепенно совершенствуя свои навыки. Проектные технологии 

способствуют формированию у обучающихся навыков саморазвития и 

самосовершенствования. 



Технология сотрудничества даёт возможность педагогу помогать учащимся осваивать опыт 

поколений в тесном взаимодействии. Воспитывающая функция этой технологии 

направлена на отношения людей без давления авторитета взрослых. Авторитетом 

становится дело, которым они занимаются. Это способствует формированию 

коммуникативных навыков учащихся, их способности жить в гармонии с окружающим 

миром, с обществом, с самим собой. Весь образовательный процесс построен на 

совместной развивающей деятельности взрослого и ребёнка, скрепленный 

взаимопониманием, проникновением в духовный мир друг друга, совместным анализом 

хода и результата деятельности. 

Игровые технологии эффективны в любом возрасте. Способность детей во всём находить 
волшебство, всё обыгрывать помогает развивать фантазию и воображение. Игровые 

технологии направлены на воссоздание и усвоение общественного опыта, где складываются 

и совершенствуются самоуправленческие способности обучающегося. 

Деятельностные технологии предполагают включение ребёнка в активную творческую 
деятельность и получение знаний, умений и навыков именно в процессе деятельности. 

Осуществляется принцип: от практики к теории к практике. 

        Методы и приемы обучения: 
- Эмоциональный настрой – использование музыкальных произведений; 
- Практические – упражнения, игровые методы, самостоятельная продуктивная 

деятельность детей, экспериментирование; 
- Словесные методы – рассказы, беседы, художественное слово, драматизация, 

словесные приемы – объяснение, пояснение, педагогическая оценка; 
- Наглядные методы и приемы – наблюдения, рассматривание, показ образца, показ 

способов выполнения и др. 

         Структура занятия: 
  Вступительная часть включает организационный момент, активное участие ребенка в 

разговоре: он не только выполняет роль слушателя, но и делится с педагогом своими 

знаниями и идеями. 
   Теоретическая часть представляет собой беседу на заданную тему, сообщение новой темы 

и объяснения задания. 
  Практическая часть включает создание творческой работы самостоятельно или под 

руководством педагога. 
   Заключительная часть включает подведение итогов 

   Для успешной реализации программных задач предусматривается взаимодействие с 

родителями и педагогами. Проводятся следующие формы работы: беседы, консультации, 

мастер - классы и др. Разнообразие используемых форм работы формирует у взрослых 

определенные представления и практические умения в продуктивной деятельности и в 

оказании помощи детям в освоении дополнительной образовательной программы. 
       Общими требованиями к подготовке родителей к сопровождению ребёнка-

дошкольника в рамках его траектории развития при реализации дополнительной 

программы дошкольного образования являются: 

• наличие у родителей программы посредством сайта детского сада; 

• информирование родителей о соответствии развития ребенка задачам, поставленным в 

дополнительной программе, которые сообщаются родителям в процессе индивидуального 

общения. 
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