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Введение
Предлагаемая  дополнительная  общеразвивающая  программа  МАДОУ  "Центр

развития ребёнка – детский сад №16»" Ново-Савиновского района г.Казани
 (Далее  –  Программа)  имеет  физкультурно-спортивную  направленность,

программа разработана в соответствии с:
• Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ» 

• Приказ Мин.обр.науки РФ от 17.10.2013 №1155 «Об утверждении ФГОС ДО»

 •  Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача  Российской
Федерации  от  27  октября  2020  года  N  32  Об  утверждении  санитарно-
эпидемиологических  правил  и  норм  СанПиН  2.3/2.4.3590-20  "Санитарно-
эпидемиологические  требования  к  организации  общественного  питания
населения"; 

 СанПиН  1.2.3685-21  «Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению
безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

 СП  2.4.3648-20  Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Модифицированная программа кружковой работы представляет собой систему
комплексных  занятий  на  основе методик детского фитнеса  с использованием
современных оздоровительных технологий.

Направленность образовательной программы: физкультурно-спортивное

Содержание  программы  способствует  укреплению  здоровья  воспитанников,
активизации и развитию двигательной деятельности дошкольников, их познавательной
и мыслительной сферы средствами игры.

Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных
способов педагогических воздействий в физическом и умственном воспитании детей
дошкольного возраста при создании здоровьесбероегающей среды в ДОУ.

В настоящее время в связи с тревожной тенденцией ухудшения здоровья детей
существует потребность в успешной интеграции профилактических и оздоровительных
технологий в образовательный процесс ДОУ.

Современная система оздоровительных тренировок «Фитнес» (fitness) известна
во  всем мире как  одна  из  наиболее  эффективных  и  востребованных  технологий
физкультуры  и  спорта. Уникальность  фитнеса  заключается  в  том,  что  базируясь  на
огромном арсенале движений, он вовлекает в работу все мышцы и суставы организма и
эффективно развивает их.

Применение  в  физкультурно-оздоровительной  работе  ДОУ  методик  фитнеса
гарантирует детям правильное развитие функциональных систем организма, красивую
осанку, легкую походку, является отличной профилактикой сколиоза и плоскостопия,
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прививает детям коммуникативные навыки, формирует морально-волевые качества,
привычку к здоровому образу жизни.

Новизна  данной  физкультурно-образовательной  программы  заключается  в
комплексном решении задач оздоровления: физическое развитие детей организуется
при одновременном развитии их интеллектуальных и креативных способностей,
эмоциональной сферы, психических процессов.

Педагогическая целесообразность.
Методики, приемы и технологии, используемые в процессе реализации

Программы, подобраны из числа адаптированных к особенностям физиологии и
психологии дошкольников.

Образовательную деятельность предполагается осуществлять средствами игры,
являющейся основной формой работы с детьми дошкольного возраста и ведущим видом
деятельности, на основе ненасильственного физического воспитания. Роль педагога
заключается  в  создании  игровой  ситуации  и  организации  игровой  предметно-
пространственной среды. Педагогическая технология опирается на принцип активности
воспитанников, характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и
эмоциональной составляющих. Педагогически значимым итогом освоения программы
является содействие всестороннему, гармоничному развитию  детей старшего
дошкольного возраста.

I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ
Цель программы:

программы  является  создание  благоприятных  физиологических  условий  для  развития
двигательных функций ребенка и коррекции их нарушений. 

Задачи программы. 

 Оздоровительные:
 Укреплять  здоровье  детей  с  помощью  фитболов,  тренажеров  и  другого
спортивного оборудования. Развивать силу мышц, поддерживающих правильную
осанку,  силу  мышц  свода  стопы  для  профилактики  плоскостопия.
Совершенствование  функций  организма,  повышение  его  защитных  свойств  и
устойчивости  к  заболеваниям  с  помощью  фитболов,  тренажеров  и  прочего
спортивного оборудования. 

 Образовательные: 
Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: выносливость,
равновесие, ловкость, быстрота, гибкость. 

 Воспитательные: 
Воспитывать  интерес  и  потребность  в  физических  упражнениях  и  играх,  вести
здоровый образ жизни.

1.1.1. Принципы и подходы к формированию программы
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 Принцип  психологической  комфортности,  при  которой  создается  среда,
обеспечивающая  не  только  снятие  всех  стрессообразующих  факторов,  но  и
переживание радости, чувство удовлетворения, увлеченности деятельностью

 Принцип  сознательности  и  активности,  который  предусматривает  прежде  всего
воспитание  осмысленного  овладения  техникой  выполнения  упражнений;
заинтересованности и творческого отношения к решению поставленных задач.

 Принцип единства воспитательных, обучающих, развивающих целей и задач.
 Принцип  наглядности,  который  предусматривает  использование  при  обучении

комплекса средств и приемов (личная демонстрация упражнений, словесное описание
нового приема со ссылкой на ранее изученные и т.д.)

 Принцип доступности, который требует, чтобы перед ребенком ставились посильные
задачи. В противном случае у занимающихся снижается интерес к занятиям, при этом,
однако,  необходимо  приучать  детей  к  преодолению  трудностей.  От  преподавателя
требуется постоянное и тщательное изучение способностей детей, их возможностей в
освоении конкретных упражнений.

 Принцип систематичности, который предусматривает разучивание упражнений.
 Принцип комплексности программы выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон

учебно-тренировочного  процесса:  теоретической,  практической,  физической
педагогического и медицинского контроля.

 Принцип  преемственности  прослеживается  в  постепенном,  от  этапа  к  этапу
усложнении содержания занятий, в росте объёмов, единстве задач, средств и методов
подготовки.

 Принцип вариативности даёт определённую свободу выбора средств и методов при
обучении.

Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи
педагог может вносить свои коррективы в построении учебно-тренировочных занятий, не
нарушая общих подходов.

Планируемые результаты

Целевые ориентиры первого года обучения (2-3 года)

 направленное развитие всех двигательных качеств детей

 развитие двигательных способностей и эмоциональной сферы

 формирование и развитие правильной осанки, красивой и легкой походки

 музыкально-ритмическое воспитание

Целевые ориентиры второго года обучения (3-4 года)

 Уверенно самостоятельно выполняет упражнения.

 Сохраняет равновесие. 

 Выполняет указания инструктора. 

 Легко реагирует на сигналы. 

 Стремиться к ведущей роли в подвижных играх.

 Правильно выполняет упражнения по предварительному показу.

 Проявляет интерес к новым упражнениям.

Мониторинг
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Уровни освоения программы во 2 младшей группе (3-4 года)

Высокий уровень:

Уверенно самостоятельно выполняет упражнения. Сохраняет равновесие. Выполняет 
указания инструктора. Легко реагирует на сигналы. Стремиться к ведущей роли в 
подвижных играх.

Средний уровень.

Выполняет упражнения с помощью педагога. Сохраняет равновесие. Выполняет указания 
инструктора. Реагирует на сигналы. Не всегда уверенно выполняет роль ведущего в 
подвижных играх.

Низкий уровень.

Упражнения выполняет с напряжением. Координация движений низкая. Равновесие не 
сохраняется. Медленный темп выполнения.

Уровни освоения программы в средней группе.

Высокий уровень.

Проявляет интерес к новым упражнениям. Может контролировать действия других. 
Сохраняется длительное устойчивое равновесие. Следит за осанкой.

Средний уровень.

Правильно выполняет упражнения по предварительному показу, но с помощью педагога. 
Активно осваивает новые упражнения. Соблюдает правила игры. Равновесие сохранятся.

Недостаточно контролирует осанку при выполнении упражнений.

Низкий уровень.

Допускает ошибки при выполнении упражнений. Плохо сохраняет равновесие. Выполняет
упражнения по показу инструктора. Не контролирует осанку. Нарушает правила в 
подвижных играх.

Система мониторинга достижения детьми планируемых
результатов

 Мониторинг  проводится  исключительно  с  целью  индивидуализации  образовательного
процесса  и  оптимизации  работы  с  группой  детей.  Все  данные  заносятся  в  сводную
диагностическую карту  обследования,  которые помогают проанализировать  результаты
обследования, спланировать работу и увидеть динамику развития ребенка. 

Оценкой  результатов является диагностическая  таблица  наблюдений, которая,
включает в себя несколько граф показателей

 В середине  года  проводится  открытая  образовательная  деятельность,  в  мае  итоговая.
Промежуточным выявлением знаний является проведение мониторинга на начало и конец
года (в виде диагностической карты).
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Формы  подведения  итогов  реализации  программы  дополнительного  образования:
посещение  открытого  мероприятия  педагогами  ДОУ,  отчет  с  презентацией  о  работе
дополнительного кружка.

II.СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

2.1.Общие положения

Данная программа предназначена для работы с детьми дошкольного возраста. Рассчитана 
программа на 2 года обучения детей в возрасте от 2 до 4 лет (первая младшая, вторая 
младшая).

У детей 2-4 года развития начинают закладываться такие важные физические качества,
как  гибкость,  чувство  равновесия,  развивается  вестибулярный  аппарат.  Поэтому  была
разработана  развивающая  программа  для  детей  дошкольного  возраста,  которая
направлена  на  развитие  тех  физических  качеств,  которые  совпадают  с  сенситивными
периодами развития ребёнка. Разработаны те базовые элементы (или их составные части),
которые для данного возраста  наиболее целесообразны. Считается,  что именно с этого
возраста   ребёнок  усваивает  примерно  90%  общего  объёма  приобретаемых  в  жизни
двигательных навыков.  Поэтому именно  это  возраст  (вплоть  до  младшего  школьного)
является наиболее благоприятным для разучивания новых движений.

Успех  ребёнка  этой  возрастной  группы в  разных видах  деятельности  тесным образом
связан  с  признанием  его  сверстниками.  Успех,  обязательно  должен  быть  заслужен
хорошим качеством выполненных заданий и замечен, оценен сверстниками и взрослыми.
Именно поэтому развивающая программа должна быть разработана таким образом, что те
упражнения, которые выполняют дети, в принципе не могут не получаться.

Данные рекомендации,  как  составная часть  программы носят развивающий характер  и
базируются на изучаемом материале спортивно-оздоровительного этапа.

Физические нагрузки регламентируются возможностями ребёнка. Педагог обязан выявить
границы  «ближайшей  зоны  физического  развития»  ребёнка.  Спланировав  динамику
развития  ребёнка  от  его  начальных  возможностей  к  «ближайшей  зоне  его  развития»,
постепенно  увеличивая  нагрузку  с  позиции  «успеха»,  т.е.  с  обязательным  условием
успешного  выполнения  требований  ребёнком.  Для  занятий  в  качестве  звукового
оформления подбирается специальная музыка, которая создает благоприятную атмосферу.
Музыка – существенная часть занятия, она не только создает радостное настроение, но и
активизирует движения.

2.2. Взаимодействие взрослых с детьми

Для  успешной  реализации  программы,  полноценного  развития  и  воспитания  детей
дошкольного возраста, необходимо объединение усилий педагога и родителей, создание
атмосферы общности интересов, взаимоподдержки, установление партнерских отношений
с семьей каждого воспитанника.

2.3. Взаимодействие педагога с семьями дошкольников
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Основными направлениями взаимодействия с родителями являются:

- организационная деятельность (планирование образовательной деятельности, разработка
занятий, подборка музыкального репертуара для занятий);

- педагогическое просвещение (консультации, семинары, мастер классы);

- совместная деятельность детей, родителей, педагогов (итоговые занятия совместно с 
родителями).

Планирование образовательной деятельности

Календарный учебный график

Продолжительность учебного года по ДОП: октябрь – май.

Объем недельной нагрузки при реализации ДОП - в неделю 2 раза.

Занятия проводятся во вторую половину дня в соответствии с расписанием.

Продолжительность занятия: 15 мин.

Ведущей  формой  организации  обучения  является  групповая  и  подгрупповая,
индивидуальная.  Занятия  проводятся  по  традиционным  частям:  вводная,  основная  и
заключительная.  Вводная  часть  -  работа  на  тренажерах,  несложные  упражнения.
Музыкальное сопровождение помогает выполнить их с большей амплитудой, четко и с
хорошим  настроением.  Подготовительная  часть  составляет  10-15%  от  общей
продолжительности  занятия.  Основная  часть  –  упражнения,  используемые  с  целью
развития всех основных физических качеств:  силы, гибкости,  быстроты и координации
движений, выносливости, упражнения на профилактику осанки, плоскостопия, подвижная
игра.  Основная  часть  составляет  75-80%  от  общей  продолжительности  занятия.  В
заключительной  части  –  дыхательные  упражнения,  упражнения  на  расслабление,
релаксационные  упражнения.  Цель  данных  упражнений  –  обеспечить  максимальное
восстановление  всех  функций  организма  к  исходному  уровню,  а  также  организовать
отдых детей после физической нагрузки  за достаточно короткий промежуток времени.
Заключительная часть составляет 5-10% от общей продолжительности занятия.

Примерные конспекты занятий на учебный год для детей 2-3 года

Октябрь 1 неделя.

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
речевкой:  «Раз,  два,  левой.  Мы шагаем смело.  Нам сейчас бы на парад,  каждый будет
очень рад».
Точечный массаж и дыхательная гимнастика

1. Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева
2. Нажимать указательным пальцем на точку под носом
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3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши
4. Вдох через нос и медленный выдох через рот

Общеразвивающие  упражнения (каждое упражнение выполняется 3-4 раза)
1. Ходьба по скамейке, руки в стороны
2. Прыжок в высоту «Достань платочек». 
3. И.п.  –  ноги  слегка  расставлены,  кольцо  в  руках.  1  –  кольцо  вверх,  посмотреть

вверх; 2 – и.п.
4. И.п. – стоя, кольцо в руках, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в «окошко»; 2 –

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

Пальчиковая гимнастика «Наша дружная семья»
Этот пальчик – бабушка, этот пальчик  - дедушка,
Этот пальчик - папочка, этот пальчик – мамочка, 
Этот пальчик – я, вот и вся моя семья! По очереди расжимать пальчики, сжатые в кулачок.
Ритмично сжимать и расжимать пальчики.
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.

Октябрь 2 неделя         
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

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 (каждое упражнение выполняется 3-4 раза)
      1. Ходьба по скамейке, руки в стороны
      2. Ходьба по веревке прямо.
      3. И.п. – ноги слегка расставлены, кольцо в руках. 1 – кольцо вверх, посмотреть вверх;
2 – и.п.
      4. И.п. – стоя, кольцо в руках, хват сверху. 1 – присесть, заглянуть в «окошко»; 2 – и.п.
      5. Прыжки в обруч.
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!»

Октябрь 3 неделя
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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 мячом. (каждое упражнение выполняется 3-4 раза)
1. И.п.: о.с. – мяч перед грудью; 1 – руки выпрямить – мяч от себя; 2 – и.п.
2. И.п. – мяч внизу; 1 – поднять мяч вверх, посмотреть на него; 2 – и.п.
3. И.п. – сидя на пятках. Катить мяч вокруг себя вправо - влево.
4. 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.

1. Бросок вверх, поймать.
2. Бросок об пол, поймать.
3. 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.

Октябрь 4 неделя

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

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.: о.с. – мяч перед грудью; 1 – руки выпрямить – мяч от себя; 2 – и.п.
2. И.п. – мяч внизу; 1 – поднять мяч вверх, посмотреть на него; 2 – и.п.
3. И.п. – сидя, мяч зажат между ступнями, упор сзади; 1 – поднять ноги вверх; 2 –

и.п..
4. 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.

1. Бросок вверх, поймать после отскока об пол.
2. Бросок об пол, поймать после отскока.
3. Катить руками перед собой.

Работа с массажными мячами.
Мячик-ежик мы возьмем, (берем массажный мячик)
Покатаем и потрем. (катаем между ладошек)    
Вверх подбросим и поймаем, (можно просто поднять мячик вверх)    
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И иголки посчитаем. (пальчиками одной руки нажимаем на шпики)    
Пустим ежика на стол, (кладем мячик на стол)    
Ручкой ежика прижмем (ручкой прижимаем мячик)
И немножко покатаем… (ручкой катаем мячик)
Потом ручку поменяем. (меняем ручку и тоже катаем мячик)

Ноябрь 1 неделя

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 – подняться.                                           
3. И.п. – сидя, ноги врозь, платочком накрыть пальцы левой ноги, руки в упоре
сзади. 1- поднять ногу вверх, 2 – опустить ногу. 3-4 раза.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.

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 корточках.

Ноябрь 2 неделя 

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                                                                                          
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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 – подняться.                                           
3. И.п. – сидя, ноги врозь, платочком накрыть пальцы левой ноги, руки в упоре
сзади. 1- поднять ногу вверх, 2 – опустить ногу. 3-4 раза.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.

Работа на тренажерах. Упражнения для кисти рук с кольцом.
1.Хват 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).

Ноябрь 3 неделя

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
Основные виды движений с мячом

1. Дети ловят мяч, брошенный воспитателем, и кидают его обратно.
2. Катят мяч впереди себя      
3. Подбросить мяч вверх и поймать его.                                                                                                            

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.

Ноябрь 4 неделя
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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)

4. И.п.. – мяч перед грудью; 1 – руки выпрямить – мяч от себя; 2 – руки согнуть , мяч
прижать к себе.

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

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

упражнениями.
Основные виды движений с мячом

1. Дети катят мяч руками по полу впереди себя.
2.  Бросают мяч об пол   и ловят его после отскока.    
3. Садятся парами и катают мяч друг другу.                                                                                                          

Работа с массажными мячами.
Я мячом круги катаю,
Взад-вперед его гоняю.
Им поглажу я ладошку,
А потом сожму немножко.
Каждым пальцем мяч прижму
И другой рукой начну.
А теперь последний трюк-
Мяч летает между рук.
(движения соответствуют тексту)
Псисихогимнастический этюд «Тише».
Мышата должны перейти дорогу, на которой сидит котёнок.
Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками  показывают друг другу: «Тише!»

Декабрь 1

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
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 вперёд и догоняет его.
Основные виды движений  со средним мячом.
Дети выполняют упражнения поточным способом по 4 раза

1. Бросок в вертикальную цель
2. Бросок в горизонтальную цель.  

Электронный документ передан через оператора ЭДО ЗАО "ТаксНет" Вт, 14 ноя 2023 09:12:50 МСК
Идентификатор документа 47b3847f-5c65-4775-b23e-b7117da17ca2 Страница 12 из 38



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. Повороты в разные стороны.
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.

Декабрь 2 неделя
    
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 мешочками.  (каждое упражнение выполняется 3-4
раза)

1.  И.п.-  стоя,  мешочки  в  опущенных  руках  внизу.  1  мешочки  поднять  через
стороны вверх, ударить друг о друга; 2 – и.п.
2. И.п. – стоя, 1 - присесть постучать мешочками друг о друга; 2 – и.п.                                          
3. И.п. – сидя, ноги прямые. 1 - наклониться, положить мешочки к ступням, 2 –
выпрямиться.                                                                     
4. И.п. – стоя, мешочки на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мешочков,
чередуя с ходьбой и дыхательными упражнениями.

Пальчиковая гимнастика «Наша елочка».
Посмотри – на нашей елке (сложить ладошки вместе)
Очень колкие иголки.
От низа до макушки (показываем низ и верх)
Висят на ней игрушки – звездочки и шарики (сложить две руки, словно шарик),
Яркие фонарики (крутим фонарики).

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

Декабрь 3 неделя

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.                                          
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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. Бросок на дальность двумя руками из-за головы.

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».

Декабрь 4 неделя            

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. 
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.
Дыхательное упражнение «Поедем на автомобиле»
Встать прямо, ноги врозь, руки опущены. Вдохнуть через нос. На выдохе произнести звук
«р-р-р»
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
Психогимнастический этюд «Тишина»
Лисички должны перейти дорогу на которой находится волк. Они то идут на носочках, то
останавливаются и знаками показывают друг другу: «Тише!»

Январь 1 неделя 
 
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.
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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.  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 руки4. И.п. – палка
лежит на полу, ходьба по палке боком.
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.
Игра с массажными мячами.
Катится колючий ёжик, (катать мячик)
Нет ни головы ни ножек,
Мне по пальчикам (по ножкам-ручкам вниз/по спинке вверх) бежит
И пыхтит, пыхтит, пыхтит.
Бегает туда-сюда,
Мне щекотно, да, да, да!
Уходи, колючий ёж,
В тёмный лес, где ты живёшь.
Подвижная игра «Самолёты»                                                                                                                   
Дети сидит на корточках «самолёты на аэродроме». Подготовка самолётов к полёту.

1. «Заправиться топливом»  - имитировать работу ручного насоса.
2. «Завести мотор» - вращение рук.
3. «Расправить крылья» - развести прямые руки в стороны.
4. «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.

Январь 2 неделя 

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».
Основные виды движений.                                                                                        
Оборудование расположено по кругу. Дети выполняют упражнения 2-3 раза, поточным
способом.                                                                          1.Ползанье на животе по скамейке.
2.Прыжки из обруча в обруч.
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3.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.
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.

Январь 3 неделя 

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.    
Дети стоят друг против друга парами. Выполняют каждое упражнение по 5 раз.

1. Сидя, ноги врозь, катать мяч друг другу.
2. Бросок друг другу.  
3. 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.

Январь 4 неделя 

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.
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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 .

1. Катить мяч двумя руками по залу.
2. Бросок вверх, поймать.  
3. Бросок об пол, поймать.                                                                                            

Работа на тренажерах.  Массажные дорожки.
Ходьба по массажным дорожкам.
Дыхательное упражнение «Хлопушка»
И.п. – ноги на ширине  плеч, руки разведены в стороны. Наклониться вперед.  1 – глубоко
вдохнуть, 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).

Февраль 1 неделя 

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.
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.
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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.

Февраль 2 неделя      

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.
4.Прыжки в высоту «Достань платочек»
Пальчиковая гимнастика «Рыбки»
Рыбка  в  озере  живет,  Рыбка  в  озере  плывет.  (Ладошки  соединены,  делают  плавные
движения)
Хвостиком ударит вдруг, (ладощки разъединить и ударить по коленкам)
И услышим мы – плюх, плюх. (Ладошки соединить у основания и так похлопать)
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 3 неделя 

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                                                                                        
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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.

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.

Февраль 4 неделя
  
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  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 – подняться.                                           
3. И.п. – сидя, ноги врозь, платочком накрыть пальцы левой ноги, руки в упоре
сзади. 1- поднять ногу вверх, 2 – опустить ногу. 3-4 раза.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.

Самомассаж «Мурка».
У нашей Мурки шерстка гладкая, и у деток волосики гладкие.
У нашей Мурки лапки гладкие, и у деток ручек мягкие.
У нашей Мурки ушки красивые, и у деток ушки красивые.
У нашей Мурки носик маленький, и у деток носики маленькие.
Наша Мурка поет песенку «Мяу, мяу», и наши детки ей подпевают.
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Работа на тренажерах. Упражнения для кисти рук с кольцом.
1.Хват за середину обеими руками – вращение кисти.
2.Хват за середину двумя руками – вращение кольца вправо и влево, перебирая пальцами.
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).

Март 1 неделя 
 
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 мешочками.  (каждое упражнение выполняется 3-4
раза)

1.  И.п.-  стоя,  мешочки  в  опущенных  руках  внизу.  1  мешочки  поднять  через
стороны вверх, ударить друг о друга; 2 –и.п.
2. И.п. – стоя, 1 - присесть постучать мешочками друг о друга; 2 – и.п.                                          
3. И.п. – сидя, ноги прямые. 1 - наклониться, положить мешочки к ступням, 2 –
выпрямиться.                                                                     

            4. И.п. – стоя, мешочки на полу у ног. Прыжки на двух ногах вокруг мешочков,
чередуя с ходьбой и дыхательными упражнениями.
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.

Март 2 неделя  
                                                                     
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.                                                       
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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.
Работа с массажными мячиками.

Сказка про ежика.
В сказочном  лесу в  маленьком уютном домике  жил-был маленький  ёжик (зажать
шарик в ладошке).
Выглянул  ежик  из  своей  норки (раскрыть  ладошки  и  показать  шарик)  и  увидел
солнышко.
Улыбнулся  ежик  солнышку (улыбнуться,  раскрыть  одну  ладошку  веером) и  решил
прогуляться по лесу.
Покатился ежик по прямой дорожке (прямыми движениями по ладошке раскатывать
шарик)
Катился- катился и прибежал на красивую, круглую полянку (ладошки соединить в
форме круга).
Обрадовался  ежик  и  стал  бегать  и  прыгать  по  полянке (зажимать  шарик  между
ладошками).
Стал цветочки нюхать (прикасаться колючками шарика к кончику пальца и делать
глубокий вдох).
Вдруг набежали тучки (зажать шарик в  одном кулачке,  в  другом,  нахмуриться),  и
закапал  дождик:  кап-кап-кап (кончиками пальцев  в  щепотке  стучать  по  колючкам
шарика).
Спрятался  ежик  под  большой  грибок (ладошкой  левой  руки  сделать  шляпку  и
спрятать шарик по ним) и укрылся от дождя.
А  когда  закончился  дождь,  то  на  полянке  выросли  разные  грибы:  подосиновики,
подберезовики, опята, лисички и даже белый гриб (показать пальчики).
Захотелось  ежику  обрадовать  маму,  собрать  грибы  и  отнести  их  домой,  а  их  так
много…
Как понесет  их  ежик?  Да,  на  своей  спинке.  Аккуратно  насадил  ежик  грибочки  на
иголки (каждый  кончик  пальчика  потыкать  шипиком  шарика). Довольный  ёжик
побежал домой (прямыми движениями по ладошке раскатывать шарик), а потом по
извилистой дорожке (круговые движения шариком).
Прибежал  домой,  отдал  мамочке  грибы,  мама  улыбнулась,  обняла  и  поцеловала
сыночка за заботу. А когда наступил вечер, закрыл ёжик свой домик, лёг в кроватку и
уснул сладким сном! (зажать шарик в ладошке).

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

Март      3 неделя   
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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.

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 купили.      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».

Март      4 неделя  

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  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.
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Пальчиковая гимнастика «Радуга» 
Гляньте, радуга над нами.  Нарисовать рукой над головой полукруг.
Над деревьями, Руки поднять вверх, пальцы разомкнуть.
Домами. Руки сложены над головой крышей.
И над морем, над волной.  Нарисовать волну рукой.
И немножко надо мной.  Дотронуться до головы.
Дыхательное упражнение «Заблудился».
Выполнить вдох, на выдохе громко произнести: «А-у-у-у!»
Подвижная игра «Зайка»
Описание игры: выбирают «зайку» среди детей, ставят его в центр круга. Дети выполняют
движения под слова:
Зайка серенький сидит. И ушами шевелит,
Вот так, вот так,
И ушами шевелит!
Зайке холодно сидеть,
Надо лапочки погреть,
Хлоп-хлоп-хлоп-хлоп,
Надо лапочки погреть!
Зайке холодно стоять,
Надо зайке поскакать!
Скок-скок-скок-скок,
Надо зайке поскакать!
Сначала  дети  присаживаются  на  корточки  и  руками  изображают,  как  зайка  шевелит
ушами. Затем поглаживают то одну, то другую руку, хлопают в ладоши. Потом встают,
подпрыгивают на двух ногах к «зайке», стоящему  внутри круга, стараются согреть его,
ласково  гладят,  затем  возвращаются  на  место.  «Зайка»  выбирает  себе  замену,  и  игра
начинается сначала.

Апрель 1 неделя

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.                                                                                
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.                                  
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Вытяните ноги и лягте на спину.                                                  
Подвижная игра «Грачи и автомобиль»  Выбирается водящий – автомобиль. Остальные
дети  грачи  сидят  на  стульчиках.По  сигналу  воспитателя  «Автомобиль едет!»  водящий
выезжает из гаража, а дети «летят» вгнезда. 
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.

Апрель 2 неделя            

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.                                                                                
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. Массажные дорожки.
Ходьба по массажным дорожкам.
Подвижная игра «У медведя во бору»
Описание  игры: выбирается  «медведя»,  который  садится  в  стороне  на  стульчик.
Остальные дети ходят вокруг него, «собирают грибы-ягоды» и приговаривают:
У медведя во бору
Грибы, ягоды беру.
А медведь сидит,
И на нас рычит.
С  последним  словом медведь  встаёт  со  стула,  дети  разбегаются,  «медведь»  их  ловит.
Далее выбирают нового «медведя».
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.

Апрель 3 неделя 
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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.

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). 
         

Апрель 4 неделя 

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.

Работа с массажными мячами.
Мячик-ежик мы возьмем, (берем массажный мячик)
Покатаем и потрем. (катаем между ладошек)    
Вверх подбросим и поймаем, (можно просто поднять мячик вверх)    
И иголки посчитаем. (пальчиками одной руки нажимаем на шпики)    
Пустим ежика на стол, (кладем мячик на стол)    
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Ручкой ежика прижмем (ручкой прижимаем мячик)
И немножко покатаем… (ручкой катаем мячик)
Потом ручку поменяем. (меняем ручку и тоже катаем мячик)
Музыкальная игра: «Солнышко и дождик»
Смотрит солнышко в окошко, светит в нашу комнату.
Мы захлопали в ладошки, очень рады солнышку.
Под спокойную музыку дети ходят по группе. После смены настроения в музыке, когда
звучит  имитация  дождя,  дети  прячутся  за  стульчики,  стучат  пальчиками  по  полу,
изображая звук каплей дождя. 
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.
  

Май 1 неделя      

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  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. 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.

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.
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Май 2 неделя 

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  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.
Работа на тренажерах.    Упражнения для кисти рук с кольцом.
1.Хват 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.

Май 3 неделя 

Занимательная  разминка.  Ходьба.  Ходьба  на  носочках,  руки   на  поясе.   Ходьба  на
пятках,  руки  свободно.  Лёгкий  бег.  Ходьба  правым  и  левым  боком.   Ходьба
«Муровьишки». 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.
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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.

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.

Май 4 неделя 

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 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.
4.Прыжки в высоту «Достань платочек»
Пальчиковая игра с элементами самомассажа «Дождик»
Дожди, дождик, веселей!  Дети сжимают и разжимают кулачки.
Наших деточек полей!  Дети «грозят» пальчиком
Поливай макушки,  Постукивают пальчиками по голове
Носики,  Гладят кончик носа
И ушки. Гладят ушки.
Подвижная игра «Вышла курочка гулять»
Описание  игры: дети  стоят  за  воспитателем  друг  за  другом.  Воспитатель  произносит
слова:
Вышла курочка гулять,
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Свежей травки пощипать.
А за ней ребятки,
Жёлтые цыплятки.
Ко-ко-ко да ко-ко-ко
Не ходите далеко!
Лапками гребите,
Зёрнышки ищите.
Съели толстого жука,
Дождевого червяка,
Выпили водицы
Полное корытце.
Дети  повторяют  движения  за  воспитателем:  шагают,  высоко  поднимая  колени,  машут
«крыльями». На слова: «Ко-ко-ко не ходите далеко!» - грозят пальцем. «Лапками гребите,
зёрнышки ищите» - присаживаются на корточки, ищут зёрнышки. «Съели толстого жука»
-  показывают толщину жука,  «дождевого червяка» -  показать  длину червяка,  «выпили
водицы» - наклон вперёд, руки отводят назад.
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.

Тематический     план     для     воспитанников     3-4     лет  

Месяц №/п Тема, цель, задачи Оборудование:
Октябрь 1,2 «Лесной стадион»

Цели и задачи: Привлекать интерес детей к занятиям
фитнесом; дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; развивать ловкость
при подлезании под шнур, прокатывании шариков в
ворота, прыжках до предмета, координацию
движений, общую
и мелкую моторики

шнур с
ленточками,
«грибочки,

орешки,
морковки» по

количеству
детей, воротики

(4 шт.), корзинки
(3 шт.)

3,4 Игровой стретчинг - сказка «Колобок»
Цели и задачи: Вызвать у детей эмоциональный
отклик на игровое занятие и желание участвовать в
нём; учить выразительно, согласованно и ритмично
выполнять движения под музыку; формировать
умение выполнять упражнения игрового стретчинга:
ходьба, орешек, зайчик, собачка, медвежонок, бег,
лисичка, брёвнышко; развивать ловкость, умение
быстро реагировать на сигнал, слуховое внимание

индивидуальные
коврики,

шнуры, мяч-
фитбол
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5,6 «Поиграй-ка с нами, обруч!» (с обручами) 
Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
содействовать развитию умения согласовывать
движения с музыкой; учить детей прокатывать обруч
двумя руками перед собой в прямом направлении,
пролезать через обручи прямо, прыгать из обруча в
обруч; развивать ловкость, быстроту, умение быстро
ориентироваться в пространстве; оказывать
благоприятное воздействие на состояние всего
организма детей

обручи по
количеству

детей, шнуры

7,8 Игровой стретчинг - сказка «Теремок»
Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; побуждать детей к

индивидуальные
коврики,

постройка
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двигательной активности; учить выразительно, 
согласованно и ритмично выполнять движения под 
музыку; формировать умение выполнять упражнения
игрового стретчинга: ходьба, лягушка, зайчик,
брёвнышко, медвежонок, бег, лисичка; укреплять у
детей носоглотку, верхние дыхательные пути

«Теремка» из
модулей,
игрушки-

персонажи
сказки

Ноябрь 9,10 «Мы сильные и ловкие!» (с гантелями)
Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения;  развивать силу и
выносливость;  учить  детей  выполнять  ползание  по
гимнастической скамейке, подтягиваясь руками,
упражнять в прыжках из обруча в обруч, пролезании
через туннель; учить выполнять движения в
соответствии с текстом; укреплять у детей
носоглотку, верхние дыхательные пути

гантели по
количеству

детей,
гимнастическая

скамейка,
обручи (5 шт.),

туннель

11,12 Игровой стретчинг - сказка «У солнышка в
гостях»

Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
содействовать развитию умения согласовывать
движения с музыкой; формировать умения и навыки
выполнения упражнений игрового стретчинга:
ходьба, улитка, птица, пловцы, ёжик, горка, бег,
месяц; развивать гибкость в мышцах и суставах;
способствовать укреплению мышечного тонуса;
учить выполнять движения в соответствии с текстом;
развивать ловкость, быстроту, умение
ориентироваться в пространстве; способствовать
развитию у детей координации и концентрации
внимания

индивидуальные
коврики, зонтик,

«Солнышко»

13,14 «Игра с ёжиками»
Цели и задачи: Поддерживать интерес детей к
занятиям; закреплять у детей двигательные умения и
навыки в наиболее привлекательной для них игровой
форме; упражнять в равновесии, прыжках по мягкой
поверхности,  прокатывании шариков по дорожке; в
ходе подвижной игры развивать ловкость и
сноровку, внимание; учить выполнять движения в
соответствии с текстом, способствовать развитию у
детей координации и концентрации внимания

массажные
шарики  по
количеству

детей, воротики,
гимнастическая

скамейка,
гимнастические
маты, дорожки,

шнуры 1

15,16 Игровой стретчинг - сказка «Репка»
Цели и задачи:  Формировать у детей потребность в
движениях; оказывать благоприятное воздействие на
организм детей; содействовать развитию умения
согласовывать движения с музыкой; формировать
умения и навыки выполнения упражнений игрового
стретчинга: ходьба, горка, ванька-встанька, собачка,
бег, кошечка, ёжик, орешек; способствовать
укреплению мышечного тонуса, улучшению
настроения детей; упражнять в перебрасывании мяча
через препятствие, подлезании под шнур; укреплять
у детей носоглотку, верхние дыхательные пути

индивидуальные
коврики, мячи по

количеству
детей, шнур с
ленточками,
игрушки -
персонажи
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Декабрь 17,
18

«Снежинки-пушинки»
Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; учить
выразительно,  согласованно  и ритмично  выполнять
упражнения под музыку; упражнять в равновесии,
прыжках через кубики,  пролезании;  способствовать
развитию у детей координации и концентрации
внимания

гимнастическая
скамейка,

туннель, кубики
- «льдинки»,

модули

19,2
0

Игровой стретчинг - сказка «Цыплёнок и утёнок»
Цели и задачи: Оказывать положительное влияние на
общий  тонус, настроение  детей; развивать  чувство
ритма и формировать двигательные навыки;
закреплять умение выполнять упражнения игрового
стретчинга: орешек, петушок, ходьба, улитка,
бабочка, качели, пловцы, птичка; способствовать
развитию у детей координации и концентрации
внимания

индивидуальные
коврики

21,2
2

«В гости к ёлочке»
Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
побуждать детей к двигательной активности;
упражнять детей в бросании снежков вдаль одной
рукой через препятствие, в прыжках через
препятствия, ползании на четвереньках вверх по
наклонной доске, ходьбе по скамейке, «змейкой»
между предметами, развивать у детей координацию
движений под музыку, чувство ритма.

дорожки,
«снежки» по
количеству

детей, шнуры,
шнур с

ленточками,
гимнастическая

скамейка,
наклонные

доски,
«льдинки» (3

штук), «ёлочки»
(6 штук),
модуль

«Частокол»
23,2

4
Игровой стретчинг - сказка «Муха-Цокотуха» 

Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд 
бодрости и хорошего настроения; развивать чувство 
ритма и формировать двигательные навыки;
развивать силу основных групп мышц,
способствовать растяжению и укреплению мышц и
связок; закреплять умение выполнять упражнения 
игрового стретчинга: ходьба, бег, пчёлка, бабочка, 
паук, гусеница, кузнечик, орешек, муравей;
развивать ловкость, быстроту, умение быстро
ориентироваться в пространстве; оказывать
благоприятное воздействие на состояние всего
организма детей

индивидуальные
коврики

Январь 25,
26

«Палочка-помогалочка» (с гимнастическими
палками)

Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
развивать чувство ритма и формировать
двигательные навыки; развивать координационные
способности; содействовать развитию внимания и
памяти,   формировать   умение   ориентироваться   в

гимнастические
палки по

количеству
детей, высокие и

низкие
«заборчики» (по

2 шт.)
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пространстве; содействовать профилактике
плоскостопия; упражнять в ходьбе по
гимнастической палке боком приставным шагом;
подлезании под воротиками, перешагивании;
развивать у детей координацию движений под
музыку, умение сочетать движения с музыкой и
словами

27,
28

Игровой стретчинг - сказка «Сказка о глупом
мышонке»

Цели и задачи:  Формировать у детей потребность в
движениях; оказывать благоприятное воздействие на
организм детей; развивать чувство ритма и
формировать двигательные навыки; закреплять
умение выполнять упражнения игрового стретчинга:
птица гусеница, лягушка, пчёлка, лошадка, маятник,
петушок, рыбка, кошка; учить выполнять движения в
соответствии с текстом; развивать ловкость,
быстроту, умение  ориентироваться  в  пространстве;
учить детей регулировать процесс дыхания,
концентрировать на нем внимание

индивидуальные
коврики, ёлочка

29,
30

Открытое занятие для родителей «Теремок»

Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр,  игровых упражнений;
побуждать детей к двигательной активности,
развивать у детей силу, ловкость, координацию
движений под музыку, чувство ритма.

модули для
«теремка», белая

ткань для
крыши; игрушки
бибабо-мышка,

ежик, заяц, лиса,
волк, медведь;

массажные
шарики (по
количеству

детей); ткань для
игры;

гимнастические
скамейки,
«льдинки»

(2шт),
гимнастический
мат, дуги (2шт)

31,3
2

Игровой стретчинг - сказка «Мойдодыр» 
Цели и задачи: Формировать у детей потребность в
движениях; оказывать благоприятное воздействие на
организм детей; формировать правильную осанку; 
развивать чувство ритма, образного восприятия
музыки; закреплять умение выполнять упражнения 
игрового стретчинга: лягушка, книжка, колечко, 
маятник, птица, кошечка, пчёлка, волчок, ящерица, 
бег; содействовать профилактике нарушений зрения
дошкольников.

индивидуальные
коврики

Февраль 33,3
4

«Нам весело!» (с воздушными шариками) 
Цели и задачи: Формировать чувство радости и 
удовлетворения от выполнения физических
упражнений с воздушным шариком; упражнять в

воздушные
шарики по
количеству

детей,
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подбрасывании на  месте,  отбивании о пол и ловле
воздушного шарика, упражнять в лазании по
гимнастической лестнице, развивать ловкость и
быстроту, умение быстро находить своё место;
научить детей определённым двигательным
умениям,  а также приемам страховки при работе с
тренажерами

гимнастическая
лестница,

гимнастические
маты, детские

тренажёры:
велотренажёр,

«Степ», беговая
дорожка

35,3
6

Игровой стретчинг - сказка «Сказка об умном
мышонке»

Цели и задачи: Обеспечить двигательную
активность, способствующую тренировке всех
функций организма учить согласовывать свои
движения с движениями товарища; развивать
чувство ритма, образного восприятия музыки;
закреплять умение выполнять упражнения игрового
стретчинга: кошечка, летучая мышь, бег, маятник,
горка, птица, ёжик, лягушка, ходьба; содействовать
профилактике нарушений зрения дошкольников.

индивидуальные
коврики,
дорожки

37,38 «К обезьянкам в гости»
Цели и задачи: Через воображаемый
подражательный образ направлять детей на
выполнение движений и на приобретение
разнообразных двигательных навыков;
содействовать профилактике плоскостопия;
упражнять в лазании по наклонной лестнице, спуске
по наклонной доске, подтягиваясь руками, прыжках
с продвижением по «брёвнышкам», в положении
сидя на «брёвнышке», через «удава»; развивать
координацию движений, умение сочетать движения
с музыкой и словом

игрушка
обезьянка,

тренажёрная
горка, дорожки,

модули
«брёвнышки» (2

шт.), модуль
«удав»

39,4
0

Игровой стретчинг - сказка «Кто я?»
Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; развивать чувство
ритма, образного восприятия музыки; закреплять
умение выполнять упражнения игрового стретчинга:
ходьба, страус, кошечка, бабочка, бег, носорог, змея,
рыбка, лошадка; научить детей определённым
двигательным умениям, а также приемам страховки
при работе с тренажерами

индивидуальные
коврики,
дорожки,
детские

тренажёры:
велотренажёр,

«Степ», беговая
дорожка

Март 41,4
2

«Прогулка на цветочную поляну»
Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
формировать навыки выразительности, пластичности
танцевальных движений; развивать ловкость,
быстроту,  ориентировку в пространстве;  упражнять
детей в беге по наклонной доске вниз, ходьбе по
«следочкам», удерживая равновесие, пролезании под
воротиками, ползании по мягкой поверхности,
прыжках на батуте

дорожки,
«следочки»,
воротики,
наклонные

доски,
гимнастические
маты, «Батут»

43,44 Игровой стретчинг - сказка «Лягушонок и
лошадка»

:индивидуальные
коврики,
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Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; формировать
навыки выразительности, пластичности
танцевальных движений; закреплять выполнение
знакомых упражнений: лягушонок, рак, горка,
лисичка, ходьба, ящерица, лошадка, аист, рыбка;
развивать координацию движений,  умение сочетать
движения с музыкой и словом

дорожки

45
,4
6

«Мы играем!»
Цели и задачи: Дать детям эмоциональный заряд
бодрости и хорошего настроения; учить детей точно
и правильно выполнять движения в гимнастической
композиции с палками; упражнять в ходьбе по
модулю – брёвнышку, балансирам, через модуль
«Частокол»,    прыжках    с    продвижением    вперёд
«змейкой» между стойками, подлезании под
препятствие; развивать умение самостоятельно
выполнять задания на тренажёрах по заданию
взрослого

гимнастические
палки по

количеству
детей, модули
«брёвнышки»,
«Частокол»,
«заборчики»,

«ёлочки» -
стойки, «ёжики»

- балансиры,
детские

тренажёры:
велотренажёр,

«Степ», беговая
дорожка

47,4
8

Игровой стретчинг - сказка «На зелёной иголке» 
Цели и задачи: Формировать чувство радости и 
удовлетворения от выполнения физических
упражнений; закреплять умение детей точно и 
правильно выполнять движения в гимнастической 
композиции с палками способствовать укреплению
мышечного тонуса, улучшению настроения детей; 
закреплять выполнение знакомых упражнений:
горка, ходьба, рак, змея, бег, страус, кошечка, 
веточка, ящерица; учить выполнять движения в 
соответствии с текстом, в общем темпе; снять 
психоэмоциональное напряжение, создать
положительный эмоциональный фон; развивать у
детей координацию и концентрацию внимания

индивидуальные
коврики,

гимнастические
палки по

количеству
детей, пособие

«Парашют»

Апрель 49,
50

«Мы едем, едем, едем!»
Цели и задачи: Через воображаемый
подражательный образ направлять детей на
выполнение движений, приобретение разнообразных
двигательных навыков; учить согласовывать свои
движения с движениями товарища, с музыкой;
упражнять в выполнении строевых упражнений;
развивать в играх и соревнованиях ловкость,
быстроту и умение ориентироваться в пространстве;
развивать чувство ритма, выразительность движений

колечки по
количеству

детей, светофор,
машины (3 шт.),
шнуры, дорожки,

модули,
тренажёрная

горка,
модуль

«Бочка»,
«ёжики» -

балансиры,
стойки –

ориентиры,
ленточки, вожжи

(2 шт.)
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51,5
2

Игровой стретчинг - сказка «Как зайцы волка
напугали»

Цели и задачи: Формировать чувство радости и
удовлетворения от выполнения физических
упражнений; закреплять умение детей точно и
правильно выполнять движения в гимнастической
композиции с палками; способствовать укреплению
мышечного тонуса, улучшению настроения детей;
закреплять выполнение знакомых упражнений:
горка, ходьба, рак, змея, бег, страус, кошечка,
веточка, ящерица; снять психоэмоциональное
напряжение, создать положительный
эмоциональный фон

индивидуальные
коврики,

гимнастические
палки по

количеству детей

53,5
4

«Весёлый зоопарк»
Цели и задачи: Через воображаемый
подражательный образ направлять детей на
выполнение движений, приобретение разнообразных
двигательных навыков; развивать чувство ритма,
выразительность движений, умение сочетать
движение со словом и музыкой, воображение;
упражнять в ходьбе по балансирам, ползании вверх
по наклонной лестнице, пролезании через модуль
«Бочка», прыжках через модули

модули,
тренажёрная
горка, модуль

«Бочка»,
«ёжики» -
балансиры

55.5
6

Открытое занятие для родителей «Весеннее
путешествие»

Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
побуждать детей к двигательной активности;
упражнять  детей  в  построениях  в  круг,  в  колонну,
врассыпную, развивать у детей координацию
движений под музыку, чувство ритма, ловкость,
быстроту, выносливость.

игрушки –
мишка,

обезьянка,
гимнастические

палки, кубики по
количеству

детей, шнуры,
машины,

ориентиры – 4-5
штук

Май 57,5
8

Игровой стретчинг - сказка «Невоспитанный
мышонок»

Цели и задачи: Поддерживать у детей интерес и
потребность в занятиях физическими упражнениями;
развивать чувство ритма, выразительность
движений, воображение; закреплять выполнение
знакомых упражнений: ходьба, зайчик, змея, бег,
птица, орешек, рыбка, лягушка, летучая мышь;
совершенствовать двигательный опыт детей во
время занятий на тренажёрах; учить детей
овладевать нетрадиционными способами
оздоровления (самомассаж головы)

индивидуальные 
коврики, детские
тренажёры: 
велотренажёр,
«Степ», беговая
дорожка

59,60 «Поиграй-ка, парашют!»
Цели и задачи: Доставить детям радость и
удовольствие в процессе игр, игровых упражнений;
закреплять умение детей выполнять ходьбу, бег в
общем темпе, согласовывать движения с
произносимым текстом; развивать ловкость, умение
быстро ориентироваться в пространстве; упражнять

пособие
«Парашют»,
наклонные
доски, мячи по 
количеству
детей, модули
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в прокатывании мяча с «горки», беге по 
наклонной
доске

61,62 Открытое занятие для
родителей

«Весеннее путешествие»
Цель: Доставить детям радость и удовольствие в
процессе  игр,  игровых  упражнений;  побуждать
детей к двигательной активности; упражнять
детей в построениях в круг, в колонну,
врассыпную, развивать у детей координацию
движений под музыку, чувство ритма, ловкость,
быстроту, выносливость.

Атрибуты:
игрушки –

мишка,
обезьянка,
гимнастиче
ские палки,
кубики по
количеству

детей,
шнуры,

машины,
ориентиры
– 4-5 штук,
кассеты и

аудиодиски
.

63,64 «Магазин игрушек»
Цели и задачи: Через воображаемый
подражательный образ направлять детей на
выполнение  движений,  приобретение
разнообразных двигательных навыков; учить
выражать движения под музыку; развивать
чувство ритма, навыки пластичности движений;
развивать воображение; закреплять умение детей
исполнять муз. - ритм. композиции «Мы-
веселые мартышки»,
«Неваляшка», «Мишка плюшевый», сочетая
движения с музыкой и словом; упражнять в
подбрасывании и ловле мяча

Оборудова
ние:

игрушки –
кошка, мяч,

кукла,
книжка,
мишка,

обезьянка;
мячи по

количеству
детей,

неваляшка

Всего за срок обучения 60 занятий

III. ОРГАНИЗАЦИОЙ РАЗДЕЛ

3.1Материально-техническое обеспечение программы:

Наименование 
ДПУ

Технические 
средства 
обучения

Демонстрационный материал Помещение

«Крепыши» Дидактический 
игровой 
материал
Кегли (набор)
Арки деревянные
Арки 
поролоновые 
Фитбол 
Мячи 

Наглядный материал:
Виды спортивных игр…

Кабинет ЛФК
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Гимнастические 
палки
Боксерские 
перчатки игровые
Скакалки 
Массажные мячи
Гантели 
Подставка для 
равновесия
Бадминтон 
Тренажер для 
вращения

3.2. Методическое обеспечение программы

1. Анисимова Т.Г., Ульянова С.А. Формирование правильной осанки и коррекция плоскостопия у
дошкольников:  рекомендации,  занятия,  игры,  упражнения./под  ред.  Р.А.Еремной.  –  2-е  изд.  –
Волгоград: Учитель, 2011. – 146 с.

2. Вареник Е.Н. Физкультурнo-oздoрoвительные занятия с детьми 5-7лет. М., «ТЦ Сфера», 2006
3.  Гаврючина  Л.В.  Здoрoвьесберегающие  технoлoгии  в  ДOУ.  Метoдическoе  пoсoбие,  М.,  «ТЦ
Сфера», 2007.
4.  Oрел  В.И.,  Агаджанoва  С.Н.  Oздoрoвительная  рабoта  в  дoшкoльных  oбразoвательных
учреждениях. Учебнoе пoсoбие, СПб, «Детствo-пресс», 2006.
5. Сайкина Е.Г., Фирилева Ж.
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