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I. Целевой раздел образовательной программы 

1. Пояснительная записка 

В соответствии с пунктом 6 части 1статьи 6 Федерального закона от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,  

приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 № 1155 

утвержден Федеральный Государственный Образовательный Стандарт 

Дошкольного Образования (ФГОС ДО). ФГОС ДО фиксирует структуру 

основной общеобразовательной Программы и,  кроме того, положения ФГОС 

ДО являются основной структурой  направления образовательной 

деятельности. 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

направлено на приобретение опыта в двигательной деятельности с развитием 

физических качеств, способствующих правильному формированию опорно-

двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движений; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами. 

Здоровье – ценность не только для каждого человека, но и для 

общества в целом. Современное дошкольное образование требует от детей 

значительных физических и психических усилий. 

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных 

путей укрепления здоровья ребенка, приобщения к здоровому образу жизни 

и увеличения двигательной активности как мощного фактора 

интеллектуального и эмоционального развития человека. 

С целью совершенствования физического развития и увеличения 

двигательной активности  детей дошкольного  возраста в нашем детском 

саду  разработана программа платной дополнительной образовательной 

услуги «Здоровячок». 

Новизна программы определяется использованием новейшего 

оборудования, коррекционных мячей – фитболов, степов. В процессе 

обучения с уникальном сочетанием:  физических упражнений, фитбола, степа, 

стретчинга,  музыки, проговаривания стихов в ритме движений, у 

воспитанников развивается ритмическое чувство, координация, равновесие, 

осанка, а также вызывает эмоциональный подъём, чувство радости и 

удовольствия. Фитбол – гимнастика, степ-аэробика, стретчинг являются новой 

формой занятий по физическому воспитанию и коррекции опорно-

двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, дыхательной и 

нервной системы у детей. 

Актуальность программы 

Анализ состояния здоровья детей детского сада показывает, что 

оздоровление и обеспечение всестороннего физического развития ребёнка – это 

одна из первоочередных задач, стоящих перед детским садом. Эта проблема 

актуальна в целом по  России, где состояние здоровья детей характеризуется 

высокими показателями заболеваемости. В связи с этим стоит острая проблема 
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работы дошкольных учреждений, как со здоровыми  детьми, так и с 

ослабленными.  

В настоящее время дети большую часть времени проводят в статическом 

положении (за столами, у телевизора, за компьютером и т.д.). Это увеличивает 

статическую нагрузку на определённые группы мышц и вызывает их утомление. 

Снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за 

собой нарушение осанки, плоскостопие, задержку возрастного развития, 

быстроты, ловкости, координации движений, выносливости, гибкости и силы.  

Дошкольный возраст — один из наиболее ответственных периодов в 

жизни каждого человека и наиболее важным для формирования двигательных 

навыков и физических качеств, так как в этот период наиболее интенсивно 

развиваются различные органы и системы. В период от трех до семи лет 

ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся его 

потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот 

возрастной период. Организм ребенка представляет собой единое целое, где 

деятельность одних систем находится в непрерывной взаимосвязи с 

деятельностью других. Именно этим требованиям отвечает методика работы с 

фитбол-мячами. Совместная работа двигательного, вестибулярного, 

зрительного и тактильного анализаторов, которые включаются при 

выполнении упражнений на мяче, усиливает эффект занятий.  

Новые подходы к содержанию физкультурных занятий способствует 

повышению уровня здоровья дошкольников. 

Педагогическая целесообразность  

Физкультурные занятия являются составляющей физкультурно-

оздоровительной работы, а фитбол-гимнастика, степ-аэробика как 

современная форма занятий, безусловно, имеет преимущество перед 

традиционными подходами. Она решает весь комплекс соматических, 

интеллектуальных и физических проблем, способствует коррекции не только 

психомоторного, но и речевого, эмоционального и общего психического 

развития.   Программа спортивно-оздоровительной направленности «Здоровячок», 

позволяет решать самые разные оздоровительные, воспитательные и 

образовательные задачи, и нацелена на спортивно-оздоровительное развитие 

детей дошкольного возраста. 

1.1. Цели и задачи реализации программы 

Цель программы – формирование физической культуры личности, 

обеспечение коррекции имеющихся дефектов, укрепление психофизического 

здоровья и гармоничное развитие личности дошкольников. 

Задачи программы: 

1. Оздоровительные: 

 Обеспечивать всестороннее и гармоническое развитие физических 

качеств дошкольников. 

 Способствовать функциональному развитию органов (сердце, лёгкие 

и др.) и систем организма (сердечно-сосудистая, дыхательная и др.). 

 Способствовать оптимизации роста и развития опорно-
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двигательного аппарата. 

 Содействовать формированию гармоничного телосложения, 

правильной осанки и стопы. 

 Способствовать сохранению положительного психоэмоционального 

состояния у детей. 

2. Образовательные: 

 Формировать и совершенствовать у дошкольника жизненно 

необходимые двигательные умения и навыки (ходьба, бег, лазание, метание 

и т.д.). 

 Сделать достоянием каждого ребёнка элементарные базовые знания 

по гигиене. Анатомии и физиологии человека, валеологии, биомеханике 

движений, технике выполнения различных упражнений, правилам 

соревнований по спортивным играм и т.д. 

 Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, 

памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

 Воспитывать умения эмоционального выражения, 

раскрепощенность и творчества в движениях. 

 Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, 

взаимопомощи. 

 Формировать навыки выразительности, пластики, грациозности и 

изящества танцевальных движений и танцев. 

3. Воспитательные: 

 Воспитывать привычку соблюдать режим дня, выполнять правила 

личной гигиены, потребность к ежедневным занятиям физическими 

упражнениями. 

 Способствовать развитию воли, целеустремлённости. 

 Формировать позитивные качества характера. 

 Способствовать эмоциональному развитию детей. 

 Воспитывать эстетические потребности личности ребёнка. 

1.2. Принципы и подходы к формированию Программы 

Принципы построения программы: 

1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 

ребенку с учетом состояния его здоровья, физического развития, уровня 

физической подготовленности и уровня развития двигательной активности. 

2. Систематичность и последовательность обучения, постепенность 

усложнения материала и его повторяемость: 

 систематичность обеспечивается регулярностью проведения занятий, 

правильным планированием учебного материала; 

 последовательность предлагает обучение новому движению после 

достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого; 

 повторяемость обеспечивает постоянное повышение сложности 

учебно-тренировочных занятий; 

 систематичностью и последовательностью упражнений достигается 

прочность навыков и знаний, хорошие результаты в физическом и 
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функциональном развитии детей, их физической подготовленности; 

 последовательное нарастание нагрузки при систематическом 

обучении, является важным условием предупреждения травматизма. 

Отличительные особенности данной программы от уже 

существующих в этой области заключается в том, что программа 

ориентирована на применение фитболов, степов и использование различных 

оздоровительных технологий на одном занятии. В основу программы 

положено личностно – ориентированное обучение, где во главу становиться 

личность ребёнка, её самоценность, признание ребёнка главной действующей 

фигурой всего физкультурно-оздоровительного  процесса. 

Программа включает в себя широкое использование необходимого 

оборудования, спортивного инвентаря, фитбола, степа, гимнастических 

ковриков,  массажных мячей для профилактики плоскостопия, «дорожек 

здоровья», массажных ковриков, физкультурных уголков и зон двигательной 

активности. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной 

программы 4 – 7 лет. 

1.3. Характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста 

1.3.1. Возрастная характеристика детей 4-5 лет 

К пяти годам складывается «психологический портрет» личности, в 

котором важная роль принадлежит компетентности, в особенности 

интеллектуальной (это возраст «почемучек»), а также креативности. 

Игровые действия начинают выполняться не ради них самих, а ради 

смысла игры. Происходит разделение игровых и реальных взаимодействий 

детей. 

К концу среднего дошкольного возраста восприятие детей становится 

более развитым. Они оказываются способными назвать форму, на которую 

похож тот или иной предмет. Могут вычленять в сложных объектах простые 

формы и из простых форм воссоздавать сложные объекты.  

Дети способны использовать простые схематизированные изображения 

для решения несложных задач. Дошкольники могут строить по схеме, 

решать лабиринтные задачи. Развивается предвосхищение. На основе 

пространственного расположения объектов дети могут сказать, что 

произойдет в результате их взаимодействия. Однако при этом им трудно 

встать на позицию другого наблюдателя и во внутреннем плане совершить 

мысленное преобразование образа. 

Для детей этого возраста особенно характерны известные феномены Ж. 

Пиаже: сохранение количества, объема и величины. Например, если им 

предъявить три черных кружка из бумаги и семь белых кружков из бумаги и 

спросить: «Каких кружков больше – черных или белых?», большинство 

ответят, что белых больше. Но если спросить: «Каких больше – белых или 

бумажных?», ответ будет таким же – больше белых. 



7 
 

Продолжает развиваться воображение. Формируются такие его осо-

бенности, как оригинальность и произвольность. Дети могут самостоятельно 

придумать небольшую сказку на заданную тему. 

Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку оказывается доступ-

ной сосредоточенная деятельность в течение 15-20 минут. Он способен 

удерживать в памяти при выполнении каких-либо действий несложное 

условие. 

В среднем дошкольном возрасте улучшается произношение звуков и 

дикция. Речь становится предметом активности детей. Они удачно 

имитируют голоса животных, интонационно выделяют речь тех или иных 

персонажей. Интерес вызывают ритмическая структура речи, рифмы. 

Взаимоотношения со сверстниками характеризуются избирательностью, 

которая выражается в предпочтении одних детей другим. Появляются посто-

янные партнеры по играм. В группах начинают выделяться лидеры. Появля-

ются конкурентность, соревновательность. Последняя важна для сравнения 

себя с другим, что ведет к развитию образа Я ребенка, его детализации. 

Основные достижения возраста связаны с развитием игровой деятель-

ности; появлением ролевых и реальных взаимодействий; с развитием изоб-

разительной деятельности; конструированием по замыслу, планированием; 

совершенствованием восприятия, развитием образного мышления и вооб-

ражения, эгоцентричностью познавательной позиции; развитием памяти, 

внимания, речи, познавательной мотивации; формированием потребности в 

уважении со стороны взрослого, появлением обидчивости, конкурентности, 

соревновательности со сверстниками; дальнейшим развитием образа Я 

ребенка, его детализацией. 

Физическое  развитие 

В  этом  возрасте  продолжается   рост  всех  органов  и  систем,  

сохраняется  потребность  в  движении.  Двигательная активность становится 

целенаправленной, отвечает индивидуальному опыту и интересу, движения 

становятся осмысленными, мотивированными и управляемыми. Сохраняется 

высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для ребенка, 

неспособность завершить ее по первому требованию. Появляется 

способность к регуляции двигательной активности. У детей появляется 

интерес к познанию себя, своего тела, его строения, возможностей. У детей 

возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, в едином для 

всех детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время 

передвижения в разных построениях, быть ведущим. Двигательная сфера 

ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и крупной 

моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети в этом 

возрасте лучше, чем младшие дошкольники, удерживают равновесие, 

перешагивают через небольшие преграды. Усложняются игры с мячом. 

Уровень функциональных возможностей повышается. 

Позитивные  изменения  наблюдаются  в  развитии  моторики.   

1.3.2. Возрастная характеристика детей 5-6 лет 
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Развивается изобразительная деятельность детей. В течение года дети 

способны создать до двух тысяч рисунков. Рисунки приобретают сюжетный 

характер; достаточно часто встречаются многократно повторяющиеся 

сюжеты с небольшими или, напротив, существенными изменениями.  

Продолжает совершенствоваться восприятие цвета, формы и величины, 

строения предметов; систематизируются представления детей. Они называют 

не только основные цвета и их оттенки, но и промежуточные цветовые 

оттенки; форму прямоугольников, овалов, треугольников. Воспринимают 

величину объектов, легко выстраивают в ряд — по возрастанию или 

убыванию — до 10 различных предметов. 

Однако дети могут испытывать трудности при анализе пространс-

твенного положения объектов, если сталкиваются с несоответствием формы 

и их пространственного расположения. Это свидетельствует о том, что в 

различных ситуациях восприятие представляет для дошкольников известные 

сложности, особенно если они должны одновременно учитывать несколько 

различных и при этом противоположных признаков. 

Можно выделить схематизированные представления, которые 

возникают в процессе наглядного моделирования; комплексные 

представления, отражающие представления детей о системе признаков, 

которыми могут обладать объекты, а также представления, отражающие 

стадии преобразования различных объектов и явлений (представления о 

цикличности изменений): представления о смене времен года, дня и ночи, об 

увеличении и уменьшении объектов в результате различных воздействий, 

представления о развитии и т.д. В дошкольном возрасте у детей еще 

отсутствуют представления о классах объектов. Дети группируют объекты 

по признакам, которые могут изменяться, однако начинают формироваться 

операции логического сложения и умножения классов. Так, например, 

старшие дошкольники при группировке объектов могут учитывать два 

признака: цвет и форму (материал) и т.д. 

Как показали исследования отечественных психологов, дети старшего 

дошкольного возраста способны рассуждать и давать адекватные причинные 

объяснения, если анализируемые отношения не выходят за пределы их 

наглядного опыта. 

Развитие воображения в этом возрасте позволяет детям сочинять до-

статочно оригинальные и последовательно разворачивающиеся истории. 

Воображение будет активно развиваться лишь при условии проведения 

специальной работы по его активизации. 

Продолжают развиваться устойчивость, распределение, 

переключаемость внимания. Наблюдается переход от непроизвольного к 

произвольному вниманию. 

Достижения этого возраста характеризуются распределением ролей в 

игровой деятельности; структурированием игрового пространства; 

дальнейшим развитием изобразительной деятельности, отличающейся 

высокой продуктивностью; применением в конструировании обобщенного 
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способа обследования образца; усвоением обобщенных способов 

изображения предметов одинаковой формы. 

Восприятие в этом возрасте характеризуется анализом сложных форм 

объектов; развитие мышления сопровождается освоением мыслительных 

средств (схематизированные представления, комплексные представления, 

представления о цикличности изменений); развиваются умение обобщать, 

причинное мышление, воображение, произвольное внимание, речь, образ Я. 

Физическое  развитие 

Продолжается  процесс  окостенения  скелета  ребенка.  Дошкольник  

более  совершенно  овладевает  различными  видами  движений.  Тело  

приобретает  заметную  устойчивость.  Дети  к  6  годам  уже  могут  

совершать  пешие  прогулки,  но  на  небольшие  расстояния.  Шестилетние  

дети  значительно  точнее  выбирают  движения,  которые  им  надо  

выполнить.  У  них  обычно  отсутствуют  лишние  движения,  которые  

наблюдаются  у  детей  3-5  лет. В  период  с  5  до  6  лет  ребенок  

постепенно  начинает   адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  в  

играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение  полученным  

результатом  к  6  годам  начинает  доставлять  ребенку  радость,  

способствует  эмоциональному  благополучию  и  поддерживает  

положительное  отношение к  себе  («я  хороший,  ловкий»  и  т.д.). Уже  

начинают  наблюдаться  различия  в  движениях  мальчиков  и девочек (у  

мальчиков  - более  прерывистые,  у девочек – мягкие, плавные). 

К  6  годам  совершенствуется  развитие  мелкой  моторики  пальцев  

рук.  Некоторые дети  могут  продеть  шнурок  в  ботинок  и  завязать  

бантиком. 

В  старшем  возрасте  продолжают  совершенствоваться  культурно-

гигиенические  навыки:  умеет  одеться  в  соответствии  с  условиями  

погоды,  выполняет  основные  правила  личной гигиены, соблюдает  правила  

приема  пищи, проявляет  навыки  самостоятельности.  Полезные  привычки  

способствуют  усвоению  основ  здорового  образа  жизни. 

1.3.3. Возрастная характеристика детей 6-7 лет 

Образы из окружающей жизни и литературных произведений, пере-

даваемые детьми в изобразительной деятельности, становятся сложнее.  

У детей продолжает развиваться восприятие, однако они не всегда 

могут одновременно учитывать несколько различных признаков. 

Развивается образное мышление, однако воспроизведение метрических 

отношений затруднено. Это легко проверить, предложив детям 

воспроизвести на листе бумаги образец, на котором нарисованы девять 

точек, расположенных не на одной прямой. Как правило, дети не вос-

производят метрические отношения между точками: при наложении 

рисунков друг на друга точки детского рисунка не совпадают с точками 

образца. 

В результате правильно организованной образовательной работы у де-

тей развиваются диалогическая и некоторые виды монологической речи. 
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В подготовительной к школе группе завершается дошкольный возраст. 

Его основные достижения связаны с освоением мира вещей как предметов 

человеческой культуры; освоением форм позитивного общения с людьми; 

развитием половой идентификации, формированием позиции школьника. 

К концу дошкольного возраста ребенок обладает высоким уровнем 

познавательного и личностного развития, что позволяет ему в дальнейшем 

успешно учиться в школе. 

Физическое  развитие 

К  7   годам  скелет  ребенка  становится  более  крепким,  поэтому  он  

может  выполнять  различные  движения,  которые  требуют гибкости,  

упругости, силы.  Его тело  приобретает  заметную  устойчивость,  чему  

способствует  усиленный  рост  ног. Ноги  и  руки  становятся  более  

выносливыми,  ловкими,  подвижными.  В  этом  возрасте  дети уже  могут  

совершать  довольно  длительные  прогулки,  долго бегать,  выполнять  

сложные  физические  упражнения. 

У  семилетних  детей  отсутствуют  лишние  движения.  Ребята  уже  

самостоятельно,  без  специальных  указаний  взрослого,  могут  выполнить  

ряд  движений  в  определенной  последовательности,  контролируя   их,  

изменяя  (произвольная регуляция  движений). 

Ребенок  уже  способен  достаточно  адекватно  оценивать  результаты  

своего  участия  в  подвижных  и  спортивных  играх  соревновательного  

характера.  Удовлетворение  полученным  результатом  доставляет  ребенку  

радость  и  поддерживает  положительное отношение  к  себе  и  своей 

команде  («мы  выиграли,  мы  сильнее»). 

Имеет  представление  о  своем  физическом  облике  (высокий,  

толстый,  худой,  маленький  и  т.п.)  и  здоровье,  заботиться  о  нем. Владеет  

культурно-гигиеническими  навыками  и  понимает  их  необходимость. 

2. Планируемые результаты освоения Программы 

По итогам обучения дети будут: 

Знать: 
- о гигиене и технике безопасности на занятиях детским  спортом; 

- о здоровом образе жизни; 

- о технике выполнения физических упражнений детского спорта; 

- основные виды закаливания организма; 

Уметь: 

- выполнять комплекс ОРУ с мячом, обручем, фитболом, степ-

платформой и т.д.) 

- выполнять упражнения базовой степ-аэробики; 

- проводить подвижные игры под музыку и придумывать новые 

самостоятельно. 

Воспитательные результаты: 

- у детей будут воспитаны такие качества, как трудолюбие, 

аккуратность, требовательность к себе, самодисциплина; 
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- выработаны коммуникативные качества: умение общаться и работать 

в коллективе, ответственность за конечный результат; 

- воспитана потребность в здоровом образе жизни. 

 

II. Содержательный раздел Программы 

1. Описание образовательной деятельности в соответствии с 

направлениями развития ребенка 

1.1. Образовательная область «Физическое развитие» 

Цель: 

1) гармоничное физическое развитие; 

2) формирование интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой; 

3) формирование основ здорового образа жизни. 

Задачи: 

1) Оздоровительные: 

 охрана жизни и укрепление здоровья, обеспечение нормального 

функционирования всех органов и систем организм;  

 всестороннее физическое совершенствование функций организма; 

 повышение работоспособности и закаливание. 

2) Образовательные: 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 развитие физических качеств; 

 овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме, роли 

физических упражнений в его жизни, способах укрепления собственного 

здоровья. 

3) Воспитательные: 

 формирование интереса и потребности в занятиях физическими 

упражнениями; 

 разностороннее  гармоничное развитие ребенка (не только физическое, 

но и умственное, нравственное, эстетическое, трудовое). 

1.1.1. Направления физического развития: 
1) Приобретение детьми опыта в двигательной деятельности: 

 связанной с выполнением упражнений; 

 направленной на развитие таких физических качеств как координация и 

гибкость;  

 способствующей правильному формированию опорно-двигательной 

системы организма, развитию равновесия, координации движений, крупной и 

мелкой моторики; 

 связанной с правильным, не наносящим вреда организму, выполнением 

основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны). 

2) Становление целенаправленности  и саморегуляции  в двигательной 

сфере. 
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3) Становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.) 

Форма деятельности: групповая.   

Занятия проводятся детьми 2 раза в неделю по 30 минут. 

Формы и виды деятельности: 

1. Физкультурно-оздоровительные занятия по фитбол-гимнастике. 

2. Танцевально-игровые занятия со степами. 

Методы и приемы, используемые на занятиях: 

 наглядные методы:  правильный, четкий показ образца движения 

или отдельных его элементов; подражание образцам окружающий жизни; 

использование зрительных; использование фотографий, графиков, рисунков, 

использование предметов, пособий, музыка, песни, ритм бубна, барабана, 

прибаутки, стихотворения.  

 вербальные (словесные) методы: приемы краткого одновременного 

описания и объяснения физических упражнений, указания о выполнении 

движения, беседа, вопросы, команды, распоряжения, сигналы, считалки, 

образный сюжетный рассказ; 

 практические методы: игровой и соревновательный методы. 

Игровой метод развивает познавательные способности, морально-волевые 

качества, формируют поведение ребенка. Соревновательный метод 

совершенствует движения, развивает творчество. 

Занятия с использованием фитбол-гимнастики, степ-аэробики, 

проводятся в чистом, проветренном помещении на ковриках, дети одеты легко, 

лучше без обуви (в чешках). Положительный эмоциональный фон, улыбка, 

музыка, радость делают занятия особенно эффективными. 

Целью данной деятельности является: развитие двигательных, 

навыков, умений и способностей детей, формированию правильной осанки, 

улучшение их физического состояния. 

Структура программы осуществляется по двум направлениям, 

рассчитана на 72 часа. 

 Фитбол-гимнастика. 

 Степ-аэробика. 

 

2. Образовательная деятельность в соответствии с направлениями 

развития ребенка 

2.1. Учебный план дополнительной платной образовательной 

программы «Здоровячок» 

Структурные 

компоненты 

Количество в 

неделю 

Количество в 

месяц 

Количество в 

год 

Степ-аэробика 1 4 36 

Фитбол-гимнастика 1 4 36 

Итого 2 8 72 

 



3. Календарно-тематическое планирование 

 

№ 
п/п 

 

Тема  

 

Задачи  

 

Содержание  

 

П/и  

Дата  

проведения 

Вводная часть Стретчинг  Степ-аэробика Фитбол-

гимнастика 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Сентябрь 

1. Наши 

умные 

ручки 

Уточнить знания 

детей о пальцах, их 

пользе для 

человека. Учить 

детей делать 

массаж пальчиков. 

Воспитывать 

интерес к 

здоровому образу 

жизни. 

Беседа о 

пальчиках, 

какую помощь 

они нам 

оказывают, 

легко ли нам 

будет, если 

пальцев не 

будет. 

Комплекс ОРУ.  

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

степа. Мах 

прямой ногой 

в сторону, 

стоя на степе, 

одновременно 

делая махи 

руками 

 Солнышк

о и 

дождик 

  

2. Пять 

братцев 

Расширять знания 

детей о пальцах, их 

значении в жизни 

человека. 

Продолжать учить 

детей делать 

самомассаж. 

Воспитывать 

Беседа о 

пальчиках, что 

может 

произойти, 

если 

произойти, 

если пальцы не 

жалеть и не 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

 Покачивания. 

Самолет. 

Неваляшка. 

Солнышк

о и 

дождик 
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интерес к 

здоровому образу 

жизни. 

беречь, как их 

оберегать. 

Комплекс ОРУ. 

3. Закаливан

ие 

организма 

Уточнить знания 

детей о 

закаливании, его 

пользе для 

человека. 

Познакомить с 

разными 

способами 

закаливания. 

Воспитывать 

интерес к 

здоровому образу 

жизни. 

Беседа о 

закаливании, 

что это такое, 

когда его 

можно 

проводить (во 

время болезни 

нельзя 

закаляться). 

Дать детям 

знания о 

воздушных 

ваннах, 

солнечных 

ваннах, 

закаливании 

водой 

(полоскание 

горла, 

обтирание, 

обливание, 

душ, купание), 

прогулки 

босиком. ОРУ 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

степа. Мах 

прямой ногой 

в сторону, 

стоя на степе, 

одновременно 

делая махи 

руками. Бег 

вокруг степа в 

одну, затем в 

другую 

сторону. 

Ходьба на 

степе. 

 Слушай-

танцуй 

  

4. Нам Расширять знания Беседа о Кольцо.  Покачивания. Слушай-   



15 
 

микробы 

не 

страшны 

детей о 

закаливании, 

незакаленном 

человеке (что с 

ним происходит). 

Воспитывать 

желание вести 

здоровый образ 

жизни. 

закаливании, 

когда его 

лучше 

проводить, а 

когда немного 

подождать с 

этими 

процедурами. 

Комплекс ОРУ. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

 

Самолет. 

Неваляшка. 

Мяч к себе-от 

себя. Руки-

ноги. 

танцуй 

5. Я делаю 

зарядку 

Уточнить знания 

детей о видах 

гимнастики, ее 

пользе для 

человека. Учить 

следить за 

дыханием во время 

выполнения 

упражнений. 

Воспитывать 

интерес к 

здоровому образу 

жизни. 

Беседа о видах 

гимнастики, 

когда ее 

проводят, для 

чего она 

полезна. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

степа. Мах 

прямой ногой 

в сторону, 

стоя на степе, 

одновременно 

делая махи 

руками. Бег 

вокруг степа в 

одну, затем в 

другую 

сторону. 

Ходьба на 

степе. 

 Ловишка 

с 

ленточка

ми 
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6. Моя 

осанка 

Расширять знания 

детей о 

гимнастике, как 

она влияет на 

правильную 

осанку (что такое 

осанка). Развивать 

потребность 

следить за своей 

осанкой. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть. 

Беседа о 

гимнастиках, 

влиянии на 

осанку. Что 

вредит осанке 

человека. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

 

 Покачивания. 

Самолет. 

Неваляшка. 

Мяч к себе-от 

себя. Руки-

ноги. 

Звезда. 

Ловишка 

с 

ленточка

ми 

  

7. Физкульту

ра – залог 

здоровья 

Уточнить знания 

детей о 

физкультуре, 

раскрыть ее 

пользу. Развивать 

ловкость, силу 

воли, 

выносливость. 

Воспитывать 

интерес к 

занятиям. 

Что такое 

физкультура и 

чем она 

отличается от 

гимнастики, 

для чего она 

нужна. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

степа. Мах 

прямой ногой 

в сторону, 

стоя на степе, 

одновременно 

делая махи 

руками. Бег 

вокруг степа в 

одну, затем в 

 Пингвин

ы с 

мячом 
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другую 

сторону. 

Ходьба на 

степе. 

8. Физкульт-

ура 

Расширять знания 

детей о 

физкультуре, ее 

значении для 

человека. Учить 

удерживать 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

физкультуре, ее 

пользе для 

здоровья 

человека. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат 

 Покачивания. 

Самолет. 

Неваляшка. 

Мяч к себе-от 

себя. Руки-

ноги. 

Звезда. 

Пингвин

ы с 

мячом 

  

Октябрь 

9.  Растем 

здоровыми 

Учить детей 

бережно 

относиться к 

своему здоровью. 

Развивать 

выносливость. 

Учить удерживать 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

здоровье, 

здоровом 

человеке. Как 

беречь 

здоровье. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Малый мост. 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

степа. 

Мах прямой 

ногой в 

сторону, стоя 

на степе, 

одновременно 

 Кот и 

мыши 
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делая махи 

руками. 

Бег вокруг 

степа в одну, 

затем в 

другую 

сторону. 

Ходьба на 

степе. 

 

10. Мы 

сильные 

Учить детей 

бережно 

относиться к 

своему здоровью. 

Развивать 

выносливость. 

Учить удерживать 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

здоровье, 

здоровом 

человеке. Что 

вредит 

здоровью. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

 

 

 Покачивания 

Неваляшка. 

Мяч к себе и от 

себя, ноги на 

полу. 

Лежа на полу, 

ноги на мяче. 

Прокатывание 

мяча ногами к 

себе и от себя. 

Руки-ноги. 

 

Кот и 

мыши 

  

11. Наша 

защита  

Уточнить знания 

детей о коже, ее 

назначении для 

человека, как 

ухаживать за ней. 

Учить держать 

Беседа о коже, 

ее защитных 

функциях и 

способах ухода 

за кожей. Что 

вредит. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Ходьба на 

степе. 

Приставной 

шаг вперед с 

пола на степ и 

обратно со 

 Выше 

ноги от 

земли 
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равновесие на 

фитболе. На степах 

следить за 

осанкой. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть. Создать 

радостное 

настроение у 

детей. 

Комплекс ОРУ. 

 

степа. 

Мах прямой 

ногой в 

сторону, стоя 

на степе, 

одновременно 

делая махи 

руками. 

Бег вокруг 

степа в одну, 

затем в 

другую 

сторону. 

Ходьба на 

степе. 

Крест. 

12. Здоровая 

кожа 

 

Уточнить знания 

детей о коже, ее 

назначении для 

человека, как 

ухаживать за ней. 

Учить держать 

равновесие на 

фитболе. На степах 

следить за 

осанкой. 

Воспитывать 

доброжелательнос

Беседа о коже, 

ее защитных 

функциях и 

способах ухода 

за кожей. Как 

защищать.  

Комплекс ОРУ. 

 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

 Покачивания 

Неваляшка. 

Мяч к себе и от 

себя, ноги на 

полу. 

Лежа на полу, 

ноги на мяче. 

Прокатывание 

мяча ногами к 

себе и от себя. 

Руки-ноги. 

 

Выше 

ноги от 

земли 
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ть. Создать 

радостное 

настроение у 

детей. 

 

13. Мы ловкие Уточнить знания 

детей о скелете, 

его пользе для 

человека, 

бережном 

отношении к нему. 

Развивать 

пластичность, 

гибкость, ловкость. 

Умение держать 

равновесие. 

Создавать 

положительное 

отношение к 

занятиям спортом. 

Беседа об 

осанке, скелете 

человека. 

Вредное 

воздействие на 

скелет. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

Верблюд. 

Малый мост. 

 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 Огуречик   

14. Силачи  Уточнить знания 

детей о скелете, 

его пользе для 

человека, 

бережном 

отношении к нему. 

Развивать 

пластичность, 

Беседа об 

осанке, скелете 

человека. 

Польза для 

осанки, 

скелета. 

Комплекс ОРУ. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

Верблюд. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Огуречик   
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гибкость, ловкость. 

Умение держать 

равновесие. 

Создавать 

положительное 

отношение к 

занятиям спортом. 

Малый мост. 

 

15. Я всё вижу Расширять знания 

детей о глазах, их 

пользе, способах 

защиты и ухода за 

глазами. Развивать 

пластичность, 

ловкость, быстроту 

реакции. 

Беседа о 

зрении, что 

вредит глазам, 

зрению. 

Комплекс ОРУ 

для разных 

групп мышц. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Березка. 

 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 Меткий 

стрелок 

  

16. Береги 

глаза  

Расширять знания 

детей о глазах, их 

пользе, способах 

защиты и ухода за 

глазами. Развивать 

пластичность, 

ловкость, быстроту 

реакции. 

Беседа о 

зрении, как 

защищать глаза 

от вредного 

воздействия 

окружающей 

среды. 

Комплекс ОРУ 

для разных 

групп мышц. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Березка. 

 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Меткий 

стрелок 

  

Ноябрь 

17. Мой слух Уточнять и 

расширять знания 

Беседа о слухе 

(ушах), 

Самолет. 

Кольцо. 

Комплекс 

упражнений 

 Совушка-

сова 

  



22 
 

детей о значении 

слуха, способах 

защиты ушей от 

вредного 

воздействия 

окружающей 

среды. Развивать 

пластичность, 

ловкость, гибкость, 

умение держать 

осанку. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть, уважение друг 

к другу. 

значении слуха 

для людей, что 

вредит. 

Комплекс ОРУ 

под музыку. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат с 

упором на 

руки. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

на степах под 

музыку. 

Толчок. 

18. Я всё 

слышу 

Уточнять и 

расширять знания 

детей о значении 

слуха, способах 

защиты ушей от 

вредного 

воздействия 

окружающей 

среды. Развивать 

пластичность, 

ловкость, гибкость, 

умение держать 

осанку. 

Беседа о слухе 

(ушах), 

значении слуха 

для людей, как 

защищать свои 

уши от 

вредного 

влияния. 

Комплекс ОРУ 

под музыку. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Шпагат, с 

упором на 

руки. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

  Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Маятник. 

Змейка. 

Совушка-

сова 
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Воспитывать 

доброжелательнос

ть, уважение друг 

к другу. 

19. Мы 

дышим 

Расширение 

знаний детей о 

значении дыхания, 

что вредно для 

здоровья носа. 

Способствовать 

формированию 

правильной 

осанки. Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

спортом. 

Беседа о 

дыхании (нос), 

значение в 

жизни, что 

вредит. 

Комплекс ОРУ 

с малым мячом. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 

 Медведи 

и пчелы 

  

20. Здоровое 

дыхание  

Расширение 

знаний детей о 

значении дыхания, 

что полезно для 

здоровья носа. 

Способствовать 

формированию 

правильной 

осанки. Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

спортом. 

Беседа о 

дыхании (нос), 

значение в 

жизни, способы 

защиты. 

Комплекс ОРУ 

с малым мячом. 

Самолет. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Медведи 

и пчелы 

  



24 
 

21. Наши руки Расширение 

знаний детей о 

руках, их 

значении, что 

вредно для 

здоровья силы рук. 

Способствовать 

формированию 

гибкости, 

ловкости. 

Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

спортом. 

Беседа о руках, 

значении в 

жизни, о вреде, 

который можно 

причинить 

рукам. 

ОРУ с 

флажками. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 

 Светофор 

на 

фитболах 

  

22. Наши 

помощники 
Расширение 

знаний детей о 

руках, их 

значении, способах 

защиты рук. 

Способствовать 

формированию 

гибкости, 

ловкости. 

Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

спортом. 

Беседа о руках, 

значении в 

жизни, пользе 

рук и способах 

защиты. 

ОРУ с 

флажками. 

Кольцо. 

Корзина. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Упражнения на 

равновесие. 

Светофор 

на 

фитболах 

  

23. Мы Уточнить знания Беседа о ногах, Кольцо. Комплекс  Кто   
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быстрые детей о ногах, их 

значении для 

человека, вредном 

воздействии 

разными 

предметами 

(неудобная обувь, 

грязь и т.п.). 

Формировать 

гибкость, ловкость. 

Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

спортом. 

их значимости 

для человека, 

вреде, который 

несут обувь не 

по размеру, 

грязь. 

ОРУ с обручем. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 

скорее до 

флажка (с 

элемента

ми 

соревнов

ания) 

24. Сохраним 

ноги 

Расширять  знания 

детей о ногах, их 

значении для 

человека, 

правильном уходе 

за ногами.  

Развивать 

пластику тела, 

желание 

заниматься 

спортом. 

Создавать 

положительный 

настрой к занятиям 

Беседа о ногах, 

их значимости 

для человека, 

пользе, 

способах ухода 

и защиты ног. 

ОРУ с обручем. 

Кольцо. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Упражнения на 

равновесие. 

Кто 

скорее до 

флажка (с 

элемента

ми 

соревнов

ания) 
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спортом. 

Декабрь 

25. Наши 

помощники 
Уточнить знания 

детей о зубах, их 

значении в жизни 

человека, вреде, 

который можно 

нанести зубам. 

Развивать у детей 

пластичность, 

гибкость, интерес 

к занятиям 

спортом.  

Беседа о зубах, 

их значении 

для человека, 

вреде, 

причиняемом 

зубам. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Уголок на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку. 

 

 Кого 

назвали – 

тот и 

ловит 

  

26. Бережем 

зубы 

Расширять знания 

детей о зубах, их 

значении в жизни 

человека, пользе, 

как ухаживать за 

зубами. 

Развивать у детей 

пластичность, 

гибкость, интерес 

к занятиям 

спортом. 

Беседа о зубах, 

их значении 

для человека, 

пользе, 

правилах ухода 

за зубами. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Малый мост. 

Кувырок 

через голову 

вперед. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Уголок на 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Упражнения на 

равновесие. 

Кого 

назвали – 

тот и 

ловит 
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гимнастическ

ой стенке. 

27. Наши 

нервы 

Уточнить знания о 

нервах, благодаря 

нервам мы 

чувствуем тепло и 

холод, боль; с 

помощью их – 

двигаемся.  

Продолжать 

развивать у детей 

гибкость, 

пластичность. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом. 

Беседа о нервах 

человека, их 

значении, 

пользе.  

ОРУ с малым 

мячом. 

Кольцо. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Мост. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Мешочек    

28. Сигналы 

организму 

Расширять знания 

о нервах человека, 

их значении в 

жизни. Нервам так 

же требуется 

забота и внимание: 

больше двигаться 

(делать зарядку), 

кушать  продукты, 

содержащие 

витамины. 

Беседа о нервах 

человека, их 

защите и 

укреплении.  

ОРУ с малым 

мячом. 

Кольцо. 

Полушпагат. 

Верблюд. 

Мост. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Руки-ноги. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Мешочек    
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Способствовать 

формированию 

ловкости, 

гибкости. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

29. Наши 

легкие 

Уточнить знания 

детей о легких, их 

значении, вреде, 

который можем им 

причинить.  

Формировать 

выносливость, 

умение сохранять 

равновесие.  

Воспитывать 

стойкий интерес к 

занятиям спортом. 

Беседа о 

легких, их 

значении для 

человека, 

вреде, который 

можно 

причинить 

легким. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Два 

Мороза  

  

30. Дышим 

легко 

Расширять знания 

детей о легких, их  

пользе для жизни 

Беседа о 

легких, их 

значении, 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

Два 

Мороза 
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человека. 

Развивать 

ловкость, силу, 

умение сохранять 

равновесие. 

пользе для 

человека, 

способах 

защиты. 

ОРУ. 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

музыку. 

Руки-ноги. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

31. Простуда  Уточнить знания 

детей о простуде, 

ее проявлениях. 

Формирование 

осанки при 

выполнении 

упражнений на 

степах. Развивать 

ловкость, быстроту 

реакции. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

простуде, ее 

вредном 

значении для 

человека. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Дедушка-

рожок 
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32. Защити 

себя 

Расширять знания 

детей о простуде, 

ее проявлениях, 

способах защиты 

от простуды. 

Формирование 

осанки при 

выполнении 

упражнений на 

степах. Развивать 

ловкость, быстроту 

реакции. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

простуде, 

способах 

защиты от 

простуды. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Руки-ноги. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Дедушка-

рожок 

  

Январь 

33. Витамины  Уточнить знания 

детей о витаминах, 

их пользе. 

Способствовать 

развитию 

выносливости, 

ловкости, 

пластичности. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

Беседа о 

витаминах, о 

приносимой 

пользе, 

содержания их 

в разных 

продуктах 

питания, 

овощах, 

фруктах. 

ОРУ с 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Земля-

космос 
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жизни. платочками. Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

на полу. 

34. Знай меру Расширять знания 

детей о витаминах, 

их вреде. 

Способствовать 

развитию 

выносливости, 

ловкости, 

пластичности. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

витаминах, о 

вреде, который 

они могут 

причинить, 

если не 

соблюдать 

дозировку. 

ОРУ с 

платочками. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Земля-

космос 

  

35. Гигиена  Уточнить знания 

детей о гигиене 

тела, ее значении 

для человека; вред, 

при не соблюдении 

гигиены. 

Развивать 

Беседа о 

гигиене, ее 

значении; 

вреде, 

получаемом, 

при 

несоблюдении 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Мотоцик

листы  
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выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом.  

КГН. 

ОРУ. 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

на полу. 

36. Чистое 

тело – 

здоровый  

дух 

Расширять знания 

детей о гигиене 

тела, ее значении 

для человека; 

пользе, 

приносимой 

организму. 

Развивать 

выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом. 

Беседа о 

гигиене, ее 

пользе для 

человека. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Мотоцик

листы 

  

37. Один дома Уточнить знания 

детей о том, какие 

опасности могут 

Беседа с детьми 

об опасностях, 

которые могут 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

 Ястреб и 

утки  
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подстерегать 

ребенка, чем 

нельзя заниматься, 

если он остался 

один дома.  

Развивать 

ловкость, умение 

сохранять 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть.  

с ним 

произойти, 

если они 

остались дома 

одни, чего 

нельзя делать. 

ОРУ  

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина. 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

на полу. 

музыку (по 

кругу). 

 

38. Мамин 

помощник  

Расширять знания 

детей о том, чем 

можно заняться 

дома, если ребенок 

остался один дома.  

Развивать 

ловкость, умение 

сохранять 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть. 

Беседа с детьми 

о том, чем 

можно дома 

заняться, если 

они остались 

дома одни, чем 

помочь 

родителям. 

ОРУ  

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Поза «Палка». 

Перекладина 

«Собачка». 

«Замок», лежа 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Ястреб и 

утки 
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на полу. 

39. Я и 

автомобиль 
Уточнить знания 

детей о поведении 

в автомобиле, если 

он остался в нем 

без родителей, чем 

не надо 

заниматься, 

находясь внутри. 

Способствовать 

развитию 

гибкости, 

ловкости, 

выносливости. 

Создать радостное 

настроение от 

занятий спортом. 

Беседа о том, 

чего нельзя 

делать в 

автомобиле, в 

отсутствии 

родителей 

рядом.  

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Лиски    

40. Папин 

друг 

Расширить знания 

детей о поведении 

в автомобиле, если 

он остался в нем 

без родителей, чем 

полезным можно 

заняться, пока 

родителей нет 

рядом. 

Беседа о том, 

чем можно 

заняться в 

автомобиле, в 

отсутствии 

родителей 

рядом. 

ОРУ   

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Лиски   
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Способствовать 

развитию 

гибкости, 

ловкости, 

выносливости. 

Создать радостное 

настроение от 

занятий спортом. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Февраль 

41. Уличные 

игры 

Уточнить знания 

детей, об улице, 

чем опасна улица. 

Чем не стоит 

заниматься на 

улице, и в какой ее 

части играть в 

игры опасно. 

Развивать 

пластичность, 

выносливость, 

умение сохранять 

равновесие. 

Воспитывать 

желание вести 

здоровый образ 

жизни. 

Беседа об 

улице, на какие 

зоны она 

делится, в 

каких местах 

улицы опасно 

играть и какие 

игры могут 

причинить вред 

здоровью. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Хищник 

в море 
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42. Я и улица Расширить знания 

детей, об улице, ее 

значении. В каких 

местах улицы 

можно играть, и 

какие игры 

полезны на улице. 

Развивать 

пластичность, 

выносливость, 

умение сохранять 

равновесие. 

Воспитывать 

желание вести 

здоровый образ 

жизни. 

Беседа об 

улице, какая от 

нее польза, в 

каких местах 

улицы можно 

играть и какие 

игры полезны 

для здоровья 

детей. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Хищник 

в море  

  

43. Я и огонь Уточнить знания 

детей об огне, чем 

опасен огонь, что 

способствует 

распространению 

пожаров. 

Формировать у 

детей быстроту 

реакции, ловкость, 

умение держать 

Беседа об огне, 

его опасных 

свойствах, что 

способствует 

возникновению 

пожаров, чем 

губителен для 

окружающих 

огонь. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Блуждаю

щий мяч  
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статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть по отношении 

друг к другу. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

44. Огонь-

помощник 

Расширить знания 

детей об огне, в 

чем его польза, что 

делать, если 

возник пожар. 

Формировать у 

детей быстроту 

реакции, ловкость, 

умение держать 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть по отношении 

друг к другу. 

Беседа об огне, 

его 

приносимой 

пользе для 

человека, 

правилах 

поведения во 

избежание 

возникновения 

пожаров, что 

делать, если 

возник пожар. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Блуждаю

щий мяч 

  

45. Моя 

одежда 

Уточнить знания 

детей о том, как 

Беседа об 

одежде, зачем 

Кольцо. 

Корзинка.  

Комплекс 

упражнений 

 Птицелов    
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они подбирают 

одежду, при 

выходе на улицу, 

на что обращают 

внимание. 

Развивать 

быстроту реакции, 

выносливость, 

гибкость. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом.  

она нужна, как 

одеваться 

правильно на 

улицу, чтобы 

не замерзнуть и 

не вспотеть при 

играх. Почему 

нельзя снимать 

верхнюю 

одежду, гуляя 

на улице. 

ОРУ 

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

46. Я гуляю Расширять знания 

детей о том, как 

они подбирают 

одежду, при 

выходе на улицу, 

чего не следует 

делать, одеваясь 

гулять. 

Развивать 

быстроту реакции, 

выносливость, 

гибкость. 

Беседа об 

одежде, зачем 

она нужна, как 

правильно 

подобрать 

одежду для 

прогулки. На 

что обратить 

внимание, 

собираясь 

гулять. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Птицелов    
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Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом.  

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

47. Правила 

дорожного 

движения 

Уточнять знания 

детей о правилах 

дорожного 

движения. 

Продолжать 

развивать 

ловкость, гибкость, 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

Беседа о 

правилах 

дорожного 

движения, 

назначении 

проезжей части 

и тротуара, 

правилах 

перехода через 

дорогу, 

островках 

безопасности 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 У кого 

меньше 

мячей 

  

48. Я и дорога Расширять знания 

детей о правилах 

дорожного 

движения. 

Беседа о 

правилах 

дорожного 

движения, как 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

У кого 

меньше 

мячей 
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Продолжать 

развивать 

ловкость, гибкость, 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

здоровом образе 

жизни. 

не стоит себя 

вести при 

переходе через 

проезжую 

часть. 

ОРУ 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Март 

49. Я и 

животные 

Уточнить знания 

детей о животных, 

живущих у них 

дома и живущих у 

других людей.  

Продолжать 

развивать 

ловкость, 

выносливость, 

гибкость. 

Воспитывать 

доброжелательное 

отношение друг к 

Беседа о 

животных 

своих и чужих. 

Как ухаживать 

за животными, 

какая от них 

польза, как 

себя вести с 

ними. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Передал 

– садись  
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другу. карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

50. Чужие 

животные 

Расширять знания 

детей о животных, 

живущих у других 

людей.  

Продолжать 

развивать 

ловкость, 

выносливость, 

гибкость. 

Воспитывать 

доброжелательное 

отношение друг к 

другу. 

Беседа о 

животных 

своих и чужих. 

Как вести себя 

с незнакомыми 

животными, 

чем они 

опасны. 

ОРУ. 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат (с 

упором на 

руки). 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Перекладина. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Передал 

– садись  
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ой стенке. 

51. Я забочусь 

о ногтях 

Уточнить знания 

детей о ногтях, их 

пользе для 

человека, как за 

ними ухаживать. 

Продолжать 

развивать 

выносливость, 

умение сохранять 

статическое 

равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

занятиях спортом.  

Беседа о 

ногтях, для 

чего они 

нужны, как за 

ними 

ухаживать. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Колдун    

52. Мои ногти Расширять знания 

детей о ногтях, 

правилах ухода за 

ними. 

Продолжать 

развивать 

выносливость, 

умение сохранять 

статическое 

Беседа о 

ногтях, почему 

их нельзя 

грызть. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

Равновесие, 

лежа на 

фитболе боком. 

Колдун     
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равновесие. 

Воспитывать 

потребность в 

занятиях спортом.  

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

53. Сон  Уточнить знания 

детей о сне, его 

значимости для 

человеческого 

организма; что 

может 

происходить с 

человеком, у 

которого нет 

режима. 

Совершенствовать 

навыки сохранения 

статического 

равновесия, 

ловкости, 

быстроты. 

Воспитывать 

желание вести 

здоровый образ 

Беседа о сне, 

его значении; 

как отражается 

на здоровье 

нехватка сна. 

ОРУ с малым 

мячом 

Кольцо. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Иванка    
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жизни. 

54. Мой отдых Расширять знания 

детей о сне, его 

значении в жизни 

человека; 

правильности 

подбора одежды 

для сна; важности 

проветривания 

помещения перед 

сном. 

Совершенствовать  

умение сохранять 

равновесие, 

быстроту, 

ловкость. 

Воспитывать 

доброжелательное 

отношение друг к 

другу. 

Беседа о 

значении сна, 

правильности 

подбора 

одежды для 

сна, подготовки 

помещения 

перед сном. 

ОРУ с малым 

мячом 

Кольцо. 

Палка. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Улитка. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Иванка    

55. Чужие 

люди 

(этикет) 

Уточнить знания 

детей о культуре 

поведения с 

людьми 

(знакомыми, 

малознакомыми); 

правила поведения 

в помещении, 

Беседа о 

культуре 

поведения в 

помещении 

детского сада 

(когда в группу 

заходят люди); 

в автобусе 

Кольцо. 

Корзинка.  

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Березка. 

Улитка. 

Собачка. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Белый 

тополь, 

зеленый 

тополь 
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транспорте. 

Совершенствовать 

умение в 

сохранении 

равновесия; 

глазомер; 

быстроту реакции. 

Создавать 

радостное 

настроение от 

занятий спортом. 

(пожилые 

люди, 

женщины с 

маленькими 

детьми). 

ОРУ 

Замок, лежа 

на полу. 

 

56. Чужие 

люди 

(опасность) 

Расширять знания 

детей о правилах 

самосохранения в 

отношениях с 

незнакомцами, как 

себя не стоит 

вести, чтобы не 

попасть в беду. 

Совершенствовать 

умение в 

сохранении 

равновесия; 

выносливость; 

гибкость тела. 

Воспитывать 

потребность в 

занятиях спортом. 

Беседа о том, 

как вести себя с 

незнакомцами, 

предлагающим

и покататься на 

машине, 

сладости. 

ОРУ 

Кольцо. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Березка. 

Палка.  

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Белый 

тополь, 

зеленый 

тополь 
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Апрель 

57. Улыбка и 

её роль в 

жизни 

человека 

Уточнить знания 

детей об улыбке, 

чувствах, которые 

они испытывают, 

глядя на грустного 

человека и 

улыбающегося.  

Совершенствовать 

умение быстро 

реагировать на 

сигнал; 

выносливость; 

гибкость.  

Воспитывать 

интерес к занятиям 

спортом. 

Беседа об 

улыбке, что она 

передает; какие 

чувства 

испытывают, 

глядя на 

грустного и 

радостного 

человека. 

ОРУ с обручем 

Кольцо. 

Корзинка.  

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Посадка 

картошки 

  

58. Улыбка и 

её роль в 

жизни 

человека 

Расширять знания 

детей об улыбке, 

ее значении, что 

можно сказать 

улыбкой.  

Совершенствовать 

навыки сохранения 

равновесия; 

выносливости, 

ловкости. 

Воспитывать 

Беседа об 

улыбке; что она 

значит. 

ОРУ с обручем 

Корзинка.  

Шпагат. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Посадка 

картошки  
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доброжелательнос

ть. 

59. Воспитай 

свои 

чувства 

Уточнить знания 

детей о чувствах, 

которые люди 

испытывают в 

разных ситуациях; 

способах 

выражения этих 

чувств.  

Совершенствовать 

быстроту реакции; 

ловкость, гибкость. 

Воспитывать 

желание 

поддерживать 

здоровый образ 

жизни. 

Беседа о 

разных 

чувствах, 

переживаемых 

людьми; как 

они передают 

то, что 

чувствуют. 

ОРУ с лентами 

Корзинка.  

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Охотники 

и зайцы 

  

60. Воспитай 

свои 

чувства 

Расширять знания 

детей о чувствах 

людей, каким 

образом они их 

выражают. 

Совершенствовать 

умение сохранять 

устойчивое 

равновесие; 

ловкость; быстроту 

Беседа о 

чувствах в 

разных 

ситуациях; 

когда нужно 

сдерживать 

себя и почему. 

ОРУ с лентами 

Кольцо. 

Корзинка.  

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Замок, лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Охотники 

и зайцы 
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реакции. 

Воспитывать 

доброжелательное 

отношение к своим 

товарищам. 

 

61. Полезные 

растения 

Уточнить знания 

детей о растениях, 

которые приносят 

пользу. 

Совершенствовать 

выполнение 

движений на степ-

платформах. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом.  

Беседа о 

полезных 

растениях, их 

применении. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Березка. 

Улитка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Воротца    

62. Вредные 

растения 

Расширять знания 

детей о растениях, 

приносящих вред 

человеку. 

Совершенствовать 

выполнение 

упражнений на 

фитболах. 

Воспитывать 

интерес к 

физическим 

Беседа о 

вредных 

растениях, 

защите от них. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Воротца    
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упражнениям. 

63. Моя семья Уточнить знания 

детей о семье, 

родовой 

принадлежности. 

Развивать умение 

сохранять 

равновесие при 

выполнении 

упражнений; 

быстроту реакции; 

ловкость. 

Воспитывать у 

детей потребность 

к ЗОЖ. 

Беседа о семье; 

способах 

взаимодействия 

внутри семьи. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Ручейки 

и озера 

  

64. Мой дом – 

моё место 

в нем  

Расширять знания 

детей о семье, их 

месте в семье; 

важности 

сохранения 

родовых уз. 

Совершенствовать 

ловкость; 

выносливость; 

быстроту реакции. 

Воспитывать 

доброе отношение 

к окружающим 

Беседа о семье, 

ее важности 

для человека. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Ручейки 

и озера  
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людям. 

Май 

65. Еда и мы Уточнить знания 

детей о еде, её 

пользе для нас. 

Продолжать 

совершенствовать 

быстроту реакции 

на сигнал; 

гибкость; силу. 

Создать радостное 

настроение от 

занятий спортом. 

Беседа о еде, ее 

значении для 

организма. 

ОРУ  

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Плетень    

66. Режим 

питания 

Расширять знания 

детей о питании; 

правильном 

режиме. 

Совершенствовать 

гибкость; силу; 

выносливость. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом. 

Беседа о еде, 

правильном 

режиме 

питания. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Плетень    
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карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

67. Мой день Уточнить знания 

детей о частях 

суток, их 

содержании. 

Совершенствовать 

умение сохранять 

стойкое 

равновесие; 

ловкость; силу; 

выносливость. 

Поддерживать 

интерес к занятиям 

спортом. 

Беседа о частях 

суток, значении 

каждого 

времени суток, 

его 

содержании. 

ОРУ 

Кольцо. 

Корзинка.  

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Стой    

68. Режим дня Расширять знания 

детей о частях 

суток, режиме дня; 

Беседа о 

режиме дня, 

пользе 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

Стой    
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важности 

поддержания 

режима. 

Совершенствовать 

гибкость; 

выносливость; 

силу. 

Воспитывать 

желание сохранять 

здоровый образ 

жизни. 

правильного 

режима. 

ОРУ 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Палка.  

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

музыку. 

 

69. Вредные 

привычки 

Уточнить знания 

детей о привычках; 

вреде от них. 

Совершенствовать 

быстроту реакции; 

силу; 

выносливость. 

Воспитывать 

потребность в 

занятиях спортом. 

Беседа о 

вредных 

привычках. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Ловишка 

с мячом  

  



53 
 

70. Полезные 

привычки 

Расширять знания 

детей о полезных 

привычках. 

Развивать силу; 

выносливость; 

умение сохранять 

равновесие. 

Воспитывать 

доброжелательнос

ть  

Беседа о 

полезных 

привычках. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Палка.  

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Ловишка 

с мячом  

  

71. Польза 

воды 

Уточнить знания 

детей о воде, ее 

пользе. 

Совершенствовать 

силу; 

выносливость; 

быстроту; 

ловкость. 

Воспитывать 

желание 

заниматься 

спортом.  

Беседа о воде, 

ее пользе. 

ОРУ 

Кольцо. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

Комплекс 

упражнений 

на степах под 

музыку (по 

кругу). 

 

 Мяч 

капитану 
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на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

72. Вред воды Расширять знания 

детей о воде; 

вреде, который она 

может причинить. 

Развивать 

быстроту реакции; 

силу; ловкость. 

Воспитывать 

доброе отношение 

друг к другу. 

Беседа о воде, 

вреде, который 

она может 

причинить. 

ОРУ 

Кольцо. 

Палка. 

Шпагат. 

Верблюд, с 

выносом руки 

в сторону. 

Мост. 

Березка. 

Улитка. 

Новые и 

старые 

карандаши. 

Собачка. 

Замок, лежа 

на полу. 

Уголок, на 

гимнастическ

ой стенке. 

 Комплекс 

упражнений на 

фитболе под 

музыку. 

 

Мяч 

капитану 

  

 

  



III. Организационный раздел 

3.1. Материально-техническое обеспечение программы. 

       Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает 

максимальную реализацию образовательного потенциала пространства 

МБДОУ, групп и участков, материалов, оборудования и инвентаря для 

развития детей дошкольного возраста в соответствии с особенностями 

каждого возрастного этапа, охраны и укрепления их здоровья, возможность 

общения и совместной деятельности детей (в том числе детей разного 

возраста) и взрослых, двигательной активности детей, а также возможности 

для уединения. 

    Развивающая предметно-пространственная среда должна обеспечивает 

реализацию различных образовательных программ; 

учет национально-культурных, климатических условий, в которых 

осуществляется образовательная деятельность; учет возрастных 

особенностей детей. 

     Развивающая среда  построена  на  следующих  принципах: 

1) насыщенность; 

2)  трансформируемость; 

3)  полифункциональность; 

4)  вариативной; 

5) доступность;  

6) безопасность. 

Насыщенность среды соответствует возрастным возможностям детей и 

содержанию Программы. 

Образовательное пространство оснащено средствами обучения и воспитания, 

соответствующими материалами, игровым, спортивным, оздоровительным 

оборудованием, инвентарем, которые  обеспечивают: 

 игровую, познавательную, исследовательскую и творческую активность всех 

воспитанников, экспериментирование с доступными детям материалами (в 

том числе с песком и водой); 

 двигательную активность, в том числе развитие крупной и мелкой моторики, 

участие в подвижных играх и соревнованиях; 

 эмоциональное благополучие детей во взаимодействии с предметно-

пространственным окружением; 

 возможность самовыражения детей. 

Для детей младенческого и раннего возраста образовательное пространство 

предоставляет необходимые и достаточные возможности для движения, 

предметной и игровой деятельности с разными материалами. 

        Трансформируемость пространства дает возможность изменений 

предметно-пространственной среды в зависимости от образовательной 

ситуации, в том числе от меняющихся интересов и возможностей детей; 
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        Полифункциональность материалов позволяет разнообразно 

использовать различные  составляющих предметной среды: детскую мебель, 

маты, мягкие модули, ширмы, природные материалы, пригодные  в разных 

видах детской активности (в том числе в качестве предметов-заместителей в 

детской игре). 

       Вариативность среды позволяет создать различные пространства (для 

игры, конструирования, уединения и пр.), а также разнообразный материал, 

игры, игрушки и оборудование, обеспечивают свободный выбор детей. 

Игровой материал периодически сменяется, что стимулирует  игровую, 

двигательную, познавательную и исследовательскую активность детей. 

       Доступность среды создает условия для свободного доступа детей к 

играм, игрушкам, материалам, пособиям, обеспечивающим все основные 

виды детской активности; 

исправность и сохранность материалов и оборудования. 

       Безопасность предметно-пространственной среды обеспечивает 

соответствие всех ее элементов требованиям по надежности и безопасности 

их использования. 

Предметно-развивающая среда физкультурного зала 

Оснащение: 

 музыкальный центр, переносная мультимедийная установка,  

 Спортивное оборудование для прыжков, метания, лазания, равновесия 

 Массажные дорожки 

 Массажные мячики и дорожки 

 Гимнастические палки 

 Атрибуты для гимнастики с предметами (флажки, платочки, кубики, 

ленточки) 

 Нетрадиционное физкультурное оборудование 

 Маски  

 Ориентиры  

 Фитболы  

 Гимнастические скамейки, дуги 

 Скакалки 
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Приложение 1 

 

Обще-развивающие упражнения для разминки 
 

КОМПЛЕКС №  1 
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль 

туловища. 1-2 – дугами наружу руки вверх, подняться на носки; 3-4 – 

вернуться в исходное положение (7-8 раз) 

2. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться вперёд-вниз, коснуться пальцами носков ног; 3 – выпрямиться, 

руки в стороны; 4 – исходное п. (7-8 раз) 

3. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1 – поворот туловища 

вправо, правую руку ладонью кверху 2 – исходное положение 3-4 то же в 

другую сторону (6 раз) 

4. И.п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к 

правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, 

руки в стороны; 4 – исходное положение. (7-8 раз) 

5. И.п. – лёжа на спине, руки за головой. 1-2 – поднять прямые ноги, 

хлопнуть руками по коленям; 3-4 – исходное положение. (7-8 раз) 

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2 – 

приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 3-4 – выпрямиться, 

исходное положение (7-8 раз) 

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 

Прыжки на двух ногах на месте на счёт 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании 

с небольшой паузой. 

КОМПЛЕКС №  2 
1.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки согнуты к 

плечам 1-4 – круговые движения руками вперёд; 5-8 – то же назад (7-8 раз) 

2.      И.п. стойка ноги врозь, руки за головой 1 – шаг вправо; 2 – наклониться 

вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение То же влево (6 раз) 

3.      И.п. стойка ноги врозь руки на поясе 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3-выпрямиться, 

руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (4-5 раз) 

4.      И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой. 1-2 – поднять правую 

прямую ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) 

ноги; 3-4 – исходное положение (6 раз) 

5.      И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. 1-2 – поднять прямые ноги 

вверх; 3-4 – вернуться в исходное положение (7-8 раз) 

6.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2 – 

приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 3-4 – выпрямиться, 

исходное положение (7-8 раз) 

7.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки в стороны. 1 – 

прыжком ноги врозь, хлопок над головой; 2 – исходное положение, на счёт 1-

8, повторить 2-3 раза 
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КОМПЛЕКС №  3 (с флажком) 

1.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу. 1 – 

руки вперёд; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 

раз) 

2.      И.п. стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу, руки прямые. 1-2 – 

поворот вправо (влево), флажки в стороны, руки прямые; 3-4 – вернуться в 

исходное положение (6-8 раз) 

3.      И.п. сидя ноги врозь, флажки у груди, руки согнуты. 1-2 – наклониться 

вперёд, коснуться палочками у носков ног; 3-4 – выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (6-7 раз) 

4.      И.п. лёжа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой. 1 – согнуть 

ноги в коленях, коснуться палочками флажков колен; 2 – вернуться в 

исходное положение (6 раз) 

5.      И.п. – стойка на коленях, флажки у плеч. 1-2 – поворот вправо (влево), 

отвести флажок в сторону; 3-4 вернуться в исходное положение (6 раз) 

6.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки у груди, руки 

согнуты; 1-2 – присесть, флажки вынести вперёд; 3-4 исходное положение (8 

раз) 

7.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу 1 – 

прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, вернуться 

в исходное положение. После серии прыжков на счёт 1-8 небольшая пауза. 

Повторить 2-3 раза 

КОМПЛЕКС №  4 (с флажком) 
 1.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу. 1 – 

руки в стороны; 2 – поднять флажки вверх, скрестить; 3 – руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6-8 раз) 

2.      И.п. – стойка, ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – шаг вправо 

(влево), флажки взмахом в стороны; 2 – свернуть в исходное положение (5-6 

раз) 

3.      И.п. сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. 1 – флажки в 

стороны; 2 – наклониться, коснуться палочками флажков пола у носков ног; 

3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз) 

4.      И.п. стойка на коленях, флажки в согнутых руках у плеч. 1 – поворот 

вправо (влево), флажок отвести вправо; 2 – исходное положение (6-8 раз) 

5.      И.п. – стоя ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – наклон вперёд, 

флажки в стороны; 2 – флажки скрестить перед собой; 3 – флажки в стороны; 

4 – выпрямиться, вернуться в исходное положение. (7-8 раз) 

6.      И.п. стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 – флажки вверх; 2 

– присесть, флажки вынести вперёд; 3 – встать, флажки вверх; 4 – исходное 

положение (6 раз) 

7.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу. 1 – 

прыжком ноги врозь, флажки в стороны; 2 – исходное положение. 

Выполняется на счёт 1-8, повторить 2-3 раза. 

КОМПЛЕКС №  5 (с мячом) 
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1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч в обеих руках 

внизу. 1 – поднять мяч вверх; 2 – опустить мяч за голову; 3 – поднять мяч 

вверх; 4 – исходное положение (6-8 раз) 

2. И.п. стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски 

мяча о пол и ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8-10 раз) 

3. И.п. стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо 

(влево), ударить мячом о пол, поймать его. Выполняется в произвольном 

темпе несколько раз подряд (по 4 раза в каждую сторону) 

4. И.п. – лёжа на спине, мяч в обеих руках за головой. Повернуться на 

живот, мяч в прямых руках, повернуться на спину, вернуться в исходное 

положение. (6-8 раз) 

5. И.п. стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски 

мяча вверх и ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный. (8-10 

раз) 

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч внизу. 1-2 

присесть, мяч вынести вперёд; 3-4 исходное положение (6 раз) 

7. И.п. – стоя ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг мяча в обе стороны с небольшой паузой. Повторить 3-4 раза 

КОМПЛЕКС №  6 (с мячом) 
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч в обеих руках 

внизу. 1 – поднят мяч вверх; 2 – опустить мяч за голову; 3 – поднять мяч 

вверх; 4 – исходное положение (6-8 раз) 

2. И.п. стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски 

мяча о пол и ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8-10 раз) 

3. И.п. стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо 

(влево), ударить мячом о пол, поймать его. Выполняется в произвольном 

темпе несколько раз подряд (по 4 раза в каждую сторону) (8-10 раз) 

4. И.п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. 

Катание мяча вокруг туловища вправо и влево, помогая руками. 

5. И.п. стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски 

мяча вверх и ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный. (8-10 

раз) 

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), мяч внизу. 1-2 

присесть, мяч вынести вперёд; 3-4 исходное положение (6 раз) 

7. И.п. – стоя ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг мяча в обе стороны с небольшой паузой. Повторить 3-4 раза 

КОМПЛЕКС № 7 (с кубиком) 
1.  И.п. стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу 1-2-руки через стороны, 

переложить кубик в левую руку 3-4-опустить через стороны руки вверх. То 

же левой рукой (8 раз) 

2.  И.п. стойка ноги врозь, кубик в правой руке 1-руки в стороны 2-

наклониться вперёд, положить кубик на пол 3-выпрямиться, руки в стороны 

4-наклониться вперёд, взять кубик левой рукой. То же левой рукой (6 раз) 



61 
 

3.  И.п. стойка на коленях, кубик в правой руке 1-поворот вправо, поставить 

кубик у пятки правой ноги 2-выпрямиться, руки на пояс 3-поворот вправо, 

взять кубик правой рукой, вернуться в исходное положение, переложить 

кубик в левую руку. То же влево (по 3 раза) 

4.  И.п. – сидя, ноги врозь, кубик в правой руке. 1-наклониться вперёд, 

положить кубик у левой ноги. 2-выпрямиться, руки на пояс. 3-наклониться, 

взять кубик в левую руку. 4-выпрямиться. То же левой рукой. (6 - 8 раз) 

5.  И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), кубик в обеих руках 

внизу 1-присесть, вынести кубик вперёд, руки прямые 2-вернуться в 

исходное положение (6 раз) 

6.  И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь) перед кубиком, руки 

произвольно Прыжки на правой и левой ноге (на счёт 1-8) вокруг кубика в 

обе стороны в чередовании с небольшой паузой (2-3 раза) 

7.  И.п. стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке 1-руки вперёд, 

переложить кубик в левую руку 2-руки назад, переложить кубик в правую 

руку 3-руки вперёд 4-опустить руки в исходное положение (8 раз) 

КОМПЛЕКС №  8 (с кубиком) 
1.      И.п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 – поднять кубики 

в стороны. 2 – кубики через стороны вверх. 3 – опустить кубики в стороны. 4 

– вернуться в исходное положение. (6 - 8 раз) 

2.      И.п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики за спиной. 1 – наклониться 

вперёд, положить кубики на пол. 2 – выпрямиться, руки вдоль туловища. 3 – 

наклониться, взять кубики. 4 – исходное положение. (6 раз) 

3.      И.п. – стоя ноги на ширине плеч, кубики в согнутых руках у плеч. 1-2 – 

поворот вправо (влево), отвести правую руку в сторону. 3-4 – вернуться в 

исходное положение. (6 раз) 

4.      И.п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч 1 – наклониться вперёд, положить 

кубики у носков ног; 2 – вернуться в исходное положение (6 -8 раз) 

5.      И.п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 – поворот вправо (влево), 

положить кубик у носков ног. 3-4 – вернуться в исходное положение. (8 раз) 

6.      И.п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 1-2 – 

присесть, вынести кубики вперёд, постучать два раза кубиками один о 

другой. 3-4 вернуться в исходное положение. (6 - 8 раз) 

7.      И.п. – стойка ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны с небольшой паузой. 
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Приложение 2 

 

Комплексы степ-аэробики 

 

Комплекс базовых упражнений: 

 Встать на платформу правой ногой, приставить к ней левую, затем 

опустить на пол правую ногу, приставить к ней левую. То же с левой ноги.  

 Встать на платформу правой ногой, приставить к ней левую, затем 

опустить на пол сначала левую ногу, потом правую. То же с левой ноги.  

 Правую ногу, согнутую в колене, поставить на платформу, левую 

ногу чуть приподнять над полом и, не ставя на платформу, вновь опустить на 

пол, затем приставить к ней правую. То же с левой ноги.  

 Встать на платформу правой ногой, левую согнуть в колене и, 

подтянув вверх сразу же опустить на пол, затем приставить к ней правую. То 

же с левой ноги.  

Каждое упражнение повторять десять раз.  

 

Комплекс № 1 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены 

степы. Под бодрую, ритмичную музыку дети входят в зал и становятся 

позади степов. (Дети в облегченной одежде, босиком.) 

Подготовительная часть 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, 

уловить темп движения, настроиться.) 

2. Ходьба на степе. 

3. Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой 

ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперед со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочередно вперед, вверх, вперед, вниз. 

Основная часть 

1. Ходьба на степе, руками рисуя поочередно большие круги вдоль 

туловища, пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ — со степа, кистями рук рисуя маленькие круги 

поочередно вдоль туловища. 

(1 и 2 повторить три раза.)  

3. Приставной шаг на степе вправо-влево, прямые руки, поднимая 

одновременно вперед-вниз.  

4. Приставной шаг на степе вправо-влево с полуприседанием (шаг – 

присесть); кисти рук, согнутые в локтях, - к плечам, вниз.  

5. Ходьба на степе, высоко поднимая колено, одновременно выполняя 

хлопки прямыми руками перед собой и за спиной.  

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за 

спиной. 

(3, 4, 5 и 6 повторить 3 раза.) 
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7. Бег на месте на полу. 

8. Легкий бег на степе. 

9. Бег вокруг степа. 

10. Бег врассыпную. 

(7, 8, 9 и 10 повторить 3 раза.) 

11. Обычная ходьба на степе. 

12. Ходьба на носках вокруг степа, поочередно поднимая плечи. 

13. Шаг в сторону со степа на степ. 

14. Ходьба на пятках вокруг степа, одновременно поднимая и опуская 

плечи. 

15. Шаг в сторону со степа на степ. 

16. «Крест». Шаг со степа – вперед; со степа – назад; со степа – вправо; 

со степа – влево; руки на поясе.  

17. То же, выполняя танцевальные движения руками. 

18. Упражнение на дыхание. 

19. Обычная ходьба на степе. 

20. Шаг со степа на степ, руки вверх, к плечам. 

21. Ходьба вокруг степа на полусогнутых ногах, руки на поясе. 

22. Ходьба врассыпную с хлопками над головой. 

23. Шаг на степ со степа. 

24. Перестроение по кругу. Ходьба на степе в кругу. 

25. Мах прямой ногой вверх-вперед (по 8 раз). 

26. Ходьба змейкой вокруг степов (2-3 круга). 

27. Мах прямой ногой вверх-вперед, руки на поясе (по 8 раз). 

28. Бег змейкой вокруг степов. 

29. Подвижная игра «Цирковые лошадки». 

Круг из степов – это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко 

поднимая колени («как лошадки на учении»), затем по сигналу переходят на 

бег с высоким подниманием колен, затем на ходьбу и по остановке музыки 

занимают степ («стойло», степов должно быть на 2-3 меньше количества 

детей). Игра повторяется 3 раза. 

Дети убирают степы в определенное место и берут по коврику, которые 

раскладывают по кругу и садятся на них. 

30. Упражнения на расслабление и дыхание.  

 

Комплекс № 2 Степы расположены в хаотичном порядке. 

Подготовительная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая 

кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками. 

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперед-назад с 

хлопками спереди и сзади. 

4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными 

движениями рук. (В одну и другую сторону.) 
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5. «Крест». (Повторить 2 раза.) 

Основная часть 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед 

собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой – 

по левому плечу. 

2. Шаг со степа в сторону, чередуется с приседанием, поднимая руки 

вперед. 

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх 

и хлопнуть над головой. 

4. Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи. 

5. Ходьба врассыпную переменным шагом, выполняя руками 

танцевальные движения. 

(Повторить 2 раза.) 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, 

влево. 

7. И.п. – то же. Взмахнув руками вперед, быстро встать, вернуться в 

исходное положение. 

8. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в 

стороны, вернуться в исходное положение. 

9. Ходьба на степе, бодро работая руками.  

10. Ритмические приседания и выпрямления на степе, руки в 

свободном движении. 

11. Кружение на степе, руки в стороны, в одну и другую стороны. 

12. Повторить № 10. 

13. Кружение с закрытыми глазами. 

14. Шаг на степ – со степа. 

15. Бег врассыпную с выполнением заданий для рук. 

16. Повторить № 1. 

17. Легкий бег на степе чередуется с ходьбой 2 раза. 

18. Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, 

ноги вместе, вернуться в исходное положение. 

19. Шаг на степ – со степа. 

20. Повторить № 18 в другую сторону. 

21. Ходьба на степе. 

22. Подвижная игра «Физкульт-ура!». 

Дети переносят степы для игры в разные места, расположив их в две 

шеренги по разные стороны площадки. На одной стороне на один степ 

меньше. Сами становятся туда, где степов больше, по два человека на степ. 

Это линия старта. На противоположной стороне – финиш. Ребята говорят: 

«Спорт, ребята, очень нужен. 

Мы со спортом крепко дружим, 

Спорт – помощник! 

Спорт – здоровье! 

Спорт – игра! 
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Физкульт-ура!» 

С окончанием слов дети бегут наперегонки к финишу. Проигрывают те, 

кто не успел занять степ. Побеждают те, кто в числе первых занял степ. (Игру 

повторить 3 раза.) 

23. Игры и упражнения на релаксацию.  

 

Комплекс № 3 

В хорошо проветренном зале на полу в три ряда разложены степ-

платформы. (Дети занимаются босиком, в облегченной одежде.) 

Подготовительная часть (1-й музыкальный отрезок) 

1. Наклон головы вправо-влево. 

2. Поднимание плеч вверх-вниз. 

3. Ходьба обычная на месте на степе. 

4. Приставной шаг вперед со степа на пол и обратно на степ. 

5. Приставной шаг назад. 

6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п. 

7. Приставной шаг вперед-назад; вправо-влево. 

8. Ногу назад, за степ-доску — руки вверх, вернуться в и.п. 

9. Выпад ногой вперед, руки в стороны. 

Основная часть (2-й музыкальный отрезок) 

1. Правую ногу в сторону, за степ; правую руку в сторону. Левую ногу 

в сторону, левую руку в сторону. Вернуться в и.п. 

2. Правую (левую) ногу вперед перед степом поставить на носок, 

правую (левую) руку резко вытянуть вперед. Вернуться в и.п. 

3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа. 

4. Правую (левую) ногу поставить резко вперед; вправо (влево); назад и 

вернуться в и.п. 

5. Полукруг. Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; 

вернуться в и.п. 

6. Приставной шаг на степ с полуприседанием (упражнения повторить 

два раза).  

(3-й музыкальный отрезок) 

7. Поворот вправо (влево), ногу назад за степ, руки в стороны; 

вернуться в и.п. 

8. Стоя на полу перед степ, поставить правую (левую) ногу на степ, 

руки резко вверх; вернуться в и.п. 

9. И.п. то же. Выпад правой (левой) ногой на степ, ладони на колено; 

вернуться в и.п. (упражнения повторить два раза). 

10. Выпады ногой вправо; влево; назад, стоя на степ. 

(4-й музыкальный отрезок) 

11. «Покачивания». 

12. Беговые упражнения. 

13. Полуприседания с круговыми движениями руками. 

14. Беговые упражнения. 
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(5-й музыкальный отрезок) 

15. Прыжковые упражнения. 

16. Кружение на степе в правую и левую стороны вокруг себя, руки в 

стороны. 

17. Прыжковые упражнения. 

18. Ходьба вокруг степа на полусогнутых ногах, руки на поясе. 

19. Ногу вперед, за степ-доску, руки резко в стороны; вернуться в и.п. 

(6-й музыкальный отрезок) 

20. Ходьба обычная на месте. 

21. Шаг вперед; шаг назад; ноги ставить широко. 

22. Перестроение со степами в круг. Ходьба на степах на месте. 

23. Взявшись за руки, приставной шаг вправо по кругу. 

24. И.п. то же; четыре шага вперед-назад. 

25. Упражнения на восстановление дыхания. (Длительность занятия 

30—35 мин.) 

 

ОРУ. Комплекс степ – аэробики: 
Ходьба обычная на месте; 

Ходьба на степе; 

Шаг на степ – со степа, кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги 

вдоль туловища; 

Приставной шаг на степе вправо- влево. Прямые руки поднимаются 

вперёд – опускаются  вниз; 

Шаг на степ со степа с хлопками перед собой и за спиной; 

Бег на месте на полу; 

Лёгкий бег на степе; 

Бег вокруг степа, бег по залу 

Танцевальные движения на полу; 

"Крест. Шаг со степа – вперёд, назад, вправо – влево"; 

дубль степ-аэробика; 

Прыжки, стоя боком на степе, ноги врозь – на пол, ноги вместе 

вернуться в исходное положение; 

Ходьба на степе. Упражнения на дыхание. 

 

Комплексы  на степах можно составлять, используя вышеуказанные 

упражнения. Например: степы раскладываются в три ряда 

1-я часть.  

Ходьба и бег в колонне по одному вокруг степов. 

Ходьба и бег змейкой вокруг степов. Ходьба с перешагиванием через 

степы. Перестроение тройками к степам. 

2-я часть. 

1. И.п.: стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на 

месте раскачивать руки вперед-назад с хлопками спереди и сзади (10 раз). 



67 
 

2. И.п.: о.с., шаг вправо со степа, руки в стороны, вернуться в исходное 

положение; то же влево. (По 5 раз.) 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. 

Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (10-12 раз). 

4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе 

руками (10-12 раз). 

5. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому 

колену, касаясь его лбом (помогать себе руками). 

6. И.п.: о.с. на степе, взмахивать прямой ногой вперед, делать под 

ногой хлопок (10-12 раз). 

7. Прыжки обычные на степе чередуются с ходьбой 2 раза.  

 

Комплекс с мячами малого диаметра. 

1-й музыкальный отрезок. 

 Вводная часть. 

Упражнения у стены для формирования правильной осанки (3-4 упр.). 

Ходьба в колонне в чередовании с бегом; ходьба на носках, пятках, внешней 

стороне стопы; бег змейкой между степами и перепрыгиванием 

(перешагиванием) через них; ходьба по коррекционным дорожкам (во время 

ходьбы дети берут правой рукой мяч малого диаметра); перестроение в три 

звена к степам (заранее разложенным); ходьба на месте: поворот к степам.  

Основная часть делится на четыре музыкальных отрезка. Упражнения 

на степах с малым мячом:  

2-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: стоя на степе, мяч в правой руке. Шаг со степа вперед, мяч 

переложить над головой в другую руку; вернуться в и.п.  

2. И.п.: то же. Шаг со степа назад, мяч переложить над головой в 

другую руку; вернуться в и.п.  

3. И.п.: то же. Шаг вперед, шаг назад, мяч перекладывать над головой 

из руки в руку.  

4. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести 

вперед на носок перед степом, одновременно вынести вперед правую (левую) 

руку с мячом; вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку.  

5. И.п.: о.с. Выполняется то же движение вправо (влево) от степа.  

6. И.п.: о.с. То же – назад от степа.  

7. И.п.: о.с. на степе, руки в стороны, мяч в правой руке. Выпад вправо 

(влево) от степа, три покачивания, вернуться в и.п., мяч переложить в другую 

руку.  

3-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: о.с. на степе, руки вперед, мяч в правой руке. Поворот направо 

(налево), поднимаясь на носки и отводя правую (левую) руку с мячом назад. 

Вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку.  
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2. И.п.: то же. Тот же поворот вправо (влево), но ногу ставить за степ-

доску поочередно. Поворот направо – правую  ногу: поворот налево – левую 

ногу.  

3. И.п.: о.с. на степе. Выпад правой (левой) ногой вперед за степ; руки 

вперед; мяч переложить; вернуться в и.п.  

4. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Правую (левую) ногу вынести 

назад за степ и поставить на носок; руки поднять вверх, мяч переложить; 

вернуться в и.п.  

5. И.п.: о.с. перед степом, мяч в правой руке. Шаг на степ, мяч 

переложить над головой; вернуться в и.п. 

4-й музыкальный отрезок.  

1. Бег на месте, на степе.  

2. И.п.: о.с. на степе, руки вверху над головой, мяч зажат между 

ладонями. Кружиться на носках вокруг себя, одновременно ладонями 

«растирать» мяч.  

3. Бег вокруг степа в правую и левую стороны.  

4. Повторить упр. № 2.  

5. И.п.: о.с. на степе. Бросание мяча вверх и ловля его после хлопка.  

6. То же, сидя на степе, ноги в стороны.  

7. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Бросание мяча о пол и ловля 

одной рукой, поочередно правой и левой рукой.  

8. То же, сидя на степе, ноги в стороны.  

9. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Перебрасывать мяч из руки в 

руку, переминаясь с ноги на ногу.  

5-й музыкальный отрезок.  

1. И.п.: о.с. на степе, мяч в правой руке. Прыжком – ноги врозь, за степ 

в разные стороны; мяч переложить в другую руку; прыжком вернуться в и.п.  

2. Ходьба на степе, «растирая» мяч в ладонях.  

3. И.п.: правая нога – на степе, левая – на полу слева от степа, руки в 

стороны, мяч в левой руке. Прыжком сменить положение ног, мяч 

переложить в другую руку.  

4. Повторить № 2.  

5. Ходьба на месте, на степе.  

6. Перестроение в колонну по одному, мяч положить на место.  

7. Перестроение в три звена к степам. Взять степы.  

8. Перестроение в круг. Положить степ по кругу.  

9. Ходьба на месте на степе.  

10. Шаг назад-вперед.  

11. Приставной шаг вправо по кругу, до возвращения на место.  

Заключительная часть.  

6-й музыкальный отрезок (музыка для релаксации). 

Игра-медитация «У озера». Круг из степов – озеро. Дети в нем 

«плещутся», «охлаждаются», «брызгаются», опускают ноги и отдыхают. 

  



69 
 

Приложение 3 

 

Упражнения с использованием фитбола 
 

Упражнение «Наклоны головы» 
Ребенок находится сидя на мяче, руки расположены на поясе. На «раз» 

наклонить голову в правую сторону; на «два» - принять исходное положение; 

на «три» - наклонить голову в левую сторону; на «четыре» - принять 

исходное положение. 

 

Упражнение «Поднимание плеч» 
Ребенок находится сидя на спине, руки опущены. На «раз» поднять 

плечи вверх, руки скользят вверх вдоль мяча; на «два» - опустить плечи в 

исходное положение, руки скользят вниз вдоль мяча. 

 

Упражнение «Повороты туловища» 
Ребенок находится сидя на мяче, руки расположены на поясе. На «раз» 

повернуться в правую сторону, одновременно завести правую руку вверх за 

голову; на «два» - принять исходное положение. То же самое проделать в 

левую сторону, поднимая левую руку. 

 

Упражнение «Наклоны туловища» 
Ребенок находится сидя на мяче, руки расположены на поясе. На «раз» 

наклониться в правую сторону, левую руку поднять вверх; на «два» - 

вернуться в исходное положение; на «три» - наклониться в левую сторону, 

поднять правую руку вверх; на «четыре» - принять исходное положение. 

 

Упражнение «Мостик» 
Ребенок находится лежа на животе, опираясь ладонями и подошвами о 

поверхность пола. На четыре счета – плавно согнуть руки в локтях, 

перекатываясь туловищем вдоль фитбола, и в конечном итоге оторвать 

подошвы от поверхности пола. 

 

Упражнение «Водяной» 
Ребенок находится лежа на животе, опираясь ладонями и подошвами о 

поверхность пола. На счет «раз-два», делая глубокий вдох, надавить животом 

на фитбол; на «три» - сделать выдох, живот втянуть в себя; на «четыре» - 

принять исходное положение. 

 

Упражнение «Неваляшка» 
Ребенок находится лежа на спине на мяче, руки свободно опущены 

вниз. Сгибая ноги в коленных суставах, необходимо выполнять покачивания 

туловища вперед и назад. 

Упражнение «Прямо в руки» 



70 
 

Ребенок находится лежа на спине на полу; фитбол зажат между ног; 

руки подняты вверх. На «раз» необходимо поднять мяч ногами; на «два» - 

захватить его руками; на «три» - опустить руки с мячом на пол. То же самое 

выполнить в обратном порядке. 

 

Упражнение «Красивая осанка» 
Ребенок находится сидя на мяче, стопы прижаты к полу, руки на поясе, 

спина прямая. Не опуская головы, необходимо зафиксировать исходное 

положение тела в течение 15-20 с. 

 

Упражнение «Хлопаем в ладоши» 
Ребенок находится сидя на мяче, ноги широко расставлены врозь; руки 

опущены вниз. Слегка подпрыгнуть на фитболе, приподняв вначале правую 

ногу и хлопнув под ней в ладоши. То же самое проделать с левой ногой. 

 

Упражнение «Приседания на мяче» 
Ребенок находится лежа на спине на мяче, ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, стопы упираются в пол; руки опущены вниз. На счет «раз-

два», опуская ягодицы к полу, прокатить фитбол вдоль всего туловища; на 

счет «три-четыре» - принять исходное положение. 

 

Упражнение «Сгибание и разгибание рук» 
Ребенок находится лежа на животе, ноги расположены на фитболе, а 

руки опираются о поверхность пола. Выполнять сгибание и разгибание рук в 

плечевом суставе (отжимание от пола). 

 

Упражнение «Ходьба на руках» 
Ребенок находится лежа на животе, ноги расположены на фитболе, а 

руки опираются о поверхность пола. Выполнять «шаги» руками, продвигая 

фитбол вдоль туловища от ног в сторону груди. 

 

Упражнение «Опускание и поднимание ягодиц» 
Ребенок находится лежа на спине на полу, ноги подняты, стопы 

прижаты к фитболу; руки опущены вниз вдоль туловища. Выполнять 

опускание и поднимание ягодиц. 

 

Упражнение «Поднимание ног лежа на боку» 

Ребенок находится лежа на правом боку на мяче, правая нога упирается 

в поверхность пола. Совершать махи вверх левой ногой. Те же движения 

проделать правой ногой, лежа на левом боку. 

 

Упражнение «Поднимание рук лежа на боку» 
Ребенок находится лежа на правом боку на мяче, ноги скрещены и 

упираются подошвами в пол (правая чуть позади левой), правая рука согнута 
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в локте и лежит на фитболе, левая свободно опущена вниз. Выполнять 

ритмичные движения левой рукой: поднимать ее вверх за голову и опускать в 

исходное положение. То же самое проделать с правой рукой, лежа на левом 

боку. 

Упражнение «Расслабление» 
Ребенок находится стоя на коленях перед мячом, грудь упирается в 

фитбол, подбородок расположен на скрещенных перед собой руках, 

находящихся на мяче. Выполнять покачивающие движения вперед и назад 

вдоль фитбола, стараясь удерживать равновесие. 

 

«Маятник» 

Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево 

вверх. 

Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад 

сгибая и выпрямляя ноги. 

Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. 

Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. 

«Качалочка» 

 Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться 

обратно на колени. 

«Самолёт» 

 Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как 

можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд. 

«Звёздочка» 

 Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в 

стороны. Удерживать положение несколько секунд. 

Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые. 

 

В подводном царстве  

Вот проплывает самый большой житель подводного царства – 

красивый кит.  

Урп.1. «Кит плывёт» (большой, красивый кит прекрасно плавает в 

воде). И.п.- лёжа на спине, прямые руки за головой. 1,3 – повернуться на 

правый бок; 2,4- и.п. (8 раз). 

Медуза плывёт очень интересно: сначала она сожмётся в комочек, 

потом разожмётся.  

Упр.2. «Медуза». И.п.- лёжа на спине, ноги врозь, руки вверх – в 

стороны.1 – группировка лёжа, ноги согнуть к груди и обхватить их руками, 

голову поднять («когда начинается шторм, медузы сжимаются в комочек и 

опускаются на дно»), 2- и.п. («когда шторм прекращается, медузы всплывают 

на поверхность») (6 раз). 

Из морского песочка вынырнула рыбка и поплыла.  
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Упр.3. «Рыбка». И.п. – лёжа на животе, руки вверху.1 – поднять голову, 

верхнюю часть туловища, руки (6 раз). 

Рядом с рыбкой проплывает морская звезда.  

Упр.4. «Морская звезда». И.п. – то же. 1 – поднять голову, верхнюю 

часть туловища, руки, ноги; 2 – руки и ноги в стороны; 3 – руки и ноги 

вместе; 4 - и.п. (6 раз). 

По морскому дну медленно ползёт краб.  

Упр.5. «Краб». И.п. – сидя согнув ноги, руки в упоре сзади. 1 – поднять 

таз; 2-7 – продвижение вперёд, опираясь на конечности; 8 - и.п. 1-8 – то же 

двигаясь назад. 

Вот домик морской черепахи.  

Урп.6. «Морская черепаха». («Осторожная – то выглянет из домика, то 

снова спрячется»). И.п. – сидя на полу, колени подтянуть к животу, обнять 

руками, голову наклонить к коленям. 1-2 – поднять вверх – вперед прямые 

ноги («угол»), руки в стороны, голову поднять, шею вытянуть, 3-4 - и.п. (6 

раз). 

В подводном царстве есть кораллы.  

Упр.7. «Кораллы». И.п. – сидя по-турецки, руки сзади, пальцы 

переплетены. 1 – наклон вперёд, поднимая руки назад; 2-3 – держать руки; 4 

– и.п. (6 раз). 

Это что за чудо такое? Домик сам движется! Да это же улитка. Сначала 

улитка медленно выползет из домика, затем домик подтянет. 

 Упр.8. «Улитка ползёт» (гибкая, пластичная, но немного 

медлительная). И.п. – сидя на пятках, голову наклонить к коленям, 

вытянутые руки вперёд опустить на пол. 1-2 – скользящим движением лечь 

на живот, опершись на локти, голову и плечи поднять; 3-4 – таким же 

скользящим движением вернуться в и.п. (4 раза). 

В подводном царстве бывают небольшие волны. Небольшая волна то 

опуститься на дно, то поднимется.  

Упр.9. «Волна». И.п. – стоя на коленях, руки на поясе. 1-2 – сесть на 

правое бедро, руки влево; 3-4 - и.п. (6-8 раз). 

Через толщу воды к солнышку тянутся водоросли.  

Упр. 10. «Водоросли». (небольшая волна уносит их то в одну, то в 

другую сторону). И.п. – стоя  на коленях, руки внизу.1 – поднять прямые 

руки перед собой вверх; 2 – наклон туловища вправо; 3 – выпрямиться, руки 

вверх; 4 – наклон туловища влево (6 раз) 

«Весёлые дельфины» 

В водорослях, на покачивающихся морских пузырях, любят отдыхать 

дельфины. 

 Упр.11. И.п. – лёжа животом на мяче. Лёжа на мяче, обхватить мяч 

руками, колени на полу, носками упереться в пол. Голову опустить, 

выполнять лёгкие покачивания вперёд – назад, руками тянуться к полу, 

постепенно выпрямляя ноги. Поставив ладони на пол, выполнить лёгкие 

перекаты по мячу вперёд – назад. (4 раза). 
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Вот наши герои начинают просыпаться. Сначала они поднимают 

головы и плавнички.  

Упр.12. И.п. – лёжа животом на мяче, руки на мяче, ноги на полу, 

колени на полу. 1-2 – выпрямляя руки и ноги прогнуться; 3-4 – и.п. 

Затем, дельфины потягивают спинки.  

Упр.13. И.п. – лёжа животом на мяче, руки на полу. 1-4 – шагать 

руками вперёд, перекатываясь по мячу с живота на ноги; 5-8 – и.п. 

Небольшая волна перевернула дельфинчиков на спинки и они стали 

покручиваться на морских пузырях.  

Упр.14. И.п. – лёжа спиной на мяче, мяч под лопатками, руки в 

стороны, голову держать прямо, ноги врозь. Перебирая ногами по полу, 

пройти вправо, затем влево (по 2 раза в каждую сторону). 

Вновь накатила волна и перевернула дельфинчиков на бочок.  

Упр.15. И.п. – лёжа на мяче правым боком, ноги вместе, колени 

согнуты, руки на мяче Выпрямляя ноги, прокатиться по мячу боком - мяч до 

талии, правой рукой тянуться к полу; и.п. Дельфинчики размяли правый 

бочок, затем левый. 

Дельфинчики очень любят перекатывать морской пузырь со спинки на 

хвостик. Это так щекотно. 

Упр.16. И.п. – сидя на мяче, руки внизу. Перекат из положения сидя на 

мяче в положение лёжа на мяче. Переступая стопами вперёд, постепенно 

перекатиться на мяче с ягодиц на поясницу и опуститься до лопаток (4 раза). 

Наши герои научились слегка подпрыгивать на морских пузырях и 

поднимать сначала один плавничок, затем два плавничка.  

Упр.17. И.п. – сидя на мяче, ноги на полу вместе, руками придерживать 

мяч. 1-2- легко подпрыгивать на мяче (не теряя с ним контакта), поднять 

правую руку вверх через сторону; 3-4 – опуская правую руку, поднять вверх 

левую (по 4 раза).  

Упр.18. И.п. – подпрыгивая на мяче, хлопок руками над головой, затем 

руки вниз через стороны, хлопок ладошками по мячу (2раза). 

Ещё дельфинчики научились самому трудному: они подпрыгивают на 

морских пузырях, при этом поднимают один плавничок вверх, наклоняются 

и не соскальзывают с морского пузыря.  

Упр.19. И.п. – сидя на мяче ноги врозь, руки на коленях.1-2 – пружиня 

на мяче, наклон вправо, левая рука через сторону вверх, потянуться, правая 

на колене (2 раза в каждую сторону). 

Дельфинчики решили немного поиграть: они начали плавничками 

отталкивать морские пузыри в стороны, а затем вперёд-назад.  

Упр.20. И.п. – стоя наклон вперёд, касаясь мяча ладонями.1-2 – 

прокатить мяч вперёд, не сгибая рук в локтях, колени прямые, потянуться (с 

места не сходить); 3-4 – прокатить мяч в и.п. (4 раза).  

Упр.21. И.п. – то же.1-2 – прокатить мяч вправо двумя руками; 3-4 – 

и.п; 5-6 – то же влево, 7-8 – и.п. (2 раза в каждую сторону). 
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И тут дельфинчики подумали: взять морские пузыри и отправиться 

поиграть в любимую голубую лагуну. Весёлые дельфинчики стали 

подниматься на поверхность.  

Упр.22. И.п. – основная стойка, мяч на полу. Присесть, взять мяч 

руками и, вращая его пальцами от себя, поднять над головой – потянуться 

вверх. Перестроиться в колонну – ходьба на носочках (мяч вращать). 

Пока дельфинчики поднимались на поверхность, они образовали 

кружочек и, играя начали передавать друг другу морские пузыри.  

Упр.23. Ходьба по кругу с передачей мячей друг другу. 

Поднявшись на поверхность воды дельфинчики поплыли быстрее, им 

очень нырять и выныривать из воды.  

Упр.24. Бег простой; бег в полуприседе, мяч поднять вверх; бег с 

подпрыгиванием; бег в колонне, с зажатыми мячами между детьми. 

Доплыв до голубой лагуны наши герои стали прыгать на морских 

пузырях. Но прыгать на них не очень просто, чтобы не упасть надо спину 

держать ровно, прямо.  

Упр.25. Прыжки на мячах; с поворотом. 

Сначала дельфинчики просто прыгали, а затем стали играть в 

"дельфинов и акулу". 

Упр.26. Игра «Дельфины и акула» (акула догоняет дельфинов, прыгая 

на мяче). 

Так они резвились целый день. Когда солнце стало опускаться за 

горизонт, наши герои вернулись домой и легли отдыхать. (Отдых на 

ковриках). 

Вам понравилось наше путешествие? 

Кого вы встретили в Подводном царстве? 

Какие там жители? 

Как надо держать спину, чтобы не упасть с морского пузыря? 
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Приложение 4 

 

Стретчинг  
 

«Верблюд» или мостик с двух колен  

Техника выполнения. И. п. Стойка на двух коленях. Прямыми руками 

дотянуться до пяток и упереться на них двумя руками, прогибая туловище 

вперед вверх, а голову вниз к пяткам. Мостик с двух колен выполняется при 

хорошей гибкости позвоночника. Ребенок стоит на коленях, взрослый 

поддерживает его за пояс, а он, подняв руки вверх, начинает прогибаться 

назад к пяткам.  

Усложнения. 1. Одну руку поднять вверх. 2. Сгибаться вперед-назад. 

«Птичка!»  
Техника выполнения.  И. п. Лежа на животе, упор на ладони в пол 

около груди. Выпрямляя  руки, высоко поднять грудь, а голову тянуть к 

спине, ноги вместе, носки вытянуть. 

Усложнение: одну ногу поднять или согнуть к голове.     

«Стрела»  

Техника выполнения.  Из положения птичка одну ногу согнуть в 

колене, а другую выпрямить и положить на ступню согнутой ноги. При этом 

опора переходит на локти рук. Ногу  поднять вверх, прогнуться, плечи к 

полу, голову вверх. 

«Кольцо» 

И.п. – лежа на животе, упор руками в пол около груди. 

Техника выполнения. Выпрямляя руки в локтях, поднять вверх голову 

и грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до 

головы, образуя кольцо. Для   облегчения выполнения данного упражнения 

ноги ребенка раздвигают в коленях на удобную для него ширину. Девочка  

сгибает ногу в колене. Направляя стопу назад, захватывает ее одноименной 

рукой за носок и подтягивает вверх. Повторить по одному разу. 

«Корзинка» 

 И. п. Лежа на животе. Руки вытянуты вдоль туловища. 

Техника выполнения. Согнуть ноги в коленях. Руками захватить носки 

с внешней стороны и тянуть ноги вверх с одновременным подтягиванием 

вверх головы и всего туловища. 

«Замок» 

Из положения, лежа на спине, одну ногу отвести в сторону, сгибая её в 

колене, захватить стопу согнутой ноги одноимённой рукой и  подтягивать 

ногу носком к голове и замыкает «кольцо». Повторить по одному разу. 

«Маленький мостик» 

Техника выполнения. И.п. лечь на спину, не отрывая плеч и ступней 

ног от пола, приподнять туловище. Ладонями рук согнутых в локтях, 

поддерживать спину.  
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Усложнение: «Мостик». И. п. лежа на спине. Ноги, согнутые в 

коленях, с упором на ступни. Упор руками за плечами, при этом ладони 

развернуты пальцами к плечам. 

«Полушпагат» 

Техника выполнения. И.п. стойка на коленях, одна нога плавно 

выпрямляется назад, глубокий сед, руки в стороны. И.п. – упор руками ноги в 

стороны, голова вперёд, 

«Кошка хвостик подняла» 

Техника выполнения.  И. п. Упор на руках, коленях. Одновременно 

поднять одну прямую ногу с вытянутым носком, и сгибать, разгибать (будто 

машет хвостиком), а спину прогнуть вниз. 

 «Бабочка» сед по-турецки  

Техника выполнения.  (и.п. сложить ступни, поднимать и опускать колени, 

наклониться вперёд, касаясь лбом пола, и.п. встать). 

«Носорог»  
Лежа на спине, руки заложить за голову, поднять голову и плечи, 

одновременно поднять одну ногу, сгибая ее в колене. Стараться коленом 

коснуться носом. Другая нога сохраняет прямое положение на полу. 

«Собачка»  
сесть на пятки, руки в упоре сзади, выгнуть спину и откинуть голову 

назад. Медленно подвинуть кисти рук назад насколько возможно. 

Упражнение «Волшебные палочки» 

Исходное положение: дети лежат на спине, руки спокойно вытянуты 

вдоль тела, ладонями вниз. Медленно поднять обе ноги вверх и так же 

медленно возвратить их в и.п. 

Упражнение «Молодые и старые карандаши». 

Исходное положение: сесть в позу прямого угла. Пальцы ног вытянуты. 

Руки в упоре сзади. Поднять туго натянутые ноги в вертикальное положение 

(«молодые карандаши»). Перекатиться на спину, ноги согнуть в коленях, 

пятки максимально приблизить к ягодицам. Обхватить колени руками, 

голову прижать к коленям («старые карандаши»). 

Поза « Перекладина». 

Стоя на коленях, вытянуть правую ногу в сторону на одну линию с 

туловищем и левым коленом. Ступню этой ноги развернуть вправо, ногу в 

колене не сгибать. Развести руки в стороны на уровне плеч. С выдохом 

наклонить корпус вправо. Левую руку перенести через голову и вытянуть 

вправо. На вдохе прийти в и.п. и повторить упражнение в другую сторону. 

Поза палки. 

Лежа лицом вниз, ноги на ширине плеч. Согнуть руки в локтях, 

положить ладони по обе стороны груди. На вдохе поднять туловище вверх на 

10-15 см, удерживая его на руках и носках. Тело прямое, параллельно полу, 

колени напряжены. 
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Приложение 5 

 

Подвижные игры 
 

Кот и мыши 

Цель: совершенствовать умение ориентироваться в пространстве, 

избегать столкновений; двигаться в общей игровой ситуации. 

Ход игры: с одной стороны зала огораживается участок – это дом 

мышей (высота 50 см.). На другой стороне зала дом кота. Воспитатель 

говорит: 

Кот мышей сторожит, притворился будто спит! 

Дети проползают под рейками и бегают. 

Воспитатель приговаривает: 

Тише, мыши, не шумите. 

И кота не разбудите! 

Дети бегают легко и бесшумно.  

Со словами «Кот проснулся», ребенок, изображающий кота бежит за 

мышами. Дети не подлезают под рейки, а вбегают в норки через 

неогороженную часть.    

 

Не оставайся на полу (выше ноги от земли) 

Цель: развивать ловкость, быстроту, увертливость; играть, соблюдая 

правила. 

Ход игры: выбирается ловишка, который вместе со всеми детьми 

бегает по залу. Как только воспитатель произносит слово «Лови!», все 

убегают от ловишки и взбираются на предметы. Ловишка старается осалить 

убегающих. Дети, до которых он дотронулся, отходят в сторону. По 

окончании игры подсчитывается количество пойманных и выбирается новый 

ловишка. 

 

Два мороза 

Цель: развивать быстроту реакции, ловкость; закреплять умение 

согласовывать игровые действия со словами. 

Ход игры: на противоположных сторонах площадки обозначаются два 

дома. Играющие располагаются в одном из них. Водящие  - Мороз Красный 

нос и Мороз Синий нос встают посередине, лицом к играющим и произносят 

текст 

Я – Мороз Красный нос. Я – Мороз Синий нос. 

Кто из вас решится в путь дороженьку пуститься? 

Играющие хором отвечают: «Не боимся мы угроз, и не страшен нам 

мороз!» 

После этих слов дети перебегают на другую сторону площадки, а 

Морозы стараются их поймать и заморозить. «Замороженные»  
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станавливаются на том месте, где до них дотронулись и до окончания 

пробежки стоят не двигаясь. 

  

Огуречик… огуречик… 

Цель: формировать умение прыгать на двух ногах в прямом 

направлении; бегать не наталкиваясь друг на друга; совершать игровые 

действия в соответствии с текстом. 

Ход игры: на одном конце зала – воспитатель, на другом дети. Они 

приближаются к ловишке прыжками на двух ногах. Воспитатель говорит: 

Огуречик, огуречик не ходи на тот конечик, 

Там мышка живет, тебе хвостик отгрызет. 

После окончания речевки, дети убегают в свой дом. воспитатель 

произносит слова в таком ритме, чтобы дети могли на каждое слово 

подпрыгнуть два раза. 

После того как игра освоена детьми роль мышки можно поручать 

наиболее активным детям.     

 

Посадка картофеля 

Цель: Развитие быстроты, силовой выносливости. 

Содержание: Создаются две равные команды. Игрок, стоящий первым 

– капитан, он держит в руках мешочек с пятью картофелинами (камешками). 

На расстоянии двадцати-тридцати шагов от каждой колонны начерчены пять 

кружков. По сигналу капитаны команд бегут к кружочкам и сажают 

картошку по одной в каждый кружочек, затем возвращаются и передают 

мешочек следующему игроку, который, взяв мешочек, бежит собирать 

картошку, и т. д. 

 

Медведи и пчелы 

Цель: Развитие ловкости, гибкости, координации, умения лазать, 

умения действовать по сигналу ведущего, имитировать движения медведя и 

пчел. 

Содержание: Игроки делятся на 2 команды. Одна команда «Пчелы», а 

вторая «Медведи». Пчелы помещаются на гимнастической стенке («улей»). 

По сигналу «пчелы» летят на «луг» за медом и жужжат. Как только все 

«пчелы» улетят, «медведи» влезают на гимнастическую стенку и лакомятся 

медом. По сигналу: «Медведи!», «пчелы» летят к «улью» и «жалят» 

медведей, не успевших убежать в лес. Затем «пчелы» возвращаются в «улей», 

и игра продолжается. Затем игроки меняются местами. 

 

 Совушка 

Играющие произвольно располагаются по ограниченной площадке. 

Выбирается водящий — «совушка», который сидит в гнезде (обруч). 

Содержание: По команде ведущего: «День наступает – все оживает!» - 

играющие бегают по площадке, изображая жучков, бабочек, птичек, зверей. 

http://malutka63.ru/games/%d0%bf%d0%be%d0%b4%d0%b2%d0%b8%d0%b6%d0%bd%d0%b0%d1%8f-%d0%b8%d0%b3%d1%80%d0%b0-%e2%80%9c%d1%81%d0%be%d0%b2%d1%83%d1%88%d0%ba%d0%b0%e2%80%9d.html
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«Совушка» в это время спит, т.е. сидит в «гнезде», закрыв глаза. Когда 

ведущий скомандует: «Ночь наступает — все замирает!», играющие 

останавливаются и стоят неподвижно, притаившись, а «совушка» в этот 

момент «вылетает на охоту». Она высматривает тех, кто шевелится или 

смеется, и уводит провинившихся к себе в круг. Они становятся 

«совушками», и при повторении игры все вместе «вылетают на охоту». 

Варианты: 

1) После слов «Ночь наступает — все замирает», играющие 

изображают любую фигуру спортсмена (пловца, гимнаста, боксера, 

штангиста, стрелка и т.д.). 

2) Ведущий громко произносит 

«Совушка – сова, 

Большая голова, 

На суку сидит, 

Глазами не глядит 

Да вдруг как полетит». 

После слова «полетит», «совушка» выбегает, помахивая руками, и 

старается осалить убегающих на свои места играющих. Затем «совушка» 

возвращается в свое гнездо и игра продолжается. 

 

Кого назвали, тот и ловит 
Цель: Развивать внимание, ловкость, быстроту реакции на сигнал. 

Ход: Дети ходят или бегают по площадке. Взрослый держит в руках 

мяч. Он называет имя одного из детей и бросает мяч вверх. Названный 

должен поймать мяч и снова бросить его вверх, назвав имя кого-нибудь из 

детей. Бросать мяч надо не слишком высоко и в направлении ребенка, имя 

которого называют. 

Правила: слушать сигнал. 

 

Дедушка-рожок 

Играющие делятся на две команды и занимают места на 

противоположных сторонах площадки, где линией отмечены их дома. Для 

игры выбирают водящего и называют его «дедушка – рожок». Дом его 

находится в стороне. 

Содержание: Водящий громко говорит: «Кто меня боится?» Игроки 

ему отвечают: «Никто!» — и тот час же перебегают из одного дома в другой 

через все поле. Бегут и произносят слова: 

«Дедушка – рожок, 

Съешь с горшком пирожок! 

Дедушка — рожок, 

Съешь быстрей пирожок!» 

Водящий выбегает из своего дома и старается осалить игроков. Кого он 

осалил, тот вместе с водящим ловит играющих. Как только играющие 

http://malutka63.ru/games/%d0%bf%d0%be%d0%b4%d0%b2%d0%b8%d0%b6%d0%bd%d0%b0%d1%8f-%d0%b8%d0%b3%d1%80%d0%b0-%d0%b4%d0%b5%d0%b4%d1%83%d1%88%d0%ba%d0%b0-%d1%80%d0%be%d0%b6%d0%be%d0%ba.html
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перебегут из дома в дом, и водящий вместе с помощником займут свое место, 

игра возобновляется. 

Правила игры: 

1) После 3-4 перебежек выбирается новый водящий. 

2) Лучший тот водящий, который больше осалил игроков. 

3) Лучший игрок тот, кто ни разу не был осаленным. 

Варианты: 

1) Все игроки и водящий передвигаются указанным способом: бегом, 

приставными шагами, прыжками. 

 

Мотоциклисты  

«На красный свет» - выполнение упражнения «Подбрось – поймай». На 

«зелёный свет» двигаются шагом по залу, отбивая мяч одной 

рукой (баскетбольный вариант). 

 

Игра «Ястреб и утки» 

Игры для детей летом, это в основном подвижные игры, когда можно 

хорошо побегать. Следующая якутская игра дает возможность весело 

побегать. Для игры рисуют два круга на расстоянии друг от друга около 5-10 

шагов. Эти круги будут озером. Среди играющих детей выбирается ястреб, 

который встает между кругами. Другие дети делятся на две группы и встают 

в свой круг, они будут утками. По сигналу утки меняются местами (кругами). 

Ястреб дотрагиваясь ловит уток когда они не находятся в кругах. Те утки, 

которых поймали, выходят из игры. Ястреб подсчитывает пойманных уток. 

Затем выбирается другой ястреб (можно при помощи считалочки). Все утки 

возвращаются в игру. В конце можно выбрать самого ловкого ястреба по 

количеству пойманных уток. 

 

Игра «Лиски» 

Играющие по договоренности или по жеребьевке выбирают лиса – 

ведущего и, построившись в круг диаметром 10–20 м, кладут возле себя 

лисок. Лис подходит к одному из играющих и говорит: 

 Где был? 

 В лесу. 

 Кого поймал? 

 Лиску. 

 Верни лиску мою. 

 За так не отдаю. 

 За что отдашь – скажи сам. 

 Если обгонишь, тогда отдам. 

После этого они бегут в противоположные стороны по кругу. 

Хозяином лиски становится тот, кто займет свободное место в кругу, лисом – 

игрок, который остался. 

Правила игры: Бегать разрешается только по внешней стороне круга. 



81 
 

 

Игра «Хищник в море» 

В игре участвуют до десяти детей. Один из играющих выбирается 

хищником, остальные – рыбки. Для игры нужна веревка длиной 2-3 м. На 

одном конце ее делают петлю и надевают на столбик или колышек. Игрок, 

выполняющий роль хищника, берется за свободный конец веревки и бежит 

по кругу так, чтобы веревка была натянута, а рука с веревкой была на уровне 

коленей. При приближении веревки детям-рыбкам нужно прыгать через нее. 

Правила игры: Задетые веревкой рыбки выходят из игры. Ребенок, 

выполняющий роль хищника, начинает бег по сигналу. Веревка должна быть 

постоянно натянута. 

 

Игра «Блуждающий мяч» 

Все играющие, кроме водящего, встают в круг на расстоянии 

вытянутой руки. Они передают друг другу большой мяч. Водящий бегает вне 

круга, старается дотронуться до мяча рукой. Если это ему удалось, то он идет 

на место того игрока, в руках которого находился мяч, а играющий выходит 

за круг. Игра повторяется. 

Правила игры: Передавая мяч, играющие не должны сходить с места. 

Нельзя мяч передавать через одного, можно только рядом стоящему игроку. 

Водящему запрещается заходить в круг. Мяч можно передавать в любую 

сторону. Передача мяча начинается с того игрока, за которым стоит водящий 

перед началом игры. Играющий, уронивший мяч, становится водящим. 

 

Игра «Птицелов» 

Играющие выбирают себе названия птиц, крику которых они могут 

подражать. Встают в круг, в центре которого – птицелов с завязанными 

глазами. Птицы ходят, кружатся вокруг птицелова и произносят нараспев: 

 В лесу, во лесочке, 

 На зеленом дубочке. 

 Птички весело поют, 

 Ай! Птицелов идет! 

 Он в неволю нас возьмет, 

 Птицы, улетайте! 

Птицелов хлопает в ладоши, играющие останавливаются на месте, и 

водящий начинает искать птиц. Тот, кого он нашел, подражает крику птицы, 

которую он выбрал. Птицелов угадывает название птицы и имя игрока. 

Играющий становится птицеловом. 

Правила игры: Играющие не должны прятаться за предметы, 

встречающиеся на пути. Игроки обязаны останавливаться на месте точно по 

сигналу. 

  

У кого меньше мячей 
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Цель: Развивать внимание, ловкость, зрительно-двигательную 

координацию, прослеживающую функцию глаза. 

Ход: Играющие делятся на две команды. Команды размещаются на 

разных сторонах площадки. Посередине площадки натягивается сетка или 

шнур. У каждого играющего в руках мяч. По сигналу педагога дети 

перебрасывают мячи правой и левой рукой через сетку или шнур. После 

второго сигнала прекращается перебрасывание мячей и подсчитывается 

количество мячей на игровом поле у обеих команд. У кого меньше мячей,  та 

команда победила. 

Правила: перебрасывать мячи через верх шнура, после сигнала 

закончить перебрасывать мячи. 

 

Передал – садись  

Цель: Укреплять мышцы спины и плечевого пояса, развивать быстроту 

реакции на сигнал, тренировать зрительное сосредоточении на заданном 

предмете. 

Ход: Дети образуют несколько команд, каждая команда выбирает 

капитана. Команды становятся в колонны за линией старта. Капитан каждой 

команды с мячом в руках становится напротив своей команды на расстоянии 

1,5-2м от нее. 

По сигналу педагога капитан передает мяч первому игроку колонны, 

который ловит его, передает обратно капитану и приседает. Капитан таким 

же образом передает мяч второму, затем – третьему и всем остальным 

игрокам. Каждый игрок после передачи мяча капитану приседает. Когда мяч 

передан капитану последним игроком, капитан поднимает мяч вверх над 

головой и вся команда быстро встает. Выигрывает та команда, которая 

раньше выполнила задание. Если игрок не поймал мяч, то он обязан за ним 

сбегать, вернуться на свое место и передать мяч капитану. 

Правила: начинать бросать мяч по сигналу. 

 

Колдун (Чаклун) 

Перед началом игры выбирают колдуна. Для этого один из игроков 

вытягивает перед собой правую руку ладонью вниз, остальные подставляют 

под нее по одному указательному пальцу. По команде «Раз, два, три!» или по 

окончании считалки все отдергивают пальцы, а игроку с вытянутой рукой 

необходимо захватить чей-нибудь палец. Тот, чей палец будет, таким 

образом, захвачен трижды, становится колдуном. 

Все разбегаются, а колдун пытается догнать кого-нибудь и дотронуться 

рукой. Пойманный замирает, разведя руки в стороны. Расколдовать его могут 

другие игроки, дотронувшись до него рукой. Однако колдун следит за своей 

жертвой, и как только кто-либо снимает чары, то он старается повторным 

ударом снова напустить их. Кроме того, он пытается заколдовать и тех, кто 

отваживается выручить товарища. 
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Правила игры: Заколдованный игрок остается на месте. Заколдованный 

трижды сам становится колдуном, а его предшественник присоединяется к 

убегающим. 

 

Иванка 

На земле чертят круг диаметром 5-10 м. Это лес, а в середине 

квадратик – дом лесовика. В квадрат помещают Иванку и выбирают 

лесовика. Остальные – лебеди. 

Лебеди, залетая в лес, пробуют забрать Иванку, а лесовик – поймать 

лебедей рукой или дотронуться до них прутиком. Лебедь, которому удается 

вывести из леса Иванку, сам становится лесовиком, и игра начинается 

сначала. 

Правила игры: Забегать в дом лесовика нельзя. Пойманные лебеди 

выбывают из игры до смены ролей. Лесовик не имеет права выходить из леса 

и все время стоять возле дома, он должен двигаться по площадке. 

 

Белый тополь, зеленый тополь 

Играющие делятся на две равные группы и строятся в две шеренги 

лицом друг к другу. Игроки, стоящие в каждой шеренге, берутся за руки на 

расстоянии вытянутых рук. По сигналу, стоящие в одной шеренге, 

обращаются к стоящим в другой шеренге: 

 Белый тополь, зеленый, тополь! 

 От нас кто вам нужен? 

Игроки, стоящие в другой шеренге, называют имя одного из 

участников игры противоположной команды. Игрок, чье имя названо, бежит 

к противоположной шеренге, чтобы разорвать цепь, образованную игроками. 

Если ему удастся разорвать цепь, то он возвращается к своей шеренге, уводя 

с собой кого-то из игроков той команды, где разорвана цепь. Если 

бежавшему не удается разорвать цепь, то он переходит в другую шеренгу, 

увеличив тем самым количество участников этой команды. 

Правила игры: Называется имя только одного игрока. Цепь можно 

разорвать в любом узле только с одной попытки. 

 

Посадка картошки 

Создаются две команды по пять человек. Игрок, стоящий первым – 

капитан, он держит в руках мешочек с пятью картофелинами (камешками). 

На расстоянии двадцати – тридцати шагов от каждой колонны начерчены 

пять кружков. По сигналу капитаны бегут к кружочкам и сажают картошку 

по одной в каждый кружок, затем возвращаются и передают мешочек 

следующему игроку, который, взяв мешочек, бежит собирать картошку и т.д. 

Правила игры: Капитаны стартуют по сигналу. Игроки не выходят за 

линию без мешочка. Если картошка упала, ее следует поднять и затем 

бежать. Подбегать к команде надо с левой стороны. 
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Мяч капитану 

В противоположных углах площадки двумя линиями (с расстоянием 1 

м) очерчивают секторы. Играющих делят на две команды. Каждая команда 

выбирает своего «капитана», которые встают в малые секторы им 1/2 поля 

соперников. 

Содержание: Начинают ее в центре поля с подбрасывания мяча между 

двумя игроками из равных команд. Овладевшая мячом команда старается с 

помощью передач приблизиться к сектору своего «капитана» и передать ему 

мяч. За каждую удачную попытку командам засчитывается одно очко. 

Выигрывает команда, набравшая в установленное время большее количество 

очков. 

Правила. 1. Ни один из играющих не имеет права заступать за линию 

сектора, а вратарь - выходит из малого сектора. 2. Мяч засчитывается, если 

«капитан» поймал его с лета, а не после отскока от стены или играющих. 3. 

Нельзя бегать с мячом, вести его. Можно только сделать два шага. 4. Мяч, 

вышедший за пределы поля, вбрасывает противоположная команда в точке 

выхода мяча. 5. Если защитники для перехвата мяча, направленного 

«капитану», входит в сектор, мяч засчитывается нападающей команде. 6. В 

борьбе за мяч не разрешается захватывать или толкать соперников. За 

нарушение пострадавший выполняет штрафной бросок (передача мяча 

«капитану») с расстояния 7 м. Охраняет «капитана» только один защитник, 

располагаясь у линии сектора. 

Методические указания. 1. Команды должны иметь отличные повязки 

или играть в футболках разного цвета. 2. В ходе игры следует чаще обращать 

внимание играющих на ошибки и объяснять их, т.е. делать микропаузы 

продолжительностью 15-20 с. 

 

Воротца 

Цель: закреплять ходьбу парами, воспитывать организованность и 

коллективизм. 

Игроки шагают по площадке в колонне по два. По команде «Стоп! » 

останавливаются, поднимают сцепленные руки вверх, образуя воротца. 

Первая пара поворачивается кругом, пробегает под воротцами, становится 

последней, говоря «Готово!». По этому сигналу дети опускают руки и 

продолжают ходьбу. 

Игру можно усложнить, изменив направление движения колонны. 

Ручейки и озёра 

Цель: учить детей бегать и выполнять перестроения. 

Дети стоят в 2-3 колоннах с одинаковым количеством играющих в 

разных частях зала – это ручейки. На сигнал «Ручейки побежали! » все бегут 

друг за другом в разных направлениях (каждый в своей колонне). На сигнал 

«Озёра! » игроки останавливаются, берутся за руки и строят круги-озёра. 

Выигрывают те дети, которые быстрее построят круг. 
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Плетень 

Цель: воспитывать самоорганизацию. 

Игроки двух команд строятся в 2 шеренги на противоположных 

сторонах площадки и образуют «плетень» (согнув руки скрестно перед 

грудью, держат за разноимённые руки соседей справа и слева). По сигналу 

дети отпускают руки и разбегаются в разных направлениях, а по команде 

«Плетень! » строятся на своих местах, образуя плетень. Отмечается команда, 

которая быстрее построится. 

Очерёдность игроков в шеренге можно не соблюдать. 

 

Стой  

Цель: Развивать слуховое внимание, ориентировку в пространстве, 

зрительно-двигательную координацию. 

Ход: Играющие становятся в круг. Водящий выходит в середину круга 

с малым  мячом. Он подбрасывает мяч вверх (или ударяет им сильно о 

землю) и называет чье-либо имя. Ребенок, которого назвали, бежит за мячом, 

остальные разбегаются в разные стороны. Как только названный ребенок 

возьмет в руки мяч, он кричит: «Стой!». Все играющие должны остановиться 

и стоять неподвижно там, где их застала команда. Водящий старается 

попасть мячом в кого-нибудь. Тот, в кого бросают мяч, может увертываться, 

приседать, подпрыгивать, не сходя с места. Если водящий промахнется, то 

бежит за мячом опять, а все разбегаются. Взяв мяч, водящий снова кричит: 

«Стой!» — и старается осалить кого-либо из играющих. Осаленный 

становится новым водящим, игра продолжается. 

Правила: тот, в кого бросают мяч, должен увертываться, приседать, 

подпрыгивать, не сходя с места. 

 

Ловишка с мячом 

Цель: Развивать скоростные качества, ориентировку в пространстве, 

фиксацию взора, глазомер. 

Ход: Дети стоят по кругу, передают мяч из рук в руки, произнося:  

Раз, два, три – мяч  скорей бери! 

Четыре, пять, шесть – вот  он, вот он здесь! 

Семь, восемь, девять – бросай, кто умеет. 

Последний, к кому попал мяч, говорит: «Я!», выходит в середину и 

бросает мяч, стараясь осалить разбегающихся в стороны детей. 

Правила: передавать мяч, точно согласуя движения с ритмом 

произносимых слов; тот, кого запятнает мяч, пропускает  один кон игры; мяч 

бросать, целясь в ноги. 
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