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1. Пояснительная записка 

Направленность - социально-гуманитарная. 

Адресат ДОП: Программа предназначена для детей возраста 3-7 лет. 

Актуальность реализации ДОП: Данная программа разработана на основе опыта, 

методических рекомендаций о возрастных, индивидуальных и психофизиологических 

особенностях детей. Приоритетным направлением программы является оздоровление 

ребенка, развитие физических качеств, двигательных умений, воспитание интереса и 

желания выполнять физические упражнения. Систематическая двигательная активность 

оказывает благотворное влияние на эмоциональное состояние ребенка, воспитывает 

стойкий иммунитет к вредным привычкам. Успешно применяются на занятиях по 

программе подвижные игры, которые вызывают положительные эмоции, развивают 

двигательные качества и координацию движения, учат детей играть по правилам. 

Обучение должно проходить в тесном сотрудничестве с ребенком в процессе работы. 

Нужно стараться пробудить интерес ребенка, а для этого важно обратить занятие в 

увлекательную игру. Задачи, которые ставятся перед ребенком, должны быть доступны 

ему и усложнять их можно только постепенно. Ведь ребенок должен испытывать радость 

от каждого занятия. Важно утвердить право каждого на индивидуальность. Нельзя никого 

подвергать критике. Неудачи способны привести к развитию у ребенка чувства 

неуверенности в себе, а это нежелательно. Поэтому важно хвалить ребенка за его усердие, 

не оставлять без внимания ни одной его работы. Ребенку будет интересно заниматься, 

если на каждом занятии предлагать новую задачу, дети могут многое, если им интересно. 

Если у ребенка не получается нужно помочь ему, подстраховать, убедить закончить 

начатое задание. Таким образом, занятия спортом необходимы для ребенка. 

Обучаясь по ДОП «Фитнес мозаика», дети учатся  двигаться под музыку, осваивают 

базовые двигательные навыки и укрепляют общую физическую подготовку. Содержание 

программы гармонично сочетает элементы аэробики, стретчинга, дыхательной 

гимнастики и самомассажа, а также прохождение полос препятствий, подвижные игры, 

эстафеты, элементы  логоритмики и релаксационные практики. 

Уровень освоения ДОП: базовый. 

Объем и срок освоения ДОП: Обучение по ДОП «Фитнес мозаика» рассчитано на 

четыре года. Первый год обучения – воспитанники младшего дошкольного возраста. 

Второй год обучения - воспитанники среднего дошкольного возраста (от 4 до 5 лет). 

Третий год обучения – воспитанники старшего дошкольного возраста (от 5 до 6 лет). 

Четвертый год обучения – воспитанники подготовительного к школе возраста (от 6 до 7 

лет). 

Общий объем – 256 часов. (октябрь – май). 

Цель ДОП: содействие гармоничному развитию личности дошкольника средствами 

физкультурно-оздоровительной и игровой двигательной деятельности с учётом 

возрастных особенностей детей 3–7 лет. 

Задачи ДОП:  

Обучающие: 

➢ Ориентировка в зале (центр, левая и правая стороны) 

➢ Ориентировка при построении и на месте (выше, ниже, по одному, в паре, в круг и 

т.д) 

➢ Формирование способности воспринимать музыку, чувствовать её настроение и 

характер, понимать содержание музыкального произведения; 
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➢ Развитие музыкальных способностей (музыкального слуха, чувства ритма); 

➢ Развитие музыкальной памяти. 

Развивающие: 

➢ Развитие ловкости, точности, координации движений; 

➢ Развитие гибкости и пластичности; 

➢ Формирование правильной осанки, красивой походки; 

➢ Воспитание выносливости, развитие силы; 

➢ Развитие умения ориентироваться в пространстве; 

➢ Обогащение двигательного опыта разнообразными видами движений 

Воспитательные: 

➢ Воспитать настойчивость, ответственность, дисциплинированность, 

взаимопомощь; 

➢ Воспитать умение сопереживать другим людям и животным; 

➢ Воспитать умение вести себя в группе во время движения, формирование чувства 

такта и культурных привычек в процессе группового общения с детьми и взрослыми. 

 

Планируемые результаты освоения ДОП:  

Личностные: 

• сформируются навыки культурного и безопасного поведения в группе (соблюдение 

дистанции, очерёдности, правил обращения с инвентарём); 

• разовьётся осознанное отношение к собственному телу и здоровью — понимание 

пользы движения, важности осанки, гигиены и режима дня; 

• появится устойчивая мотивация к двигательной активности, интерес к занятиям и 

стремление улучшать свои физические возможности; 

• сформируется доброжелательное отношение к сверстникам: умение радоваться 

успехам других, предлагать и принимать помощь, проявлять терпение и 

поддержку. 

Предметные: 

К концу учебного курса воспитанник будет уметь: 

• ориентироваться в пространстве зала (центр, лево/право, вперёд/назад, зоны по 

ориентирам) и выполнять построения/перестроения; 

• различать темп и ритм музыки и согласовывать с ними простые движения (шаги, 

прыжки, махи, наклоны); 

• выполнять базовые фитнес-движения по образцу и инструкции: ходьбу и бег 

разными способами, прыжки с мягким приземлением, ползание, перелезание, 

балансирование, элементы игрового стретчинга; 

• воспроизводить простой ритмический рисунок хлопками или шагами; 

• удерживать правильную рабочую позу (ровный корпус, включённый мышечный 

корсет) при выполнении упражнений; 

• координировать движения в игровых заданиях и эстафетах; 

• действовать в группе в рамках общего задания (полоса препятствий, командные 

игры, совместные упражнения) . 

Метапредметные: 

•  разовьются координация, пространственная ориентация и зрительно-моторная 

согласованность;  
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•  будут отработаны навыки взаимодействия в команде: умение слушать инструкцию, 

действовать по сигналу, соблюдать очерёдность, учитывать темп партнёра;  

•  сформируется способность планировать простые действия («сначала разминка, 

потом прыжки»), оценивать свои силы и выбирать посильный вариант упражнения;  

•  разовьётся воображение и творческая активность в рамках двигательных заданий 

(придумывание вариантов движений, имитация образов животных, создание игровых 

сюжетов);  

•  воспитается внимательное и уважительное отношение к другим детям, умение 

искренне радоваться достижениям товарищей и предлагать помощь при затруднениях. 

Организационно- педагогические условия реализации ДОП 

Язык реализации ДОП: русский 

Форма обучения ДОП: очная. 

Условия набора и формирования групп ДОП: принимаются воспитанники младших, 

средних, старших и подготовительных к школе групп, воспитанники ГБДОУ №75, без 

специального отбора. Зачисление в группу в течение года производится на основании 

заявления родителей, без иных дополнительных условий. При наличии свободных мест 

возможен дополнительный прием учащихся в течение учебного года на всех этапах 

обучения.  

Количество обучающихся в группе: списочный состав групп формируется с учетом 

количества поступивших заявлений и заключенных договоров между ГБДОУ 75 и 

родителями (законными представителями) обучающихся, но не более 20 человек в группе. 

В случае недобора детей в подгруппы, по возрасту, возможно объединение по 

сформированным навыкам, после проведенного мониторинга. 

Формы организации деятельности детей на занятии: 

- фронтальная (работа педагога со всем составом группы: показ с объяснением, 

беседа); 

- групповая (работа в парах, в малых группах); 

- коллективная (исполнение коллективной танцевальной композиции); 

- индивидуальная (индивидуальная работа для коррекции пробелов в знаниях и 

отработки отдельны навыков). 

Формы и режим занятий: Форма организации занятий – подгрупповая (5-20 

человек), проводится в музыкальном или физкультурном зале. Занятия проводятся 2 раза в 

неделю. 

Особенности организации образовательного процесса: 

За основу выбрана программа по танцевально-игровой гимнастике для детей 

«Са-фи-дансе» Ж. Е. Фирилевой, Е. Г. Сайкиной, адаптированная под задачи детского 

фитнеса. Из программы взяты прежде всего разделы танцевально-ритмической 

гимнастики, нетрадиционные виды упражнений и креативной гимнастики, 

переориентированные с хореографической подготовки на общее физическое развитие 

дошкольников. 

Танцевально-ритмическая гимнастика представлена в виде ритмико-игровых 

комплексов, базовой игровой гимнастики и простых ритмических связок. Этот раздел 

дополнен материалами из программ А. И. Бурениной «Ритмическая мозаика» и 

Т. Суворовой «Танцевальная ритмика для детей» — в части развития чувства ритма и 

согласованности движений с музыкой. 

Нетрадиционные виды упражнений включают: игровую пластику, пальчиковую 

гимнастику, игровой самомассаж, музыкально-подвижные игры и игры-путешествия. 

Игры-путешествия (сюжетное занятие) предлагается взять за основу построения занятия, 



6 

 

так как они включают все виды двигательной активности — ходьбу, бег, прыжки, 

ползание, балансирование, силовые и растягивающие упражнения — объединяя средства 

предыдущих разделов программы. 

Игровая пластика дополнена элементами адаптированной детской йоги из 

программы «Творим здоровье души и тела» Л. Латохиной, Т. Андрус — в виде простых 

поз и растягивающих упражнений, выполняемых в игровой форме и безопасной 

амплитуде. 

Раздел креативной гимнастики включает музыкально-творческие игры и 

специальные задания на придумывание собственных вариантов движений, имитацию 

образов животных и предметов, создание коротких двигательных сюжетов. 

Программа дополнена разделом образно-игровых движений («упражнения с 

превращениями») по материалам М. А. Михайловой, Н. В. Ворониной «Танцы, игры, 

упражнения для красивого движения» — применительно к фитнес-занятиям эти 

упражнения используются для развития координации, воображения и эмоциональной 

вовлечённости детей. 

Нагрузка обеспечивается за счёт комбинаций ходьбы, бега, прыжков, ползания, 

перелезаний, балансирования, мягких силовых и растягивающих упражнений, а также 

сюжетно-игровых комплексов. 

На основе современных диагностик («Диагностика уровня музыкального и 

психомоторного развития ребёнка» А. И. Бурениной, «Обследование уровня развития 

физических качеств» Н. В. Полтавцевой, а также тестов на определение координации и 

физических данных дошкольников) разработана диагностика физического и 

двигательного развития детей среднего дошкольного возраста. 

Методы и формы образовательной деятельности. 

Занятия проходят в спортивном зале во второй половине дня по окончании 

основных режимных моментов. 

Программа «Фитнес мозаика» реализуется в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта. Программа обеспечивает 

полноценное развитие личности воспитанников во всех основных образовательных 

областях: 

• социально-коммуникативное развитие; 

• познавательное развитие; 

• речевое развитие; 

• художественно-эстетическое развитие; 

• физическое развитие. 

Успешная реализация программы обусловлена использованием в работе с 

воспитанниками форм и методов, соответствующих их возрастным и индивидуальным 

особенностям. Занятия основываются на взаимодействии взрослого и учащихся при 

поддержке инициативы и самостоятельности детей, а также поддержке их положительной 

самооценки и уверенности в собственных силах. 

Этапы обучения двигательным действиям 

Целостный процесс обучения фитнес-упражнениям можно условно разделить на 

три этапа: 

• начальный этап — обучение упражнению (отдельному движению); 

• этап углублённого разучивания упражнения; 

• этап закрепления и совершенствования упражнения. 

Начальный этап обучения характеризуется созданием предварительного 

представления об упражнении. Педагог рассказывает, объясняет и демонстрирует 

упражнение, а дети пытаются воссоздать увиденное, опробуют движение. Название 

упражнения, вводимое педагогом, создаёт условия для формирования его образа, 

активизирует работу центральной нервной системы детей. 
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Показ упражнения или отдельного движения должен быть ярким и понятным, 

желательно в зеркальном изображении. 

Основной метод обучения на этом этапе — «вовлекающий показ» (С. Д. Руднева) 

двигательных упражнений. Учитывая способность детей к подражанию, их желание 

двигаться вместе со взрослым и, вместе с тем, неспособность действовать по словесной 

инструкции, педагог выполняет упражнение вместе с детьми, так как от этого напрямую 

зависит качество движений. 

Объяснение техники выполнения упражнения дополняет ту информацию, которую 

ребёнок получил при просмотре. Объяснение должно быть кратким и образным, с 

использованием доступной фитнес-терминологии. 

При обучении сложным движениям педагог выбирает наиболее рациональные 

методы и приёмы дальнейшего формирования представления о технической основе 

упражнения. 

Если упражнение можно разделить на составные части, целесообразно 

применять расчленённый метод. Например, изучить сначала движение только ногами, 

затем руками, далее соединить эти движения вместе. Если упражнение нельзя разделить 

на составные части, применяется целостный метод обучения — упражнение выполняется 

в медленном темпе и чётком ритме, без музыкального сопровождения или под музыку, но 

на 2, 4, 8 и большее количество счётов. 

Для начального обучения упражнения используются ограничители, ориентиры 

(коврики, конусы, линии на полу). Педагог использует разнообразные методические 

приёмы обучения двигательным действиям. 

Образные сравнения помогают детям правильно осваивать движение, так как 

создают у них особое настроение. Похвала ребёнка активизирует работу его сердца и 

нервной системы. 

Этап углублённого разучивания характеризуется уточнением и 

совершенствованием деталей техники выполнения упражнения. Основным методом 

обучения на этом этапе является целостное выполнение упражнения. Процесс 

разучивания существенно ускоряется, если удаётся обеспечить занимающихся срочной 

информацией о качестве выполнения. К таким приёмам относятся: упражнения перед 

зеркалом, использование звуковых ориентиров (хлопков, ударов в бубен). Повышению 

активности детей способствует изменение условий выполнения упражнений, постановка 

двигательных задач. С этой целью применяется соревновательный метод с установкой на 

лучшее исполнение. 

Другим эффективным методом является запоминание упражнения с помощью 

представления — «идеомоторной тренировки». В этом случае дети создают двигательные 

представления изучаемого упражнения сначала под музыку, а затем без неё. Это 

содействует быстрому освоению упражнения. 

Этап закрепления и совершенствования характеризуется образованием 

двигательного навыка, переходом его в умение высшего порядка. Здесь применяется весь 

комплекс методов предыдущего этапа, однако ведущую роль приобретают 

соревновательный и игровой методы. Этап совершенствования упражнения можно 

считать завершённым только тогда, когда дети начнут свободно выполнять движения с 

полной эмоциональной и физической отдачей. 

 

Дополнительные методы реализации программы 

• создание ситуации успеха для каждого ребёнка; 

• создание доброжелательной, творческой атмосферы на занятиях. 

Основные педагогические принципы 

• последовательность; 
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• доступность; 

• наглядность; 

• индивидуальность; 

• результативность. 

Материально-техническое оснащение: 

➢ Флажки 3 – 4-х цветов по числу детей в группе. 

➢ Ленты разных цветов по 2 на ребенка. 

➢ Платочки разных цветов (размер 20-25 см). 

➢ Погремушки по числу детей в группе. 

➢ Обручи легкие пластмассовые. 

➢ Мячи среднего размера по числу детей в группе. 

➢ Гимнастические палки большие и маленькие. 

➢ Скакалки. 

➢ Коврики 

Кадровое обеспечение ДОП: Программу реализует педагог дополнительного 

образования, обладающий компетенциями ведения образовательной деятельности по 

профилю дошкольное образование. 

 

2. Учебный план 

Учебный план ДОП «Фитнес мозаика» первый и второй год обучения (от 3 до 5 лет) 

№ Название раздела, темы 
Количество часов Формы контроля, 

аттестации всего теория практика 

1.  
Основы фитнес-движений 6 1 5 

Педагогическая 

диагностика, наблюдение 

2.  Образно-

игровыеупражнения 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

3.  Строевые упражнения и 

ориентировка 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

4.  Ритмико-игровая 

гимнастика 
6 1 5 

Оценка выполнения 

двигательного комплекса 

5.  Игропластика и игровой 

стретчинг 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

6.  Подвижно-игровые 

комплексы 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

7.  
Дыхательнаягимнастика 6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

8.  
Пальчиковая гимнастика 4 1 3 

Игровые формы 

контроля 

9.  
Игровой самомассаж 6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

10.  

Игроритмика 6 1 5 

Выполнение 

ритмико-двигательных 

комбинаций 

11.  
Креативная гимнастика 6 1 5 

Выполнение творческих 

двигательных заданий 
ИТОГО: 64 8 56  

Учебный план ДОП «Фитнес мозаика» третий и четвертый год обучения (от 5 до 7 лет) 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы контроля, 
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всего теория практика аттестации 

1.  
Основы фитнес-движений 6 1 5 

Педагогическая 

диагностика, наблюдение 

2.  Образно-

игровыеупражнения 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

3.  Строевые упражнения и 

ориентировка 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

4.  Ритмико-игровая 

гимнастика 
6 1 5 

Оценка выполнения 

двигательного комплекса 

5.  Игропластика и игровой 

стретчинг 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

6.  Подвижно-игровые 

комплексы 
6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

7.  
Дыхательнаягимнастика 6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

8.  
Пальчиковая гимнастика 4 1 3 

Игровые формы 

контроля 

9.  
Игровой самомассаж 6 1 5 

Игровые формы 

контроля 

10.  

Игроритмика 6 1 5 

Выполнение 

ритмико-двигательных 

комбинаций 

11.  
Креативная гимнастика 6 1 5 

Выполнение творческих 

двигательных заданий 

ИТОГО: 64 8 56  
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3. Календарный учебный график 

Утвержден:  

Приказ № 285 от 01.09.2026 г. 
Заведующий ГБДОУ № 75___________ Е.А. Васильева 

 

 

Календарный учебный график реализации дополнительной общеразвивающей 

программы «Фитнес мозаика» на 2026 – 2027 учебный год 

 (1-я площадка, ул. Яхтенная, д.9, к.4) 

 

Педагог дополнительного образования: Мысовская К.В. 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1-й год 01.10.2026 29.05.2027 32 64 64 

2 раза в 

неделю 

(понедельник 

и среда) по 1 

учебному 

часу* 

2-й год 01.10.2026 29.05.2027 32 64 64 

2 раза в 

неделю 

(понедельник 

и среда) по 1 

учебному 

часу* 

3-й год 01.10.2026 29.05.2027 32 64 64 

2 раза в 

неделю 

(понедельник 

и среда) по 1 

учебному 

часу* 

4-й год 01.10.2026 29.05.2027 32 64 64 

2 раза в 

неделю 

(понедельник 

и среда) по 1 

учебному 

часу* 

*Продолжительность 1 учебного часа зависит от возраста обучающегося и 

регламентируется требованиями с требованиями СП 2.4.2.4283-26, утверждёнными 

Постановлением Роспотребнадзора от 02.06.2026 № 15 (вступило в силу 01.09.2026). 
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4. Рабочая программа ДОП «Фитнес мозаика» на 2026-2027 учебный год 

для детей 3-5 лет. 

Программа предусматривает развитие внимания, восприятия, памяти, мышления, 

воображения, способов передачи эмоций при помощи движений, мимики, предполагается 

укрепление физического состояния организма, развитие пластики. 

Задачами дополнительной общеразвивающей программы являются: 

Обучающие: 

➢ Ориентировка в зале (центр, левая и правая стороны) 

➢ Ориентировка при построении и на месте (выше, ниже, по одному, в паре, в 

круг и т.д) 

Развивающие: 

➢ Развитие ловкости, точности, координации движений; 

➢ Развитие гибкости и пластичности; 

➢ Формирование правильной осанки, красивой походки; 

➢ Воспитание выносливости, развитие силы; 

➢ Развитие умения ориентироваться в пространстве; 

➢ Обогащение двигательного опыта разнообразными видами движений 

 

Воспитательные: 

➢ Воспитать настойчивость, ответственность, дисциплинированность, 

взаимопомощь; 

➢ Воспитать умение сопереживать другим людям и животным; 

➢ Воспитать чувство коллективизма, умение сотрудничать, 

➢ Формировать нравственно-волевые качества: трудолюбие, настойчивость в 

достижении целей, выдержку, уверенность в себе, в своих силах. 

Воспитать умение вести себя в группе во время движения, формирование чувства 

такта и культурных привычек в процессе группового общения с детьми и взрослыми. 

 

Планируемые результаты освоения Программы к 5 годам. 

Личностные: 

➢ сформируются навыки коммуникативной культуры поведения; 

➢ сформируется мотивация к здоровому образу жизни (внешний вид, осанка, 

гигиена).  

 

Предметные: 

В конце 2-го года обучения у детей должны сформироваться умения: 

➢ ориентироваться в зале, строиться в шеренгу, перестраиваться и двигаться в 

различных направлениях; 

➢ различить яркий контраст в музыке (веселая – грустная, быстрая – медленная); 

➢ выполнять движения, в которых задействована мелкая моторика; 

➢ представить различные образы в музыкально-подвижной игре; 

➢ выполнять фитнес-комплексы и двигательные задания под музыку, согласовывая 

движения с темпом и ритмом звучания;  

➢ реагировать на звуковые сигналы (хлопок, удар в бубен, колокольчик) остановкой, 

сменой направления или скорости движения;  

➢ выполнять базовые фитнес-движения по образцу и инструкции педагога: ходьбу и 

бег разными способами, прыжки с мягким приземлением, ползание, подлезание, 

перелезание, балансирование; координировать движения в игровых заданиях, эстафетах и 

полосах препятствий из 3–4 элементов; 
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➢ координировать движения в игровых заданиях, эстафетах и полосах препятствий из 

3–4 элементов; выполнять упражнения игрового стретчинга в безопасной амплитуде, 

удерживая позу 5–8 секунд;  

➢ действовать в паре и команде: идти навстречу партнёру, передавать мяч, 

передавать эстафету, ждать своей очереди. 

 

➢ Метапредметные: 

➢ сформируется познавательная мотивация и интерес к процессу обучения в целом; 

➢ сформируются приемы умственных действий (анализ, синтез, сравнение, обобщение, 

классификация, аналогия);  

➢ ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного; 

➢ использование коммуникативных навыков при разработке решения задач, умение 

работать самостоятельно и в команде;  

➢ определять последовательность действий, определять верно выполненное задание от 

неверного. 

 

Тематический план ДОП «Фитнес мозаика»  

на 2026-2027 учебный год для детей 3-5 лет 

Месяц / тема Теория 

практика 

Основная часть 
Заключительная 

часть 

Вводное 

занятие 

Октябрь 

«В гости к 

весёлым 

зверятам» 

 

Правила поведения в зале: 

безопасная дистанция, 

остановка по сигналу. 

Знакомство с понятиями 

«начало» и «конец» 

движения. Цветные 

ориентиры — следы, обручи. 

 «Идём по следам зверей» 

— ходьба и бег стайкой по 

цветным «следам» 

(картонные фигурки), 

остановка по сигналу 

«Хищник!». «Передай 

мячик-ягодку» — передача 

мяча двумя руками в кругу, 

кто уронил — «зайчик 

спрятался» (приседает на 3 

секунды).  

 «Ползём, как ёжики» — 

ползание на четвереньках 

«змейкой» между кеглями. 

«Прыгаем, как зайчата» — 

серия прыжков на двух 

ногах на месте под ритм 

бубна.  

Пальчиковая игра «Ёжик» 

(см. приложение).   

Игровой стретчинг 

«Лесные заросли» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«тряпичные 

зверята». 

Дыхательная 

гимнастика  

«Понюхаем 

цветочек» — 

вдох через нос, 

выдох через рот.  

Игра на внимание 

«Спрячься в 

норку». 

Ноябрь  

«Путешествие 

по сказочному 

лесу» 

Ориентировка в зале: узкая 

дорожка, ширина, 

равновесие. Правила 

безопасного лазания: хват 

руками, постановка ног, не 

спрыгивать. 

«Тропа лесных жителей» — 

ходьба по узкой дорожке 

(ширина 25–30 см), на 

каждом шаге «находим» 

предмет (шишка, жёлудь) и 

кладём в корзинку. 

«Долезем до дупла» — 

лазание по гимнастической 

Упражнения на 

расслабление 

мышц, 

дыхательная 

гимнастика 

«Ветерок» — 

поднимание рук 

на вдохе и 
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стенке до 2-й рейки, 

«достаём орешек» (мягкая 

игрушка). 

 «Катим колобок» — 

прокатывание мяча друг 

другу с расстояния 2 м, 

ловить только двумя 

руками. 

 «Замри — отомри» — игра 

на реакцию: по хлопку все 

замирают в позе 

животного. 

 Пальчиковая игра 

«Белочка» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Деревья качаются» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

свободное 

опускание на 

выдохе. 

Упражнение на 

осанку «Деревце 

растёт» — 

потянуться вверх 

на носках. 

Декабрь  

«Зимушка-зима» 

Правила безопасного 

метания: куда бросать, как 

ловить. Знакомство с 

понятием «скользящий 

шаг». Темп движения: 

быстрый и медленный, 

реагирование на звуковой 

сигнал. 

«Снежки в цель» — 

метание мягких мячей в 

обруч или корзину, за 

попадание — снежинка на 

доску достижений. 

«Туннель снеговиков» — 

ползание через 2–3 обруча, 

поставленных 

горизонтально. 

 «Лыжники» — ходьба 

скользящим шагом по 

прямой, руки в «палках», 

повороты по сигналу 

колокольчика. «Заморожу!» 

— игровая разминка: по 

команде «Заморожу!» все 

приседают и замирают, по 

команде «Оттаяли!» — 

встают и делают прыжок. 

 Пальчиковая игра 

«Снежинка» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Сугробы тают» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж  

(см. приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«снеговик тает» 

(постепенное 

опускание сверху 

вниз). 

Дыхательная 

гимнастика 

«Сдуй снежинку 

с ладошки». 

Упражнение на 

осанку «Снежная 

баба» — стойка у 

стены. 

Январь 

«Волшебный 

лес зимой» 

Связь музыки и движения: 

громкость — «сила ветра», 

темп — скорость движения. 

Правила равновесия: 

устойчивая опора.  

Понятие «стойка на одной 

ноге». 

«Деревце качается» — 

наклоны вперёд-назад под 

музыку, амплитуда зависит 

от «силы ветра» (громкость 

звука). 

 «Обруч-волшебное 

кольцо» — вход и выход из 

обруча разными способами: 

боком, спиной, прыжком. 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«совушка спит» 

(лёжа на спине, 

мягкое 

покачивание). 

Дыхательная 

гимнастика 
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 «Цапля на болоте» — 

ходьба с высоким 

подниманием колена, на 

каждый 3-й шаг — 

остановка в стойке на 

одной ноге 2–3 секунды. 

 «Тихий лес» — игра на 

внимание: по сигналу все 

замирают и слушают 

«звуки леса» (аудиозапись), 

кто шевельнётся — 

становится «совушкой». 

Пальчиковая игра 

«Совушка» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Лесные корни» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

«Тихий ветерок» 

— длительный 

выдох. 

Укрепление 

осанки — 

«ёлочка прямо 

стоит» у стены. 

Февраль 

«Быстрые и 

ловкие» 

Знакомство с понятием 

«скорость»: медленно, 

быстро, остановка. Правила 

безопасного подлезания: 

группировка, прогиб спины.  

Прыжки: мягкое 

приземление на обе ноги. 

«Автомобили» — бег по 

залу с изменением 

скорости: «город» 

(медленно), «шоссе» 

(быстро), «светофор» 

(остановка). 

 «Подлезь под шлагбаум» 

— подлезание под шнур на 

высоте 40–50 см. 

 «Прыжки из обруча в 

обруч» — 3–4 обруча в 

линию, прыжки на двух 

ногах, кто собьёт обруч — 

«чинит дорогу» (ставит на 

место). 

 «Ловишки» — упрощённая 

версия: водящий ловит 

только касанием плеча, 

пойманный становится 

помощником. 

 Пальчиковая игра 

«Машина» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Дорожка извивается» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«машина на 

парковке» 

(расслабление в 

положении лёжа). 

Дыхательная 

гимнастика 

«Насос» — 

наклоны с 

выдохом. 

Упражнение на 

осанку 

«Светофор» — 

стойка, руки 

вверх (зелёный), 

в стороны 

(жёлтый), вниз 

(красный). 

Март 

«Весенние 

приключения» 

Сигналы и реакция: цвет — 

действие. Правила 

равновесия с предметом на 

голове. Понятие «гнездо» — 

ориентировка, нахождение 

своего места. 

Перебрасывание и ловля 

двумя руками. 

 «Весёлые пешеходы» — 

ходьба с флажками, на 

«зелёный» — шагаем, на 

«жёлтый» — приседаем, на 

«красный» — замираем. 

«Баланс с мешочком» — 

ходьба по скамейке, 

мешочек на голове; если 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — «птички 

спят в 

гнёздышке» 

(свернулись на 

коврике). 

Дыхательная 
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упал — «птичка унесла», 

нужно вернуться и взять 

новый. 

 «Перелёт птиц» — бег с 

лентами-«крыльями», по 

сигналу приземляются в 

свой «гнездо» (обруч). 

 «Мяч через сетку» — 

перебрасывание мяча через 

низкую сетку или верёвку, 

задача — не уронить. 

 Пальчиковая игра 

«Птички» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Птичьи гнёзда» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

гимнастика 

«Понюхаем 

весенний 

цветок». 

Упражнение на 

осанку 

«Журавлик» — 

стойка на одной 

ноге, руки в 

стороны. 

Апрель 

«Готовимся к 

празднику» 

Последовательность 

действий: «сначала — 

потом». Понятие 

«результат» и «прогресс» — 

сравнение с прошлым 

месяцем. Правила 

безопасного прыжка в 

длину: отталкивание, мягкое 

приземление. 

«Полоса препятствий 3 

элемента» — бег, 

пролезание в тоннель, 

прыжок через линию; 

время не фиксируется, 

важна последовательность. 

«Бросок на дальность» — 

метание мяча из-за головы, 

каждый делает 2 попытки, 

результат отмечают лентой. 

«Прыжок-рекордсмен» — 

прыжок в длину с места, 

сравнение с октябрьскими 

результатами (без акцента 

на соревнование, только 

прогресс). 

 Пальчиковая игра 

«Стройка» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — «отдых 

после работы» 

(лёжа на спине, 

свободное 

раскачивание). 

Дыхательная 

гимнастика 

«Свеча» — 

долгий выдох. 

Упражнение на 

осанку 

«Палочка» — 

лёжа на спине, 

вытяжение. 

Май 

«Весёлые 

старты» 

Повторение правил 

безопасного поведения в 

зале. Понятие «команда» и 

«эстафета». Подведение 

итогов: чему научились за 

год. 

«Семейные эстафеты» — 

родители и дети в 

смешанных командах, 

задания упрощены и 

безопасны.  

«Любимые игры месяца» — 

дети выбирают 2–3 самые 

любимые игры для показа. 

 «Доска почёта» — каждый 

ребёнок получает 

значок/ленточку за личный 

прогресс (не за место). 

«Свободная игровая зона» 

— выбор станций: обручи, 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — «отдых 

на травке» (лёжа, 

мягкое 

покачивание). 

Дыхательная 

гимнастика 

«Задуй свечу на 

празднике». 

Рефлексия 

«Дерево 

достижений» — 

дети 
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мячи, тоннели, скамейки. 

Пальчиковая игра 

«Праздник» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг — 

свободный выбор любимых 

поз (см. приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

приклеивают 

листочки с тем, 

чему научились. 

 

 



Утверждаю:  

Приказ от № 285 от 01.09.2026 г. 
Заведующий ГБДОУ № 75___________ Е.А. Васильева 

 

Календарно-тематический план ДОП «Фитнес мозаика» 

 на 2026-2027 учебный год для детей первого и второго года обучения, возраст от 3 до 5 лет 

№ неделя Тема занятия 
Количество 

часов 
Форма занятия Форма контроля 

1.  
1-я неделя 

«В гости к весёлым зверятам» 

 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Педагогическая 

диагностика, 

наблюдение 

2.  1 

3.  
2-я неделя 

1 

4.  1 

5.  
3-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

6.  1 

7.  
4-я неделя 

1 

8.  1 

9.  
5-я неделя 

«Путешествие по сказочному лесу» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

10.  1 

11.  
6-я неделя 

1 

12.  1 

13.  
7-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

14.  1 

15.  
8-я неделя 

1 

16.  1 

17.  
9-я неделя 

«Зимушка-зима» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

18.  1 

19.  
10-я неделя 

1 

20.  1 

21.  11-я неделя 1 Фронтальное занятие, Игровые формы 
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22.  1 индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

контроля 

23.  
12-я неделя 

1 

24.  1 

25.  
13-я неделя 

«Волшебный лес зимой» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

26.  1 

27.  
14-я неделя 

1 

28.  1 

29.  
15-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

30.  1 

31.  
16-я неделя 

1 

32.  1 

33.  
17-я неделя 

«Быстрые и ловкие» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

34.  1 

35.  
18-я неделя 

1 

36.  1 

37.  
19-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

38.  1 

39.  
20-я неделя 

1 

40.  1 

41.  
21-я неделя 

«Весенние приключения» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

42.  1 

43.  
22-я неделя 

1 

44.  1 

45.  
23-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

46.  1 

47.  
24-я неделя 

1 

48.  1 

49.  
25-я неделя 

«Готовимся к празднику» 

 

 

 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

50.  1 

51.  
26-я неделя 

1 

52.  1 



19 

 

53.  
27-я неделя 

 1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

54.  1 

55.  
28-я неделя 

1 

56.  1 

57.  
29-я неделя 

«Весёлые старты» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

58.  1 

59.  
30-я неделя 

1 

60.  1 

61.  
31-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

62.  1 

63.  
32-я неделя 

1 

64.  1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Рабочая программа ДОП «Фитнес мозаика» на 2026-2027 учебный год 

для детей 5 - 7 лет. 

Программа предусматривает развитие внимания, восприятия, памяти, мышления, 

воображения, способов передачи эмоций при помощи движений, мимики, предполагается 

укрепление физического состояния организма, развитие пластики. 

Задачами дополнительной общеразвивающей программы являются: 

Обучающие: 

➢ Ориентировка в зале (центр, левая и правая стороны) 

➢ Ориентировка при построении и на месте (выше, ниже, по одному, в паре, в круг и 

т.д) 

Развивающие: 

➢ Развитие ловкости, точности, координации движений; 

➢ Развитие гибкости и пластичности; 

➢ Формирование правильной осанки, красивой походки; 

➢ Воспитание выносливости, развитие силы; 

➢ Развитие умения ориентироваться в пространстве; 

➢ Обогащение двигательного опыта разнообразными видами движений 

 

➢ Воспитательные: 

➢ Воспитать настойчивость, ответственность, дисциплинированность, 

взаимопомощь; 

➢ Сформировать активное отношение к занятиям, 

➢ Воспитать чувство коллективизма, умение сотрудничать, 

➢ Формировать нравственно-волевые качества: трудолюбие, настойчивость в 

достижении целей, выдержку, уверенность в себе, в своих силах. 

➢ Воспитать умение сопереживать другим людям и животным; 

 

Воспитать умение вести себя в группе во время движения, формирование чувства 

такта и культурных привычек в процессе группового общения с детьми и взрослыми. 

 

Планируемые результаты освоения Программы к 7 годам. 

Личностные: 

➢ сформируются навыки коммуникативной культуры поведения; 

➢ сформируется мотивация к здоровому образу жизни (внешний вид, осанка, 

гигиена).  

 

Предметные: 

В конце 4-го года обучения у детей должны сформироваться умения: 

➢ ориентироваться в зале, строиться в шеренгу, перестраиваться и двигаться в 

различных направлениях; 

➢ различить яркий контраст в музыке (веселая – грустная, быстрая – медленная); 

➢ выполнять движения, в которых задействована мелкая моторика; 

➢ представить различные образы в музыкально-подвижной игре; 

➢ выполнять фитнес-комплексы и двигательные задания под музыку, согласовывая 

движения с темпом и ритмом звучания;  
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➢ выполнять базовые и усложнённые фитнес-движения по образцу и инструкции 

педагога: разные виды ходьбы и бега, прыжки на двух и одной ноге с мягким 

приземлением, прямой и боковой галоп, подскоки, ползание, подлезание, перелезание, 

балансирование; 

➢ координировать движения в полосах препятствий из 5–6 элементов, в круговых 

тренировках (4–5 станций), в парных и командных эстафетах с передачей эстафеты; 

➢  удерживать правильную рабочую позу при выполнении упражнений (ровный 

корпус, включённый мышечный корсет, плечи расправлены) и контролировать осанку; 

➢ действовать в паре и команде: идти навстречу партнёру, выполнять синхронные 

движения, передавать и ловить мяч, соревноваться в эстафетах, ждать своей очереди, 

передавать эстафету; 

➢ воспроизвести несложный сюжет под музыку, согласовывая движения с ее 

характером; 

Метапредметные: 

➢ сформируется познавательная мотивация и интерес к процессу обучения в целом; 

➢  сформируются приемы умственных действий (анализ, синтез, сравнение, обобщение, 

классификация, аналогия);  

➢ ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного; 

➢ использование коммуникативных навыков при разработке решения задач, умение 

работать самостоятельно и в команде;  

➢ определять последовательность действий, определять верно выполненное задание от 

неверного: 

➢ действовать в паре и команде: идти навстречу партнёру, передавать мяч, передавать 

эстафету, ждать своей очереди. 

 

Содержание образовательного процесса третьего и четвертого года обучения: 

Месяц / тема Теория 

практика 

Основная часть 
Заключительная 

часть 

Октябрь 

«Спортивная 

разминка» 

 

Повторение правил 

поведения в зале.  

Понятия «исходное 

положение», «техника 

упражнения».  

Знакомство с круговой 

тренировкой: станции, 

переход по сигналу. 

«Разминка спортсменов» — 

ходьба и бег с изменением 

направления по зрительным 

ориентирам (конусы), 

остановка по сигналу 

свистка.  

«Передача эстафеты» — 

передача палочки-эстафеты 

в колонне, передача мяча 

из-за головы и между ног.  

«Станции силы» — 

круговая тренировка: 4 

станции (приседания 10 раз, 

отжимания от скамьи 5 раз, 

планка на коленях 10 сек, 

прыжки через линию 8 

раз).  

«Поймай баланс» — ходьба 

по скамейке с поворотом на 

180° на середине, 

перешагивание через 

кубики. 

 Пальчиковая игра 

«Спортсмен» (см. 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«спортсмен 

отдыхает». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Свеча» — 

долгий выдох. 

Упражнение на 

осанку у стены — 

«проверка 

осанки». 
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приложение).  

Игровой стретчинг 

«Гимнасты на разминке» 

(см. приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Ноябрь 

«Круговая 

тренировка» 

 

Понятия «серия», 

«повторение», «темп». 

Правила работы в паре: 

ожидание очереди, страховка 

партнёра.  

Знакомство с разными 

видами шага: приставной, 

галоп, подскок. 

 «Шаги и ритм» — 

приставной шаг 

вправо-влево под музыку, 

прямой галоп вперёд, 

подскоки на месте. 

«Бросок и ловля» — бросок 

мяча в стену и ловля двумя 

руками, затем одной.  

«Станции координации» — 

круговая тренировка: 4 

станции (ведение мяча 8 

раз, пролезание в тоннель, 

ходьба по скамейке с 

мешочком на голове, 

прыжки через скакалку — 

имитация). 

«Работа в паре» — сидя 

лицом друг к другу, 

передача мяча ногами, 

одновременные наклоны. 

Пальчиковая игра «Мяч» 

(см. приложение).  

Игровой стретчинг 

«Парная растяжка» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«тряпичная 

кукла». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Насос». 

Упражнение на 

осанку «Палочка» 

— лёжа на спине, 

вытяжение. 

Декабрь 

«Силовой 

городок» 

Понятие «мышечный тонус» 

— напряжение и 

расслабление. Правила 

безопасного выполнения 

силовых упражнений: 

положение спины, дыхание 

не задерживать. Знакомство с 

упражнением «планка». 

«Силовой комплекс» — 

приседания 12 раз, 

отжимания от пола 3–5 раз, 

планка на прямых руках 15 

сек, упражнение на пресс 

— подъём туловища из 

положения лёжа 8 раз.  

«Полоса препятствий» — 4 

элемента: бег змейкой 

между конусами, 

подлезание под дугу, 

перепрыгивание через 

кубик, ходьба по скамейке.  

«Снежки» — метание в 

цель с 3 м, 5 бросков, 

подсчёт попаданий. 

Пальчиковая игра «Силачи» 

(см. приложение). Игровой 

стретчинг «Зимняя 

растяжка» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«снеговик тает». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Сдуй 

снежинку». 

Упражнение на 

осанку «Снежная 

баба» — стойка у 

стены. 
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Январь 

«Ловкие и 

сильные» 

Понятие «равновесие» — 

статическое и динамическое. 

Правила безопасного 

выполнения прыжков: 

мягкое приземление, колени 

пружинят. 

 Знакомство с челночным 

бегом. 

«Балансиры» — стойка на 

одной ноге 8–10 секунд, 

ходьба по скамейке с 

перешагиванием через 3 

кубика, поворот на 180°.  

«Челночный бег» — 3×5 м, 

перенос кубиков по 

одному.  

«Прыжковый комплекс» — 

прыжки на двух ногах через 

линию (10 раз), прыжки в 

длину с места (3 попытки), 

прыжки на правой и левой 

ноге по 5 раз. 

 «Эстафета с мячом» — 

ведение мяча одной рукой 

до ориентира и обратно, 

передача следующему. 

Пальчиковая игра 

«Канатоходец» (см. 

приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Змейка» (см. приложение). 

Игровой самомассаж  
(см. приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«ледяная 

сосулька тает». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Тихий ветерок». 

Укрепление 

осанки — «ёлочка 

прямо стоит» у 

стены. 

Февраль 

«Командные 

старты» 

Понятие «команда», 

«эстафета», «очерёдность». 

Правила командной работы: 

поддерживать товарищей, не 

спорить, ждать своей 

очереди. Знакомство с 

разными типами эстафет. 

«Эстафета „Быстрая 

трасса“» — бег до конуса, 

обежать, вернуться, 

передать палочку.  

«Эстафета „Передай 

мяч“» — передача мяча по 

колонне: над головой, 

между ног, сбоку.  

«Эстафета „Полоса“» — 

пролезание в тоннель, 

прыжок через линию, 

ходьба по скамейке, бег 

обратно.  

«Перетягивание» — парное 

упражнение: сидя, 

взявшись за руки, 

поочерёдно наклоны назад.  

Пальчиковая игра 

«Команда» (см. 

приложение).  

Игровой стретчинг «Парная 

растяжка 2» (см. 

приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«команда на 

отдыхе». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Морской ветер». 

Упражнение на 

осанку 

«Светофор». 

Март 

«Весенняя 

гимнастика» 

Понятие «гибкость» — 

амплитуда движения, 

растяжка без боли. Связь 

дыхания и движения: вдох 

через нос, выдох через рот. 

Знакомство с парными 

«Гибкие кошечки» — на 

четвереньках: округление и 

прогиб спины 8–10 циклов, 

наклоны в стороны по 5 раз. 

 «Наклоны и растяжка» — 

наклон вперёд сидя, ноги 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — 

«весенний 

ручеёк» (плавные 

движения лёжа). 
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упражнениями на растяжку. вместе, касание ладонями 

стоп; наклон вперёд, ноги 

врозь, касание пола 

локтями.  

«Парная растяжка» — сидя 

ноги врозь лицом друг к 

другу, взяться за руки, 

поочерёдные наклоны 

назад-вперёд.  

«Балансировка» — ходьба 

по скамейке с поворотом, с 

мешочком на голове, с 

одновременным перехватом 

мяча из руки в руку. 

Пальчиковая игра «Весна» 

(см. приложение). 

 Игровой стретчинг 

«Росток» (см. приложение). 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Дыхательная 

гимнастика 

«Понюхаем 

весенний цветок». 

Упражнение на 

осанку 

«Журавлик». 

Апрель 

«Проверь 

себя» 

Понятие «результат» и 

«прогресс» — сравнение с 

началом года.  

Правила проведения 

контрольных упражнений: 

техника важнее скорости. 

Знакомство с тестами: 

прыжок в длину, бег, 

равновесие. 

«Контрольная полоса» — 

полоса препятствий из 5 

элементов: бег змейкой, 

подлезание, 

перепрыгивание, ходьба по 

скамейке с поворотом, бег 

обратно.  

«Прыжок в длину с 

места» — 2 попытки, 

лучший результат 

записывается.  

«Стойка на одной ноге» — 

замер времени на каждой 

ноге. 

«Метание в цель» — 5 

бросков, подсчёт 

попаданий.  

«Приседания и 

отжимания» — контроль 

техники, максимальное 

количество.  

Пальчиковая игра 

«Чемпион» (см. 

приложение).  

Игровой стретчинг — 

свободный выбор любимых 

поз. 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — «отдых 

чемпиона». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Свеча». 

Рефлексия 

«Дерево 

достижений» — 

сравнение с 

октябрём. 

Май 

«Весёлые 

старты» 

Подведение итогов: чему 

научились за год. 

 Понятие «личный прогресс» 

— каждый сравнивает себя с 

собой, а не с другими. 

«Командные эстафеты» — 

3–4 разные эстафеты: бег с 

палочкой, ведение мяча, 

полоса препятствий, 

передача мяча по колонне.  

«Доска почёта» — каждый 

ребёнок получает ленточку 

Упражнения на 

расслабление 

мышц — «отдых 

на травке». 

Дыхательная 

гимнастика 

«Задуй свечу». 
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за личный прогресс (не за 

место): «самый гибкий», 

«самый быстрый», «самый 

ловкий», «лучший 

командный игрок».  

«Любимые игры» — дети 

выбирают 2–3 любимые 

игры для повторения.  

«Свободная станционная 

работа» — выбор: обручи, 

мячи, скамейки, скакалки. 

Пальчиковая игра 

«Праздник» (см. 

приложение).  

Игровой стретчинг — 

свободный выбор. 

Игровой самомассаж (см. 

приложение) 

Рефлексия 

«Дерево 

достижений» — 

итоговая 

карточка. 

 

 

 



Утверждаю:  

Приказ от № 285 от 01.09.2026 г. 
Заведующий ГБДОУ № 75___________ Е.А. Васильева 

 

Календарно-тематический план ДОП «Фитнес мозаика» 

 на 2026-2027 учебный год для детей третьего и четвертого года обучения, возраст от 5 до 7 лет 

№ неделя Тема занятия 
Количество 

часов 
Форма занятия Форма контроля 

65.  
1-я неделя 

«Спортивная разминка» 

 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Педагогическая 

диагностика, 

наблюдение 

66.  1 

67.  
2-я неделя 

1 

68.  1 

69.  
3-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

70.  1 

71.  
4-я неделя 

1 

72.  1 

73.  
5-я неделя 

«Круговая тренировка» 

 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

74.  1 

75.  
6-я неделя 

1 

76.  1 

77.  
7-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

78.  1 

79.  
8-я неделя 

1 

80.  1 

81.  
9-я неделя 

«Силовой городок» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

82.  1 

83.  
10-я неделя 

1 

84.  1 

85.  11-я неделя 1 Фронтальное занятие, Игровые формы 
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86.  1 индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

контроля 

87.  
12-я неделя 

1 

88.  1 

89.  
13-я неделя 

«Ловкие и сильные» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

90.  1 

91.  
14-я неделя 

1 

92.  1 

93.  
15-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

94.  1 

95.  
16-я неделя 

1 

96.  1 

97.  
17-я неделя 

«Командные старты» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

98.  1 

99.  
18-я неделя 

1 

100.  1 

101.  
19-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

102.  1 

103.  
20-я неделя 

1 

104.  1 

105.  
21-я неделя 

«Весенняя гимнастика» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

106.  1 

107.  
22-я неделя 

1 

108.  1 

109.  
23-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

110.  1 

111.  
24-я неделя 

1 

112.  1 

113.  
25-я неделя 

«Проверь себя» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

114.  1 

115.  
26-я неделя 

1 

116.  1 
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117.  
27-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

118.  1 

119.  
28-я неделя 

1 

120.  1 

121.  
29-я неделя 

«Весёлые старты» 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Анализ поведения 

учащихся в игровой 

ситуации 

122.  1 

123.  
30-я неделя 

1 

124.  1 

125.  
31-я неделя 

1 Фронтальное занятие, 

индивидуальная 

работа, работа в 

подгруппах 

Игровые формы 

контроля 

126.  1 

127.  
32-я неделя 

1 

128.  1 

 

 

 



6. Методические и оценочные материалы 

Методами успешной реализации ДОП «Фитнес мозаика» являются: 

· создание ситуации успеха для каждого ребенка; 

·  создание доброжелательной, творческой атмосферы на занятиях. 

Основные педагогические принципы: 

- последовательность 

- доступность 

- наглядность 

-индивидуальность 

- результативность. 

Занятия строятся по определенной структуре: 

• Вводная часть (подготовка детей к основной части, разминка). 

• Основная часть (изучение и закрепление двигательных умений: фитнес-комплексы, 

силовые и координационные упражнения, полосы препятствий, эстафеты, подвижные 

игры, игровой стретчинг, пальчиковая гимнастика). 

• Заключительная часть (упражнения на расслабление мышц, дыхательная гимнастика, 

укрепление осанки, рефлексия, спокойные игры на внимание). 

Оценочные материалы 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по ДОП 

проводятся следующие диагностики: входящая, промежуточная, итоговая. 

Целью диагностики является определение уровня освоения учащимися разделов ДОП. 

1. Входящая, (1 год обучения, октябрь) – входящая диагностика проводится в октябре 

на первых занятиях, и дает возможность определить начальный уровень, наблюдаемый у 

обучающихся 1 года обучения. 

2. Промежуточная диагностика проводится в середине каждого года обучения, дает 

возможность определить уровень освоения программы, путем проведения практических 

занятий. 

3. Итоговая диагностика проводится в конце учебного года (апрель, май) – проверка 

усвоения учебного материала за год. Включает повторное выполнение тестовых заданий 

входящей диагностики для сравнения динамики, а также наблюдение за выполнением 

итоговых фитнес-комплексов, полос препятствий и контрольных упражнений. 

Результаты диагностики(контроля) заносятся в диагностические карты наблюдений. 

Оценка личностных результатов осуществляется с учетом следующих общих 

требований оценки результатов данного уровня: 

- Процедура оценки и уровни интерпретации носят неперсонифицированный характер; 

- Результаты оценки используются в целях оптимизации качества образовательного 

процесса. 

Диагностика уровня двигательного развития ребёнка в рамках программы 

«Фитнес мозаика» 
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Координация, ловкость движений – точность движений, координация рук и ног при 

выполнении упражнений. Для проверки уровня развития координации рук и ног 

применяются следующие задания: 

Упражнение 1. Отвести в сторону правую руку и в противоположную сторону левую 

ногу и наоборот. 

Упражнение 2. Поднять одновременно согнутую в локте правую руку и согнутую в 

колене левую ногу (и наоборот). 

Упражнение 3. Отвести вперед правую руку и назад левую ногу и наоборот. 

3 балла - правильное одновременное выполнение движений. 

2 балла - неодновременное, но правильное; верное выполнение после повторного 

показа. 

1 балл - неверное выполнение движений. 

Двигательная креативность и способность к вариативности движений- это способность 

ребёнка использовать освоенные движения в новых условиях, комбинировать их, 

проявлять самостоятельность в двигательных заданиях. 

Упражнение. 

Детям предлагается под знакомую ритмичную музыку (или по сигналу педагога) 

изобразить разные образы, используя движения из фитнес-комплексов: «робот», 

«космонавт», «гимнаст», «силач», «лёгкий ветерок» и т. п. Задача — показать характерные 

для образа движения, сохраняя правильную технику базовых элементов (осанка, 

постановка стоп, амплитуда). 

    3 балла — ребёнок самостоятельно подбирает выразительные и технически грамотные 

движения, комбинирует элементы, может кратко объяснить свой выбор («я как робот —

 двигаюсь чётко, ноги прямые»), проявляет инициативу.  

    2 балла — использует простые, однотипные движения, действует по образцу, но с 

минимальной вариативностью; может выполнить задание при небольшой подсказке.  

   1 балл — ребёнок не проявляет самостоятельности, повторяет за другими без 

осмысления, не способен подобрать движения под образ, нуждается в постоянном показе 

и сопровождении. 

Гибкость тела – это степень прогиба назад и вперед. При хорошей гибкости корпус 

свободно наклоняется. 

Упражнение «Отодвинь кубик дальше» (проверка гибкости тела вперед). 

Детям предлагается сесть на ковер так, чтобы пятки находились у края ковра, ноги 

прямые на ширине плеч, прижаты к ковру. У края ковра на полу между ступнями ног 

расположен кубик. Следует наклониться и отодвинуть кубик как можно дальше. Колени 

не поднимать, ноги должны оставаться прямыми. Оценивается расстояние в сантиметрах 

от линии пяток до грани кубика, в которую ребенок упирался пальцами. 3см и меньше – 

низкий уровень (1 балл), 4-7см – средний уровень (2 балла), 8-11см – высокий уровень (3 

балла). 

Упражнение «Кольцо» (проверка гибкости тела назад). 

 Исходное положение, лѐжа на животе, поднимаем спину, отводим назад (руки 

упираются в пол), одновременно сгибая ноги в коленях, стараемся достать пальцами ног 

до макушки. 

3 балл – максимальная подвижность позвоночника вперед и назад. 
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2 балл – средняя подвижность позвоночника. 

1 балл - упражнения на гибкость вызывают затруднения.  

Равновесие и устойчивость- способность удерживать статическое и динамическое 

равновесие. 

Упражнение 1. Стойка на одной ноге (руки в стороны) — удержание позы 5–10 секунд 

на каждой ноге.  

Упражнение 2. Ходьба по линии (на полу обозначена прямая линия шириной 5 см) —

 пройти вперёд и назад, сохраняя баланс.  

Упражнение 3. Переход из приседа в стойку с поднятием рук вверх — выполнить 3–

5 раз, сохраняя равновесие после подъёма. 

3 балла — ребёнок уверенно удерживает равновесие, выполняет все задания без схода 

с линии, не теряет устойчивость при смене поз. 

2 балла — равновесие сохраняется большую часть времени, допускаются 1–

2 небольшие потери баланса, которые ребёнок быстро компенсирует самостоятельно. 

1 балл — ребёнок часто теряет равновесие, сходит с линии, нуждается в поддержке, 

выполняет задание фрагментарно. 

Эмоциональность – выразительность мимики и пантомимики, умение передавать в 

мимике, позе, жестах разнообразную гамму чувств исходя из музыки и содержания 

композиции (страх, радость, удивление, настороженность, восторг, тревогу и т.д.), умение 

выразить свои чувства не только в движении, но и в слове. Эмоциональные дети часто 

подпевают во время движения, что-то приговаривают, после выполнения упражнения 

ждут от педагога оценки. У неэмоциональных детей мимика бедная, движения не 

выразительные. Оценивается этот показатель по внешним проявлениям (Э-1, Э-3). 

Детям предлагается изобразить «усталую старушку», «хитрую лису», «девочку, 

которая удивляется», «сердитого волка».  

Сила и силовая выносливость- базовые силовые способности и способность 

удерживать мышечное напряжение. 

Упражнение 1. Приседания (техника: колени не выходят за носки, спина прямая) —

 количество раз за подход (норматив зависит от возраста).  

Упражнение 2. Удержание планки (на коленях или на прямых руках) — время 

удержания правильной позы.  

Упражнение 3. Отжимания от пола (или от скамьи/стены) — количество технически 

правильных повторений. 

3 балла — ребёнок выполняет упражнение в полном объёме, соблюдает технику, 

демонстрирует стабильную работу мышц.  

2 балла — выполняет упражнение с небольшими техническими погрешностями, может 

завершить подход при поддержке словесной инструкции.  

1 балл — не способен выполнить упражнение даже в упрощённом варианте, техника 

не удерживается, требуется значительная помощь. 

 

Уровни двигательного развития ребёнка в рамках программы «Фитнес мозаика» 
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Первый уровень (высокий, 15–18 баллов) 

Ребёнок проявляет высокую двигательную активность, хорошую координацию движений 

рук и ног, способность к самостоятельному комбинированию освоенных движений. 

Уверенно выполняет базовые фитнес-упражнения (ходьба, бег, прыжки, приседания, 

наклоны) с правильной техникой. Самостоятельно начинает и заканчивает движение по 

сигналу, меняет тип движения при смене музыкального фрагмента или инструкции 

педагога. Демонстрирует устойчивый интерес к занятиям и потребность в двигательной 

активности. Передаёт ритмический рисунок хлопками и притопами в заданном темпе. 

Уверенно справляется с упражнениями на равновесие, гибкость и силовые задания. 

Проявляет инициативу в игровых и эстафетных заданиях, действует в команде без 

напоминаний о правилах. 

Второй уровень (средний, 10–14 баллов) 

Ребёнок проявляет умеренную двигательную активность. Движения довольно простые, 

предпочитает однотипные, повторяющиеся упражнения. Базовые движения выполняет с 

незначительными техническими погрешностями, исправляет по замечанию педагога. 

Воспроизводит несложный ритм хлопками, передаёт общий характер и темп музыки без 

тонкой дифференциации. Умеет выразить эмоции в движении, в образно-игровых 

заданиях передаёт характер персонажа или животного. Упражнения на координацию 

выполняет верно после повторного показа. С упражнениями на гибкость и равновесие 

справляется, но амплитуда и устойчивость умеренные. В командных заданиях участвует 

при поддержке, правила соблюдает с напоминаниями. 

Третий уровень (низкий, 6–9 баллов) 

Ребёнок повторяет несложные упражнения за педагогом, но повторы вялые, 

малоподвижные, наблюдается скованность, заторможенность действий, слабое 

реагирование на звуковые сигналы. Движения не совпадают с темпом и ритмом задания, 

не реагируют на смену музыкального фрагмента. Движения невыразительные, амплитуда 

ограничена. Ребёнок не способен самостоятельно подобрать движения в творческом 

двигательном задании, нуждается в постоянном показе и сопровождении. С ритмическими 

заданиями не справляется, не может передать хлопками ритмический рисунок. 

Упражнения на гибкость, равновесие и силовые вызывают затруднения даже в 

упрощённом варианте. В командных заданиях испытывает трудности, правила соблюдает 

неустойчиво. 

 

Методическая основа диагностики 

Диагностика основана на современных методиках: 

• «Диагностика уровня музыкального и психомоторного развития ребёнка» А. И. 

Буренина; 

• «Тесты для определения специальных хореографических данных» С. Л. Слуцкая; 

• «Обследование уровня развития физических качеств» Н. В. Полтавцева; 

• «Диагностика физической подготовленности дошкольников» Н. А. Ноткина. 
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Приложения 

Приложение № 1. Техника основных движений 

Ходьба 

Обычная ходьба. И.п. — основная стойка. Голову держать прямо, смотреть вперёд. 

Плечи развёрнуты, опущены. Шаг начинать с пятки, затем перекат на всю стопу. Руки 

совершают естественные движения вдоль туловища, согнутые в локтях под углом 

примерно 90°. Темп умеренный, длина шага соответствует росту ребёнка. 

Ходьба на носках. Стопа максимально поднята, опора только на переднюю часть. Колени 

выпрямлены, но не «выключены». Туловище подтянуто вверх, плечи опущены. Руки на 

поясе, в стороны или вверх. Спина прямая, без наклона вперёд. 

Ходьба с высоким подниманием колена. Бедро поднимается до горизонтального 

положения, голень свободно свисает. Стопа максимально согнута (носок тянется вниз). 

Опорная нога прямая, корпус прямой, слегка наклонён назад. Руки на поясе. Темп 

размеренный, без рывков. 

Ходьба по скамейке. Ставить стопу на скамейку полной площадью, не на край. Взгляд 

направлен вперёд, не под ноги (после освоения). Руки в стороны для балансировки или на 

поясе. При повороте на 180° — перенос веса на одну ногу, поворот на носке, 

приставление другой ноги. Споткнувшийся ребёнок спокойно сходит со скамейки и 

начинает заново. 

Ходьба змейкой. Обходить конусы по дуге, не сокращая расстояние. Туловище слегка 

наклоняется в сторону поворота. Шаг ритмичный, скорость постоянная. 

Бег 

Обычный бег. Носки слегка развернуты наружу. Постановка стопы с носка или с 

передней части — без удара пяткой. Колени слегка согнуты, работают как пружины. 

Корпус наклонён вперёд на 5–7°. Руки согнуты в локтях, движутся вдоль туловища, не 

пересекают среднюю линию тела. Дыхание ритмичное, через нос или нос-рот. 

Бег с изменением скорости. При замедлении — укорачивается шаг, не меняя частоту. 

При ускорении — увеличивается длина шага и частота. Остановка — плавная, с 

замедлением, не резко. При команде «стоп» — последний шаг заканчивается мягко, без 

рывка. 

Бег змейкой. Обход конусов по дуге, тело слегка наклонено внутрь поворота. Внешняя 

рука делает более широкий мах. Не срезать углы. 

Челночный бег 3×5 м. На стартовой линии — лёгкий наклон вперёд, одна нога впереди. 

Бег до отметки, касание линии одной рукой (не обеими), резкий разворот, бег обратно. 

Разворот на слегка согнутых ногах, без полной остановки. Перенос предмета — взять, 

прижать к груди, бежать обратно. Передача следующему — в зоне старта, касанием руки. 

Бег на месте с высоким подниманием колена. Бедро до горизонтали, носок тянут вниз. 

Опора на переднюю часть стопы. Корпус прямой или чуть наклонён вперёд. Руки 

работают как при беге. Темп задан педагогом или музыкой. 
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Прыжки 

Прыжки на двух ногах на месте. Исходное положение — стопы параллельно, слегка 

расставлены. Колени чуть согнуты. Отталкивание — одновременно двумя ногами, через 

носки. Приземление — мягко, с носка на всю стопу, колени пружинят. Без удара пятками. 

Руки для баланса — в стороны или вниз. Высота прыжка — до 10–15 см. 

Прыжки «звёздочка». Из основной стойки — отталкивание двумя ногами, в воздухе — 

ноги врозь, руки в стороны. Приземление — мягко, на две ноги, колени пружинят. 

Прыжок невысокий, контролируемый. 

Прыжки через линию. Линия на полу. И.п. — стоя сбоку от линии, стопы вместе. 

Прыжок через линию двумя ногами, мягкое приземление, выдержать паузу 1 секунду, 

прыжок обратно. Без касания линии стопой. 

Прыжки из обруча в обруч. Обручи в линию на расстоянии 30–40 см друг от друга. И.п. 

— стоя в первом обруче. Прыжок двумя ногами в следующий обруч, мягкое приземление, 

фиксация. Без сдвига обручей. Если обруч сдвинут — поставить на место и продолжить. 

Прыжки на одной ноге. Опорная нога слегка согнута. Свободная нога согнута в колене, 

отведена назад или вперёд. Отталкивание — с носка. Приземление — мягко, с носка. 

Корпус прямой, руки для баланса. Прыжки невысокие, по 3–5 на каждую ногу. 

Прыжок в длину с места. И.п. — стопы на ширине плеч, параллельно, носки у линии. 

Колени сгибаются, руки отводятся назад — замах. Отталкивание двумя ногами 

одновременно, руки выносятся вперёд-вверх. В полёте — ноги выносятся вперёд. 

Приземление — на обе ноги одновременно, мягко, колени пружинят, руки вперёд для 

баланса. Без шага вперёд после приземления — результат замеряется по ближайшей точке 

касания. 

Прыжки через скакалку (имитация). Скакалка или верёвка лежит на полу. Прыжок 

через неё двумя ногами, мягкое приземление, разворот, прыжок обратно. При работе со 

скакалкой: вращение кистями, не всей рукой. Прыжок невысокий, на носках. Приземление 

мягкое. 

Метание и ловля 

Метание в цель. И.п. — стоя лицом к цели, ноги на ширине плеч. Мяч в одной руке. 

Замах — рука отводится назад за голову, локоть на уровне уха или чуть выше. Бросок — 

рука выносится вперёд по дуге, кисть «накрывает» мяч вниз. Корпус слегка наклоняется 

вперёд. После броска рука продолжает движение вперёд-вниз. Мяч мягкий, цель — на 

высоте 1,5–2 м, расстояние 3 м. 

Метание на дальность (из-за головы). И.п. — стоя боком к направлению броска (левая 

нога впереди, если правая рука бросает). Мяч в правой руке. Замах — рука поднимается 

вверх и назад, локоть вверх. Бросок — резкое движение руки вперёд, корпус 

поворачивается, вес переносится с задней ноги на переднюю. Мяч выпускается на уровне 

лба. После броска — шаг вперёд для равновесия. 

Ловля мяча двумя руками. И.п. — стойка, ноги слегка расставлены, колени чуть 

согнуты. Руки вытянуты вперёд, ладони раскрыты, образуют «ковшик». Мяч встречается 
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кистями — при касании пальцы обхватывают мяч, руки сгибаются в локтях, «гасят» 

скорость. Мяч прижимается к груди. Не хватать мяч кулаками, не поджимать локти. 

Ловля мяча одной рукой. Рука вытянута вперёд, ладонь раскрыта, пальцы расслаблены. 

При касании мяча — пальцы обхватывают, рука сгибается, гасит скорость. Мяч 

прижимается к туловищу. Рука «ведёт» мяч, а не бьёт по нему. 

Бросок мяча в стену и ловля. Расстояние от стены 1,5–2 м. Бросок двумя руками снизу 

или от груди. Мяч должен вернуться на уровень груди. Ловля — двумя руками, 

«ковшиком». Отскок «гасится» сгибанием рук. Постепенно — бросок одной рукой, ловля 

другой. 

Перебрасывание мяча через сетку. Расстояние 2–3 м, сетка/верёвка на высоте 60–80 см. 

Бросок двумя руками снизу или от груди — партнёр ловит двумя. Акцент на мягкость 

броска и точность. Мяч не должен лететь выше головы. 

Ведение мяча. Мяч на уровне пояса. Толчок мяча вниз кистью и пальцами — не ладонью. 

Рука сопровождает мяч вниз и встречает его снизу, «гася» отскок. Высота отскока — до 

пояса. Локоть при работе не уходит в сторону. Ведение правой рукой — при движении 

вперёд. При обходе конуса — рука со стороны поворота. Смена руки — перед конусом, 

толчком перед поверхности. 

Передача мяча по колонне. Над головой — мяч над головой, бросок назад прямыми 

руками. Между ног — наклон вперёд, мяч между ног, бросок назад. Сбоку — поворот 

корпуса, бросок сбоку от туловища. Ловящий — поднимает руки заранее, ловит 

«ковшиком». 

Прокатывание мяча. И.п. — сидя ноги врозь. Мяч в двух руках. Прокатить мяч по полу 

партнёру — лёгкий толчок кистями, мяч катится ровно. Ловля — руками снизу, обхватить 

и прижать к себе. 

Лазание и ползание 

Лазание по гимнастической стенке. И.п. — лицом к стенке, стопы на нижней рейке. 

Хват — сверху, четыре пальца обхватывают рейку, большой — снизу. Подъём — 

поочерёдно рука-нога. Нога ставится на рейку серединой стопы, не на носок и не на пятку. 

Не пропускать рейки. Взгляд — вверх на место хвата. Спуск — поочерёдно рука-нога, не 

спрыгивать. Последний шаг — мягко на пол. Для перехода на соседний пролёт — 

перенести руки, затем ноги, держась обеими руками. 

Подлезание под дугу/шнур. И.п. — стоя перед препятствием. Наклон корпуса вперёд, 

голова опущена. Пройти под препятствием, не касая его спиной. Высота — 40–50 см. 

Спина слегка прогнута, колени можно согнуть. Не ползти на коленях, а именно пройти в 

наклоне. 

Ползание на четвереньках. И.п. — упор на коленях и ладонях. Руки прямые, пальцы 

расставлены. Спина ровная, голова приподнята. Движение — поочерёдно правая рука + 

левая нога, затем левая рука + правая нога. При ползании «змейкой» — менять 

направление с помощью рук. Темп размеренный. 
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Пролезание в тоннель. Тоннель из обручей и ткани. И.п. — упор на коленях перед 

входом. Пролезание — на четвереньках, голова опущена, спина слегка округлена. Не 

толкаться, не останавливаться внутри. Выход — встать, повернуться, передать эстафету. 

 

Приложение № 2. Техника силовых упражнений (3-4год) 

Приседания 

И.п. — основная стойка, стопы на ширине плеч, параллельно или носки слегка развёрнуты 

наружу. Руки вытянуты вперёд для баланса или на поясе. Приседание — таз отводится 

назад и вниз, колени сгибаются по направлению носков. Колени не выходят за носки стоп. 

Спина прямая, без округления. Угол в коленях — примерно 90° (бедро параллельно полу 

или чуть выше). Вставание — через пятки, спина прямая. Дыхание: вниз — вдох, вверх — 

выдох. Темп: 2 секунды вниз, 2 секунды вверх. 

Контроль техники: спина не округляется, колени не сводятся внутрь, пятки не 

отрываются от пола, таз не опускается ниже уровня колен. 

Отжимания от скамьи 

И.п. — упор лёжа, руки на скамье на ширине плеч, пальцы вперёд. Тело вытянуто в 

прямую линию от головы до пяток, живот подтянут. Сгибание — локти расходятся в 

стороны под углом 45° к туловищу. Грудь опускается к скамье, не касается её. Разгибание 

— плавно, без рывка. Дыхание: вниз — вдох, вверх — выдох. 

Контроль: таз не провисает, не поднимается; голова не запрокидывается; локти не 

разводятся шире 90°. 

Отжимания от пола 

И.п. — упор лёжа на прямых руках, руки на ширине плеч. Тело — прямая линия. 

Сгибание — локти под углом 45° к туловищу. Грудь опускается до 5–10 см от пола. 

Разгибание — плавно. Для детей с недостаточным уровнем — отжимания с колен (колени 

на полу, тело от колен до головы — прямая линия). 

Контроль: таз не провисает и не поднимается; спина прямая; дыхание не задерживается. 

Планка на коленях 

И.п. — упор на предплечьях и коленях. Предплечья параллельны, локти под плечами. 

Тело от колен до макушки — прямая линия. Живот подтянут, ягодицы напряжены. Взгляд 

в пол, шея прямая. Дыхание ровное. Удержание — 10–15 секунд. 

Контроль: таз не поднимается и не провисает; плечи не поднимаются к ушам; спина не 

округляется. 

Планка на прямых руках 
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И.п. — упор лёжа на прямых руках, руки под плечами, пальцы расставлены. Тело от пяток 

до макушки — прямая линия. Живот подтянут, ягодицы напряжены. Пятки тянуть назад. 

Дыхание ровное. Удержание — 15–20 секунд. 

Контроль: таз не провисает; руки не «выключаются» в локтях; шея не запрокидывается. 

Подъём туловища (на пресс) 

И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. Руки скрещены на груди 

или за головой (не тянуть голову руками!). Подъём — отрыв лопаток от пола, плечи 

поднимаются к коленям. Спина скругляется постепенно — сначала шея, потом плечи, 

потом верх спины. Опускание — плавно, позвонок за позвонком. Дыхание: подъём — 

выдох, опускание — вдох. 

Контроль: не рывком; не тянуть голову руками; поясница прижата к полу; стопы не 

отрываются. 

Удержание ног на весу 

И.п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, ладони под ягодицами. Прямые ноги 

подняты на 10–15 см от пола. Носки вытянуты. Поясница прижата к полу. Дыхание 

ровное. Удержание — 10 секунд. 

Контроль: поясница не отрывается от пола; ноги прямые; живот втянут. 

 

Приложение № 3. Техника упражнений на равновесие и координацию 

Стойка на одной ноге 

И.п. — основная стойка. Перенос веса на опорную ногу, свободная нога сгибается в 

колене, стопа приближается к ягодице или бедро поднимается вперёд до горизонтали. 

Руки в стороны для баланса. Взгляд вперёд, в одну точку. Опорная нога прямая, но не 

«выключена» в колене. Удержание — 8–10 секунд, смена ноги. 

Контроль: таз не наклоняется в сторону; корпус прямой; не раскачиваться; опорная стопа 

полностью на полу. 

Ходьба по скамейке с мешочком на голове 

И.п. — стоя на скамейке, мешочек (песочный, 150–200 г) на голове. Шаг — стопа ставится 

на скамейку полностью. Руки в стороны. Голова прямая, взгляд вперёд. Корпус не 

наклоняется. Темп медленный, размеренный. При потере мешочка — спокойно сойти, 

взять новый, продолжить. 

Контроль: таз не раскачивается; плечи на одном уровне; шаг с полной постановкой 

стопы. 

Ходьба по скамейке с перехватом мяча 
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И.п. — стоя на скамейке, мяч в правой руке. Шаг вперёд — перехват мяча в левую руку. 

Следующий шаг — перехват обратно. Рука вытянута вперёд при перехвате. Темп 

медленный. Смотреть вперёд, не на руки. 

Контроль: равновесие сохраняется; мяч не роняется; шаг с полной стопы. 

Ходьба по скамейке на носках 

И.п. — стоя на скамейке на носках, пятки подняты. Руки на поясе или в стороны. Шаг — с 

носка на носок, пятки не опускаются на скамейку. Корпус вытянут вверх. Темп 

медленный. 

Контроль: колени не сгибаются; корпус не наклоняется; равновесие сохраняется. 

Ходьба по скамейке с поворотом на 180° 

Дойти до середины скамейки. Остановка. Перенос веса на одну ногу, поворот на носке, 

приставление другой ноги. Продолжить ходьбу в обратную сторону. Руки в стороны для 

баланса. Поворот — плавный, без рывка. 

Координационный комплекс (руки и ноги одновременно) 

И.п. — основная стойка. Движение 1: правая рука вперёд — левая нога назад (шаг назад). 

Движение 2: смена — левая рука вперёд — правая нога назад. Темп медленный, 4–6 

повторений. Движение 3: правая рука в сторону — левая нога в сторону (шаг влево). 

Движение 4: смена. 

Контроль: движения симметричны; руки и ноги двигаются одновременно; без задержки; 

корпус не разворачивается. 

Передача мяча ногами в паре 

И.п. — сидя лицом друг к другу, ноги врозь, стопы соприкасаются. Мяч (лёгкий, диаметр 

20–25 см) между ногами одного партнёра. Толчок внутренней стороной стопы — мяч 

катится к партнёру. Партёр принимает мяч стопами, возвращает. Темп медленный. Руки в 

упоре сзади. 

Контроль: мяч катится ровно; толчок мягкий; спина прямая. 

Парный баланс 

И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за руки (хват крест-накрест). Один поднимает 

правую ногу, второй — левую. Удержание 5 секунд. Смена ног. Взгляд друг на друга. 

Руки чуть напряжены для опоры. 

Контроль: равновесие удерживается; не тянуть партнёра на себя; корпус прямой. 

 

Приложение № 4. Техника упражнений на гибкость и стретчинг 

Наклон вперёд сидя, ноги вместе 
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И.п. — сед, ноги вместе, носки вытянуты. Руки вверх — вдох. Наклон вперёд — выдох, 

руками тянуться к стопам, грудью к коленям. Колени не сгибать. Удержание 8–10 секунд. 

Возврат — плавно, спина круглая, позвонок за позвонком. Дыхание: наклон — выдох, 

возврат — вдох. 

Контроль: колени прямые; спина не «ломается» в пояснице; тянемся животом и грудью, а 

не руками; без боли. 

Наклон вперёд, ноги врозь 

И.п. — сед, ноги максимально разведены в стороны, носки вытянуты. Наклон вперёд — 

руки вытянуть вперёд, локтями коснуться пола. Грудью тянуться к полу. Удержание 8–10 

секунд. Без рывков, без болевых ощущений. 

Контроль: колени не сгибаются; таз не отрывается от пола; наклон — от таза, а не от 

поясницы. 

«Кошечка» (динамическая) 

И.п. — упор на коленях и ладонях. Руки под плечами, колени под бёдрами. Округление 

спины — голова опускается, живот втягивается, спина «выталкивается» вверх. Прогиб — 

голова поднимается, лопатки сводятся, спина прогибается вниз. Чередование — плавно, 

8–10 циклов. Дыхание: округление — выдох, прогиб — вдох. 

Контроль: движение от позвоночника, а не от плеч; руки не сгибаются; темп плавный. 

Боковые наклоны 

И.п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе или одна вверх. Наклон вправо — правая 

рука скользит вниз по ноге, левая — тянется вверх над головой. Таз не отводится в 

сторону. Удержание 3–5 секунд, возврат. То же влево. По 5 раз в каждую сторону. 

Контроль: наклон строго в сторону, не вперёд; таз зафиксирован; без рывка. 

«Бабочка» 

И.п. — сед, стопы вместе, колени разведены в стороны. Стопы обхватить руками, прижать 

к себе. Спина прямая. Колени мягко опускаются к полу — без давления, пружинящие 

лёгкие покачивания. Наклон вперёд — грудью к стопам. Удержание 10–15 секунд. 

Контроль: спина прямая; колени опускаются мягко; без боли в тазобедренных суставах. 

Парная растяжка (сидя ноги врозь лицом друг к другу) 

И.п. — оба партнёра сидят ноги врозь, стопы соприкасаются. Взяться за руки. Один 

наклоняется вперёд — второй откидывается назад, растягивая партнёра. Затем смена. 

Наклон — плавный, без рывков. Партнёр, который наклоняется, — спина прямая. Тот, кто 

откидывается, — чувствует растяжку в пояснице и бёдрах. 

Контроль: не тянуть партнёра резко; стопить при сигнале «больно»; колени не сгибать. 

Парная растяжка (лёжа на спине) 
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Один лежит на спине, ноги вытянуты. Второй стоит сбоку, берёт одну ногу партнёра за 

голень и мягко поднимает вверх, сохраняя колено прямым. Поднятая нога тянется к 

голове. Удержание 8–10 секунд, смена ноги. Затем смена партнёров. 

Контроль: колено не сгибается; подъём плавный; при сигнале «стоп» — немедленно 

опустить. 

«Мостик» с опорой на плечи 

И.п. — лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. Руки согнуты, ладони у 

плеч, пальцы к стопам. Подъём — опираясь на стопы и ладони, таз поднимается вверх. 

Спина прогибается. Удержание 3–5 секунд, опускание плавно. Только для детей 6–7 лет с 

достаточной подготовкой. 

Контроль: шея не перенапряжена; подъём без рывка; опора на всю стопу и ладони. 

Баланс с растяжкой (нога на скамейке) 

И.п. — стоя боком к скамейке, одна нога на скамейке прямая. Наклон к ноге на скамейке 

— руками тянуться к стопе, грудью к колену. Колено прямой ноги не сгибать. Опорная 

нога прямая. Удержание 5–8 секунд, смена. 

Контроль: наклон от таза; колени прямые; без рывков. 

Приложение № 5. Пальчиковая гимнастика 

Для 1–2 года обучения 

    «Ёжик» 

Ёжик, ёжик, хитрый ёжик, (ладони сложить «ёжиком» — пальцы переплетены, кончики 

наружу) По лесочку ходит, ходит. (ладони «идут» по столу) Грибочки ищет, ягодки, 

(пальцы «собирают» — щепотью) В норку their notсут. (сложить ладони «норкой», 

спрятать пальцы внутрь) А потом свернулся в клубок — (сжать ладони в кулаки) Показал 

колючий бок! (растопырить пальцы, «колючки») 

    «Белочка» 

Сидит белочка на ветке, (правая рука — «ветка» вверх, левая «белочка» сидит) Грызёт 

орешек она. (пальцы «грызут» — щепотью) Хвостик пушистый качается, (пальцы 

«хвостик» — покачивание) Ветер её не пугает. (погладить ладонью) Спрячет орешек в 

дупло — (ладони «дупло», спрятать пальцы) Зимой пригодится оно! (хлопок) 

    «Снежинка» 

Летит, летит снежинка, (кисти вращаются, опускаются вниз) Белая, лёгкая, нежная. 

(пальцы растопырены, покачивание) На ладошку села — (одна ладонь вверх) И растаяла! 

(пальцы медленно «растаяли» — расслабление) Новая летит! (кисти вверх, снова 

вращаются) 

    «Совушка» 
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Сидит сова на ветке, (ладони «сова» — большие пальцы сцеплены, остальные — 

«крылья») Головой крутит, крутит. (покрутить кистями) Глазки большие, жёлтые — 

(большие пальцы — «глаза», показать) Ночью видят всё вокруг. (ладони «смотрят» —

(binoculars)) «Ух-ух!» — кричит сова, (руки вверх, «крылья») «Спать уже пора, друзья!» 

(ладони сложить под щёку — «спят») 

   «Машина» 

Врум-врум-врум! (руки на «руль», вращать) Машина едет по дороге. (руль вправо-влево) 

Красный свет — стой! (кулак вверх — «стоп») Жёлтый — жди. (растопыренная ладонь — 

«жди») Зелёный — поехали! (руль, «едем» быстрее) Би-бип! (нажать «сигнал» — кулачок 

по ладони) 

   «Птички» 

Прилетели птички, (кисти «взмахивают» — летят) Весело щебечут. (пальцы «клювики» — 

открывают-закрывают) Гнёздышки вьют, усердно-усердно. (пальцы «вьют» — 

переплетаются) Яички снесли, тёплые-тёплые. (ладони «гнездо», пальцы внутри) 

Птенчики вылупились — (растопырить пальцы из ладони) «Чик-чирик!» всем кричат! 

(пальцы «клювики») 

   «Стройка» 

Тук-тук-тук! (кулак стучит по ладони) Строим домик мы, домик. (ладони «домик» — 

крыша) Кирпичик кладём, ещё кирпичик. (поочерёдно класть «кирпичи» — ладонь на 

ладонь) Окно вставили, дверь повесили. (большие пальцы — «окно», раскрыть) Стены 

покрасим, крышу поправим. (погладить ладони) Готов дом! Заходите! (руки «вход» — 

раскрыть) 

    «Праздник» 

Праздник, праздник, весёлый день! (хлопки) Мы учились целый год — Много нового 

прошли! (пальцы «шагают») Прыгали, бегали, играли — Всё освоили, друзья! (большой 

палец — «молодец») Доска почёта, ленточки — Каждый лучший, каждый — молодец! 

(пальцы растопырены — «салют») Ура! Ура! Ура! (три хлопка) 

Для 3–4 года обучения 

  «Спортсмен» 

Спортсменом быть совсем непросто — Много нужно тренировать. («гантель» — сжать 

кулаки, «поднимать» вверх-вниз) Сначала мышцы укрепляем — Руками гантели 

поднимаем. (поочерёдно поднять кулаки вверх 4 раза) Потом бегаем, скачем — Ноги 

крепкими мы сделаем. (пальцами «бежать» по коленям) А растяжка, наклоны — Гибкость 

в теле появляется. (пальцы растопырить, наклонить кисти в стороны) Спортсмен готов! 

Ура! Победа! (поднять обе руки, пальцы растопырены — «победа») 

«Мяч» 

Мой весёлый звонкий мяч — Ты куда пустился вскачь? (пальцы правой руки «прыгают» 

по левой ладони) Красный, жёлтый, голубой — Не угнаться за тобой! (поочерёдно 

показать большой, указательный, средний палец) Я тебя поймал! Хлоп! (хлопок 
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ладонями) Держу крепко, не роняю — Мяч на месте отдыхает. (сжать ладони вместе, 

прижать к груди) 

«Силачи» 

Мы силачи, мы силачи — Груз тяжёлый поднимаем. (сжать кулаки, «поднять» вверх) Раз, 

два, три — подняли! (разжать кулаки, растопырить пальцы) Тяжело? Ещё немного! (снова 

сжать, «тянем» вверх) Опустили, отдохнули — Руки наши потянули. (встряхнуть кистями, 

пальцы расслаблены) Сильные, сильные, крепкие руки — Готовы к новой тренировке! 

(сжать-разжать кулаки 3 раза) 

«Канатоходец» 

По канату я иду — Равновесие держу. (указательный палец «идёт» по другой ладони) Шаг 

за шагом, осторожно — Смотреть нужно в双方. (пальцы «шагают» по предплечью) Ветер 

дует — я качаюсь! (наклонить кисти в стороны) Но не падаю, держусь! (выпрямить кисти, 

пальцы растопырены) Дошёл до конца — Поклонюсь! (наклонить кисть вниз, «поклон») 

«Команда» 

Мы команда — все за всех! (сцепить пальцы в замок) Вместе мы не падаем, не устаём. 

(поднять замок вверх) Раз, два, три — вперёд бежим! (пальцы «бегут» по столу) Палочку 

передаём соседу — Не уроним, не потеряем. (передать воображаемую палочку из руки в 

руку) Победа наша — все старались! (хлопок, пальцы растопырены вверх) Команда — 

сила, команда — дружба! (сцепить пальцы, поднять вверх) 

«Весна» 

Снег растаял, ручейки бегут — Весна пришла, весну зовут! (пальцы «бегут» по столу 

волнообразно) Подснежник первый распускается — Лепестки раскрывает. (ладони 

сложены «бутоном», медленно раскрываются) Солнышко греет, птички поют — Весенний 

спорт мы начинаем! (пальцы растопырены, «солнышко» над головой) Ручеёк извивается, 

змейкой бежит — За ним и мы вслед спешим! (пальцы «змейкой» по столу) 

«Чемпион» 

Я чемпион, я первый! (большой палец вверх) Медаль блестит на груди моей! (ладонь на 

грудь, пальцы растопырены) Я прыгал, бегал, метал — И нисколько не устал! (пальцы 

«прыгают» по столу) Награда ждёт — я заслужил! («медаль» — круговое движение 

кистью) Но помню главное: я с собой сравниваю — Не с другими, а с собой вчерашним! 

(указательный палец к виску, затем обе ладони вверх) 

«Праздник» 

Праздник, праздник, весёлый день! (хлопки в ладоши) Мы занимались целый год — 

Много нового прошли! (пальцы «шагают» по столу) Гибкость, сила, быстрота — Всё 

освоили, друзья! (поочерёдно показать большим пальцем на соседей) Доска почёта, 

ленточки, призы — Каждый молод, каждый — лучший! (пальцы растопырены, «салют» 

вверх) Здоровый образ — это жизнь! (ладони прижаты к груди) Спортсместы мы — у-ра! 

(руки вверх, пальцы растопырены) 

«Жонглёр» 
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Мяч вверх, мяч вниз — Я жонглёр, ловкий артист! (попеременно поднять кисти, пальцы 

«подбрасывают») Правой рукой — ловлю! (правая кисть «ловит», сжать кулак) Левой 

рукой — ловлю! (левая кисть «ловит») Два мяча в воздухе — Я не роняю, я держу! (обе 

кисти вверх, пальцы растопырены) Раз, два, три — поймал! (хлопок) Молодец, жонглёр, 

так держать! (большой палец вверх) 

 

Приложение № 6. Игровой стретчинг  

Для 1–2 года обучения 

   «Лесные заросли». И.п. — основная стойка. 

1. «Тянемся к солнышку» — руки вверх, потянуться на носках. 5 сек. (3 раза) 

2. «Пролезаем под ветками» — наклон вперёд, руками достать пол, колени не 

сгибать. 5 сек. (3 раза) 

3. «Перешагиваем через корни» — поочерёдно поднимать колено к груди, руками 

обхватить. По 3 раза на каждую. 

4. «Деревце гнётся» — наклоны вправо-влево, руки над головой. По 3 раза. 

5. «Отдыхаем на полянке» — лёжа на спине, свободное раскачивание. 10 сек. 

   «Деревья качаются». И.п. — стоя, ноги на ширине плеч. 

1. «Ветер качает» — плавные наклоны вправо-влево, руки расслаблены. 6–8 раз. 

2. «Ветки тянутся» — руки вверх, потянуться поочерёдно правой, левой. По 5 сек. 

3. «Дерево клонится к земле» — наклон вперёд, обхватить голени, подтянуть лоб к 

коленям. 5 сек. (3 раза) 

4. «Дерево спит» — лёжа на спине, расслабление. 10 сек. 

   «Сугробы тают». И.п. — стоя. 

1. «Сугроб» — руки на голове, потянуться вверх. 5 сек. 

2. «Тает» — медленно опуститься: шея, плечи, корпус, колени — до пола. 10 сек. 

3. «Новый сугроб» — медленно встать. 2–3 раза. 

4. «Растеклась вода» — лёжа, свободное раскачивание. 10 сек. 

   «Лесные корни». И.п. — сидя, ноги врозь. 

1. «Корни расходятся» — развести ноги пошире, носки на себя. 5 сек. 

2. «Тянемся к корню» — наклон вперёд, руками достать как можно дальше. 5 сек. (3 

раза) 

3. «К правому корню» — наклон к правой ноге, обхватить стопу. 5 сек. 

4. «К левому корню» — то же к левой. (2 раза на каждую) 

5. «Корни спят» — лёжа на спине, расслабление. 10 сек. 

   «Дорожка извивается». И.п. — лёжа на животе. 

1. «Змейка поднимает голову» — на выпрямленных руках поднять голову и грудь. 5 

сек. (3 раза) 

2. «Змейка извивается» — лёгкое покачивание бёдрами вправо-влево. 6–8 раз. 

3. «Змейка спит» — лечь, расслабиться. 10 сек. 
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   «Птичьи гнёзда». И.п. — сед, стопы вместе, колени в стороны. 

1. «Строим гнездо» — обхватить стопы, мягко опускать колени. 8–10 покачиваний. 

2. «Сидим в гнезде» — спина прямая, удержание 5 сек. 

3. «Наклоняемся к птенчикам» — наклон вперёд, грудью к стопам. 5 сек. (3 раза) 

4. «Спим в гнёздышке» — свернуться на коврике, расслабление. 10 сек. 

   «Растём выше». И.п. — лёжа на спине. 

1. «Семечко» — свернуться, обхватить колени. 5 сек. 

2. «Росток» — выпрямить ноги, руки вверх, потянуться. 5 сек. 

3. «Тянемся к солнцу» — медленно сесть, руки вверх. 5 сек. 

4. «Ветерок качает» — наклоны вправо-влево. По 5 раз. 

5. «Отдыхаем» — лёжа, раскачивание. 10 сек. 

Для 3–4 года обучения 

   «Гимнасты на разминке». И.п. — основная стойка. 

1. «Гимнаст просыпается» — потянуться правой рукой вверх, левая вдоль. 5 сек, 

смена. (2 раза) 

2. «Растягивается» — наклон вправо, правая рука вниз, левая вверх. 5 сек, смена. (2 

раза) 

3. «Наклоняется» — наклон вперёд, руками достать пол. 5 сек. (4 раза) 

4. «Прогибается» — руки на поясе, лёгкий прогиб назад. 3 сек. (3 раза) 

5. «Крутится» — поворот корпуса, руки перед грудью. 3 сек, смена. (3 раза) 

6. «Отдыхает» — лёжа на спине, раскачивание. 10 сек. 

   «Парная растяжка». И.п. — дети сидят спина к спине, ноги вытянуты. 

1. «Передаём мяч» — наклон вперёд, один кладёт мяч на пол, второй поднимает над 

головой. 5–6 раз. 

2. «Тянем спину» — один наклоняется вперёд, второй откидывается на его спину. 8 

сек, смена. (2 раза) 

3. «Веер» — сидя ноги врозь лицом друг к другу, взяться за руки. Один наклон 

вперёд, второй назад. 6 сек, смена. (2 раза) 

4. «Бабочка» — стопы вместе, наклон вперёд. 10 сек. 

   «Зимняя растяжка». И.п. — стоя, ноги на ширине плеч. 

1. «Сугроб» — наклон вперёд, обхватить голени, лоб к коленям. 6 сек. (3 раза) 

2. «Снежинка тает» — медленно опуститься: шея, плечи, спина, повиснуть на 

расслабленных руках. 5 сек. Плавно встать. (3 раза) 

3. «Ёлочка тянется» — руки вверх, потянуться на носках, вытягивая правый бок, 

затем левый. 5 сек. (2 раза) 

4. «Сани» — сед, ноги вместе, наклон к ногам, обхватить стопы. 8 сек. (2 раза) 

5. «Отдых» — лёжа, раскачивание. 10 сек. 

   «Змейка». И.п. — лёжа на животе, ладони у плеч. 

1. «Поднимает голову» — на выпрямленных руках поднять голову и грудь. 5 сек. (3 

раза) 
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2. «Извивается» — посмотреть через правое плечо, затем через левое. 3 сек. (3 раза) 

3. «Ползёт» — упор на предплечьях, покачивание бёдрами. 6–8 раз. 

4. «Спит» — лечь, расслабиться. 10 сек. 

   «Парная растяжка 2». И.п. — стоя лицом друг к другу. 

1. «Воротца» — поднять руки, взяться, образовать «ворота». Поочерёдно проходить, 

приседая. 4–5 раз. 

2. «Тянем резиночку» — взяться за руки, один отходит назад. 6 сек. Шаг вперёд. 

Смена. (2 раза) 

3. «Колесо» — стоя боком, одна рука сверху, другая снизу. Поворот вокруг себя, не 

расцепляясь. 2–3 оборота. 

4. «Отдых» — лёжа, раскачивание. 10 сек. 

   «Росток». И.п. — лёжа на спине. 

1. «Семечко» — свернуться, обхватить колени. 5 сек. 

2. «Проклюнулся» — выпрямить ноги, руки вверх, потянуться. 5 сек. 

3. «Растёт вверх» — медленно сесть, руки вверх. 5 сек. 

4. «Ветерок качает» — сидя, наклон вправо-влево. 5 раз. 

5. «Цветок распускается» — стоя, руки через стороны вверх, растопырить пальцы. 5 

сек. 

6. «Цветок спит» — лёжа, расслабление. 10 сек. 

 

Приложение №7 Игровой самомассаж 

Самомассаж (1-2 год обучения) 

Комплекс занимает 2–3 минуты, строится на простых образах. Используются три 

приёма: поглаживание, лёгкое растирание, потряхивание. 

«Колючки ёжика». Сидя. Лёгкое постукивание подушечками пальцев по плечам, 

предплечьям, бёдрам. «Ёжик показывает колючки: лёгонько постукиваем по плечикам, по 

ручкам, по ножкам. Колючки мягкие, не кусаются!» Контроль: постукивания без усилия; 

не по суставам; ритм ровный. 

«Ёжик свернулся». Сидя. Поглаживание живота круговыми движениями по часовой 

стрелке, затем груди сверху вниз. «Ёжик свернулся в клубочек — погладим животик по 

кругу, потом грудку. Тепло и приятно!» Контроль: живот не вдавливается; дыхание 

ровное. 

«Лесные орешки». Сидя. Правая стопа на левом колене, мягко растирать подъём стопы и 

пятку. Смена. «Нашли орешки — растираем ножку: подъём, пяточку. Меняем!» Контроль: 

стопа расслаблена; без щекотки; равновесие удерживается. 

«Тёплые лапки». Стоя или сидя. Потереть ладони до тепла, погладить шею сбоку сверху 

вниз, плечи, предплечья. «Согрели лапки-ладошки! Греем шею, плечики. Ёжик доволен!» 

Контроль: ладони тёплые; кожа не царапается; шея не зажата. 
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 «Шишки на ветке». Сидя. Круговые растирания плеч, затем предплечий ладонями 

сверху вниз. «Собираем шишки: растираем плечики, потом ручки сверху вниз. Шишки 

тёплые, гладкие!» Контроль: без покраснения кожи; темп умеренный. 

«Жёлуди катятся». Сидя. Поглаживание голеней от стопы к колену, затем бёдер от 

колена к тазу. «Жёлуди катятся по ножкам: снизу вверх, плавно и мягко.» Контроль: 

направление снизу вверх; без сильного нажима. 

«Белкин хвостик». Стоя. Мягкие потряхивания руками, затем поглаживание бёдер и 

голеней. «Белкин хвостик пушистый! Тряхнём ручками, погладим ножки.» Контроль: 

рывков нет; движения контролируемые. 

«Дупло белочки». Сидя. Поглаживание живота по кругу, затем груди сверху вниз. 

«Погладим животик — тут дупло белочки. Мягко по кругу, потом грудку.» Контроль: 

живот не вдавливается; дыхание ровное. 

«Снежок лепим». Стоя. Растирание ладоней до тепла, затем лёгкое растирание щёк, носа, 

ушей. «Лепим снежок: трём ладошки — тепло! Греем щёчки, носик, ушки.» Контроль: 

уши не оттягиваются; нос не растирается сильно. 

«Снеговик греется». Стоя. Круговые растирания плеч, груди, живота ладонями. 

«Снеговик греется у солнышка: растираем плечи, грудку, животик.» Контроль: круговые 

движения; без сильного давления. 

«Сугроб тает». Сидя. Поглаживание ног от стоп к бёдрам, затем мягкое потряхивание 

кистей и стоп. «Сугроб тает — вода стекает по ножкам снизу вверх. Стряхнём водичку!» 

Контроль: поглаживание плавное; потряхивание без рывков. 

«Морозец щиплет». Сидя. Лёгкое пощипывание пальцев рук, затем поглаживание 

каждого пальца от кончика к ладони. «Морозец щиплет за пальчики! Пощиплем, потом 

погладим. Согрелись!» Контроль: пощипывание лёгкое, без боли; пальцы не 

выкручиваются. 

«Ветерок дует». Стоя. Поглаживание рук от кисти к плечу, затем груди сверху вниз. 

«Ветерок дует — гладим ручки снизу вверх, потом грудку. Ветерок тёплый!» Контроль: 

направление снизу вверх на руках. 

«Совушкины перья». Сидя. Растирание бёдер и голеней ладонями снизу вверх, затем 

поглаживание. «Совушка разглаживает пёрышки на ножках: снизу вверх, мягко.» 

Контроль: без сильного нажима; кожа не краснеет резко. 

«Деревце гнётся». Стоя. Мягкие наклоны головы вправо-влево с поглаживанием шеи. 

«Деревце гнётся под снегом — наклоняем голову, гладим шею.» Контроль: наклоны без 

рывков; поглаживание сверху вниз. 

«Тихая ночь». Лёжа на спине. Поглаживание живота по кругу, груди сверху вниз. «Ночь 

в лесу тихая. Гладим животик, грудку. Отдыхаем!» Контроль: нажим минимальный; 

дыхание ровное. 

 «Заводим мотор». Стоя. Растирание ладоней до тепла, затем лёгкое постукивание по 

груди и плечам. «Заводим мотор: трём ладошки — тепло! Постукиваем по грудке, 

плечикам.» Контроль: постукивания лёгкие; не по позвоночнику. 
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«Колёса крутятся». Сидя. Растирание стоп и голеностопов круговыми движениями, 

затем поглаживание голеней снизу вверх. «Колёса крутятся — растираем ножки, гладим 

снизу вверх. Машина едет!» Контроль: голеностоп не выкручивается; направление снизу 

вверх. 

«Руль в руках». Сидя. Растирание кистей: каждый палец поочерёдно, затем ладонь 

ребром другой ладони. «Руль крепко держим — растираем пальчики, ладошки. Руки 

готовы!» Контроль: пальцы не сгибаются через боль; ногти не царапают. 

«Машина на парковке». Лёжа на спине. Мягкое поглаживание бёдер, голеней, рук. 

«Машина на парковке — отдыхает. Гладим ножки, ручки. Тихо!» Контроль: 

поглаживание без нажима; ребёнок расслаблен. 

 «Солнышко греет». Стоя. Потереть ладони до тепла, «погреть» щёки, лоб, шею. 

«Солнышко пригрело — греем ладошки, щёчки, лобик, шею. Весна!» Контроль: ладони 

тёплые; лоб не растирается сильно. 

«Ручеёк бежит». Сидя. Поглаживание ног от стоп к коленям, затем от колен к бёдрам. 

«Ручеёк бежит по ножкам: снизу вверх, плавно. Водичка тёплая!» Контроль: 

поглаживание непрерывное; темп спокойный. 

«Птички купаются». Стоя. Растирание плеч и предплечий, затем мягкое потряхивание 

кистей. «Птички купаются: растираем плечи, ручки. Встряхиваем крылышки!» Контроль: 

растирание без боли; потряхивание без рывков. 

«Гнёздышко тёплое». Сидя. Поглаживание живота по кругу, обхватить колени, мягко 

погладить. «Сидим в тёплом гнёздышке: гладим животик, обнимаем коленочки.» 

Контроль: живот не вдавливается; дыхание ровное. 

 «Кирпичики тёплые». Стоя. Растирание ладоней, затем лёгкое постукивание по плечам 

и груди. «Кирпичики греем: трём ладошки, постукиваем по плечам, грудке. Стройка 

пошла!» Контроль: постукивания лёгкие; не по суставам. 

«Стена растёт». Сидя. Поглаживание ног от стоп к бёдрам, затем растирание бёдер 

ладонями. «Стена растёт вверх — гладим ножки снизу вверх, растираем бёдра. Крепко 

стоим!» Контроль: направление снизу вверх; без резкого покраснения. 

«Маляр красит». Стоя. Поглаживание рук от кисти к плечу, затем груди сверху вниз. 

«Маляр красит стену — гладим ручки снизу вверх, потом грудку.» Контроль: движения 

плавные; без нажима. 

«Стройка устала». Лёжа на спине. Мягкое поглаживание живота, бёдер, голеней. 

«Стройка устала — отдыхаем. Гладим животик, ножки.» Контроль: полное расслабление; 

дыхание ровное. 

 «Праздничные ладошки». Стоя. Растирание ладоней до тепла, «погреть» щёки, плечи, 

колени. «Праздник пришёл — греем ладошки! Согреваем щёчки, плечики, коленки. Ура!» 

Контроль: ладони тёплые; кожа не царапается. 

«Ленточки развеваются». Стоя. Мягкие потряхивания руками, затем лёгкое растирание 

предплечий. «Ленточки развеваются — трясём ручками! Потом растираем — ручки 

довольны!» Контроль: рывков нет; растирание без боли. 
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«Медаль на груди». Сидя. Лёгкое круговое растирание груди и плеч. «Медаль блестит — 

растираем грудку и плечи. Гордимся собой!» Контроль: круговые движения; без давления 

на грудную клетку. 

«Отдых победителей». Лёжа на спине. Мягкое поглаживание живота, бёдер, рук. 

«Победители отдыхают: гладим животик, ножки, ручки. Мы молодцы!» Контроль: полное 

расслабление; дыхание через нос. 

 

Самомассаж (3–4 год обучения) 

Длительность — 3–4 минуты. Добавляются приёмы: растирание ребром ладони, 

спиралевидные движения, пощипывание. Ребёнок осознанно контролирует силу давления 

и симметрию. 

 «Мельница». Стоя. Круговые растирания плеч и верхней части спины ладонями, затем 

ребром ладони от шеи к плечам. «Мельница крутится: раз-два-три! Растираем плечи — 

мышцы готовы к работе!» Контроль: движения симметричные; ребро ладони не давит 

сильно; шея не напряжена. 

«Винтик». Сидя. Спиралевидные растирания бёдер и голеней от колена вверх, от 

голеностопа вверх. «Закручиваем винтики: мягко, по кругу, снизу вверх. Винтик готов!» 

Контроль: направление снизу вверх; без сильного нажима. 

«Барабан». Стоя или сидя. Лёгкое постукивание ладонями по плечам, груди, бокам, 

бёдрам. «Барабан стучит: бум-бум-бум! Просыпаются мышцы!» Контроль: ритм чёткий; 

удары лёгкие; не по позвоночнику и суставам. 

«Перчатки». Стоя. Растирание кистей: каждый палец отдельно, затем ладонь ребром 

другой ладони. «Надеваем тёплые перчатки: растираем пальчики, ладошки. Руки готовы!» 

Контроль: пальцы не выкручиваются; ногти не царапают. 

«Волна». Сидя. Поглаживание от стоп до бёдер двумя ладонями поочерёдно, имитируя 

волну. «Волна бежит по ножкам: снизу вверх, мягко и плавно. Тёплая волна!» Контроль: 

движения непрерывные; темп спокойный; ребёнок чувствует тепло. 

«Пружинки». Стоя. Мягкие потряхивания руками и ногами поочерёдно (по 3–4 раза на 

каждую). «Пружинки расслабились и качаются. Руки отдыхают, ножки отдыхают.» 

Контроль: нет резких рывков; ребёнок контролирует движение. 

«Обнимашки». Стоя. Лёгкое поглаживание плеч, груди, живота сверху вниз обеими 

руками. «Обнимем себя и погладим: плечи, животик. Мы добрые к себе!» Контроль: 

движения плавные; кожа не тянется; дыхание спокойное. 

«Гантели». Сидя. Растирание предплечий и плеч ладонями, затем мягкое сжимание и 

разжимание кистей. «Разминаем руки для гантелей: растираем, сжимаем-разжимаем. 

Сильные руки!» Контроль: без боли; сжимание без чрезмерного усилия. 

 «Силовой пояс». Стоя. Растирание поясницы ладонями вверх-вниз, затем круговое 

растирание бёдер. «Готовим силовой пояс: растираем поясницу, бёдра. Крепкая опора!» 

Контроль: поясница растирается мягко; не по позвоночнику. 
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«Брёвнышки». Сидя. Поглаживание и растирание голеней и бёдер снизу вверх ребром 

ладони. «Брёвнышки катятся по ножкам: снизу вверх, ребром ладони. Гладко!» Контроль: 

ребро ладони не давит сильно; направление снизу вверх. 

«Качели». Стоя. Мягкие потряхивания руками, затем поглаживание груди и плеч. 

«Качели качаются: трясём ручками, гладим грудку, плечи. Отдыхаем!» Контроль: 

потряхивание без рывков; поглаживание плавное. 

«Силовой отдых». Лёжа на спине. Поглаживание живота по кругу, бёдер, голеней, рук. 

«Силовой отдых: гладим животик, ножки, ручки. Мышцы расслабляются.» Контроль: 

полное расслабление; дыхание ровное. 

 «Канат». Стоя. Растирание предплечий и кистей: каждый палец поочерёдно, затем 

ладонь ребром. «Готовим руки для каната: растираем каждый пальчик, потом ладошку. 

Хват крепкий!» Контроль: пальцы не выкручиваются; без боли. 

«Балансир». Сидя. Растирание стоп и голеностопов, затем поглаживание голеней снизу 

вверх. «Готовим ножки для равновесия: растираем стопы, гладим голени. Стойко!» 

Контроль: голеностоп не выкручивается; направление снизу вверх. 

«Спираль». Сидя. Спиралевидные растирания бёдер от колена к тазу. «Закручиваем 

спираль на бёдрах: мягко, по кругу, вверх. Пружиним!» Контроль: без сильного нажима; 

кожа не краснеет резко. 

«Ловкий отдых». Лёжа на спине. Мягкое поглаживание живота, груди, рук, ног. «Ловкий 

отдых: гладим животик, грудку, ножки, ручки. Тихо!» Контроль: полное расслабление; 

дыхание через нос. 

 «Командные ладошки». Стоя. Растирание ладоней до тепла, затем лёгкое постукивание 

по плечам и груди. «Команда готова! Греем ладошки, стучим по плечам, грудке. 

Поехали!» Контроль: постукивания лёгкие; ритм ровный. 

«Эстафета по ногам». Сидя. Поочерёдное растирание голеней и бёдер снизу вверх, 

поглаживание. «Эстафета идёт по ножкам: снизу вверх, мягко. Передаём дальше!» 

Контроль: направление снизу вверх; без сильного нажима. 

«Капитан». Стоя. Растирание плеч и шеи ладонями, затем мягкое поглаживание груди. 

«Капитан готовит команду: растираем плечи, шею, гладим грудь. Вперёд!» Контроль: шея 

не зажата; без давления на горло. 

«Команда на отдыхе». Лёжа на спине. Поглаживание живота, бёдер, рук, голеней. 

«Команда отдыхает: гладим животик, ножки, ручки. Тихо, спокойно!» Контроль: полное 

расслабление; дыхание ровное. 

 «Весеннее тепло». Стоя. Растирание ладоней, затем поглаживание щёк, шеи, плеч. 

«Весеннее солнце греет — согреваем ладошки, щёчки, шею, плечи. Теплеем!» Контроль: 

ладони тёплые; движения не царапают кожу. 

«Ручей». Сидя. Поглаживание ног от стоп к бёдрам, затем спиралевидное растирание 

голеней. «Ручеёк бежит по ножкам: снизу вверх, плавно. Весенняя вода!» Контроль: 

поглаживание непрерывное; спираль без боли. 
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«Подснежник». Сидя. Поглаживание живота по кругу, затем груди сверху вниз. 

«Подснежник распускается — гладим животик, грудку. Лепестки раскрываются!» 

Контроль: живот не вдавливается; дыхание ровное. 

«Весенний ручеёк». Лёжа на спине. Волнообразные движения руками и ногами, затем 

полное расслабление. «Весенний ручеёк течёт — плавно двигаем ручками и ножками. 

Отдыхаем!» Контроль: движения без напряжения; расслабление полное. 

 «Разогрев чемпиона». Стоя. Растирание ладоней, затем круговое растирание плеч, 

груди, бёдер. «Чемпион разогревается: трём ладошки, растираем плечи, грудь, бёдра. 

Готов!» Контроль: движения энергичные, но без боли; ритм ровный. 

«Стартовые ноги». Сидя. Растирание стоп, голеней, бёдер снизу вверх, затем 

потряхивание голеней. «Готовим стартовые ноги: растираем стопы, голени, бёдра. Старт 

близко!» Контроль: направление снизу вверх; потряхивание без рывков. 

«Стартовые руки». Стоя. Растирание кистей, предплечий, плеч, затем мягкое сжимание-

разжимание. «Готовим стартовые руки: растираем пальцы, предплечья, плечи. Хват 

крепкий!» Контроль: пальцы не выкручиваются; без боли. 

«Отдых чемпиона». Лёжа на спине. Поглаживание живота, груди, рук, ног. «Чемпион 

отдыхает: гладим животик, грудку, ножки, ручки. Заслужил!» Контроль: полное 

расслабление; дыхание медленное. 

 «Праздничные ладошки». Стоя. Растирание ладоней до тепла, «погреть» щёки, плечи, 

колени. «Праздник! Греем ладошки, согреваем щёчки, плечики, коленки. Ура!» Контроль: 

ладони тёплые; кожа не царапается. 

«Ленточки». Стоя. Мягкие потряхивания руками, затем лёгкое растирание предплечий. 

«Ленточки развеваются — трясём ручками, растираем. Ручки довольны!» Контроль: 

рывков нет; растирание без боли. 

«Медаль». Сидя. Лёгкое круговое растирание груди и плеч. «Медаль блестит — 

растираем грудку и плечи. Гордимся!» Контроль: круговые движения; без давления на 

грудную клетку. 

«Отдых победителей». Лёжа на спине. Мягкое поглаживание живота, бёдер, рук, голеней. 

«Победители отдыхают: гладим животик, ножки, ручки. Мы молодцы!» Контроль: полное 

расслабление; дыхание через нос. 

Приложение № 8. Дыхательная гимнастика 

«Свеча» 

И.п. — стоя или сидя, спина прямая. Поднять руку перед собой, ладонь вертикально — 

«свеча». Медленный глубокий вдох через нос. Медленный, ровный выдох через рот, 

сложенный трубочкой, — «задуваем свечу». Выдох длительный — 4–6 секунд. Рука при 

выдохе медленно опускается. 4–6 повторений. 

Контроль: плечи не поднимать; выдох ровный, без рывков; щёки не надувать. 

«Насос» 
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И.п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Наклон вперёд — выдох через 

рот (со звуком «ш-ш-ш»), руки скользят вниз. Выпрямиться — вдох через нос, руки 

поднимаются. 6–8 повторений. Темп медленный. 

Контроль: наклон — от таза, спина прямая; выдох — на наклоне; вдох — при 

выпрямлении; не задерживать дыхание. 

«Сдуй снежинку с ладошки» 

И.п. — сидя или стоя. На раскрытую ладонь кладётся лёгкий кусочек ваты — «снежинка». 

Глубокий вдох через нос. Сильный выдох через рот — «сдуть снежинку». 4–6 повторений. 

Можно соревноваться, чья «снежинка» улетит дальше. 

Контроль: выдох длительный, не короткий; щёки не надувать; плечи не поднимать. 

«Тихий ветерок» 

И.п. — сидя, спина прямая, руки на коленях. Глубокий вдох через нос. Очень медленный, 

длительный выдох через рот — «ветерок». Выдох тянуть как можно дольше — 6–8 

секунд. 4–5 повторений. После выдоха — пауза 2 секунды, затем вдох. 

Контроль: выдох бесшумный, ровный; не «выталкивать» воздух рывком; спина прямая. 

«Понюхаем весенний цветок» 

И.п. — стоя, руки опущены. Представить, что в руке цветок. Медленный глубокий вдох 

через нос — «нюхаем цветок». Выдох через рот — «дуем на лепестки», мягко и долго. 4–6 

повторений. Можно использовать настоящий цветок или аромасвечу (мята, лаванда). 

Контроль: вдох спокойный, без «всхлипов»; выдох мягкий; плечи не поднимать. 

«Морской ветер» 

И.п. — стоя, ноги на ширине плеч. Руки вверх — глубокий вдох через нос. Руки медленно 

опускаются вниз, «обнимая» воображаемый большой мяч, — продолжительный выдох со 

звуком «шшш-у-у». 4–5 повторений. 

Контроль: вдох — полный, «в живот»; выдох — длиннее вдоха; движения плавные. 

«Задуй свечу» 

И.п. — стоя. Поднять руку, ладонь вертикально — «свеча». Резкий, сильный выдох через 

рот — «задуть свечу». Вдох — через нос, короткий. 5–6 повторений. Вариант: задуваем «3 

свечи» — три коротких резких выдоха, затем один длинный. 

Контроль: выдох — направленным потоком; не надувать щёки. 

 

Приложение № 9. Упражнения на расслабление мышц 

«Тряпичная кукла» 
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И.п. — стоя. По команде педагога: «напряглись — как деревянные!» — всё тело 

напряжено, руки вдоль туловища сжаты, ноги прямые. 5 секунд. По команде: 

«расслабились — как тряпичные!» — всё тело расслаблено, руки болтаются, колени 

слегка согнуты, корпус наклоняется вперёд. 5 секунд. 3–4 цикла. Постепенно переходить в 

положение сидя и лёжа. 

Контроль: контраст между напряжением и расслаблением чёткий; дыхание не 

задерживается. 

«Марионетка на ниточках» 

И.п. — стоя. Педагог «поднимает» воображаемые ниточки — правую руку, левую руку, 

правую ногу, голову. Каждая часть тела «поднимается» и «опускается» по команде. Затем 

— «ниточки оборвались» — всё тело расслаблено, лёгкое покачивание. 30–40 секунд. 

Контроль: движения плавные; расслабление — каждой части тела поочерёдно. 

«Спортсмен отдыхает» 

И.п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги слегка расставлены. По команде: 

«напрягли руки — кулаки сжали!» — 3 сек. «Расслабили — руки упали». То же с ногами, 

плечами, лицом. Затем — полное расслабление, лёгкое свободное раскачивание. 30–40 

секунд. Дыхание ровное, через нос. 

Контроль: полное расслабление каждой группы мышц; дыхание не задерживается. 

«Снеговик тает» 

И.п. — стоя, руки на голове — «шляпа снеговика». Солнце «греет» — снеговик начинает 

таять. Сначала «стекает» голова — подбородок к груди. Потом руки — медленно 

опускаются. Потом корпус — наклоняется вперёд. Потом колени — сгибаются. Потом — 

полное расслабление на полу. 20–30 секунд, медленно. Затем — «слепим нового» — 

медленно встать. 

Контроль: таяние постепенное, сверху вниз; дыхание ровное; без спешки. 

«Сосулька тает» 

И.п. — стоя на носках, руки вытянуты вверх — «сосулька». Удержание 3 сек. «Солнце 

пригрело» — медленно опускаться: руки, затем корпус, затем колени, пока не лечь на пол. 

Расслабление 10 сек. «Новая сосулька» — медленно выпрямиться. 2–3 раза. 

«Команда на отдыхе» 

И.п. — лёжа на спине. Педагог: «Команда, отдыхаем! Ноги — расслаблены, руки — 

расслаблены, голова — тяжёлая, лежит на полу». Дети представляют, что лежат на мягкой 

траве. Лёгкое свободное покачивание. 30–40 секунд. Дыхание ровное, медленное. 

«Весенний ручеёк» 
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И.п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища. Лёгкие, плавные, волнообразные движения 

руками и ногами — «ручей течёт». Медленно, без напряжения. 20–30 секунд. Затем — 

полное расслабление, 10 секунд. 

«Отдых чемпиона» 

И.п. — лёжа на спине, руки в стороны, ноги слегка расставлены. Глаза закрыты (по 

желанию). Педагог: «Ты — чемпион, ты заслужил отдых. Дыши медленно, спокойно. 

Чувствуй, как тело становится лёгким». 30–40 секунд. Затем — медленно потянуться, 

открыть глаза, сесть. 

«Отдых на травке» 

И.п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища. Лёгкое, мягкое покачивание из стороны в 

сторону — «лежим на травке, качаемся». 20–30 секунд. Дыхание ровное, через нос. Затем 

— медленно сесть, улыбнуться. 

 

Приложение № 10. Упражнения на осанку 

«Проверка осанки» (у стены) 

И.п. — стоя спиной к стене. Затылок, лопатки, ягодицы, пятки касаются стены. 

Подбородок прижат, шея вытянута. Поясница — максимально прижата (ладонь проходит 

между стеной и поясницей — естественный изгиб). Руки вдоль стены, ладони развёрнуты. 

Удержание 10–15 секунд. Затем — шаг вперёд, сохранить осанку, вернуться к стене — 

проверить. 

Контроль: все 5 точек касаются стены; плечи на одном уровне; живот втянут; дыхание 

ровное. 

«Палочка» (лёжа на спине) 

И.п. — лёжа на спине, руки вытянуты за головой, носки вытянуты. Потянуться — руки 

вверх, ноги вниз, «растягивая» тело. Удержание 5–8 секунд. Расслабление 3 сек. 3–4 

повторения. Проверить: лопатки, поясница, ягодицы, пятки касаются пола. 

Контроль: спина прижата к полу; вытяжение в обе стороны; без прогиба в пояснице. 

«Светофор» 

И.п. — основная стойка, спина прямая. «Зелёный» — руки вверх, потянуться, встать на 

носки. «Жёлтый» — руки в стороны, удержать равновесие, спина прямая. «Красный» — 

руки вниз, основная стойка. Каждая позиция — 3–5 секунд. 4–5 циклов. Спина прямая во 

всех позициях. 

Контроль: плечи опущены; лопатки сведены; живот втянут; chin параллелен полу. 

«Ёлочка прямо стоит» (у стены) 
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И.п. — стоя спиной к стене, все 5 точек касаются. Руки — «ветки»: в стороны, вверх, 

«ёлочка». Удержание 10 секунд. Затем — отойти от стены на 1 шаг, сохранить осанку, 

вернуться, проверить. 3–4 раза. 

«Журавлик» (стойка на одной ноге) 

И.п. — основная стойка, спина прямая. Перенос веса на правую ногу, левая — согнута в 

колене, стопа у колена опорной ноги. Руки в стороны. Удержание 8–10 секунд. Смена 

ноги. Спина прямая, подбородок параллелен полу. 

Контроль: таз не наклоняется; спина прямая; равновесие устойчивое. 

«Снежная баба» (стойка у стены) 

И.п. — стоя спиной к стене, 5 точек касания. Руки в стороны — «руки снеговика». 

Удержание 10–15 секунд. Затем — руки перед грудью, затем — вниз. Каждый раз 

проверять осанку у стены. 3–4 цикла. 

 

Приложение № 11. Техника круговой и интервальной тренировки(3-4 год) 

Организация круговой тренировки 

Принцип: 4–5 станций, расставленных по периметру зала. Дети делятся на равные 

группы по числу станций. На каждой станции — карточка с рисунком упражнения. 

Порядок работы: 

1. Педагог объясняет и показывает каждое упражнение перед началом. 

2. Дети расходятся по станциям. 

3. По сигналу свистка — выполнение упражнения. 

4. По сигналу — переход на следующую станцию по часовой стрелке. 

5. Отдых между станциями — 15–20 секунд (на перестроение). 

6. После полного круга — отдых 30–60 секунд. 

7. 1–2 круга. 

Дозировка для 3-го года: 4 станции, по 30–40 секунд работы, 1 круг. Дозировка для 4-го 

года: 5 станций, по 40 секунд работы, 2 круга. 

Безопасность: 

• Расстояние между станциями — не менее 2 м. 

• На каждой станции — только обозначенное упражнение. 

• Переход — шагом, не бегом. 

• Педагог контролирует технику на каждой станции. 

Организация интервальной тренировки 

Принцип: чередование периодов работы и отдыха. Работа — 30 секунд, отдых — 15–20 

секунд. Упражнения выполняются на месте, без перехода. 
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Порядок: 

1. Педагог показывает упражнение. 

2. По сигналу — выполнение 30 секунд. 

3. По сигналу — отдых (лёгкая ходьба на месте, дыхание). 

4. Следующее упражнение. 

5. 4–6 упражнений в серии, затем отдых 60 секунд. 

6. 1–2 серии. 

Пример серии (4-й год): 

• 30 сек: бег на месте с высоким подниманием колена → 15 сек отдых. 

• 30 сек: приседания → 15 сек отдых. 

• 30 сек: прыжки «звёздочка» → 15 сек отдых. 

• 30 сек: планка на прямых руках → 60 сек отдых. 

• Повтор серии. 

Контроль: темп средний, не максимальный; дыхание ровное; при сильной усталости — 

снизить темп, но не останавливаться резко. 

 

Приложение № 12. Техника эстафет(3-4 год) 

Передача эстафетной палочки 

И.п. — стоя в колонне. Первый участник с палочкой бежит до конуса, обегает его, 

возвращается. Передача — на расстоянии 1–2 м от следующего участника. Палочка 

передаётся из руки в руку, на уровне груди, хват сверху. Принимающий вытягивает руку 

навстречу, берёт палочку и сразу начинает бег. Не бросать палочку, не бросать на пол. 

Контроль: палочка передаётся, а не бросается; принимающий стоит за линией старта; бег 

начинается после приёма. 

Ведение мяча в эстафете 

Участник ведёт мяч одной рукой до конуса, обводит его, ведёт обратно. Передача мяча — 

двумя руками в руки следующему. Если мяч убежал — догнать, вернуться на место 

потери, продолжить. Не бежать с мячом в руках. 

Контроль: ведение пальцами, а не ладонью; высота отскока — до пояса; мяч не 

«прилипает» к руке. 

Полоса препятствий в эстафете 

Участник проходит полосу: подлезание под дугу → перепрыгивание через кубик → 

ходьба по скамейке → пролезание в тоннель → бег обратно. Передача эстафеты — 

касанием руки следующего. 

Контроль: каждый элемент выполнен полностью; не пропускать препятствия; спуск со 

скамейки — мягко, не спрыгивать. 



57 

 

Передача мяча по колонне 

Над головой: участник берёт мяч, поднимает его над головой, передаёт назад стоящему 

сзади. Тот принимает мяч над головой, опускает и передаёт дальше. Колонна не 

расцепляется. 

Между ног: участник наклоняется вперёд, мяч проходит между ног к стоящему сзади. Тот 

принимает мяч снизу, выпрямляется и передаёт дальше над головой или между ног. 

Сбоку: участники поворачиваются в одну сторону, мяч передаётся по кругу сбоку от 

туловища. 

Контроль: мяч передаётся, а не бросается; принимающий готовит руки; колонна не 

растягивается; последний участник бежит вперёд и начинает новый круг, сохраняя 

дистанцию в колонне и не обгоняя впереди идущего. 
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