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Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

    Программа по детскому фитнесу «Растишка» разработана с учетом 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования (ФГОС ДО) (Приказ Министерства образования и науки РФ от 

17.10.2013 г. №1155 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»),   на основе примерной 

общеобразовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

школы» / Под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. - М. Мозаика - 

Синтез, 2014г., с использованием программы Сулим Е.В. «Детский фитнес», а также 

элементов авторской дополнительной образовательной программы по «Фитнес 

аэробике», составленной на основе Интернет источника «Методика организации и 

проведения занятий фитнесом в детском саду» (курс провела С.Т. Лисицкая, мастер 

спорта по художественной гимнастике, к.б.н., профессор РГУФКСиТ). Программа 

модифицирована педагогом дополнительного образования  с учётом возрастных и 

индивидуальных особенностей детей. 

Новизна программы заключается в том, что программа  включает новое 

направление в здоровьесберегающей технологии, танцевальная аэробика, лого-

аэробика, освоение который поможет естественному развитию организма ребенка, 

морфологическому и функциональному совершенствованию, профилактике 

различных заболеваний. 

Фитнес (англ.fitness,от глагола «tofit» соответствовать, быть в хорошей форме) 

появился в нашей стране в 90-е гг. ХХ в. Это деятельность, направленная на 

повышения уровня здоровья и предполагающая множество видов физической 

активности, здоровый образ жизни.  

Детский фитнес – это хорошо продуманная детская физкультура: 

общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это  

уникальные занятия под специально подобранную музыку с использованием 

разнообразного спортивного инвентаря, включающие в себя танцевальные 

упражнения, совершаемые в различном темпе, ритме, амплитуде, общеразвивающие 

упражнения,  упражнения на координацию, импровизационные движения, задание 

на развитие музыкальности и актерского мастерства,  соединяющие в себе элементы 

хореографии, гимнастики. Ребенок дошкольного возраста еще не способен 

запомнить и освоить сложные гимнастические упражнения, поэтому в основе 

реализации программы лежит принцип «от простого к сложному». Большое 

внимание на занятиях уделяется развитию двигательной функции, формированию 

правильной осанки, красивой походке, приобретению  танцевальных навыков, 

профилактике плоскостопия.  Программа включает в себя теоретический и 

практический материал по фитнесу (фитбол-аэробике, степ-аэробике, стретчингу), 
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обязательный минимум информации, позволяющий существенно расширить знания, 

умения и навыки в области физической культуры в процессе сотрудничества 

педагога и ребенка. 

Современная физкультурно-оздоровительная работа – это постоянное 

движение вперед, пополнение арсенала используемых средств и методов 

тренировки. Основным средством, как и раньше, являются физические упражнения, 

вспомогательными – различные приспособления, которые помогают разнообразить 

эти упражнения и сделать их более интересными и занимательными. 

Детский фитнес – это не тяжелые спортивные тренировки, а увлекательное 

занятие, развивающее у детей координацию  и ловкость движений, гибкость и 

пластичность, чувство ритма, внимание и быстроту реакции, повышающее 

способность ориентироваться в пространстве,  укрепляющее осанку и мышцы 

ребенка, помогающее приобрести отличную физическую форму и приобщающее к 

здоровому образу жизни.   

 

Актуальность программы 

Проблема здоровья подрастающего поколения в последнее время стала очень 

актуальной, так как обществу нужны творческие, гармонично развитые, активные 

личности. Негативное влияние на организм ребенка различных факторов 

окружающей среды приводит к ухудшению состояния здоровья, снижению 

умственной и физической активности.  

С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечнососудистыми 

заболеваниями, ожирением, нарушением осанки, речи, зрения, координации 

движений, деятельности органов дыхания. Снижается сопротивляемость организма 

различного рода заболеваниям. В этой связи актуальной становится проблема 

поиска эффективных путей укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков 

физического развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной 

активности как мощного фактора интеллектуального и эмоционального развития 

человека. В детском фитнесе применяют различные направления оздоровительных 

видов гимнастики – ритмическая гимнастика, аэробика, стретчинг, пилатес, 

суставная и дыхательная гимнастики, восточные оздоровительные системы 

упражнений: ушу, китайская гимнастика, йога и многое другое. Все они направлены 

на оздоровление организма занимающихся, возвращение радости жизни и 

повышение функциональных возможностей человека. 

Научным исследованиям в области фитнеса в последнее время стало придаваться 

большее значение, некоторые аспекты можно встретить в работах отечественных и 

зарубежных авторов. В то же время, несмотря на большую популярность 

физической культуры, ее пока нельзя назвать образом жизни каждого человека. В 

связи с этим актуальным является поиск эффективных путей оздоровления и 

физического развития детей, повышения уровня их физической подготовленности, 

приобщения к здоровому образу жизни. Поэтому задача каждого неравнодушного 
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педагога и родителя – сформировать у ребенка понимание важности физических 

упражнений, спорта, ведь это залог здоровья. Главную роль в его решении должны 

играть дошкольные образовательные организации. Одним из путей решения этой 

проблемы является развитие детского фитнеса и внедрение его технологий в 

систему физкультурного образования детей дошкольного возраста.  

 

 Педагогической целесообразностью программы является то что, охватывая 

различные формы двигательной активности, фитнес удовлетворяет потребности 

детей в физкультурно-оздоровительной деятельности за счёт разнообразия фитнес 

программ, их доступности и эмоциональности занятий. Он содействует повышению 

не только двигательной активности, но и общей культуры занимающихся, 

расширению их кругозора. Программой не ставится цель вырастить 

профессиональных спортсменов, но данная работа повышает самооценку ребенка, 

формирует умение распределять свое время. 

 Обучение с детьми  начинается с упражнений игрового стретчинга, 

охватывающего все группы мышц. Эти упражнения носят понятные детям названия 

(животных или имитационных действий) и выполняются по ходу сюжетно-ролевой 

игры, основанной на сказочном сценарии. На занятии предлагается игра-сказка, в 

которой дети превращаются в различных животных, насекомых и т.д., выполняя в 

такой форме физические упражнения. С подражания образу малыши познают 

технику спортивных и танцевальных движений и игр, развивают творческую и 

двигательную деятельность и память, быстроту реакции, ориентировку в 

пространстве, внимание и т.д. Эффективность подражательных движений 

заключается еще и в том, что через образы можно осуществлять частую смену 

двигательной деятельности из различных исходных положений и с большим 

разнообразием видов движении, что дает хорошую физическую нагрузку на все 

группы мышц. Методика игрового стретчинга основана на статичных растяжках 

мышц тела и суставносвязочного аппарата рук, ног, позвоночника. Это позволяет 

предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывает глубокое 

оздоровительное действие на весь организм.   Далее постепенно добавляются  

элементы фитболгимнастики и степаэробики. 

 

Практическая значимость программы состоит в систематическом 

применении продолжительных упражнений с регулируемой физической нагрузкой, 

способствующих укреплению здоровья.  

Дополнительные занятия по физической культуре ориентированы на то, чтобы 

заложить у детей стремление к здоровому образу жизни и самосовершенствованию. 

Движение в этом направлении сделает физическую культуру средством 

непрерывного совершенствования личности. 

           Дети регулярно получают необходимые теоретические сведения и 

практические навыки, которые формируют у них сознательное отношение к тому, 
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чем они занимаются, а также к самому себе, своему телу и своему здоровью. На 

каждом занятии решаются оздоровительные, образовательные и воспитательные 

задачи. Для успешной реализации программы анализируются и подбираются те 

упражнения, которые необходимы для решения задач. 

Программа «Растишка» основана на сочетании ритмичной, эмоциональной 

музыки и танцевальных упражнений,  что делает занятия привлекательными. 

Занятия дают возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких 

качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость. 

 

Принципы создания программы 

✔ Доступность: учёт возрастных особенностей; адаптированность материала к 

возрасту детей;  

✔ Систематичность и последовательность: постепенная подача материала от 

простого к сложному; частое повторение усвоенных упражнений и 

комплексов; 

✔ Наглядность; 

✔ Динамичность; 

✔ Дифференциация: учёт возрастных и физиологических особенностей; 

создание благоприятной среды для усвоения норм и правил здорового образа 

жизни каждого ребенка. 

 

 

 Показатели эффективности освоения программы  

Эффективность программы заключается в том, что дети узнают о назначении 

отдельных упражнений игрового стретчинга, фитбол-гимнастики и степ-аэробики. 

Желают двигаться, танцевать под музыку, передавать в движениях, пластике 

характер музыки, игровой образ. Умеют выполнять простейшие построения и 

перестроения, ритмично двигаться в различных музыкальных темпах и передавать 

хлопками и притопами простейший ритмический рисунок; ставить ногу на носок и 

на пятку. Умеют выполнять простейшие двигательные задания творческие игры, 

специальные задания, используют разнообразные движения в импровизации под 

музыку. Дети выразительно, свободно, самостоятельно двигаются под музыку. 

Умеют точно координировать движения с основными средствами музыкальной 

выразительности. Владеют навыками по различным видам передвижений по залу и 

приобретают определённый «запас» движений в общеразвивающих и танцевальных 

упражнениях. Занимающиеся дети могут хорошо ориентироваться в зале при 

проведении музыкально – подвижных игр. Выразительно исполняют движения под 

музыку, могут передать свой опыт младшим детям, организовать игровое общение с 

другими детьми.  Они способны к импровизации,   с использованием оригинальных 

и разнообразных движений. 
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Адресат программы 

Программа предназначена для дошкольников 5-7 лет. Предполагает 

совместную деятельность детей с ограниченными возможностями здоровья и 

норматипичных детей. 

Шестой год жизни (старшая группа) 

Старший дошкольный возраст играет особую роль в развитии ребенка: в этот 

период жизни начинают формироваться новые психологические механизмы 

деятельности и поведения. Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией 

ростового процесса: за год ребенок может вырасти на 7—10 см, при этом 

показатели роста детей подготовительной группы несколько выше, чем у детей 

шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. Совершенствуются движения, 

двигательный опыт детей расширяется, активно развиваются двигательные 

способности. Заметно улучшается координация и устойчивость равновесия, столь 

необходимые при выполнении большинства движений. При этом девочки имеют 

некоторое преимущество перед мальчиками. У детей активно развиваются крупные 

мышцы туловища и конечностей, но все еще слабыми остаются мелкие мышцы, 

особенно кистей рук. Необходимо  уделять особое внимание развитию мелкой 

моторики. Старший дошкольник технически правильно выполняет большинство 

физических упражнений. Он способен критически оценить движения других детей, 

но самоконтроль и самооценка непостоянны и проявляются эпизодически. Дети 

проявляют интерес к своему здоровью, приобретают сведения о своем организме 

(органы чувств, движения, пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу 

за ним. Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение 

шестого года жизни совершенствуются основные нервные процессы — возбуждение 

и особенно торможение. Это благотворно сказывается на возможностях 

саморегуляции. Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более 

стабильными, уравновешенными. Ребенок не так быстро утомляется, психически 

становится более вынослив (что связано и с возрастающей физической 

выносливостью). 

Седьмой год жизни (подготовительная к школе группа) 

На седьмом году жизни происходят большие изменения в физическом, 

познавательном, эмоциональном и социально-личностном развитии старших 

дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной 

координированностъю и точностью. Дети хорошо различают направление 

движения, скорость, смену темпа и ритма. Возросла возможность пространственной 

ориентировки, заметно увеличились проявления волевых усилий при выполнении 

отдельных упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей 
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вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать 

красоту и гармонию движений. Проявляются личные интересы мальчиков и девочек 

в выборе физических упражнений и подвижных игр. Старшие дошкольники активно 

приобщаются к нормам здорового образа жизни. В увлекательной, наглядно-

практической форме руководитель  обогащает представления детей о здоровье, об 

организме и его потребностях. 

Этапы обучения 

Первый год обучения (5-6 лет). Обучения простым упражнениям, 

ритмическим танцам, самомассажу, игровому стретчингу. Создание первоначальных 

представлений о технике выполнения упражнений на фитболах и степах. 

Закрепления знаний о здоровом образе жизни. Обучение выполнению упражнений 

под музыкальное сопровождение.  

Второй год обучения (6-7 лет). Улучшение качества выполнения детьми 

упражнений. Усложнение знакомых упражнений за счет увеличения количества 

повторений, временного параметра и усложненного варианта выполнения. Привитие 

стабильной привычки у детей к выполнению физических упражнений.  

Воспитание осознанного отношения к своему здоровью, творческому 

самовыражению (импровизации).   

 

Объем и срок освоения программы 

✔ Программа «Растишка» рассчитана на 2 года обучения 

✔ Общее количество учебных часов, запланированных на каждый год обучения 

и необходимых для освоения программы – 32 часа (октябрь – май) 

✔ Количество занятий в месяц – 8, по 4 занятия для каждой возрастной группы 

 

          Режим занятий: 

✔ Периодичность занятий – 1 раз в неделю для каждой возрастной группы 

✔ Продолжительность занятия – 30 минут  

          Форма занятий: групповая, численностью по  10-12 обучающихся в группе, с 

возможностью добора детей в группу на место выбывших обучающихся 

         Формы обучения: 

✔ очная форма обучения 

✔ специально организованная образовательная деятельность 

 

Типы занятий: 

✔ Ознакомительные 

✔ Тренировочные 
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✔ Итоговые 

 

         Формы работы: 

✔ Занятия  

✔ Игры 

✔ Праздники 

✔ Проекты с родителями 

✔ Танцевальные спектакли 

 

Методы работы: 

✔ Игровой метод (драматизация, игроритмика, танец, музыкально-ритмическое 

гимнастика) 

✔ Сравнение (наглядная демонстрация образцов правильного и неправильного 

владения навыками) 

✔ Звуковые и пространственные ориентиры 

✔ Наглядно-звуковой показ 

✔ Активная импровизация  

✔ Коммуникативные соревнования 

✔ Упражнения 

 

          Структура занятий: 

⮚ Вводная часть 

● сосредоточение внимания детей, формирование эмоционального и 

психологического настроя, разогревание организма, подготовка к 

комплексным нагрузкам предполагает: разновидности ходьбы, бега и 

прыжков; танцевальные элементы; творческие задания; построения; игры 

на внимание –  3 минуты; 

 

⮚ Основная часть  

● комплекс упражнений с предметами включает: упражнения из разных 

исходных положений для разных групп мышц; детский игровой стретчинг;  

упражнения импровизационного характера – 7 минут; 

● задания обучающего характера с элементами  гимнастики; аэробика; 

фитбол-гимнастика; степ-аэробика; манипуляции с предметами; 

упражнения на развитие физических качеств – 14 минут; 

● подвижные игры,  лого-аэробика, игры с творческой направленностью 

соревновательного характера – это игры умеренной психофизической 
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нагрузки на развитие мышления, памяти, внимания и коммуникативных 

способностей - 3 минут; 

⮚ Заключительная часть –  восстановительные и расслабляющие упражнения, 

дыхательная гимнастика,  самомассаж – 3 минут. 
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1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель программы: способствовать всестороннему развитию физических, 

духовных сил дошкольников и укреплению их здоровья через занятия детским 

фитнесом с учетом возрастных, индивидуальных, психологических и 

физиологических особенностей    

  

Задачи программы: 

 

Обучающие 

✔ Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование 

правильной осанки и профилактика плоскостопия);  

✔ Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и 

изящности танцевальных движений; 

✔ Оказание благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу 

ребенка; 

✔ Формирование зрительных и слуховых ориентировок;  

✔ Приобщение к здоровому образу жизни; 

✔ Обогащение опыта самопознания дошкольников. 

Развивающие 

✔ Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 

кровообращения, сердечнососудистой и нервной систем организма; 

✔ Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной силы, 

подвижности в различных суставах (гибкости), выносливости, скоростных, 

силовых и координационных способностей, умение ориентироваться в 

пространстве;  

✔ Развитие памяти, произвольного внимания, наблюдательности; 

✔ Развитие чувства ритма, музыкального слуха, умению согласовывать 

движения с музыкой; 

✔ Развитие детской самостоятельности и инициативы,  воображения, фантазии, 

способности к импровизации; 

✔ Развитие графических навыков, крупной и мелкой моторики (произвольности, 

ритмичности и точности движений). 

Воспитательные 

✔ Воспитание трудолюбия, активности, настойчивости и самостоятельности; 

✔ Воспитание умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движении; 

✔ Воспитание у каждого ребенка чувства собственного достоинства, 

самоуважения, стремления к активной деятельности и творчеству; 
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✔ Воспитание способности к сопереживанию, взаимопомощи, взаимоподдержке. 
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1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Основные направления оздоровительной аэробики: 

Классическая  аэробика – это некий синтез общеразвивающих и 

гимнастических упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без пауз 

отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение. Овладение техникой 

базовых шагов. Освоения упражнений общего воздействия, с повышенными 

энергозатратами: интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с 

движениями рук, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. 

Овладения  и освоение техникой составления связок и комбинаций; указаниями, 

командами и символами – жестами, используемыми в аэробике. 

 

           Танцевальная аэробика – оздоровительная аэробика, аэробная часть занятий 

которой представляет собой танцевальные движения на основе базовых шагов.  

Овладения широким диапазоном танцевальных средств; освоение техники основных 

базовых танцевальных шагов. Разучивание связок, блоков и программ с 

использованием основных движений в танцевальном стиле.   

 

Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх, вниз  по специальной 

доске (платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня 

сложности упражнения. Занятия аэробикой доставляют детям большое 

удовольствие. Для того чтобы занятия были более интересными и насыщенными, 

изготовили для детей индивидуальные снаряды — степы. Степ — это ступенька 

высотой не более 8 см, шириной — 25 см, длиной — 40 см.  Занятия степ-аэробикой 

сопровождаются бодрой, ритмичной музыкой, которая создает у детей хорошее 

настроение.  Степ – аэробика развивает подвижность в суставах, формирует свод 

стопы, тренирует равновесие.  Один комплекс степ-аэробики, как полного занятия, 

выполняется детьми в течение трех месяцев, некоторые упражнения по мере их 

усвоения могут видоизменяться, усложняться. При распределении упражнений 

необходимо правильно дозировать физическую нагрузку, т.е. частота сердечных 

сокращений не должна превышать 150—160 уд./мин. Степ - платформы обладают 

для детей особой привлекательностью как некоторые ограничители персонального 

пространства — «домики». Занять по команде свой «домик», не выходить за 

границы «домика», выбежать из «домика» и заскочить обратно — любимый вид 

детской подвижной игры, доступной уже малышам. Для педагога же подобные 

«ограничители» места являются действенным способом организации и управления 

группой. Во-первых, степ платформа приподнята над полом, на нее в буквальном 

смысле нужно заскочить. Во-вторых, она требует от детей обостренного чувства 

пространства и равновесия. На ней сложнее двигаться, требуется больший контроль 
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за  собственными движениями, точная ориентировка. Но задача эта, если усложнять 

ее постепенно, для детей посильна и интересна, и, к тому же отмечена новыми 

игровыми штрихами. Сначала дети выполняют упражнения на степах под счет, 

потом под музыку. Точно так же, как во время классической степ-аэробики занятие 

идет без пауз, в режиме нон-стоп. В течение отведенного времени никто не стоит 

просто так, одно движение сменяет другое. Новые упражнения включаются в 

занятие по ходу дела, чередуются с уже известными, «диктуя» голосом шаги и 

элементы. Практически все упражнения, вошедшие в разработанные комплексы, 

«подсказаны» детьми. «Важно только внимательно наблюдать, какие движения дети 

вдруг начинают делать, случайно заскочив на платформу или внутри 

образовавшейся в занятии паузы. Можно не только шагать на досках и ходить 

вокруг них. Использовать доски в эстафетах — как препятствия, которые нужно 

обежать, или вместо кочек. На них можно сидеть, чтобы расслабиться, ставить их 

рядами, цепочкой, в кружок — все зависит от комбинаций упражнений и сюжета 

занятия. Большие и маленькие мячи, ленты и палочки — элементы, усложняющие и 

украшающие занятия на степах. Наблюдая за тем, как двигаются дети 

подготовительной группы, никто не усомнится в том, что с точки зрения развитости 

координации и пространственной ориентации они, безусловно, готовы к 

школе. Занятия на степах приносят ощутимую пользу гиперактивным детям. Им 

сложно контролировать свое тело на ограниченном пространстве. Но 

психологическая привлекательность платформ и общий энтузиазм, характерный для 

занятий, таковы, что через два-три занятия дети адаптируются к требуемым 

условиям. И доска становится для них тем сдерживающим и организующим 

фактором, в котором они так нуждаются в обычной жизни.  

 

Лого-аэробика  

Чем выше двигательная активность ребенка, тем лучше развивается его речь. 

У детей с нарушениями речи, часто наблюдаются «неполадки» в общей моторике: 

недостаточная четкость и организованность движений, недоразвитие чувства ритма 

и координации. Таким образом, развитие общей моторики способствует развитию 

речи. Лого – аэробика – физические упражнения с одновременным произношением 

звуков и четверостиший, упражнения сочетают в себе движения, речь и музыку, что 

помогает развивать координацию движений и речь ребенка.  

 

Фитбол – аэробика 

Фитбол – большой упругий мяч от 55 до 75 см в диаметре, используемый для 

занятий аэробикой. Это достаточно эффективный тренажер. Упражнения с 

фитболом дают нагрузку на большинство групп мышц, помогают исправить осанку, 

улучшить координацию и повысить гибкость. Круглая форма мяча помогает 

выполнять движения с большей амплитудой, а его неустойчивость заставляет 
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держать мышцы в постоянном напряжении для удержания равновесия. Занятие на 

фитболе – эта щадящая, но эффективная аэробика, при которой происходит 

освоение и овладение техникой базовых шагов, связок, комбинаций с 

использованием этого чудо-мяча для развития всех групп мышц. 

Совершенствование координации движений и чувства равновесия. 

 

Фитбол-гимнастика 
На основе коррекционных методик Потапчук А.А., разработаны новые 

формы занятий с использованием фитбол - гимнастики для оздоровления 

дошкольников. Организуя занятия по фитбол- гимнастике прежде всего 

предоставлена детям возможность познакомиться с новым оборудованием - 

поиграть с мячами. Мяч по популярности занимает первое место в царстве детской 

игры. Он притягивает к себе, стимулирует фантазию и двигательное творчество. 

Мяч развивает руки ребёнка, а развитие руки напрямую связано с развитием 

интеллекта. Фитбол является не только уникальным оздоровительным " 

тренажёром", но может использоваться как обычный мяч в играх и эстафетах. 

Следующий этап - научить детей садиться и удерживать равновесие на мяче. Этот 

этап следует проводить отдельно с каждым ребёнком, страхуя его сбоку или сзади. 

Особое внимание обращать на то, чтобы посадка на мяче была правильной, а 

именно: угол между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой 

равен 90 градусов, голова приподнята, спина выпрямлена, руки фиксируют мяч 

ладонями сзади, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу. 

Продолжительность прыжков на мяче на первых занятиях не должна превышать 2-4 

минуты, что связано с большой нагрузкой на мелкие мышцы спины. Занятия 

проводятся подгруппой 13-15 детей. Продолжительность занятий постепенно 

увеличиваю от 10-15 до 20-25 минут - в зависимости от возраста, физической 

подготовленности и состояния здоровья детей. Упражнения дети выполняют в 

медленном и среднем темпе. 

Оздоровительная работа на фитнес занятиях по фитбол-гимнастике строится 

на основных принципах:  

✔ Доступность - подбор мячей, упражнений и методов организации занятий в 

соответствии с возрастом и возможностями детей;  

✔ Постепенность - от простого к сложному; 

✔ Повторяемость и систематичность занятий - один раз в неделю. 

 

Структура занятий по фитбол - гимнастике состоит из трёх частей: 

1. Подготовительная часть - разогревание организма и создание 

положительного эмоционального настроя. 
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2. Основная часть - физическая нагрузка, в которую входят упражнения:  для 

коррекции различных видов нарушений осанки (сутулая и круглая спина, 

кругловогнутая спина, плоская, плосковогнутая); для укрепления мышц плечевого 

пояса и рук; для укрепления мышц брюшного пресса; для укрепления мышц спины; 

для укрепления мышц тазового дна; для увеличения подвижности позвоночника и 

суставов; игры с фитболом ("пятнашки сидя", "гонки с выбыванием", "перекати 

поле"). 

3. Заключительная часть - расслабление и рефлексия.  

За последнее время увеличилось число детей с нарушением речи, со скудным 

словарным запасом, с недостаточно развитой общей моторикой. Для решения этой 

проблемы в фитбол- гимнастику были включены упражнения с элементами 

логоритмики, которые будут развивать как общую моторику детей, их физические 

качества, так и развивать речь и словарный запас детей. Каждое упражнение имеет 

название, сопроводительный текст, в стихотворной форме, терапевтический 

эффект. Само использование фитбола выступает как оздоровительный фактор, а 

текст, который проговаривают дети, помогает развитию речи, эмоционально 

украшает упражнение и позволяет добиться правильного его выполнения. 

Упражнения с элементами логоритмики можно проводить в основной части занятия 

по фитбол - гимнастике.  При оптимальной и систематической нагрузке фитбол-

гимнастика помогает укрепить мышечный корсет у детей, что приводит к 

исправлению и формированию правильной осанки. Дети становятся более гибкими, 

ловкими, подвижными, улучшается координация движений. Использование 

упражнений на фитболах с элементами логоритмики  развивает речь и обогащает 

словарный запас. Фитбол-гимнастика стимулирует двигательную активность детей, 

повышает интерес, снижает утомление и даёт положительный эмоциональный 

заряд, что приводит к эффективному процессу обучения двигательным умениям и 

навыкам. По программе необходимо еженедельно знакомить детей с комплексами 

упражнений на фитболах. В конце месяца проводятся итоговые занятие, которое 

имеет свой сюжет, например: "В поисках сокровищ", "Подводное царство", "Лесные 

приключения".  

 

Стретчинг («растягивание») - освоение и овладение упражнениями на 

растяжку, повышающие эластичность сухожилий и соединительных тканей, 

позволяющие увеличить амплитуду движений.  Название стретчинг происходит от 

английского слова «stretching» — растягивание. Стретчинг — это целый ряд 

упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие 
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подвижности в суставах. Данные упражнения применяют в утренней зарядке, 

разминке и как средство специальной подготовки во многих видах спорта.  Делать 

стретчинг упражнения можно в любом возрасте. При выполнении стретчинг 

упражнений усиливается кровообращение, что очень хорошо влияет на выведение 

из мышц молочной кислоты. Сама суть стретчинг упражнений заключается в том, 

чтобы удерживать свое тело в определенной позе, в продолжение 15-60 секунд. 

Иногда, для того чтобы выполнять стретчинг упражнения, используется степ-

платформу. При выполнении стретчинг упражнения, желательно каждую растяжку 

фиксировать от 30 до 60 секунд и повторять каждую по два или три раза в 

медленном темпе. 

Дыхательная гимнастика 

Данные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить ребенка 

дышать носом, а не ртом. Обучая детей правильному дыханию, необходимо, прежде 

всего, добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Это важно для максимальной 

вентиляции легких. Эти упражнения позволяют укрепить мышцы дыхательной 

системы:  носоглотки и верхних дыхательных путей. Каждое упражнение имеет 

название, связанное с каким - либо образом и чаще всего с произнесением звуков на 

выдохе. Все это очень интересно детям, они выполняют их с удовольствием.  

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Ожидаемый результат взаимодействия с детьми: 

⮚ овладение танцевальными комбинациями и упражнениями;   

⮚ знание связок и блоков с использованием основных движений в танцевальном 

стиле; 

⮚ овладение  техникой основных базовых танцевальных шагов; 

⮚ самостоятельное изменение движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

⮚ развитие  координации движений рук и ног, быстрота реакции; 

⮚ умение работать на степ-платформе, выполнять хореографические движения; 

⮚ сформирование правильной осанки; 

⮚ развитие чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой;  

⮚ снижение заболеваемости детей, посещающих занятия; 

⮚ сформирование стойкого интереса к занятиям физической культурой; 

⮚ сформирование  интереса к собственным достижениям;  

⮚ сформирование мотивации здорового образа жизни 

⮚ умение сосредоточивать внимание на предметах и явлениях (внимание) 
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⮚ развитие произвольной памяти; 

⮚ развитие творческих способностей, умение выражать свои чувства при помощи 

танца. 
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Раздел № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

на каждый год обучения 

№ 

п/

п 

 

Название темы 

Количество часов  

Всего 
Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Выявление уровня 

физической 

подготовленности 

(начало года) и 

определение уровня 

усвоения программы 

(середина и конец года) 

60 мин  60 мин 

2 Знакомство с правилами 

поведения в спортзале, с 

техникой безопасности на 

занятиях, с 

гигиеническими 

требованиями к одежде 

5 мин 5 мин  

3 Знакомство с понятием 

«фитнес», «стретчинг», 

классическая аэробика, 

танцевальная аэробика, 

фитбол-аэробика, степ-

аэробика, логоритмика  

5 мин 5 мин  

4 Упражнения на развитие 

координации движений 

рук и ног в процессе 

ходьбы, быстроты 

реакции 

287 мин  287 мин 

5 Упражнения на развитие 

умения сочетать 

движения со словами  

(лого-аэробика)  

 

30 мин                30 мин 

6 Упражнения на 

коррекцию осанки, 

изменения и регуляции 

общей массы тела  

222 мин   222 мин 
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7 Упражнения на 

профилактику 

плоскостопия 

122 мин  122 мин 

8 Упражнения на  освоение 

техники базовых шагов, 

изучение комбинаций и 

упражнений на фитболах 

280 мин  280мин 

9 Разучивание связок, 

блоков и программ с 

использованием 

основных движений в 

танцевальном стиле 

232 мин  232мин 

10 Упражнения на освоение 

техники базовых шагов, 

изучение комбинаций и 

упражнений на степ-

платформах  

280 мин  280 мин 

11 Упражнения на освоение 

техники базовых шагов, 

изучение комбинаций и 

упражнений на степ-

платформах 

280 мин  280мин 

12 Упражнения игрового 

стретчинга  
87 мин  87мин 

13 Элементы самомассажа  30 мин  30 мин 

 ИТОГО 32 ч    

(1920 мин) 
 10 мин 

31 ч 50 мин 

(1910 мин) 
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2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение 

Для успешной работы и обеспечения прогнозируемых результатов необходимы 

следующие условия: 

Спортивное оборудование: 

1. Музыкально-спортивный зал; 

2. Спортивные коврики по количеству детей; 

3. Гимнастические маты; 

4. Степ-платформы по количеству детей; 

5. Фитбол-мячи по количеству детей; 

6. Обручи; 

7. Гантели по количеству детей. 

Вспомогательное оборудование: 

1. Музыкальный центр; 

2. Аудио-файлы для музыкального сопровождения занятий; 

3. Проектор;  

4. Презентации для освоения теоретической части и просмотра видеоуроков;  

5. Картотека комплексов упражнений общеразвивающего воздействия; 

6. Картотека комплексов специального воздействия; 

7. Картотека подвижных игр и игр малой подвижности; 

8. Картотека лого-аэробики; 

9. Спортивная форма; 

10. Вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения спортивного 

инвентаря. 

 

Особенности организации развивающей предметно-пространственной 

среды 

Развивающая среда музыкально-спортивного зала соответствует требованиям 

СанПиН 2.4.1.3049-13, ФГОС ДО и обеспечивает возможность двигательной 

активности детей, а также совместной деятельности детей и взрослых. 

Принципы построения предметно-развивающей среды: 

• дистанции, позиции при взаимодействии; 

• активности, самостоятельности, творчества; 

• стабильности - динамичности; 

• эмоциональности, индивидуальной комфортности и эмоционального 

благополучия каждого ребенка и взрослого; 
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• сочетание привычных и неординарных элементов в эстетической организации 

среды; 

В зале созданы условия для нормального психосоциального развития детей: 

• Спокойная и доброжелательная обстановка, 

• Внимание к эмоциональным потребностям детей, 

• Представление самостоятельности и независимости каждому ребенку, 

• Представление возможности каждому ребенку самому выбрать себе партнера 

для общения, 

• Созданы условия для развития и обучения. 

 

Перечень физкультурного оборудования и инвентаря 

№ 
п/п 

Наименование   Количество 

1 Балансир 5 
2 Балансир для равновесия детский 3 
3 Балансир с лабиринтом 5 
4 Батут детский 2 
5 Боулинг детский 3 
6 Валик массажный 4 
7 Велотренажер детский 2 
8 Гимнастическое бревно 1 
9 Дорожка массажная 1 

10 Дуга для подлезания 1 
11 Канат 1 
12 Канат гимнастический 1 
13 Кегли 1 компл. 
14 Кегли с мячами 1 
15 Коврик массажный 6 
16 Коврик массажный со следочками 2 
17 Кольцеброс 3 
18 Кольцо для лазания 1 
19 Комплект вертикальных стоек 1 
20 Конус с отверстиями 8 
21 Кубики 60 
22 Лента гимнастическая 50 
23 Лестница веревочная напольная 1 
24 Ловушка вратаря 1 
25 Мат большой 2 
26 Мат малый 2 
27 Мат с разметками 1 
28 Мешок для прыжков 2 
29 Мешочек для метания 10 
30 Мешочки с песком 5 
31 Мишень навесная 1 
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2.3 

ОЦЕ

НОЧ

НЫЕ 

МАТ

ЕРИАЛЫ 

 

Для определения уровня освоения программы дополнительного образования 

«Растишка», 2 раза в год (декабрь, май) проводится мониторинг. В течение всего 

периода обучения, учитывая  физическое развитие и индивидуальные особенности 

каждого ребенка, педагог оценивает достижения детей. В процессе наблюдения за 

деятельностью детей делается вывод о соответствии одному из уровней достижения 

планируемых результатов (показателей) формирования интегративного качества: 

высокому, среднему, низкому. Критериями оценки является  успешное выполнение 

заданий  в процессе занятий. Показатели динамики формирования интегративного 

качества «Физически развитый, овладевший основными двигательными навыками» 

вводятся в таблицу (см. Приложение №1). 

По окончанию обучения планируется итоговое открытое занятие для 

работников и воспитанников детского сада.  

 

32 Мостик-качалка 1 
33 Мяч баскетбольный 5 
34 Мяч волейбольный 5 
35 Мяч массажный 34 
36 Мяч- мини баскетбольный 2 
37 Мяч попрыгун 10 



 

23 

 

Фитнес-тестирование 

К концу учебного года дети должны знать и уметь 

Старшая возрастная группа (первый год обучения) 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие:  

1) ходьба с различным положением рук. 

2) приставной шаг вперёд, в сторону, назад на скамейке (с помощью взрослых) 

3) ходьба и бег на носках, высоко поднимая колени. 

4) непрерывный бег (1-1,5 минуты) 

5) бег «змейкой» 

6) челночный бег 

7) стойка на одной ноге, другая – в сторону, вперед, назад. 

Ползание: 

1) ползание на животе по полу, подтягиваясь руками (3-4 минуты)  

2) ползание на животе «змейкой»  

3) ползание на спине  

4) «каракатица» (ползание на спине с опорой на ладони и стопы, высоко подняв 

живот) 

Упражнения с мячом : 

1) Бросать мяч вверх и ловить не менее 5-7 раз подряд 

2) бросать мяч о землю и ловить 5 раз 

3) бросать мяч и ловить его с расстояния  с 1-1,5 метра 

4) отбивать мяч о землю правой и левой рукой не менее 5 раз подряд 

Прыжки: 

1) прыжки на месте, ноги вместе – ноги врозь  

2) прыжки на двух ногах с продвижением вперёд (4 метра) 

3) прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперед 

4) прыжки в длину с места (50-70 см) 

5) прыжки в длину последовательно через 4-6 линий  

6) прыжки в длину последовательно через 2-3 предмета высотой 20-25 см 

 

Подготовительная к школе группа (второй год обучения) 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие: 

1) ходьба разными способами 

2) ходьба на расстояние 3-4 метра с закрытыми глазами 

3) убегать – догонять 

4) стойка на одной ноге 

5) бег «змейкой» 

6) непрерывный бег (2 минуты) 

7) челночный бег  

Прыжки: 

1) прыжки, ноги скрестно – ноги врозь  
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2) прыжки на двух ногах, на одной ноге с продвижением вперед 

3) перепрыгивание на двух ногах через 5-6 предметов высотой 30 см 

4) перепрыгивание боком через невысокие предметы 

5) прыжки в длину с места на 60-70 см 

6) прыжки через скакалку, прыжки на возвышенное место 

Упражнения с мячом: 

1) бросать мяч о пол, вверх и ловить его не менее 10-12 раз 

2) бросать мяч о пол, вверх и ловить его одной рукой 4-6 раз 

3) подбрасывать мяч и ловить его с хлопками 

4) отбивать мяч о пол с продвижением вперед шагом (5-6 минут) 

5) отбить мяч о пол, затем сделать поворот кругом и поймать мяч 

Ползание: 

1) ползание разными способами 

2) ползание на животе назад 

3) чередование ползания с другими видами передвижения  

 

Фитнес-тестирование 

 

Фитнес-тестирование проводиться через ряд упражнений на стэпах, фитболах, 

а также через упражнения с элементами йоги 

Ловкость: стэпы, фитболы. Приложение 4 (упражнения с фитболами в разных 

исходных положениях), Приложение 2 (упражнение со стэпами) 

Выносливость: стэпы, танцевальная аэробика. 1 год обучения: выполнение 

спортивно-танцевальных комплексов со сменой темпа, без остановки в течение 10-12 

минут. 2 год обучения: выполнение спортивно-танцевальных комплексов со сменой 

темпа, без остановки в течение 15-18 минут. 

Гибкость: упражнения с элементами йоги. Приложение 6. Музыкально-

ритмические способности: приложение 9 (дети должны выразительно и ритмично 

двигать с соответствии с разнообразным характером музыки, передавать простой 

музыкально-ритмический рисунок, выполнять танцевальные движения).  

 
Протокол фитнес-тестирования для детей старшего дошкольного возраста 

№  

п/п 

Фамилия, 

имя 

ребёнка 

Группа 

здоровья 

Физкультурная 

группа 

Ловкость 

(стэпы, 

фитболы) 

Выносливос

ть (стэпы, 

танцевальна

я аэробика) 

Гибкость 

(упражнения 

с 

элементами 

йоги) 

Музыкально-

ритмические 

способности 

(танцевальные 

движения, 

ритмичность) 

Итог 

1             

2             

3             
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4             

…             

Желтый – низкий уровень 

Зеленый – средний уровень 

Красный – высокий уровень 

Вывод 
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Учебно-тематический план 
Занятие № 1 

1-й год 

Старшаягруппа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Построение в колонну по одному. 

Ходьба «Поезд»; 

Ходьба на носках, пятках; 

Ходьба «по-медвежьи» - на внешней стороне стопы; 

Прямой галоп; 

Бег. 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Гномы-лилипутики» 

Ритмический танец «Аэробика» 

Комплекс упражнений с элементами йоги. 

«Улитка» 

«Змея» 

«Кошечка» 

«Берёзка» 

«Бабочка» 

«Книжка» 

«Жуки» 

Самомассаж кистей рук: Разотру 

ладошки сильно, 

Каждый пальчик покручу, 
Поздороваюсь с ним сильно  
И вытягивать начну. 
Затем руки я помою, 
Пальчик в пальчик я 
вложу  
На замочек их закрою  
И тепло поберегу. 
Выпущу я пальчики, 

Пусть бегут как зайчики. 

Дети растирают ладони; захватывают каждый пальчик у основания и выкручивающим 

движением доходят до ногтевой фаланги; «моют» руки, сцепляют в «замок»; и расцепляют 

перебирая ими. 

Упражнение на дыхание «Подыши одной ноздрёй» 

И.п. — сидя на пятках, спина прямая. Одну ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. 

Левой ноздрёй делать тихий продолжительный вдох. Затем поменять: вдох — выдох другой 

ноздрёй. После сделать глубокий вдох — выдох другой ноздрёй. После сделать глубокий вдох и 

выдох всем носом. 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

Полное расслабление лёжа на спине. 
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Занятие №2 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

Ходьба на носках, пятках; 

«Цыплёнок» - ходьба на пятках с ритмичными движениями рук; 

Поскоки; 

Прямой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Гномы-лилипуики» 

Ритмический танец «Аэробика» 

Упражнения с фитболами. 

Сидя на мяче: 

Правильный сед на мяче. 

Движения рук, 

Наклоны 

Переход в положение лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки»)  

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 
«Отжимания» от мяча  

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

 

Дыхательное упражнение «Плакса 

Ребёнок имитирует плач со звуком «ы-ы-ы». 

Что ты плачешь — «ы» да «ы»? 

Слёзы поскорей утри. 
Будем мы с тобой играть, 
Песни петь и танцевать. 

После этого плакса перестаёт плакать, и дети пляшут. 

(звук «ы» снимает усталость головного мозга.) 

Подвижная игра день-ночь» Подвижная игра  

«Мы девчонки и мальчишки» 

III 

Расслабление на мяче сидя (с плавными движениями рук), лёжа на спине и животе. 
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Занятие №3 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 
«Аист» - ходьба на носках, с высоким подниманием колен и взмахом рук; 
«Цыплёнок» - ходьба на пятках. 
«По-медвежьи» - на внешней стороне стопы; 

Прямой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Гномы-лилипутики» 

Ритмический танец «Аэробика» 

Упражнения с фитболами.  

Сидя на мяче: 

Правильный сед на мяче. 

Движения рук, 

Наклоны 

Переход в положение лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки»)  

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 
«Отжимания» от мяча  

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра «Автомобили» Подвижная игра «Автомобили» 

Расслабление на мяче сидя (с плавными движениями рук), лёжа на спине и животе 
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Занятие № 4 

1-й год 

Старшаягруппа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Поезд» - ходьба в колонне по одному. 

«Петушок» - ходьба с высоким подниманием колен, руки на поясе;  

«По-медвежьи» - ходьба на пятках; 

Боковой галоп; 
Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Гномы-лилипутики» 

Ритмический танец «Аэробика» 

Комплекс упражнений с элементами йоги. 

«Жуки» 

«Улитка» 

«Змея» 

«Кошечка» 

«Берёзка» 

«Бабочка» 

«Книжка» 

«Стрекоза» 

Самомассаж кистей рук (Разотру ладошки сильно...) 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сидя на пятках с опорой вперёд. Второй также — сидя на 

пятках.  

Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо! » 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Расслабление лёжа на ковриках. 



 

 

Занятие №5 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Гимнаст» - ходьба с носка с работой рук; 

«Аист» - ходьба на носках, с высоким подниманием колен и взмахом рук; 
«Цыплёнок»; 
Прямой галоп; 

Бег; 

Бег сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Закрывать и открывать глаза» 

Ритмический танец 

«Весёлая зарядка» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические):  

Передвижение вперёд-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; «Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами 

Самомассаж. 

Я в ладоши хлопаю  

И ногами топаю 

Ручки разотру 

Тепло сохраню 

Ладошки, ладошки,  

Утюжки-недотрожки, 

Вы погладьте ручки,   

Чтоб играли лучше. 

Вы погладьте ножки, 

Чтоб бежали по Дорожке. 

Дыхательное упражнение «Кто громче?» 

Сесть вокруг педагога. Принять правильную осанку, губы сомкнуть. Указательный палец правой 

руки надо положить на боковую сторону носа плашмя, плотно прижимая правое крыло носа. 

Глубоко вдохнуть левой половиной носа (рот закрыт) и произносить (выдыхая) «м-М-М ... э), 

одновременно похлопывать указательным пальцем левой руки по левой половине носа. При этом 

получается длинный скандированный выдох. Звук  надо направлять в нос, он должен быть 

звучным. Затем прижимается левая половина носа и всё повторяется. 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

Проверка осанки у стены. 



 

 

Занятие № 6 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба на носках; 

«Пингвин» - ходьба с носками ног, развёрнутыми во внешнюю сторону до прямой линии. 

Семенящий шаг; 

«Лошадка» - бег и ходьба с высоким подниманием колен; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Закрывать и открывать глаза» 

Ритмический танец  

«Весёлая зарядка» 

Упражнения с фитболами.  
Сидя на мяче: 

Правильный сед на мяче. 

Движения рук, 

Наклоны 

Переход в положение лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки»)  

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 
«Отжимания» от мяча  

Стоя. мяч в руках: 
Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 
Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 
спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 
пятках. Приёмы: 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра «Светофор» Подвижная игра «Светофор» 

ш 

Расслабление на мяче сидя (с плавными движениями рук), лёжа на спине и животе 



 

 

Занятие №7 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Аист»; 

«Пингвин»; 

«Лошадка» - в ходьбе; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Закрывать и открывать глаза» 

Ритмический танец «Весёлая зарядка» 

Упражнения с использованием фитболов.  

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: «бокс» 

руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя.мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; Подбрасывание мяча; 

Перекаты с мячом. 

Самомассаж. 
Я в ладоши хлопаю  
И ногами топаю  
Ручки разотру  

Тепло сохраню. 

Ладошки, ладошки,  

Утюжки-недотрожки, 

Вы погладьте ручки,  

Чтоб играли лучше. 

Вы погладьте ножки, 

Чтоб бежали по дорожке. 

Подвижная игра 

«Не ошибись» 

Подвижная игра 

«Не ошибись» 

ш 

Расслабление на мяче сидя (с плавными движениями рук), лёжа на спине и животе 

 

 



 

 

Занятие №8 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лисичка» - мягкая крадущаяся ходьба на носочках; 

«Кабанчик» - тяжёлая ходьба на пятках; 

«Медвежья ходьба»; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Закрывать и открывать глаза» 

Ритмический танец 

«Весёлая зарядка» 

Упражнения с применением стэп-платформ  

Комплекс №1  

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

 

Подвижная игра «Сделай фигуру» Подвижная игра «Сделай фигуру» 

Упражнение на расслабление мышц и дыхание в положении лёжа на спине.(На четыре счёта — 

вдох, на четыре счёта — выдох. ) 

Руки к солнцу поднимаю, и вздыхаю, и вздыхаю.  

Опускаю руки вниз, выдох — паровоза свист. 

На четыре — вдох глубокий, 

На четыре — выдох. 

Раз, два, три, четыре, Раз, два, три, четыре. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №9 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная група 

Ходьба «Поезд»; 

«Петушиный шаг» - с задержкой на носке; 

«Кабанчик»; 

Боковой галоп; 

Бег + выбрасывая ноги вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сара-Барабу» Ритмический танец 

«Песня волшебника 

Сулеймана» 

Упражнения игрового стретчинга: 

«поза ученика» Сед на пятках. Руки лежат ладонями на бёдрах, локти отведены назад 

(применяется после каждого упражнения) 

«зёрнышко» И.п.: сесть на корточки. Пятки на полу. Пальцы рук сцепить в замок и 
вытянуть вперёд, опустив голову. Чуть наклонить туловище. 1-медленно поднимаясь, 
выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая 
пяток от пола, вытянуться вверх, развернув ладони. 

2-руки через стороны опустить вниз. Дыхание произвольное. 

«бабочка» И.п.: сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени 

развести. Руки охватывают стопы ног. Спина прямая. 1-опустить развёрнутые колени до 

пола. Задержаться. 2-поднять колени с пола. Дыхание нормальное. Движение динамичное. 

• «петушок» И.п.: встать прямо, ноги вместе, руки опущены. 

1-поднять левую ногу, согнув её в колене, и взять сзади левой рукой стопу левой ноги. 
Правую руку поднять вверх, ладонью вперёд. Голова поднята. Задержаться. 2 — ил. 

«велосипед» И.п.: лечь на спину. Руки положить за голову. Поднять ноги, носки 

оттянуты. Попеременно выпрямлять и сгибать ноги, не опуская на пол. Движение 

динамичное. «черепашка» - «поза ребёнка» 

• «стрекоза» И.п.: встать на колени, немного их раздвинув. Руки в стороны, ладони вниз. 1-
прямая правая рука поднимается вверх до вертикального положения, а левая рука касается 
пятки правой ноги. Смотреть на пятку. Задержаться. 2-вернугься в ил. 3-4-повторить всё в 
другую сторону. Дыхание нормальное. 

«веточка» - уголок, лёжа на спине. 

«лошадка» И.п.: встать на колени. Держа колени вместе, раздвинуть ноги; -сесть на пол 

между ног (медленно). 2-вернугься в и.п. З-повторить движения, как 1и2, но динамично. 

Ритмическое упражнение «Маленький Ежик» 

Подвижная игра «Охотник и зайцы» Подвижная игра «Охотник и зайцы» 

Упражнение на дыхание «Подыши одной ноздрёй» 

И.п. — сидя на пятках, спина прямая. Одну ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. 

Левой ноздрёй делать тихий продолжительный вдох. Затем поменять: вдох — выдох другой 

ноздрёй. После сделать глубокий вдох — выдох другой ноздрёй. После сделать глубокий вдох и 

выдох всем носом. 

 

 

 

 



 

 

Занятие №10 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «поезд»; 

«Петушок»; 

«Лиса» - ходьба мягкая, плавная с носка на всю 

ступню; 

«Кабанчик»; 

Бег + сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

 

Ритмический танец  

«Сара-Барабу» 

Ритмический танец  

«Песня волшебника Сулеймана» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и 

обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, 

«джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на 

спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя, мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на 

месте. 

Кружение мяча в руках;  

Подбрасывание мяча; Перекаты с мячом. 

 

Подвижная игра 

«Не ошибись» 

Подвижная игра 

«Раз, два, три— стоп!» 

ш 

Упражнение на расслабление «Колыбельная медведицы» 

 

 

 



 

 

Занятие №11 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Гимнаст» - ходьба гимнастическим шагом; 

«Медведь» - ходьба на пятках; 
Ходьба с поворотом на сигнал; 

Быстрая ходьба; 

Бег + бег с высоким подниманием колен; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сара-Барабу» Ритмический танец «Песня волшебника 

Сулеймана» 

Нестандартные виды лазания: 

«Корова» - ползание с опорой на руках и стопах; 

«Паучок» - ползание в упоре сзади, спиной вперёд, таз приподнят; 

«Кенгуру» - прыжки на двух ногах с высоким подниманием колен и продвижением 

вперёд. 

«Лягушка» - ползание прыжковым шагом с опорой на руки и стопы; 

«Крокодил» - ползание с опорой на руки; 
«Обезьянка» - продвижение прыжковым шагом боком с опорой на руки и стопы. «Тачка» 
- упражнение в парах. Один шагает руками по полу (спина прямая), другой держит его 
ноги. 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя.мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; 

Перекаты с мячом. 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Подвижная игра 

«Раз, два, три — стоп!» 

Проверка осанки у стены. 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятие №12 

1-й год 

Старшаягруппа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба на носках; 

«Лошадка» - ходьба с высоким подниманием колен; 

Бег с высоким подниманием колен; 

Бег с преодолением препятствия (мягкого бревна); 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сара-Барабу» Ритмический танец «Песня волшебника 

Сулеймана» 

Упражнение с применением стэп-платфом 

Комплекс №1  

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

Ритмический танец на стэпах «Тук-тук» 

Подвижная игра «Мы девчонки и 

мальчишки» 

Подвижная игра 

«Раз, два, три — стоп!» 

ш  

Упражнение для осанки «Цветок» 

И.П.: Дети сидят на полу, ноги «по-турецки». Спина прямая, ладони вместе — «бутоном». 

«Цветок растёт» - дети медленно переходят в положение, стоя, ноги скрестив, руки плавно 

разводя в стороны — вдох «цветок расцвёл». 

«Цветок завял» - медленно садятся в исходное положение (И.П.) — выдох. 



 

 

Занятие №13 

1-й год 

 Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Холодно-горячо»: «Горячо» - идут на носках, «Холодно» - в полуприсяде, 
сохраняя хорошую осанку. 
Подскоки; 

Бег с изменением темпа; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

п 

Ритмический танец 

«Лягушка Кря-ке-ке» 

Ритмический танец «Я расту» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Упражнение на дыхание «Весёлая пчёлка» 

Вдох свободный. На выдохе произносится звук «3-3-3». Представить, что шёлка села на нос 

(звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Массаж рук и ног «Черепаха» 
Шла купаться черепаха  
И кусала всех от страха.  
Кусь! Кусь! Кусь! Кусь! 

Никого я не боюсь! 
Черепаха — дом ходячий! 
Голову под панцирь 

прячет. Крепкий панцирь у 
неё — И защита, и житьё! 

Дети пощипывают поочерёдно руки от кисти к плечу. И поглаживают руки ладонями от кисти к 

плечу. При повторении массируют ноги от щиколоток вверх. 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

ш 

Упражнение «Лев». Открыть рот, максимально высунуть язык, глаза широко раскрыть, руки 

согнуты, пальцы растопырить, язык высунут — рычать горлом на выдохе (продолжительно). 

Далее с закрытым ртом и опущенными на колени руками — вращение глазами: вверх — вперёд 

— вниз — вперёд — вправо - вперёд — влево — вперёд. Круговые вращения глазами. 

 



 

 

Занятие №14 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Марш»; 

Ходьба на носках; 

«Пингвин»; 

«Медведь»; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Лягушка Кря-ке-ке» Ритмический танец «Я расту» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя, мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; Перекаты 

с мячом. 

Массаж спины, сидя на мячах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре 
располагается спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй 
также — сед на пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 
«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра «Жуки» Подвижная игра «Космонавты» 

ш 

Расслабление лёжа на мяче 

 



 

 

Занятие №15 

1-й год 

Старшаягруппа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Великаны» - ходьба широким шагом; 

«Карлики» - ходьба мелкими шагами; 

Прямой галоп; 

Бег + сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Лягушка Кря-ке-ке» 

Ритмический танец «Я растту» 

Упражнения с элементами йоги: 

      «Приветствие солнцу»; 

«Бабочка»; 

«Покачай малышку 

«Кошечка»; 

«Кузнечик»; 

«Полумост»; 

«Берёзка»; 

Перекаты на спине; 

«Лебедь»; 

«Верблюд»; 

Дыхательное упражнение «Кто громче» 

Сесть вокруг педагога. Принять правильную осанку, губы сомкнуть. Указательный палец правой 

руки надо положить на боковую сторону носа плашмя, плотно прижимая правое крыло носа. 

Глубоко вдохнуть левой половиной носа (рот закрыт) и произносить (выдыхая) «м-М-М... А), 

одновременно похлопывать указательным пальцем левой руки по левой половине носа. При этом 

получается длинный скандированный выдох. Звук «м-м-м» надо направлять в нос, он должен 

быть звучным. Затем прижимается левая половина носа и всё повторяется. 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 

пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 
«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра  

«Съедобное-несъедобное» 

Подвижная игра 

«Съедобное-несъедобное» 

ш 

Расслабление лёжа на спине. 

 



 

 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игровое упражнение «Поезд»; 

Боковой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

 

Ритмический танец 

«Лягушка Кря-ке-ке» 

Ритмический танец «Я расту» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; Перекаты с мячом. 

Самомассаж лица, головы. 

Растирание крыльев носа указательными пальцами обеих рук; Растирание кончика носа 

ладонью; 

Растирание лба ладонями обеих рук от центра к ушам; 

Такое же растирание под носом; 

Растирание подбородка ладонями от центра к ушам; 

Растирание ушных раковин; 

Растирание и поглаживание волосистой части головы «Моем голову» 

 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

ш 

Релаксация «Волшебный сон» 



 

 

Занятие №17 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Стрела» - ходьба на носках, руки вытянуты вверх, ладони соединить; 

Ходьба на пятках, руки «полочкой» за спиной; 

Боковой галоп; 

Бег с изменением направления по сигналу; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Расскажи, Снегурочка» 

Ритмический танец «Часики» 

Упражнения сидя на ковриках с бумажным листом: 

Смять лист в шарик, только с помощью стоп. 

Поднимание ног, зажав стопами шарик бумаги вверх и вниз. 

Забрасывание ног с шариком за голову лёжа на спине. 

Лёжа на спине передавать шарик из рук в стопы и наоборот, с возвращением в и.п. 

Из и.п. сед, упор сзади, шарик зажат стопами. Бросать шарик вперёд за счёт сгибания 

ног. 

Самомассаж лица, головы. 

Растирание крыльев носа указательными пальцами обеих рук; Растирание кончика носа 

ладонью; 

Растирание лба ладонями обеих рук от центра к ушам; 

Такое же растирание под носом; 

Растирание подбородка ладонями от центра к ушам; 

Растирание ушных раковин; 

Растирание и поглаживание волосистой части головы «Моем голову» 

 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 

пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Ритмический танец на ковриках «Песня Мурёнки» 

Подвижная игра «Огуречик» Подвижная игра «Огуречик» 

ш 

Самовытяжение. 

И.п.: лёжа на спине, голова, туловище, ноги — на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 

Прижать подбородок к груди, носки — на себя. Потянуться к груди, носки — на себя. 

Потянуться макушкой и руками в одну сторону, пятками — в противоположную. Расслабиться в 

ил. 

 

 

 



 

 

 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

 

Игра в ходьбе «Летает — не летает». Если назван предмет, или существо которое летает — дети 

встают на носки, руки в стороны, если не летает — руки на пояс, ходьба на пятках. Подскоки; 

Бег + прямыми ногами назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Расскажи Снегурочка» 

Ритмический танец «Часики» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на животе; 

Стоя, мяч в руках. 

дыхательная гимнастика «Вздохи». Вдох, руки в стороны. Обнять себя, и с постепенным 

наклоном вперёд, произносим на выдохе «ох-ох-ох», «ух-ух-ух», «ах-ах-ах». (З раза) 

Упражнение «Цветок» 

И.П.: Дети сидят на полу, ноги «по-турецки». Спина прямая, ладони вместе — «бутоном». 

«Цветок растёт» - дети медленно переходят в положение, стоя, ноги скрестив, руки плавно 

разводя в стороны — вдох «цветок расцвёл». 

«Цветок завял» - медленно садятся в исходное положение (ИЛ.) — выдох. 

Подвижная игра «Весёлые пары» Подвижная игра «Весёлые пары» 

 

Расслабление сидя на мяче. Спокойные и плавные движения руками. Внимание на дыхание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №19 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Цапля»; 

«Пингвины»; 

«Лошадка»; 

Бег + с высоким подниманием колен; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Расскажи, Снегурочка» 

2-й год 

Ритмический танец «Часики» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на животе; 

Стоя, мяч в руках. 

Дыхательное упражнение «Кто громче» 

Сесть вокруг педагога. Принять правильную осанку, губы сомкнуть. Указательный палец правой 

руки надо положить на боковую сторону носа плашмя, плотно прижимая правое крыло носа. 

Глубоко вдохнуть левой половиной носа (рот закрыт) и произносить (выдыхая) «м-м-М... 9), 

одновременно похлопывать указательным пальцем левой руки по левой половине носа. При этом 

получается длинный скандированный выдох. Звук «м-м-м» надо направлять в нос, он должен 
быть звучным. Затем прижимается левая половина носа и всё повторяется. 

Самомассаж: 

Поглаживание и растирание правой рукой левой ключицы и наоборот. Поочерёдными круговыми 
движениями рук поглаживание и растирание груди. 
Я мочалочку возьму 
И ключицу разотру, 

И кругами, и кругами 

Грудь массирую руками. 

А потом, а потом 

Будет весело кругом! 

 

Подвижная игра «Пятнашки» Подвижная игра «Пятнашки» 

Упражнение на расслабление мышц: 

И.п.: стоя. 

Один, два, три, четыре, пять! 

Все умеем мы считать. 

Отдыхать умеем тоже — 

Руки за спину положим, 

Голову поднимем выше 

И легко — легко подышим. 

 

 

 

 



 

 

Занятие №20 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба с перекатом с пятки на носок; 

«Медведь»; 

Бег + преодоление препятствий (мягких брёвен); 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Расскажи, Снегурочка» 

2-й год 

Ритмический танец «Часики» 

Упражнения с применением стэп-платформ  

Комплекс №2 

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Игровое упражнение «Лёвушка» 

Входя в образ льва, дети садятся на пятки ягодицами, кисти рук свободно лежат на коленях. 

«Лев ищет добычу». Дети поворачиваются туловищем в левую сторону, не убирая рук с колен 

и не отрывая ягодиц от пяток. Одновременно двигают языком по верхним зубам от передних к 

коренным в сторону поворота. Затем — поворот в правую сторону (по 3-4 раза в каждую 

сторону). 

«Лев нашёл добычу». Дети встают на колени, растопыривают напряжённые пальцы рук, 

высовывают до предела язык, поднимают взгляд вверх и рычат. То тихо — ночью, то громко 

— днём тянется рычащий звук «а-а-а..». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №21 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Журавль на болоте» - ходьба с остановками на сигнал с высоко поднятой ногой, сильно 
согнутой в колене (пятка к ягодице) 

Бег на носках; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Буги-Вуги» Ритмический танец 

«У оленя дом большой» 

Упражнения на ковриках по картинкам: 

Улитка; 

Ванька-встанька; 

Берёзка; 
Кошечка; Лошадка; 

Собачка; 

Замочек; 

Слон; 

Морской конёк; 

Стрекоза; 

Рыбка; 

Черепаха; 

Кузнечик; 

Бабочка. 

Ритмическое упражнение «Велосипед» 

 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

 

Упражнение на расслабление «Шалтай-болтай» на мяче. 

Дети сидят на мяче или стоят с опорой на мяч. 

Шалтай-болтай, 

Сидел на стене, 

Шалтай-болтай, Свалился во сне. 

Дети ложатся на мяч на живот (или на спину) и «обтекают» мяч, расслабляются. 

. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Занятие №22 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Жираф» - ходьба на носках, руки за головой; 

«Фехтовальщики» - ходьба с выпадами; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Буги-Вуги» 

Ритмический танец 

«У оленя дом большой» 

Упражнения на ковриках: 

• Лёжа на спине, руки и ноки вверх. «Стряхивать капли» с рук и ног — расслабление 

суставов. 

• «Неваляшка» - садиться и ложиться, не отрывая пяток от коврика. 

• «Самолёт» И.п. — лёжа на животе, прямые ноги соединены вместе, носки вытянуты, 

прямые руки вытянуты вперёд. Одновременно приподнять от пола голову, грудь, прямые 

ноги и руки. В этом положении переводить руки в стороны, назад, вперёд. 

Ноги разъединять, соединять и поочерёдно поднимать. 

«Дерево» - стоять на одной ноге, другую прижать стопой к колену, руки вверх. 

Нестандартные виды лазания: 

• «Корова» - ползание с опорой на руках и стопах; 

• «Паучок» - ползание в упоре сзади, спиной вперёд, таз приподнят; 

«Кенгуру» - прыжки на двух ногах с высоким подниманием колен и продвижением 

вперёд. 

«Лягушка» - ползание прыжковым шагом с опорой на руки и стопы; «Крокодил» - 
ползание с опорой на руки; 

«Обезьянка» - продвижение прыжковым шагом боком с опорой на руки и стопы. • 

«Тачка» - упражнение в парах. Один шагает руками по полу (спина прямая), другой держит 

его ноги. 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

 

Дыхательное упражнение: «Гудок парохода» 

Через нос с шумом набрать воздух, задержать дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдохнуть через 

губы, сложенные трубочкой, со звуком «у-у-у» (выдох длинный) 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №2З 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Журавль на болоте» - ходьба с остановками на сигнал с высоко поднятой ногой, сильно 
согнутой в колене (пятка к ягодице) 

«Лыжник» - ходьба широкими шагами, сгибая впереди стоящую ногу (делая выпад) и, 

поочерёдно поднимая руки вперёд, подражая движениям лыжника. Подскоки; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Буи-Вуги» Ритмический танец 

«У оленя дом большой» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на 

животе; Стоя, мяч в 

руках. 

Игровой самомассаж: 

Поглаживание и растирание ступни, голени и бёдра в положении сидя, в образно-игровой 

форме: 

Трём рукой — мочалочкой 
Вверх — вниз, вверх — вниз, 
Пятки и носочки 

Вверх — вниз, вверх — вниз, 

Ножку до коленочек 

Вверх — вниз, вверх — 

вниз.  

Мы помоем чистенько — 

Вверх — вниз, вверх — вниз, 

А бедро разотрём 
Вверх — вниз, вверх — 
вниз  
И гулять пойдём 

Вверх — вниз, вверх — вниз. 

Подвижная игра 

«Ледяные фигуры» 

Подвижная игра 

«Ледяные фигуры» 

Упражнение для осанки. «Холодно — тепло». Дети сидят на коврике, сложив ноги по-турецки. 

Подул северный ветер. Стало холодно — холодно. Дети сжимаются в комочки, 

скрестив руки на груди. Но выглянуло солнышко. Стало тепло — тепло». Дети 

расслабляются, обмахиваются платочками. 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №24 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лось» - ходьба на носках с поочерёдным сгибанием ног назад, руки согнуты скрестно над 
головой, ладони вперёд, пальцы разведены («рога»); «Кабанчик» - ходьба на пятках. 
Шаги польки; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

 

Ритмический танец «Буги-Вуги» 

Ритмический танец 

«У оленя дом большой» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 
Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на 

животе; Стоя, мяч в 

руках. 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на мячи. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на мяче с опорой руками о колени. Второй также — 

сед на пятках.  

Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра «Светофор» Подвижная игра «Светофор» 

 

Расслабление на мяче. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

 
«Слушай сигнал!» Ходьба в колонне по одному, ходьба врассыпную, на сигнал «Цапля!» 
остановиться и поднять одну ногу, согнутую в колене, руки поставить на пояс, затем обычная 
ходьба; на сигнал: «Бабочки!» - бег врассыпную, руками помахивая, будто крылышками. Ходьба 
и бег чередуются. 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Танец сидя» 

Ритмический танец 

«Учитель танцев» 

Упражнения с применением стэп-платформ  

Комплекс №2 

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

Подвижная игра 

«Мороз-Красный Нос»» 

Подвижная игра ва мо оза» 

 

Проверка осанки у стены. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №25 

1-й год 

 Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Холодно-горячо»: «Горячо» - идут на носках, «Холодно» - в полуприседе, 
сохраняя хорошую осанку. 
Подскоки; 

Бег с изменением темпа; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

п 

Ритмический танец 

«Лягушка Кря-ке-ке» 

Ритмический танец «Я расту» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Упражнение на дыхание «Весёлая пчёлка» 

Вдох свободный. На выдохе произносится звук «3-3-3». Представить, что шёлка села на нос 

(звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Массаж рук и ног «Черепаха» 
Шла купаться черепаха  
И кусала всех от страха.  
Кусь! Кусь! Кусь! Кусь! 

Никого я не боюсь! 
Черепаха — дом ходячий! 
Голову под панцирь 

прячет.  
Крепкий панцирь у неё — 
И защита, и житьё! 

Дети пощипывают поочерёдно руки от кисти к плечу. И поглаживают руки ладонями от кисти к 

плечу. При повторении массируют ноги от щиколоток вверх. 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

ш 

Упражнение «Лев». Открыть рот, максимально высунуть язык, глаза широко раскрыть, руки 

согнуты, пальцы растопырить, язык высунут — рычать горлом на выдохе (продолжительно). 

Далее с закрытым ртом и опущенными на колени руками — вращение глазами: вверх — вперёд 

— вниз — вперёд — вправо - вперёд — влево — вперёд. Круговые вращения глазами. 

 



 

 

Занятие №26 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная група 

Ходьба «Поезд»; 

«Петушиный шаг» - с задержкой на носке; 

«Кабанчик»; 

Боковой галоп; 

Бег + выбрасывая ноги вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

 «Сара-Барабу» 

Ритмический танец 

«Песня волшебника 

Сулеймана» 

Упражнения игрового стретчинга: 

«поза ученика» Сед на пятках. Руки лежат ладонями на бёдрах, локти отведены назад 

(применяется после каждого упражнения) 

«зёрнышко» И.п.: сесть на корточки. Пятки на полу. Пальцы рук сцепить в замок и 
вытянуть вперёд, опустив голову. Чуть наклонить туловище. 1-медленно поднимаясь, 
выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая 
пяток от пола, вытянуться вверх, развернув ладони. 

2-руки через стороны опустить вниз. Дыхание произвольное. 

«бабочка» И.п.: сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени 

развести. Руки охватывают стопы ног. Спина прямая. 1-опустить развёрнутые колени до 

пола. Задержаться. 2-поднять колени с пола. Дыхание нормальное. Движение динамичное. 

«петушок» И.п.: встать прямо, ноги вместе, руки опущены. 
1-поднять левую ногу, согнув её в колене, и взять сзади левой рукой стопу левой ноги. 
Правую руку поднять вверх, ладонью вперёд. Голова поднята. Задержаться. 2 — ил. 

«велосипед» И.п.: лечь на спину. Руки положить за голову. Поднять ноги, носки 

оттянуты. Попеременно выпрямлять и сгибать ноги, не опуская на пол. Движение 

динамичное. «черепашка» - «поза ребёнка» 

«стрекоза» И.п.: встать на колени, немного их раздвинув. Руки в стороны, ладони вниз. 1-
прямая правая рука поднимается вверх до вертикального положения, а левая рука касается 
пятки правой ноги. Смотреть на пятку. Задержаться. 2-вернугься в ил. 3-4-повторить всё в 
другую сторону. Дыхание нормальное. 

«веточка» - уголок, лёжа на спине. 

«лошадка» И.п.: встать на колени. Держа колени вместе, раздвинуть ноги; -сесть на пол 

между ног (медленно). 2-вернугься в и.п. З-повторить движения, как 1и2, но динамично. 

Ритмическое упражнение «Маленький Ежик» 

Подвижная игра «Охотник и зайцы» Подвижная игра «Охотник и зайцы» 

 

Упражнение на дыхание «Подыши одной ноздрёй» 

И.п. — сидя на пятках, спина прямая. Одну ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. 

Левой ноздрёй делать тихий продолжительный вдох. Затем поменять: вдох — выдох другой 

ноздрёй. После сделать глубокий вдох — выдох другой ноздрёй. После сделать глубокий вдох и 

выдох всем носом. 



 

 

Занятие №27 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Летает — не летает». Если назван предмет, или существо которое летает — дети 

встают на носки, руки в стороны, если не летает — руки на пояс, ходьба на пятках. Подскоки; 

Бег + прямыми ногами назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Танец сидя» Ритмический танец 

«Учитель танцев» 

Упражнения с использованием фитболов. 
Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на животе; 

Стоя, мяч в руках. 

Упражнение на дыхание: «У пруда» 

Руки вверх с плавными покачиваниями ими влево — вправо, с произнесением звуков: «ш-ш-ш, 

ш- 
ш-ш, ш-ш-ш», постепенно затихая. 
«Тише, тише — 

У пруда не колышется вода, 

Зашептали камыши: 

«Тише, тише, малыши». 

Подвижная игра 

«Ледяные фигуры» 

Подвижная игра 

«Ледяные фигуры» 

«Медуза» Расслабление рук в положении лёжа на спине. Потряхивание ног в положении лёжа 

на спине. 

Я лежу на спине, 

Как медуза на воде. 

Руки расслабляю, 

В воду опускаю, 

Ножками потрясу 

И усталость сниму. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие N28 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Бегемот» - ходьба по намеченной линии, приставляя пятку одной ноги к носку другой, сохраняя 

равновесие; 

«Цирковые лошадки» - ходьба с высоким подниманием колен, носок оттянут, руки на поясе; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Танец сидя» Ритмический танец 

«Учитель танцев» 

Нестандартные виды лазания: 

«Корова» - ползание с опорой на руках и стопах; 

«Паучок» - ползание в упоре сзади, спиной вперёд, таз приподнят; 

«Кенгуру» - прыжки на двух ногах с высоким подниманием колен и продвижением 

вперёд. 
«Лягушка» - ползание прыжковым шагом с опорой на руки и стопы; «Крокодил» - 
ползание с опорой на руки; 
«Обезьянка» - продвижение прыжковым шагом боком с опорой на руки и стопы. «Тачка» - 

упражнение в парах. Один шагает руками по полу (спина прямая), другой держит его 

ноги. 

Ритмическое упражнение: «Песня Мурёнки» 

Подвижная игра 

«Мороз – Красный Нос» 

Подвижная игра «Два Мороза» 

 

Дыхание животом. Дети стоят с сохранением правильной осанки. Одна рука на груди, другая на 

животе. Вдох — медленно надувают живот. Выдох — сдувают живот. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №29 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лисичка» - ходьба на носках, согнув слегка колени, руки согнуты в локтях, кисти рук опущены; 

«Борцы сумо» - ходьба в полуприседе, широко расставив ноги. 

Боковой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Танец сидя» Ритмический танец 

«Учитель танцев» 

Упражнения игрового стретчинга: 

Улитка; 

Ванька-встанька; 

Берёзка; 

Кошечка; 

Лошадка; 

Собачка; 

Замочек; 

Слон; 

Морской конёк; 

Стрекоза; 

Рыбка; 

Черепаха; 

Кузнечик; 

Бабочка 

Ритмичное упражнение «Велосипед» 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

Игровое упражнение «Лёвушка» 

Входя в образ льва, дети садятся на пятки ягодицами, кисти рук свободно лежат на коленях. 
«Лев ищет добычу». Дети поворачиваются туловищем в левую сторону, не убирая рук с колен 

и не отрывая ягодиц от пяток. Одновременно двигают языком по верхним зубам от передних к 
коренным в сторону поворота. Затем — поворот в правую сторону (по 3-4 раза в каждую 
сторону). 

«Лев нашёл добычу». Дети встают на колени, растопыривают напряжённые пальцы рук, 

высовывают до предела язык, поднимают взгляд вверх и рычат. То тихо — ночью, то громко 

— днём тянется рычащий звук «а-а-а..». 

 

 

 

 



 

 

Занятие №30 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Жираф» - ходьба на носках, руки за головой; 

«Фехтовальщики» - ходьба с выпадами; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сосулька» Ритмический танец «День 

рождение» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 
Лёжа на мяче, на спине; 
Лёжа на мяче, на животе; 

Стоя, мяч в руках. 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на мячи. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на мяче с опорой руками о колени. Второй также — 

сед на пятках.  

Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо! » 

Упражнение на дыхание. «Подыши животом» (лёжа на мяче) 

Подвижная игра «Ловишки с лентами» Подвижная игра «Ловишки с лентами» 

Упражнение на расслабление мышц: 

И.п.: стоя, один, два, три, четыре, пять! 
Все умеем мы считать. 
Отдыхать умеем тоже 
Руки за спину положим,  

Голову поднимем выше 

И легко – легко подышим. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие№31 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Аист» - ходьба на носках, с высоким подниманием колен и взмахом рук; 

«Цыплёнок» - ходьба на пятках. 

«По-медвежьи» - на внешней стороне стопы; 

Прямой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сосулька» Ритмический танец «День 

рождения» 

Упражнения с применением стэп-платформ  

Комплекс №2 

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

Ритмичное упражнение по лого-аэробике «Маленький ёжик» 

Самовытяжение. И.п.: лёжа на спине, голова, туловище, ноги — на одной прямой линии, руки 
вытянуты вверх. Прижать подбородок к груди, носки — на себя. Потянуться к груди, носки — 
на себя. Потянуться макушкой и руками в одну сторону, пятками — в противоположную. 
Расслабиться в ил. 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

 

Упражнение на дыхание «Ветерок» 

Дети держат в одной руке ленту за конец. Вдох — выполнять носом, надувая живот, 

выдох выполнять через рот на ленту (ветерок), живот сдувать. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №32 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Поезд» - ходьба в колонне по одному. 
«Петушок» - ходьба с высоким подниманием колен, руки на поясе; «По-
медвежьи» - ходьба на пятках; 
Боковой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Сосулька» Ритмический танец ень ождения» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперед-назад в седе; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; «Велосипед» 

ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Игровой самомассаж: 

Поглаживание и растирание ступни, голени и бёдра в положении сидя, в образно-игровой 

форме: 

Трём рукой — мочалочкой 
Вверх — вниз, вверх — вниз, 
Пятки и носочки 

Вверх — вниз, вверх — вниз, 
Ножку до коленочки 

Вверх — вниз, вверх — вниз.  

Мы помоем чистенько — 

Вверх — вниз, вверх — вниз, 

А бедро разотрём 
Вверх — вниз вверх — вниз  
И гулять пойдём 
Вверх — вниз, вверх — вниз. 

Подвижная игра «Весёлые пары» Подвижная игра «1,2,3,4 

Упражнение на расслабление «Шалтай-болтай» 

 

 

 



 

 

Занятие №ЗЗ 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Гимнаст» - ходьба с носка с работой рук; 

«Аист» - ходьба на носках, с высоким подниманием колен и взмахом рук; 

«Цыплёнок»; 

Прямой галоп; 

Бег; 

Бег сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец  

«Добрый Жук» 

Ритмический танец  

«Танцуйте сидя» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на животе; 

Стоя, мяч в руках. 

Самомассаж: 

Гномик в пальчиках живёт, 

Он здоровье нам несёт. Сгибание и разгибание пальцев рук. 

Раз, два, три четыре, пять, 

Начал гномик наш играть, 

Кулачком у носа кружочки рисовать, Фалангами пальцев тереть точки у крыльев носа. 

А потом поднялся выше Лёгкое поглаживание гайморовых пазух носа. 

И скатился сверху вниз. 
Гном в окошко посмотрел, 

Засмеялся, улетел. 

Гном нашёл у глаза точку,     Массаж указательным и средним пальцами надбровных дуг. 

Вправо, влево покрутил, Массаж точек у переносицы. 

На другую надавил, Массаж точек у крыльев носа. 

А потом спустился ниже — Массаж точек над верхней губой. 

Прямо к ротику поближе, Массаж точек ушной раковины. 

За ушами прятался, 

Смеялся надо мной 

И хотел играть со мной. 
Раз, два, три, четыре, 
пять,  

Я решил его поймать. 

Гнома я в бровях ловил,         Массаж лобного отдела и надбровных дуг. 
А он по кругу всё ходил,         Массаж кончика носа. 
Вот гномик наш и умолк  
И пустился наутек. 
Мы возьмём его в ладошки 

Помашем ручками немножко. Расслабление кистей 

Подвижная игра «Космонавты» Подвижная игра «Космонавты» 

Упражнение на дыхание: «У пруда». Руки вверх с плавными покачиваниями ими влево — вправо, 

с произнесением звуков: «ш-ш-ш, ш-ш-ш, ш-Ш-Ш>>, постепенно затихая. 

«Тише, тише — У пруда не колышется вода, Зашептшш камыши: «Тише, тише, малыши». 



 

 

.Занятие №34 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

 

Ходьба на носках; 

«Пингвин» - ходьба с носками ног, развёрнутыми во внешнюю сторону до прямой линии. 

Семенящий шаг; 

«Лошадка» - бег и ходьба с высоким подниманием колен; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец  

«Добрый Жук» 

Ритмический танец  

«Танцуйте сидя» 

Упражнения с применением стэп-платформ  

Комплекс №2 

Элементы лого-аэробики (на стихи Берестова В.) 

Ритмичное упражнение по лого-аэробике «Маленький ёжик» 

Самовытяжение. И.п.: лёжа на спине, голова, туловище, ноги — на одной прямой линии, руки 

вытянуты вверх. Прижать подбородок к груди, носки — на себя. Потянуться к груди, носки — на 

себя. Потянуться макушкой и руками в одну сторону, пятками — в противоположную. 

Расслабиться в ил. 

 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

Упражнение для осанки «Цветок» 

И.П.: Дети сидят на полу, ноги «по-турецки». Спина прямая, ладони вместе — «бутоном». 
«Цветок растёт» - дети медленно переходят в положение, стоя, ноги скрестив, руки плавно 
разводя в стороны — вдох «цветок расцвёл». 

«Цветок завял» - медленно садятся в исходное положение (И.П.) — выдох. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №35 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Аист»; 

«Пингвин»; 

«Лошадка» - в ходьбе; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Добрый Жук» 

Ритмический танец «Танцуйте сидя» 

Упражнения (асаны) с элементами йоги. 

Поза «зародыш»; 

Поза «мостик»; 

Поза «кошка»;  

Поза «лев»; 

Поза «лебедь»;  

«Тронная поза»; 

Поза «Рыба»; 

Вытяжение тела лёжа на спине. 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 

пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

Подвижная игра 

«Охотник и зайцы» 

 

Проверка осанки у стены. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Занятия .№36 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

 

«Лисичка» - мягкая крадущаяся ходьба на носочках; 

«Кабанчик» - тяжёлая ходьба на пятках; 

«Медвежья ходьба»; 

Бег, 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Добрый Жук» 

Ритмическии танец  

«Танц йте сидя» 

Базовые шаги на стэп-платформах 

Танцевально-спортивная связка «Бибика» (разучивание) 

Упражнения по лого-аэробике «Мы едем-едем» 

Массаж рук и ног «Черепаха» Шла купаться черепаха  

И кусала всех от страха.  

Кусь! Кусь! Кусь! Кусь!  

Никого я не боюсь! 

Черепаха — дом ходячий! 

Голову под панцирь прячет. Крепкий панцирь у неё — И защита, и жильё! 

Дети пощипывают поочерёдно руки от кисти к плечу. 

И поглаживают руки ладонями от кисти к плечу. 

При повторении массируют ноги от щиколоток вверх. 

Подвижная игра «Сделай фигуру» 
Подвижная игра «Сделай фигуру» 

Упражнение на расслабление «Колыбельная медведицы» 

                                                                                 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Петушиный шаг» - с задержкой на носке; 

«Кабанчик»; 

Боковой галоп; 

Бег + выбрасывая ноги вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Две руки» 

Ритмический танец  

«Сороконожка» 



 

 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 
Лёжа на мяче, на спине; 
Лёжа на мяче, на 
животе; Стоя, мяч в 
руках. 

Массаж спины сидя на мячах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре 

располагается спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй 

также — сед на пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра 

«Автомобили» 

Подвижная игра 

«Автомобили» 

ш 

Упражнение «Лев». Открыть рот, максимально высунуть язык, глаза широко раскрыть, руки 

согнуты, пальцы растопырить, язык высунут — рычать горлом на выдохе (продолжительно). 

Далее с закрытым ртом и опущенными на колени руками — вращение глазами: вверх — вперёд 

— вниз — вперёд — вправо - вперёд — влево — вперёд. Круговые вращения глазами. 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №38 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «поезд»; 

«Петушок»; 

«Лиса» - ходьба мягкая, плавная с носка на 

всю ступню  

«Кабанчик»; 

Бег + сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

 

Ритмический танец «Две руки» Ритмический танец «Сороконожка» 

 

 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; Лёжа на мяче, на 

животе; Стоя, мяч в руках. 

Упражнения на спортивном комплексе.

  

 

Подвижная игра «Совушка» Подвижная игра 

«Пустое место» 

Упражнение на расслабление:  

Дети лежат на коврике с закрытыми 

глазами. 

Взрослый: 

Есть у нас игра такая  

Очень лёгкая, простая.  

Замедляется движенье,  

Исчезает напряженье, 

И становится понятно: 

Расслабление приятно. 

Хорошо нам отдыхать,  

Но уже пора вставать.  

Крепче кулачки сжимаем, 

Их повыше поднимаем, 

Потянуться, улыбнуться,  

Всем открыть глаза  

И встать. 

 

Дети потягиваются и встают  

(в соответствии с текстом). 

 



 

 

Занятие №З9 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «поезд»; 

«Петушок»; 

«Лиса» - ходьба мягкая, плавная с носка на всю ступню; 

«Кабанчик»; 

Бег + сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Две руки» Ритмический танец «Сороконожка» 

Нестандартные виды лазания: 

«Корова» - ползание с опорой на руках и стопах; 

«Паучок» - ползание в упоре сзади, спиной вперёд, таз приподнят; 

«Кенгуру» - прыжки на двух ногах с высоким подниманием колен и продвижением 

вперёд. 

«Лягушка» - ползание прыжковым шагом с опорой на руки и стопы; 

«Крокодил» - ползание с опорой на руки; 
«Обезьянка» - продвижение прыжковым шагом боком с опорой на руки и стопы.  
«Тачка» - упражнение в парах. Один шагает руками по полу (спина прямая), другой 

держит его ноги. 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперед-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 
Самомассаж: 

Поглаживание и растирание правой рукой левой ключицы и наоборот. Поочерёдными круговыми 

движениями рук поглаживание и растирание груди. 

Я мочалочку возьму 

И ключицу разотру, 

И кругами, и кругами 

Грудь массирую руками. 

А потом, а потом 

Будет весело кругом! 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сидя на пятках с опорой вперёд. Второй также — сидя на 

пятках. 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

 

Расслабление лёжа на ковриках. 
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Занятие.№40 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Гимнаст» - ходьба гимнастическим шагом; 

«Медведь» - ходьба на пятках; 

Ходьба с поворотом на сигнал; 

Быстрая ходьба; 

Бег + бег с высоким подниманием колен; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Две руки» Ритмический танец  

«Сороконожка» 

Упражнения игрового стретчинга: 

Улитка; 

Ванька-встанька; 

Берёзка; 

Кошечка; 

Лошадка; 

Собачка; 

Замочек; 

Слон; 

Морской конёк; 

Стрекоза; 

Рыбка; 

Черепаха; 

Кузнечик; 

Бабочка. 

Упражнение на дыхание «Весёлая пчёлка» 

Вдох свободный. На выдохе произносится звук «3-3-3». Представить, что пчёлка села на нос 

(звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. 

Подвижная игра «Отдай ленту» Подвижная игра «Отдай ленту» 

 

«Медуза». Расслабление рук в положении лёжа на спине. Потряхивание ног в положении лёжа 

на спине. 

Я лежу на спине, 

Как медуза на воде. 

Руки расслабляю, 

В воду опускаю, 

Ножками потрясу 

И усталость сниму. 
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Занятие №41 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба на носках; 

«Лошадка» - ходьба с высоким подниманием колен; 

Бег с высоким подниманием колен; 

Бег с преодолением препятствия (мягкого бревна); 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Воробьиная дискотека» 

Ритмический танец 

«Солнечные зайчики» 

Упражнения (асаны) с элементами йоги. 

Поза «зародыш»; 

Поза «мостик»; 

Поза «кошка»; 

Поза «лев»; 

Поза «лебедь»; 

«Тронная поза»; 

Поза «Рыба»; 

Вытяжение тела лёжа на спине. 
Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 
пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра 

«Мы весёлые ребята» 

Подвижная игра 

«Мы весёлые ребята» 

 

Упражнение для осанки. «Холодно — тепло». Дети сидят на коврике, сложив ноги по-турецки. 

Подул северный ветер. Стало холодно — холодно. Дети сжимаются в комочки, скрестив руки на 

груди. 

Но выглянуло солнышко. Стало тепло — тепло». Дети расслабляются, обмахиваются 

платочками. 
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Занятие N42 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Холодно-горячо»: «Горячо» - идут на носках, «Холодно» - в полуприседе, 

сохраняя хорошую осанку. 
Подскоки; 

Бег с изменением темпа; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Воробьиная дискотека» 

Ритмический танец 

«Солнечные зайчики» 

Базовые шаги на стэп-платформах 

Танцевально-танцевальная связка «Бибика» (закрепление) 

Упражнения по лого-аэробике «Мы едем-едем» 

Массаж рук и ног «Черепаха» 
Шла купаться черепаха 
И кусала всех от страха. 
кусы кусы кусы кусы 
Никого я не боюсь! 
Черепаха — дом ходячий! 
Голову под панцирь 
прячет. Крепкий панцирь у 
неё — И защита, и жильё! 

Дети пощипывают поочерёдно руки от кисти к плечу. И поглаживают руки ладонями от кисти к 

плечу. При повторении массируют ноги от щиколоток вверх. 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

 

Игровое упражнение «Лёвушка» 

Входя в образ льва, дети садятся на пятки ягодицами, кисти рук свободно лежат на коленях. 

«Лев ищет добычу». Дети поворачиваются туловищем в левую сторону, не убирая рук с колен 

и не отрывая ягодиц от пяток. Одновременно двигают языком по верхним зубам от передних к 

коренным в сторону поворота. Затем — поворот в правую сторону (по 3-4 раза в каждую 

сторону). 

«Лев нашёл добычу». Дети встают на колени, растопыривают напряжённые пальцы рук, 

высовывают до предела язык, поднимают взгляд вверх и рычат. То тихо — ночью, то громко 

— днём тянется рычащий звук «а-а-а..». 
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Занятие №43 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Марш»; 

Ходьба на носках; 

«Пингвин»; 

«Медведь»; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Воробьиная дискотека» 

Ритмический танец 

«Солнечные зайчики 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче; 

Лёжа на мяче, на спине; 

Лёжа на мяче, на 

животе;  

Стоя, мяч в руках. 

 
Массаж спины, сидя на мячах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре 
располагается спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй 
также — сед на пятках.  

Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра 

«Съедобное-несъедобное» 

Подвижная игра 

«Съедобное-несъедобное» 

Расслабление на мяче. 



 

 

Занятие №45 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игровое упражнение «Поезд»; 

Боковой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам 

Ритмический танец 

 «Шапокляк» 

Ритмический танец 

«Волшебный цветок» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Самомассаж: 

Кран, откройся! Показывают рукой, как открывают кран. 

Нос, умойся! Указательными пальцами растирают крылья носа. 

Мойтесь сразу 

Оба глаза. Мягко проводят пальцами по лбу. 

Мойтесь, уши, Ладонями растирают уши. 

Мойся, шейка! Мягко поглаживают шею спереди. 

Шейка, мойся Поглаживают шею ладонями, движениями от основания черепа вперёд к груди. 

Хорошенько! 

Мойся, мойся, 

Обливайся! Легко гладят щеки. 

Грязь, смывайся! 

Грязь, смывайся!!! Трут ладони друг о друга. 

Дыхательное упражнение: «Шарик» 

Воздух мягко набираем (вдох)- 

Шарик красный надуваем (выдох). 

Пусть летит он к облакам (вдох), 

Помогу ему я сам! (выдох) 

Подвижная игра «Совушка» Подвижная игра «Стоп!» 

Дыхание животом. Дети стоят с сохранением правильной осанки. Одна рука на груди, другая на 

животе. Вдох — медленно надувают живот. Выдох — сдувают живот. 

 

 

 



 

 

Занятие №46 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Стрела» - ходьба на носках, руки вытянуты вверх, ладони соединить; 

Ходьба на пятках, руки «полочкой» за спиной; 

Боковой галоп; 

Бег с изменением направления по сигналу; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Шапокляк» Ритмический танец 

«Волшебный цветок» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 
Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолет», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; Перекаты с мячом. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра «Светофор» Подвижная игра «Светофор» 

Расслабление сидя на мяче. Спокойные и плавные движения руками. Внимание на дыхание. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №47 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Летает — не летает». Если назван предмет, или существо, которое летает — дети 

встают на носки, руки в стороны, если не летает — руки на пояс, ходьба на пятках. 

Подскоки 

Бег + прямыми ногами назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Шапокляк» Ритмический танец 

«Волшебный цветок» 

Упражнения со стэп-платформами 

Комплекс №3  

Танцевально-спортивная связка на стэпе с элементами лого-аэробики «Как кричит крокодил» 

(разучивание) 

Самомассаж кистей и пальцев: 

Разотру ладошки сильно, 
Каждый пальчик покручу, 
Поздороваюсь с ним 
сильно  

И вытягивать начну. 

Затем руки я помою, 
Пальчик в пальчик я 
вложу,  
На замочек их закрою  
И тепло поберегу. 

Выпущу я пальчики, 

Пусть бегут как зайчики. 

Дети растирают ладони; захватывают каждый пальчик у основания и выкручивающим 

движением доходят до ногтевой фаланги; «моют» руки, сцепляют в «замок»; и расцепляют 

перебирая ими. 

Упражнение на дыхание: «У пруда» 

Руки вверх с плавными покачиваниями ими влево — вправо, с произнесением звуков: <<ш-ш-ш, 

ш-ш-ш, ш-ш-ш», постепенно затихая.  

«Тише, тише — У пруда не колышется вода, Зашептали камыши: 

«Тише, тише, малыши». 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

Подвижная игра 

«Космонавты» 

ш 

Расслабление сидя на мяче. Спокойные и плавные движения руками. Внимание на дыхание. 

 

 

 

 



 

 

Занятие N48 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Цапля»; 

«Пингвины»; 

«Лошадка»; 

Бег + с высоким подниманием колен; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Шапокляк» Ритмический танец 

«Волшебный цветок» 

Упражнения игрового стретчинга: 

Улитка; 

Ванька-встанька; 

Берёзка; 

Кошечка; Лошадка; 

Собачка; 

Замочек; 

Слон; 

Морской конёк; 

Стрекоза; Рыбка; 

Черепаха; 

Кузнечик; 

Бабочка. 

Ритмичное упражнение «Песня Мурёнки». 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Релаксация «Я отдыхаю». 

Дети лежат на спине, глаза закрыты. 
Педагог: Я спокоен,  
Мои мышцы 
расслаблены,  
Я отдыхаю. 
Дышу ровно и спокойно. 

Мои руки расслаблены, 

Я чувствую приятное тепло в руках. 

Мои ноги расслаблены и тёплые. 

Моё тело расслаблено, я отдыхаю. 

Моему телу тетю, легко и приятно. 

Я отдыхаю, я спокоен. 

Я чувствую себя свежим. 

Дышу глубоко и спокойно (вдох и выдох), 
Я открываю глаза  
(открыть глаза),  
Моё тело наливается стой,  
Я бодр, полон сил. 

После этого надо встать, поднять вверх, сделать глубокий вдох, заде жаться немного и выдох 



 

 

Занятие N49 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба с перекатом с пятки на носок; 

«Медведь»; 

Бег + преодоление препятствий (мягких брёвен); 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Толстый Карлсон» 

Ритмический танец «Чудак» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; Перекаты с 

мячом. 

Самомассаж лица, головы. 

Растирание крыльев носа указательными пальцами обеих рук; 

Растирание кончика носа ладонью; 

Растирание лба ладонями обеих рук от центра к ушам;  

Такое же растирание под носом; 

Растирание подбородка ладонями от центра к ушам; 

Растирание ушных раковин; 
Растирание и поглаживание волосистой части головы «Моем голову» 
Дыхательное упражнение. «Лягушонок» 

И.п.: стоя, ноги вместе. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки, в перерыве 

квакая. Слегка присесть, вздохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с 

продвижением вперёд. На выдохе протяжно отнести «к-в-а-а-к». 

Подвижная игра 

«Автомобили» 

Подвижная игра «Автомобили» 

Расслабление на мяче. 



 

 

Занятие №50 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Журавль на болоте» - ходьба с остановками на сигнал с высоко поднятой ногой, сильно 

согнутой в колене (пятка к ягодице) Бег на носках; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Толстый Карлсон» 

Ритмический танец «Чудак» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя. мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; 

Перекаты с мячом. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра 

«Бабочки и цветы» 

Подвижная игра 

«Бабочки и цветы» 

Игровое упражнение «Лёвушка» 

Входя в образ льва, дети садятся на пятки ягодицами, кисти рук свободно лежат на коленях. 
«Лев ищет добычу». Дети поворачиваются туловищем в левую сторону, не убирая рук с колен 

и не отрывая ягодиц от пяток. Одновременно двигают языком по верхним зубам от передних к 
коренным в сторону поворота. Затем — поворот в правую сторону (по 3-4 раза в каждую 
сторону). 

«Лев нашёл добычу». Дети встают на колени, растопыривают напряжённые пальцы рук, 

высовывают до предела язык, поднимают взгляд вверх и рычат. То тихо — ночью, то громко — 

днём тянется рычащий звук «а-а-а..». 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №51 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Жираф» - ходьба на носках, руки за головой; 

«Фехтовальщики» - ходьба с выпадами; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам 

Ритмический танец 

«Толстый Карлсон» 

Ритмический танец «Чудак» 

Упражнения с элементами йоги: 

«Приветствие солнцу»; 

«Бабочка»; 

«Покачай малышку»; 

«Кошечка»; 

«Кузнечик»; 

«Полумост»; 

«Берёзка»; 

Перекаты на спине; 

«Лебедь»; 

«Верблюд»; 

Самомассаж: 

Кран, откройся! Показывают рукой, как открывают кран. 

Нос, умойся! Указательными пальцами растирают крылья носа. 

Мойтесь сразу 

Оба глаза. Мягко проводят пальцами по лбу. 

Мойтесь, уши, Ладонями растирают уши. 

Мойся, шейка! Мягко поглаживают шею спереди. 

Шейка, мойся Поглаживают шею ладонями, движениями от основания черепа вперёд к груди. 

Хорошенько! 

Мойся, мойся, 

Обливайся! Легко гладят щеки. 

Грязь, смывайся! 

Грязь, смывайся!!! Трут ладони друг о друга. 

 
Приёмы: 
Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней Растирание кулаком\Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо! » 

Подвижная игра 

«Зайцы и сторож» 

Подвижная игра 

«Раз, два, три — стоп!» 

Дыхание животом. Дети стоят с сохранением правильной осанки. Одна рука на груди, другая на 

животе. Вдох — медленно н тот живот. Выдох — с ают живот. 

 



 

 

Занятие N52 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Журавль на болоте» - ходьба с остановками на сигнал с высоко поднятой ногой, сильно 

согнутой в колене (пятка к ягодице) 

«Лыжник» - ходьба широкими шагами, сгибая впереди стоящую ногу (делая выпад) и, 

поочерёдно поднимая руки вперёд, подражая движениям лыжника. 

Подскоки; 

Бег;к 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Едем к бабушке в деревню» 

Ритмический танец 

«Большая стирка» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад в седе; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Выполнение упражнений «поточно» (коврики, препятствия расположены по кругу): 

Ползание на четвереньках (с подлазанием через препятствия и переползанием мягких 

брёвен); 

Ходьба по коврикам на коленях; 

«Пауки» - ходьба по коврикам в упоре сзади, таз приподнят, спиной вперёд; 

«Паровозик». Передвижение на ягодицах, руки согнуты в локтях. 

Подвижная игра 

«Зайцы и сторож» 

Подвижная игра 

«Раз, два, три— стоп!» 

«Медуза» Расслабление рук в положении лёжа на спине. Потряхивание ног в положении лёжа на 

спине. 

Я лежу на спине, 

Как медуза на воде. 

Руки расслабляю, 

В воду опускаю, 

Ножками потрясу 

И усталость сниму. 

 

 

 

 



 

 

Занятие №53 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лось» - ходьба на носках с поочерёдным сгибанием ног назад, руки согнуты скрестно над 

головой, ладони вперёд, пальцы разведены («рога»); «Кабанчик» - ходьба на пятках. 

Шаги польки; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Едем к бабушке в деревню» 

Ритмический танец 

«Большая стирка» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Лёжа на мяче, на спине: 
Лёжа на мяче, на животе: 
Стоя, мяч в руках: 

Игровой самомассаж: 

Поглаживание и растирание ступни, голени и бёдра в положении сидя, в образно-игровой форме: 

Трём рукой — мочалочкой 

Вверх — вниз, вверх — вниз, Пятки и носочки 

Вверх — вниз, вверх — вниз,  

Ножку до коленочек 

Вверх — вниз, вверх — вниз.  

Мы помоем чистенько — 

Вверх — вниз, вверх — вниз, 

А бедро разотрём 

Вверх — вниз, вверх — вниз  

И гулять пойдём 

Вверх — вниз, вверх — вниз. 

Подвижная игра «Космонавты» Подвижная игра «Космонавты» 

ш 

Упражнение на дыхание: «У пруда». Руки вверх с плавными покачиваниями ими влево — вправо, 
с произнесением звуков: «ш-ш-ш, ш-ш-ш, ш-ш-ш>>, постепенно затихая. 

«Тише, тише — 
У пруда не колышется вода,  

Зашептали камыши: 

«Тише, тише, малыши». 

 

 

 



 

 

Занятие №54 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Слушай сигнал!» Ходьба в колонне по одному, ходьба врассыпную, на сигнал «Цапля!» 
остановиться и поднять одну ногу, согнутую в колене, руки поставить на пояс, затем обычная 
ходьба; на сигнал: «Бабочки!» - бег врассыпную, руками помахивая, будто крылышками. Ходьба 
и бег чередуются. 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Едем к бабушке в деревню» 

Ритмический танец 

«Большая стирка» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Лёжа на мяче, на спине: 

Лёжа на мяче, на животе: 

Стоя, мяч в руках: 

Самомассаж: 

Гномик в пальчиках живёт, 

Он здоровье нам несёт. Сгибание и разгибание пальцев рук. 

Раз, два, три четыре, пять, 

Начал гномик наш играть, 

Кулачком у носа кружочки рисовать, Фалангами пальцев тереть точки у крыльев носа. 

А потом поднялся выше Лёгкое поглаживание гайморовых пазух носа. 

И скатился сверху вниз. 

Гном в окошко посмотрел, 

Засмеялся, улетел. 

Гном нашёл у глаза точку,     Массаж указательным и средним пальцами надбровных дуг. 

Вправо, влево покрутил, Массаж точек у переносицы. 

На другую надавил, Массаж точек у крыльев носа. 

А потом спустился ниже — Массаж точек над верхней губой. 

Прямо к ротику поближе, Массаж точек ушной раковины. 

За ушами прятался, 

Смеялся надо мной 

И хотел играть со мной. 
Раз, два, три, четыре, 
пять,  

Я решил его поймать. 

Гнома я в бровях ловил,         Массаж лобного отдела и надбровных дуг. 
А он по кругу всё ходил,         Массаж кончика носа. 
Вот гномик наш и умолк  
И пустился наутек. 
Мы возьмём его в ладошки 

Помашем ручками немножко.  Расслабление кистей 

Массаж спины в парах, сидя на мячах. 

Подвижная игра «Пустое место» Подвижная игра «Пустое место» 

Дыхательное упражнение: «Шарик» Воздух 
мягко набираем (вдох)- 

Шарик красный надуваем (выдох). 

Пусть летит он к облакам (вдох), 

Помогу ему я сам! (выдох) 



 

 

.Занятие №56 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Игра в ходьбе «Летает — не летает». Если назван предмет, или существо, которое летает — 

дети встают на носки, руки в стороны, если не летает — руки на пояс, ходьба на пятках 

подскоки; 

Бег + прямыми ногами назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Вместе весело шагать» 

Ритмический танец 

«Яблоки-веники» 

Упражнения игрового стретчинга: 

Улитка; 

Ванька-встанька; 

Берёзка; 

Кошечка; 

Лошадка; 

Собачка; 

Замочек; 

Слон; 

Морской конёк; 

Стрекоза; 

Рыбка; 

Черепаха; 

Кузнечик; 

Бабочка 

 

Ритмичное упражнение «Маленький ёжик» 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

Подвижная игра 

«Ловишки с лентами» 

ш 

Упражнение на дыхание «Ветерок» 

Дети держат в одной руке ленту за конец. Вдох — выполнять носом, надувая живот, выдох 

выполнять через рот на ленту (ветерок), живот сдувать. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Занятие №57 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Бегемот» - ходьба по намеченной линии, приставляя пятку одной ноги к носку другой, 

сохраняя равновесие; 

«Цирковые лошадки» - ходьба с высоким подниманием колен, носок оттянут, руки на поясе; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

 

Ритмический танец 

«Вместе весело шагать» 

Ритмический танец 

«Яблоки-веники» 

Упражнения со стэп-платформами 

Комплекс №3  

Танцевально-спортивная связка на стэпе с элементами лого-аэробики «Как кричит крокодил» 

(закрепление) 

Самомассаж лица, головы. 

Растирание крыльев носа указательными пальцами обеих рук; 

Растирание кончика носа ладонью; 

Растирание лба ладонями обеих рук от центра к ушам; 

Такое же растирание под носом; 

Растирание подбородка ладонями от центра к ушам; Растирание ушных раковин; 

Растирание и поглаживание волосистой части головы «Моем голову» 

Подвижная игра 

«Зайцы и сторож» 

Подвижная игра «Ловишки с мячом» 

Расслабление на мяче. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие.№58 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лисичка» - ходьба на носках, согнув слегка колени, руки согнуты в локтях, кисти рук опущены; 

«Борцы сумо» - ходьба в полуприседе, широко расставив ноги. 

Боковой галоп; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Вместе весело шагать» 

Ритмический танец 

«Яблоки-веники» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя, мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках; 

Подбрасывание мяча; 

Перекаты с мячом. 

Подвижная игра 

«Бабочки и цветы» 

Подвижная игра 

«Бабочки и цветы» 

Упражнение для осанки «Цветок» 

И.П.: Дети сидят на полу, ноги «по-турецки». Спина прямая, ладони вместе — «бутоном». 
«Цветок растёт» - дети медленно переходят в положение, стоя, ноги скрестив, руки плавно 
разводя в стороны — вдох «цветок расцвёл». 

«Цветок завял» - медленно садятся в исходное положение (И.П.) — выдох. 

 



 

 

Занятие №59 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Жираф» - ходьба на носках, руки за головой; 

«Фехтовальщики» - ходьба с выпадами; 

Бег + прямыми ногами вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Вместе весело шагать» 

Ритмический танец 

«Яблоки-веники» 

Упражнения с элементами йоги: 

Приветствие солнцу»; 

«Бабочка»; 

«Покачай малышку»; 

«Кошечка»; 

«Кузнечик»; 

«Полумост»;  

«Берёзка»; 

Перекаты на спине; 

«Лебедь»; 

«Верблюд»; 
Самомассаж лица, головы. 

Растирание крыльев носа указательными пальцами обеих рук; 

Растирание кончика носа ладонью; 

Растирание лба ладонями обеих рук от центра к ушам; 

Такое же растирание под носом; 

Растирание подбородка ладонями от центра к ушам; 

Растирание ушных раковин; 

Растирание и поглаживание волосистой части головы «Моем голову» 

Массаж спины в парах. Дети делятся по парам и садятся на коврики. Один в паре располагается 

спиной к другому, заняв положение — сед на пятках с опорой вперёд. Второй также — сед на 

пятках. Приёмы: 

Поглаживание 

«Пиление» ребром ладоней 

Растирание кулаком 

Разминание 

«Горох» стучать пальцами 

Сотрясение — вибрация ладонью 

Поглаживание 

Смена + «Спасибо!» 

Подвижная игра «Острова» Подвижная игра «Острова» 

Упражнение на расслабление «Колыбельная медведицы» 

 



 

 

Занятие №60 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Гимнаст» - ходьба с носка с работой рук; 

«Аист» - ходьба на носках, с высоким подниманием колен и взмахом рук; 

«Цыплёнок»; 

Прямой галоп; 

Бег; 

Бег сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Золотая рыбка» 

Ритмический танец «1, 2, 3, 4, 5» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Упражнение на дыхание «Подыши одной ноздрёй» 
И.п. — сидя на пятках, спина прямая. Одну ноздрю закрыть указательным пальцем правой 

руки. Левой ноздрёй делать тихий продолжительный вдох. Затем поменять: вдох — выдох 

другой ноздрёй. После сделать глубокий вдох — выдох другой ноздрёй. После сделать 

глубокий вдох и выдох всем носом. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Подвижная игра 

«Море волнуется — раз!» 

Упражнение на расслабление «Колыбельная медведицы» 



 

 

Занятие № 61 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба на носках; 

«Пингвин» - ходьба с носками ног, развёрнутыми во внешнюю сторону до прямой линии. 

Семенящий шаг; 

«Лошадка» - бег и ходьба с высоким подниманием колен; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Золотая рыбка» Ритмический танец «1,2,3,4,5» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Дёжа на мяче, на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолет», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка».  

Стоя, мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. Кружение мяча в руках; Подбрасывание 

мяча; Перекаты с мячом.  

Самомассаж: 
Хомка, хомка, хомячок Растирание щек ладонью. Полосатый 
бочок. 
Хомка раненько встаёт Поглаживание шеи с боков. 

Щёчки моет, шейку 

трёт.  

Вот весёлые ребятки, 

Розовые поросятки. 

У них носик пятачком, Растирание кончика носа ладонью. 

Хвостики торчат крючком. Растирание крыльев носа указательными пальцами. 
Уселась кошка на окошко. 

И стала лапкой ушко мыть. Растирание ушей, 

«выкручивание».  

И мы движение за кошкой  

Тоже можем повторить. 

Подвижная игра 

«Весёлые пары» 

Подвижная игра 

«Весёлые пары» 

Упражнение на расслабление «Шалтай-Болтай» 



 

 

 

Занятие №62 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

«Лисичка» - мягкая крадущаяся ходьба на носочках; 

«Кабанчик» - тяжёлая ходьба на пятках; 
«Медвежья ходьба»; 

Бег; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Золотая рыбка» 

Ритмический танец 

«1, 2, 3, 4, 5» 

Упражнения с использованием фитболов. 

Сидя на мяче: 

Движения рук, 

Наклоны «Самолёт» 

Переход в положение, лёжа на спине и обратно 

Движения ног (ходьба, выставление ног, «джеки») 

Прыжки вокруг мяча сидя 

«Твист» 

Вставать, одна рука на мяче. 

Лёжа на мяче на спине: 

«бокс» руками; 

Ходьба на месте; 

«Качалка» 

Лёжа на мяче на животе: 

«Самолёт», 

«Качалка» - перекаты на мяче. 

«Отжимания» от мяча; 

Ходьба руками вперёд «Палка». 

Стоя, мяч в руках: 

Отбивание от пола двумя руками 

Качание из стороны в сторону 

Мяч на голове, держать руками - марш на месте. 

Кружение мяча в руках;  

Подбрасывание мяча; 

Перекаты с мячом. 

Упражнения для горла: «Змеиный язычок». Представляем, что длинный змеиный язык пытается 

высунуться как можно дальше, стараясь достать до подбородка. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра «Не ошибись» Подвижная игра «Не ошибись» 

Расслабление на мяче. 

 

 

 

 

 



 

 

Занятие №6З 

1-й год 

Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «Поезд»; 

«Петушиный шаг» - с задержкой на носке; 

«Кабанчик»; 

Боковой галоп; 

Бег + выбрасывая ноги вперёд; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец «Золотая рыбка» Ритмический танец 

«1,2,3,4,5» 

Упражнения со стэп-платформами 

Комплекс №3  

Танцевально-спортивная связка на стэпе с элементами лого-аэробики «Смешарики» 

«Медуза» Расслабление рук в положении лёжа на спине. Потряхивание ног в положении лёжа на 

спине. 

Я лежу на спине, 

Как медуза на воде. 

Руки расслабляю, 

В воду опускаю, 

Ножками потрясу 

И усталость я сниму 

Подвижная игра 

«Летающий мяч» 

Подвижная игра 

«Летающий мяч» 

ш 
Релаксация «Волшебный сон»: Дети лежат на ковриках на спине, взрослый произносит слова: 

Реснички опускаются, Глазки закрываются. 

Мы спокойно отдыхаем, 

Сном волшебным засыпаем. 

Дышится легко, ровно, глубоко. 

Руки, ноги отдыхают, 

Шейка не напряжена 

А совсем расслаблена 
Губки чуть приоткрываются, Все 
спокойно расслабляются, 

Дышится легко, ровно, глубоко. 

 

 

 



 

 

Занятие №64 

1-й год 

  Старшая группа 

2-й год 

Подготовительная группа 

Ходьба «поезд»; 

«Петушок»; 

«Лиса» - ходьба мягкая, плавная с носка на всю ступню• 

«Кабанчик»; 

Бег + сгибая ноги назад; 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Ритмический танец 

«Золотая рыбка» 

Ритмический танец 

«1,2,3,4,5» 

Упражнения, сидя, лёжа на ковриках (динамические): 

Передвижение вперёд-назад в сидя; 

Сгибание ног; 

Подъём таза вверх; 

«Велосипед» ногами; 

«Загораем»; 

«Кошка»; 

«Бабочка»; 

«Бокс»; 

«Лошадка»; 

«Медуза» 

«Червячок» - стопами. 

Упражнения на спортивном комплексе. 

Подвижная игра 

«Слушай сигнал» 

Подвижная игра 

«Слушай сигнал» 

 

Самовытяжение. 

И.п.: лёжа на спине, голова, туловище, ноги — на одной прямой линии, руки вытянуты вверх. 

Прижать подбородок к груди, носки — на себя. Потянуться к груди, носки — на себя. 

Потянуться м ой и руками в о сто о , пятками— в противоположную Расслабиться в и.п. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПРИЛОЖЕНИЯ 
 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

  


