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1.Пояснительная записка 

 

Образовательная программа разработана ДОО самостоятельно, учитывает 

образовательные потребности, интересы и мотивы детей, членов их семей и педагогов, специфику 

национальных, социокультурных условий, в которых осуществляется образовательная 

деятельность  

Программа «Непоседы» является программой физкультурно-спортивной направленности, 

предназначена для детей от пяти до семи лет.  

1.1 Актуальность, педагогическая целесообразность  
Актуальность: в современных условиях развития общества проблема здоровья детей 

является всегда актуальной. Каждый родитель желает, чтобы его ребенок был крепким, сильным, 

а главное, здоровым. Укрепление здоровья дошкольника зависит от разных факторов, в том числе 

и от повышения уровня двигательной активности детей. Поэтому актуальность программы 

заключается в оптимизации двигательной деятельности детей старшего дошкольного возраста 

посредством занятий фитнесом для сохранения и укрепления здоровья воспитанников, 

формирования ценностей здорового образа жизни.  

Педагогическая целесообразность объясняется тем, что предлагаемые в программе игры 

и упражнения оптимизируют процесс формирования правильной осанки и укрепление сводов 

стопы, развитие двигательных способностей, достижение определенного уровня 

морфофункциональной зрелости, физической работоспособности, что, в свою очередь, оказывает 

влияние на формирование предпосылок к учебной деятельности детей старшего дошкольного 

возраста.  

 

2. Цели и задачи реализации образовательной программы. 

 

2.1. Цель программы. 

Выявление, раскрытие и развитие специальных (физических) способностей каждого 

воспитанника, развитие личности дошкольника.  

2.2. Задачи программы:  

Оздоровительные:  

- укрепление опорно-двигательного аппарата детей 5-7 лет;  

- профилактика плоскостопия;  

- развитие и совершенствование функций органов дыхания, сердечно-сосудистой, нервной 

системы.  

Развивающие:  

- развитие физических качеств детей 5-7 лет (координации, чувства равновесия, гибкости);  

- развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего самочувствия, здоровья, 

двигательной деятельности;  

- содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения, умению согласовывать 

движения с музыкой.  

Образовательные:  

- формирование знаний о влиянии занятий детским фитнесом на организм, о здоровом образе 

жизни, о правилах техники безопасности на занятиях;  

- формирование знаний об аэробике, степ-аэробике;  

- обогащать двигательный опыт детей.  

Воспитательные:  

- содействие формированию коммуникативных умений (лидерства, инициативы, чувства 

товарищества, взаимопомощи);  

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к 

занятиям физическими упражнениями;  

- воспитывать умения эмоционального самовыражения, раскрепощенности, творчества в 

движениях.  
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2.3. Задачи образовательной программы «Непоседы» по возрастным группам: 

Старшая группа (5-6 лет)  
Обучать приемам релаксации, самодиагностики. Обеспечить формирование правильной 

осанки, укрепление мышечного корсета. Обучение элементам оздоровительной аэробики, 

гимнастики с предметами, танцевальным упражнениям. Улучшать физические качества 

(координацию движений, силу, выносливость, скорость и др.) Укреплять опорно-двигательный 

аппарат. Укреплять силу мышц стопы и голени с целью предупреждения плоскостопия. Развивать 

и укреплять все основные мышечные группы.  
 

Подготовительная к школе группа (6-7 лет)  
 Повышать двигательную активность детей, используя нестандартное оборудование. 

Развивать чувство равновесия, координацию движений, чувство ритма, способствовать 

профилактике плоскостопия совершенствовать выполнение танцевальных движений и 

упражнений на степах. Укреплять связочно-суставный аппарат, сосудистую и дыхательную 

системы. Формировать и закреплять навык правильной осанки. Воспитывать у детей умение 

слаженно выполнять упражнения в коллективе. Формировать чувство темпа и ритма движений, 

внимания, пространственной ориентации. Улучшение психического состояния (снижение 

тревожности и агрессии, эмоционального и мышечного напряжения). 

 

3. Содержательный раздел. 

3.1. Содержание психолого-педагогической работы  
Содержание программы включает выполнение следующих модулей:  

1. Игровой стретчинг  

2.Степ-аэробика  

3. Оздоровительная гимнастика  

3.2. Структура занятий  
1. Подготовительная (разминочная) часть – 5-7 минут. Упражнения на подготовку организма 

детей к выполнению упражнений основной части занятия;  

2. Основная часть (15-20 минут).  

3. Заключительная часть (5-7 минут). Постепенное снижение нагрузки, упражнения на 

расслабление.  

3.3. Особенности проведения занятий по-игровому стретчингу 
Упражнения стретчинга носят имитационный характер и выполняются по ходу сюжетно-

ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровых ситуаций, заданий, упражнений, 

подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих 

задач. Образно-подражательные движения развивают творческую, двигательную деятельность, 

творческое мышление, двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движении и 

пространстве, внимание.  

Эффективность подражательных движений заключается еще в том, что через образы можно 

осуществлять частую смену двигательной деятельности из различных исходных положений и с 

большим разнообразием видов движений, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы 

мышц. Сочетание динамических и статических упражнений наиболее соответствует природе 

опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим средством развития физических 

качеств: силы, ловкости, выносливости, гибкости. 

3.4. Особенности проведения занятий степ-аэробикой является основой для развития 

чувства ритма, двигательных способностей занимающихся, умения правильно выполнять 

движения под музыку, согласно ее характеру, темпу, ритму. В этот раздел входят специальные 

упражнения для согласования движений с музыкой, музыкальные задания, игры. В раздел входят 

базовые шаги на степ-платформе, ритмические движения, музыкально – ритмические 

композиции. 

3.5. Особенности проведения оздоровительной гимнастики 
 Группа упражнений общего воздействия способствует активизации нервной, мышечной, 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма ребёнка. Предотвращает застойные 

явления в ногах, брюшной полости, области малого таза и грудной клетки. Преимущественно 

состоит из разнообразных динамических упражнений, выполняемых по большой амплитуде.  
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Группа упражнений, применяемых при утомлении плечевого пояса, шеи, рук способствует 

снижению напряжения, улучшению кровообращения, уменьшению чувства усталости и болевых 

ощущений этих групп мышц. Комплексы состоят в основном из элементов самомассажа, 

динамических упражнений для мышц спины, шеи, рук, которые сочетаются с упражнениями на 

расслабление мышц.  

Группа упражнений, направленная на восстановление работоспособности кистей и пальцев 

рук, применяется в тех случаях, когда на эти мелкие мышечные группы приходится значительная 

нагрузка динамического и статического характера (лепка, письмо, рисование, аппликация и т.д.). 

В комплексах используются упражнения на расслабление, растягивание, а также самомассаж 

мышц и связок пальцев, ладонной и тыльной стороны кисти и лучезапястного сустава.  

Группа упражнений, применяемая при утомлении глаз способствует расслаблению 

глазодвигательных мышц и мышц, воздействующих на хрусталик, снижает их напряжение, 

улучшает кровообращение глаз и циркуляцию внутри глазной жидкости, что создаёт 

благоприятные условия для функционирования органа зрения, предупреждает его переутомление. 

Комплексы упражнений могут включать повороты, круговые движения глазного яблока в 

различных направлениях, упражнения для век, элементы самомассажа, прогревание глаз 

ладонями.  

Группа упражнений, направленная на активизацию внимания, переключает с одной 

деятельности на другую, может являться подготовительным этапом к изучению нового 

материала. В комплекс могут входить упражнения на координацию движений, чувство ритма, 

темпа.  

Упражнения, содействующие формированию и укреплению осанки направлены на 

укрепление мышц туловища, они используются и для выпрямления и разгрузки позвоночника. В 

комплекс входят упражнения типа потягивания, прогибания и выгибания спины, наклоны и 

повороты туловища и упражнения статического характера на сохранения правильной осанки. Для 

профилактики нарушения осанки дозировка таких упражнений может быть увеличена.  

Упражнения, направленные на правильное формирование свода стопы и профилактики 

плоскостопия.  

Пальчиковая гимнастика:  

1. Развитие и совершенствование мелкой моторики рук, подготовка кисти руки к письму  

2. Развивается умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде 

деятельности  

3. Развивается межполушарное взаимодействие (при работе двумя руками), повышается 

работоспособность коры головного мозга, стимулируется развитие мышления и 

пространственных представлений  

4. Вызывает у детей положительные эмоции  

5. Способствует развитию речи и творческой активности  

6. Развивает воображение  

Релаксация. Использование в работе с детьми релаксационных тренажей помогает решить 

задачи:  

1. укрепление физического здоровья и формирование правильной осанки;  

2. формирование положительных эмоций и чувств;  

3. формирование оптимистического мироощущения: позитивного отношения к жизни, 

активности и уверенности в себе.  
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4. Годовой календарный учебный график по 

дополнительной общеразвивающей программе 

«Непоседы» 
 

 

Содержание 

Возрастные группы   

Старшая группа Подготовительная группа  

Начало учебного года  Октябрь 2020г.  

Продолжительность  

учебного года   

Октябрь-апрель  2022 (включительно) 

Продолжительность 

организованной 

образовательной деятельности  

не более 25 мин  не более 30 мин  

Недельная образовательная 

нагрузка занятий   

2  2  

Объем недельной 

образовательной нагрузки  

(в неделю)  

50 мин  1 час  

 
5. Учебно – тематический план 

по дополнительной общеразвивающей программе 

«Непоседы» 

 

 

6. Сроки реализации программы (время, этапы работы) 

Продолжительность обучения рассчитана на 1 год (56 ак. часов).  

Количество занятий в неделю - 2 раза. Продолжительность одного занятия:   

- Старшая группа - 2 раза в неделю по 25 мин  

- Подготовительная - 2 раза в неделю по 30 мин.  
 

7. Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Формы работы: занятия, игры, праздники, дни здоровья, консультации родителей. 

Типы занятий: игровые, с предметами, танцевальные.  

Формы занятий: групповые. 

Методы работы с детьми: игровой метод; метод звуковых и пространственных ориентиров; 

метод наглядно-слухового показа; метод активной импровизации; метод упражнения 

(многократные повторения музыкально-ритмических и танцевальных движений).  

 

8. Материально-техническое и методическое обеспечение программы 

 Для реализации образовательной программы по трем модулям созданы условия. 

 Материальная база:  

1. Музыкальный и спортивный залы 

2. Предметы: мячи, обручи, скакалки, ленты скамейки, степ платформы и др. 

3. Фонотека: музыкальная копилка 

4. Форма: спортивная одежда - футболка, майка, шорты, кеды, чешки 

№ Содержание Общее количество 

занятий  

1 Игровой стретчинг 28 

2 Степ-аэробика 14 

3 Оздоровительная 

гимнастика 

14 

4 Итого 64 
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 9. Планирование образовательной деятельности (5-6 лет): 

 
 

 

М
ес

я
ц

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

о
к
т

я
б

р
ь 

 
 

    Развитие    

  Развитие  ловкости Укрепление   

№ 
Развитие скоростно- 

Развитие гибкости 
Развитие осанки. Владение 

Подвижная игра 
выносливости силовых координацион Профилактика мячом    

  качеств  ных плоскостопия   

    способностей    

1-2       Игра сотрудничество 
 Инструктаж: правила поведения в спортивном зале. Первичная диагностика   «Познакомься – 

       повтори» 

3-4 Бег, чередуя с Прыжки в Стретчинг, упражнение Ползание на   Игра 
 ходьбой (не длину с рыбка четвереньках   психофизической 
 менее 4 места  по   разгрузки «Ловишка 

 пробежек по 20   гимнастической   с мячом» 

 секунд)   скамейке    

5-6 Различные виды  Стретчинг, упражнение   Подбрасывания Игра сотрудничество 

 бега чередуя с  рыбка, колечко, бабочка     Ловля  
«Части тела» 
ИМП «Кто ушел» 

 ходьбой (3       

 пробежки по 30       

 секунд)       

        

        

        

        
        

 Различные виды Прыжки Стретчинг, упражнение Лазание по Ходьба по разным  Игра соревнование 
7-8 бега чередуя с через рыбка колечко гимнастической поверхностям,  «Кто быстрее» 
 ходьбой (5 препятствие  стенке. Вис на выполняя задания.   

 пробежек по 25   руках.    

 секунд)       
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 9-10 Непрерывный  Стретчинг, упражнение . Ходьба по разным Владение Игра 

 

 бег  рыбка корзиночка,  поверхностям, мячом Ведение психофизической 
 равномерным    выполняя задания. мяча шагом, разгрузки «Два 

     

  темпом 1,5     бросок. мороза» 

  минуту       

 11- Бег с изменением Прыжки с Стретчинг в парах Лазание по   Игра 
 12 темпа 10 секунд разбега  гимнастической   психофизической 
  через 20 секунд   стенке с   разгрузки 
  (3-4 повтора)   перелезанием с   «Ловишки» 

     пролета на    

     пролет.    

         

         

         

 13- Непрерывный  Стретчинг, упражнение Группировка в Ходьба по разным Ведение мяча Игра 
 14 бег умеренным  рыбка корзиночка, положении поверхностям, бегом, бросок. психофизической 
  темпом 2 минуты  полушпагат, сидя, стоя. выполняя задания.  разгрузки «Снежная 
  + 1 минуту через  Колечко Перекаты.   королева» 

  3 минуты       

  восстановления     Верхняя и  

  ходьбой     нижняя прямая  

       передача.  

Н
оя

бр
ь 15-

16 Непрерывный Метания Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным  Игра 
  бег умеренным набивного рыбка корзиночка,  поверхностям,  психофизической 
  темпом 2,5 мешочка в полушпагат,   выполняя задания.  разгрузки «Ловишки» 
  минуты даль колечко     

   (Знакомство      

   с техникой)      

 

17- Непрерывный  Стретчинг в парах   Ведение мяча, Игра сотрудничество 

18 бег умеренным     огибая конусы «Невод» 
   

  темпом 2,5     бегом, бросок.  

  минуты       
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 19- Непрерывный  Стретчинг, упражнение Лазание по   Игра соревнование 

 20 бег умеренным  рыбка корзиночка, наклонной   «собачки» 

  темпом 2 минуты  
полушпагат, веселый 
клоун, лестнице.    

  + 2 минуты через  колечко Сохранение    

  3 минуты   равновесия при    

  восстановления   ходьбе по    

  ходьбой   возвышенной    

     поверхности.    

         

 21- Непрерывный  Стретчинг, упражнение    Игра 
 22 бег умеренным  рыбка корзиночка,    психофизической 
  темпом 2 минуты  полушпагат, березка,    разгрузки «Ловишки» 
  + 1 минуту через  колечко     

  3 минуты       

  восстановления       

  ходьбой       

 

23-

24 Бег с изменением Прыжки на Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным  Игра 
  темпа 10 секунд одной ноге рыбка корзиночка,  поверхностям,  психофизической 
  через 20 секунд через медуза, самолет,  выполняя задания.  разгрузки «Хитрая 
  (4-5 повторов) препятствия, колечко    лиса» 

         

Де
к

аб
р

ь         

         

 

25-

26 Непрерывный  Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным Ведение мяча Игра 
  бег ускоренным  рыбка корзиночка,  поверхностям, передача мяча в психофизической 
  темпом 30  Морская звезда, березка,  выполняя задания. парах на месте разгрузки 
  секунд + 1  колечко  Дорожка здоровья и на ходу. «Вышибала» 

  минуту       

  умеренным       

 

 темпом через 3       
 минуты       

       

  восстановления       

  ходьбой       
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 27- Непрерывный  Стретчинг, упражнение   Владение Игра сотрудничество 

 28 бег умеренным  рыбка корзиночка,   мячом «Цепи-цепи» 
  темпом 2 минуты  цапля, подъёмный кран,     

  + 1 минуту через  колечко     

  3 минуты       

  восстановления       

  ходьбой       

 

29-

30- Непрерывный бег  Стретчинг,  упражнение  Ходьба по разным  Игра 
  умеренным  рыбка корзиночка,  поверхностям,  психофизической 
  темпом 2 минуты  полушпагат, мячики,  выполняя задания.  разгрузки «Два 
  Подскоки   колечко  Самомассаж.  мороза» 

         

Я
нв

ар
ь         

         

         

         

         

 

31-

32 Непрерывный бег Запрыгива  Познакомить со   Игра 
  умеренным    ние на  Степ платформой   психофизической 
  темпом 2,5 возвышенну     разгрузки «Дед 
  минуты ю     Мазаль» 

   поверхность      

   Спрыгивания      

    Смягчение      

   приземлеия      

 

33-

34 Непрерывный бег      Игра соревнование 

  умеренным   
Учить 
правильному    

«Кто быстрее», 
«Сделай фигуру» 

  темпом 2 минуты       

  + 1,5 минуту   выполнению    

  через 2 минуты   Степ шагов    

 

 восстановления       
 ходьбой       
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 35- Бег с изменением      Игра 

 36 темпа 15 секунд   Разучивание   психофизической 
  через 25 секунд   шагов на степ   разгрузки «Цапля и 
  (4-5 повторов)   платформе   лягушки» 

Ф
ев

ра
ль

 

    Равновесие    

 37- Непрерывный Прыжки в  Разучивание    Игра сотрудничество 
 38 бег умеренным длину с  шагов   «Найди пару» 
  темпом 2 минуты места  Ориентировка    

  + 1 минуту   в пространстве    

  ускоренным       

  темпом через 3       

  минуты       

  восстановления       

  ходьбой       

 39- Непрерывный   
Разучивание 

аэробных Ходьба по разным  Игра активизации 
 40 бег умеренным   Шагов поверхностям,  двигательного 
  темпом 3,5    выполняя задания.  творчества 

  минуты      «Покажи движение» 

         

         

         

 

41-

42 Бег с изменением    Дорожка здоровья  Игра 
  темпа 15 секунд   Научить   психофизической 
  через 25 секунд   начинать   разгрузки «Дед 
  (4-5 повторов)   с разным Самомассаж.  Мазай» 

     подходом    

     К платформе    

         

 

43- 

44 Непрерывный   

Закреплять ранее 

разученные Ходьба по разным  Игра активизации 

М
а

рт
 

 бег умеренным   шаги поверхностям,  двигательного 

 

 темпом 3 минуты    выполняя задания.  творчества 
       «Повтори движение» 
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 45- Непрерывный Запрыгива   Ходьба по разным  Игра 
 46 бег умеренным ние на   поверхностям,  психофизической 
  темпом 2 минуты возвышен   выполняя задания.  разгрузки «Хитрая 
  + 1 минуту ную     лиса» 

  ускоренным поверхность.      

  темпом через 3 Спрыгивания      

  минуты . Смягчение      

  восстановления приземления      

  ходьбой       

 47- Различные виды Прыжки на   Ходьба по разным  Игра 
 48 бега чередуя с одой ноге (3-   поверхностям,  психофизической 
  ходьбой не менее 4 на каждой   выполняя задания.  разгрузки «Скачу- 
  8 пробежек по 20 ноге) через   Комплекс  скачу» 

  секунд препятствие.   упражнений для   

      укрепления мышц   

      стопы   

         

         

 

49-

50 Непрерывный    Ходьба по разным  Игра 
  бег умеренным    поверхностям,  психофизической 
  темпом 4 минуты    выполняя задания.  разгрузки «Догони 
        меня мячом» 
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 51- Непрерывный Выпрыгиван   Ходьба по разным  

Игра 

сотрудничеств

о 

 52 бег умеренным ия из   поверхностям,  «Найди пару» 
  темпом 2,5 приседа   выполняя задания.   

  минуты + 1,5 (лягушка) с      

  минуту через 2 продвижение      

  минуты м вперед 5      
  восстановления метров.      

  ходьбой       

 

53-

54 Различные виды    Ходьба по разным  
Игра 
активизации 

  бега чередуя с    поверхностям,  двигательного 
  ходьбой не менее    выполняя задания.  творчества 

  8 пробежек по 30      

«Повтори 

движение» 

  секунд       

         

         

 55- Непрерывный      

Игра «Удочка» 
Игра 

 56 бег  

Вис на 

гимнастическо

й стенке с 

выполнением 

заданий   
«Дорожка здоровья» 
Самомассаж.  

психофизическ
ой 

  равномерным      

разгрузки «Мы 
веселые 
ребята» 

  темпом 2 мин       
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Планирование образовательной деятельности (6-7 лет): 

 
 

 

М
ес

я
ц

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

    Развитие    

  Развитие  ловкости Укрепление   

№ 
Развитие скоростно- 

Развитие гибкости 
Развитие осанки. Владение 

Подвижная игра 
выносливости силовых координацион Профилактика мячом    

  качеств  ных плоскостопия   

    способностей    

1-2       Игра сотрудничество 
 Инструктаж: правила поведения в спортивном зале. Первичная диагностика   «Познакомься – 

       повтори» 

3-4 Бег, чередуя с Прыжки в Стретчинг, упражнение Ползание на   Игра 
 ходьбой (не длину с рыбка четвереньках   психофизической 
 менее 4 места  по   разгрузки «Ловишка 

 пробежек по 20   гимнастической    

 секунд)   скамейке    

5-6 Различные виды  Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным Подбрасывания Игра сотрудничество 
 бега чередуя с  рыбка, колечко  поверхностям,   Ловля  «Повтори движение» 
 ходьбой (3    выполняя задания.   

 пробежки по 30    Комплекс   

 секунд)    упражнений для   

     укрепления мышц   

     стопы    

        

        
        

7-8 Различные виды Прыжки Стретчинг, упражнение Лазание по Ходьба по разным  Игра соревнование 
 бега чередуя с через рыбка колечко гимнастической поверхностям,  «Кто быстрее» 
 ходьбой (5 препятствие  стенке. Вис на выполняя задания.   

 пробежек по 25   руках.    

 секунд)       
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 9- Непрерывный  Стретчинг, упражнение . Ходьба по разным Владение Игра 

 
10 бег  рыбка корзиночка,  поверхностям, мячом Ведение психофизической 

 равномерным    выполняя задания. мяча шагом, разгрузки «Два 
     

  темпом 1,5     бросок. мороза» 

  минуту       

 11- Бег с изменением Прыжки с Стретчинг, упражнение Лазание по   Игра 
 12 темпа 10 секунд разбега рыбка корзиночка, гимнастической   психофизической 
  через 20 секунд  полушпагат стенке с   разгрузки 
  (3-4 повтора)   перелезанием с   «Ловишки» 

     пролета на    

     пролет.    

         

         

         

 13- Непрерывный  Стретчинг, упражнение Группировка в Ходьба по разным Ведение мяча Игра 
 14 бег умеренным  рыбка корзиночка, положении поверхностям, бегом, бросок. психофизической 
  темпом 2 минуты  полушпагат, сидя, стоя. выполняя задания.  разгрузки «Снежная 
  + 1 минуту через  Колечко Перекаты.   королева» 

  3 минуты       

  восстановления     Верхняя и  

  ходьбой     нижняя прямая  

       передача.  

 15- Непрерывный Метания Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным  Игра 
 16 бег умеренным набивного рыбка корзиночка,  поверхностям,  психофизической 

  темпом 2,5 мешочка в полушпагат,   выполняя задания.  

разгрузки «Мы 
веселые ребята» 

  минуты даль колечко     

   (Знакомство      

   с техникой)      

 

17- Непрерывный  Стретчинг, упражнение   Ведение мяча, Игра сотрудничество 
18 бег умеренным  рыбка корзиночка,   огибая конусы «Невод» 

   

  темпом 2,5  полушпагат, березка,   бегом, бросок.  

  минуты  колечко     
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19- 

Бег с остановкой 

по сигналу, ьег с 

высоким 

поднимание 

коленей  Стретчинг, упражнение Лазание по   Игра соревнование 

 20   рыбка корзиночка, наклонной   
«Кто быстрее» 
«Угадай кто позвал» 

    

Подьемный кран, 
березка, лестнице.    

    колечко Сохранение    

     равновесия при    

     ходьбе по    

     возвышенной    

     поверхности.    

         

 21- Бег змейкой  Стретчинг, упражнение    Игра 
 22 бег умеренным  рыбка корзиночка,    психофизической 
  темпом 2 минуты  Веселый клоун    разгрузки «Ловишки» 
    колечко     

         

         

         

 23- Бег с изменением Прыжки на Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным  Игра 
 24 темпа 10 секунд одной ноге Самолет   поверхностям,  психофизической 
  через 20 секунд через   выполняя задания.  разгрузки «Хитрая 
  (4-5 повторов) препятствия, колечко    лиса» 

         

         

         

 25- Непрерывный  Стретчинг, упражнение  Ходьба по разным Ведение мяча Игра 
 26 бег ускоренным  рыбка корзиночка,  поверхностям, передача мяча в психофизической 
  темпом 30  полушпагат, березка,  выполняя задания. парах на месте разгрузки 
    колечко   и на ходу. «Вышибала» 
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 27- Непрерывный  Стретчинг, упражнение   Владение Игра сотрудничество 

 28 бег умеренным  рыбка корзиночка,   мячом «Цепи-цепи» 
  темпом 2 минуты  медуза     

  + 1 минуту через  колечко     

  3 минуты       

  восстановления       

  ходьбой       

 29- Непрерывный бег  Стретчинг,  упражнение  Ходьба по разным  Игра 
 30 умеренным  деревце  поверхностям,  психофизической 
  темпом 2 минуты    выполняя задания.  разгрузки «Два 
  + 1,5 минуту    Самомассаж.  мороза» 

  через 2 минуты    Комплекс   

  восстановления    упражнений для   

  ходьбой    укрепления мышц   

      стопы    

         

         

 31- Непрерывный бег Запрыгива  Познакомить со   Игра 
 32 умеренным    ние на  Степплатформой   психофизической 

  темпом 2,5 возвышенну     
разгрузки 
«Вышибала» 

  минуты ю      

   поверхность      

   Спрыгивания      

   .Смягчение      

   приземлеия      

 33- Непрерывный бег      Игра соревнование 

 34 умеренным   
Учить 
правильному    «Верхом» 

  темпом 2 минуты       

  + 1,5 минуту   выполнению    

  через 2 минуты   Степ шагов    

 

 восстановления       
 ходьбой       
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 35- Бег с изменением      Игра 

 36 темпа 15 секунд   Разучивание   психофизической 
  через 25 секунд   шагов на степ   разгрузки «Цапля и 
  (4-5 повторов)   платформе   лягушки» 

     Равновесие    

 37- Непрерывный Прыжки в  Разучивание    Игра сотрудничество 
 38 бег умеренным длину с  шагов   «Найди пару» 
  темпом 2 минуты места  Ориентировка    

  + 1 минуту   в пространстве    

  ускоренным       

  темпом через 3       

  минуты       

  восстановления       

  ходьбой       

 39- Непрерывный    Ходьба по разным  Игра активизации 
 40 бег умеренным    поверхностям,  двигательного 
  темпом 3,5    выполняя задания.  творчества 
  минуты   Разучивание   «Покажи движение» 

     Новых шагов    

         

         

 41- Бег с изменением    Дорожка здоровья  Игра 
 42 темпа 15 секунд   Научить   психофизической 
  через 25 секунд   начинать   разгрузки «Хитрая 
  (4-5 повторов)   с разным Самомассаж.  лиса» 

     подходом    

     К платформе    

         

 43- Непрерывный   Закреплять ра Ходьба по разным  Игра активизации 

 44 бег умеренным   зученные упраж поверхностям,  двигательного 

 

 темпом 3 минуты   нения с различ выполняя задания.  творчества 

   

 

ной вариацией  

 «Повтори движение» 
    

рук  
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 45- Непрерывный Запрыгива   Ходьба по разным  Игра 
 46 бег умеренным ние на   поверхностям,  психофизической 
  темпом 2 минуты возвышен   выполняя задания.  разгрузки «Хитрая 
  + 1 минуту ную     лиса» 

  ускоренным поверхность.      

  темпом через 3 Спрыгивания      

  минуты . Смягчение      

  восстановления приземления      

  ходьбой       

 47- Различные виды Прыжки на   Ходьба по разным  Игра 
 48 бега чередуя с одой ноге (3-   поверхностям,  психофизической 
  ходьбой не менее 4 на каждой   выполняя задания.  разгрузки «Скачу- 
  8 пробежек по 20 ноге) через   Комплекс  скачу» 

  секунд препятствие.   упражнений для   

      укрепления мышц   

      стопы    

         

         

 49- Непрерывный    Дорожка здоровья  Игра 

 50 бег умеренным 

Упражнения в 

парах     психофизической 
  темпом 4 минуты      разгрузки «Догони 
        меня мячом» 
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 51- Непрерывный Выпрыгиван   Ходьба по разным  

Игра 

сотрудничество 

 52 бег умеренным ия из   поверхностям,  «Найди пару» 
  темпом 2,5 приседа   выполняя задания.   

  минуты + 1,5 (лягушка) с      

  минуту через 2 продвижение      

  минуты м вперед 5      

  восстановления метров.      

  ходьбой       

 53- Различные виды 

Прыжки в 

высоту, 

Вис на гимн 

стенке с 

выаолнением 

заданий   Ходьба по разным  Игра активизации 
 54 бега чередуя с    поверхностям,  двигательного 
  ходьбой не менее    выполняя задания.  творчества 

  8 пробежек по 30      

«Удочка» «Кто 

ушел» 

  секунд       

         

         

 55- Непрерывный      Игра 

 56 

Бег, бег с 
препятствиями      психофизической 

   

Упражнения в 

парах, прыжки 

змейкой   «дорожка здоровья»  

«Ловишка с 
мячом» «Кто 
быстрее» 
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10. Методические материалы: 

 1. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. Программа и методические 

рекомендации. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2009.  

2. Степаненкова Э.Я. МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР. ПОСОБИЕ ДЛЯ 

ПЕДАГОГОВ ДОШКОЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ. – М.: МОЗАИКАСИНТЕЗ, 2009.  

3. Борисова М.М. малоподвижные игры и игровые упражнения: для занятий с детьми 3-7 

лет. М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2014.  

4. Бабенкова Е.А., Федоровская О.М. Игры, которые лечат. Для детей от 5-7 лет. - М.: ТЦ 
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