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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы  

                                              1.1 Пояснительная записка 

   Дополнительная общеразвивающая программа «ЗДОРОВЯЧОК» - физкультурно-

спортивной направленности, ориентирована на развитие физических и 

коммуникативных способностей посредством групповых занятий. Здоровье человека – 

тема для разговора достаточно актуальная для всех времен и народов. Все без исключений 

понимают, как важно заниматься физкультурой и спортом, как здорово закаливать свой 

организм, делать зарядку. Воспитание уважительного отношения к своему здоровью 

необходимо начинать с детства. Привычку у ребенка быть здоровым и духовно и 

физически надо прививать с детства, чтоб у него в будущем формировался 

положительный образ здорового человека. 

Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных 

способов педагогических воздействий в физическом и умственном воспитании 

детей младшего дошкольного возраста при создании здоровье сберегающей среды в ДОУ. 

Данная программа актуальна для нашего детского сада, так как она разработана в 

соответствии с целями и задачами детского сада: воспитании нравственно, духовно и 

физически здорового человека. По итогам проведенного анкетирования 60% респондентов 

выразили желание получить образовательную услугу по освоению данной 

образовательной программы. Также актуальность программы определяется требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования 

(далее ФГОС ДО, приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

октября 2013 г. N 1155 г. Москва "Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования"), а именно: 

 с п.1.6. ФГОС ДО программа направлена на "обеспечение вариативности и 

разнообразия содержания Программ и организационных форм дошкольного 

образования, возможности формирования Программ различной направленности с 

учетом образовательных потребностей, способностей и состояния здоровья детей"; 

 п.2.6. "Содержание программы должно обеспечивать развитие личности, 

мотивации и способностей детей в различных видах деятельности"; 

Дополнительная общеразвивающая программа «Здоровячок» разработана с учетом 

возраста детей, их интеллектуального и психического развития, осознания необходимости 

вести здоровый образ жизни и укреплять свое здоровье, ориентирована на физические 

упражнения, которые проводятся в игровой форме. 

Приобщение детей к традициям нашей культуры посредством подвижных игр, 

способствуют воспитанию у дошкольников толерантности, развитию чувства гордости за 



свою культуру. Поэтому в детском саду в образовательном процессе используются 

разнообразные методы и формы организации детской деятельности: народные подвижные 

игры и забавы, дидактические игры. 

Таким образом, дополнительная общеразвивающая программа «ЗДОРОВЯЧОК», 

составленная с опорой на положения Федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования будет способствовать интеграции дошкольного и 

дополнительного образования, как необходимого условия достижения новых 

образовательных результатов. 

Программа «Здоровячок» разработана с учетом следующих нормативных 

документов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации» [14]; 

 Распоряжение Правительства РФ от 4.09.2014 г. № 1726-р «Об утверждении 

Концепции развития дополнительного образования детей» [16]; 

 Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 г. 

№ 1155 «Об утверждении Федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования» [13]; 

 Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей» [17]; 

 Приказ Министерства образования и науки РФ (Минобрнауки России) от 29 

августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» [18]; 

 Постановление Правительства РФ от 15 августа 2013 г. № 706 «Об утверждении 

Правил оказания платных образовательных услуг» [19]; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 № 

26 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций» (далее - 

СанПиН 2.4.1.3049-13) [20]; 

 Договор на платные услуги между учреждением и родителями; 

 Устав МБДОУ №18 г.Томска от 24.12.2015г. 

Отличительная особенность программы «ЗДОРОВЯЧОК» в том, что она носит 

вариативный характер используемых с детьми методов и приемов, что обеспечивает 

психолого-педагогическую поддержку физического и эмоционального развития детей в 

спортивной деятельности.  Программа построена по тематическому принципу, включает в 



себя физкультурно-спортивные методики, приемы и технологии, используемые в процессе 

реализации программы, все они подобраны из числа адаптированных к особенностям 

физиологии и психологии детей младшего дошкольного возраста. Педагогически 

значимым итогом освоения программы является содействие всестороннему, 

гармоничному развитию детей младшего дошкольного возраста.      

Отличительные особенности программы дополнительного образования для детей 

«Здоровячок»: в программе в сочетании с оздоровительными технологиями применены – 

дыхательная гимнастика; пальчиковая гимнастика; релаксация; гимнастика для глаз. 

Методологической основой для разработки занятий, используемых в 

программе являются следующие подходы и концепции: 

Физкультурно-спортивная программа «Здоровячок», а также организация на её 

основе образовательного процесса наряду с общепедагогическими принципами 

(сознательности и активности, наглядности, доступности и др.) имеются специальные, 

которые выражают специфические закономерности физического воспитания и базируются 

на следующих принципах: 

• принцип развивающего образования, целью которого является развитие 

ребенка; 

• принцип научной обоснованности и практической применимости; 

• соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности 

(позволяя решать поставленные цели и задачи при использовании разумного «минимума» 

материала); 

• обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и 

задач процесса образования детей дошкольного возраста, в ходе реализации которых 

формируются такие качества, которые являются ключевыми в развитии дошкольников; 

• строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и 

возможностями образовательных областей; 

• основывается на комплексно-тематическом принципе построения 

образовательного процесса; 

• предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту 

формах работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом 

их деятельности является игра; 

• строится с учетом региональных особенностей организации 

образовательного процесса. 

В Программе учитываются следующие подходы: 



Деятельностный подход: организация образовательного процесса строится на 

основе ведущих видов детской деятельности: общении, игре, познавательно-

исследовательской деятельности - как сквозных механизмах развития ребенка. 

Деятельность развивается от возраста к возрасту, меняются ее содержание и форма. 

Индивидуально-дифференцированный подход: все воспитательные мероприятия, приемы 

обучения дошкольников направлены на утверждение самоценности личности ребенка, на 

создание условий для включения в успешную деятельность каждого ребенка.  

            Компетентностный подход позволяет структурировать содержание и организацию 

образовательного процесса в соответствии с потребностями, интересами воспитанников. 

Интегративный подход дает возможность развивать в единстве познавательную, 

эмоциональную и практическую сферы личности ребенка. 

Программа сформирована на основе требований ФГОС ДО, предъявляемых к 

структуре образовательной программы дошкольного образования и ее объёму. 

Адресат программы – дети в возрасте 3-5 лет. 

Возрастные особенности: Дети растут, становятся выше и тоньше, у них 

совершенствуется координация движений, уменьшается мышечный тонус, развивается 

чувство равновесия. Они способны овладеть всем спектром навыков активной 

деятельности, начиная от самых простых (кувыркание, футбол). Двигательные навыки у 

ребёнка данного возраста: переход от бега к ходьбе по сигналу, умеет держаться прямой 

линии при ходьбе, прыгает с места, встает из положения «лежа» не раскачиваясь, прыгает 

с нижней ступеньки (40 см), хлопает в ладоши и притопывает, бежит, ускоряя и замедляя 

темп, стоит на одной ноге, ходит на цыпочках, легко поворачивается боком, делает 

прыжки на одной ноге, ловит брошенный мяч, легко поднимается с корточек. К четырём 

годам дети хорошо владеют в общих чертах всеми видами основных движений, возникает 

необходимость в двигательной импровизации, но они ещё не умеют соразмерять свои 

силы и возможности.  Убедившись в трудности выполнения какого-либо упражнения, 

ребёнок проделывает его лишь в общих чертах, не добиваясь завершения, что 

обусловлено неустойчивостью волевых усилий. Двигательная активность детей во многом 

обусловлена достаточно большим двигательным запасом и хорошей пространственной 

ориентировкой. Они стремятся к разным сочетаниям физкультурных пособий. Как 

чрезмерно подвижным, так и малоподвижным детям необходима помощь взрослого, 

который поможет показать разнообразные действия с пособиями: мячом, обручем, 

скакалкой и т.д. Важной задачей является формирование у детей положительного 

отношения к занятиям физическими упражнениями. Ребёнку трёх лет свойственна 



склонность к подражанию сверстникам, вместе с тем дети этого возраста более 

самостоятельны в выполнении упражнений. 

В игровой деятельности детей среднего дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия. Они указывают на то, что дошкольники начинают отделять себя от 

принятой роли. В процессе игры роли могут меняться. Игровые действия начинают 

выполняться не ради них самих, а ради смысла игры. Происходит разделение игровых и 

реальных взаимодействий детей. 

Много внимания уделяется развитию творческих способностей детей в игре, в 

изобразительной, театрально-исполнительской деятельности. Внимательное, заботливое 

отношение воспитателя к детям, умение поддержать их познавательную активность и 

развить самостоятельность, Организация разнообразной деятельности составляют основу 

правильного воспитания и полноценного развития детей в средней группе детского сада. 

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и 

крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети в этом возрасте 

лучше, чем младшие дошкольники, удерживают равновесие, перешагивают через 

небольшие преграды. Усложняются игры с мячом. 

Возросли физические возможности детей: движения их стали значительно более 

уверенными и разнообразными, Дошкольники испытывают острую потребность в 

движении, В случае неудовлетворения этой потребности, ограничения активной 

двигательной деятельности они быстро перевозбуждаются, становятся непослушными, 

капризными. В среднем дошкольном возрасте физические возможности ребенка 

значительно возрастают: улучшается координация, движения становятся все более 

уверенными. При этом сохраняется постоянная необходимость движения. Активно 

развивается моторика, в целом средний дошкольник становится более ловким и быстрым 

по сравнению с младшими. Нужно отметить, что возрастные особенности детей 4–5 лет 

таковы, что физическую нагрузку нужно дозировать, чтобы она не была чрезмерной. Это 

связано с тем, что мышцы в данный период растут хоть и быстро, но неравномерно, 

поэтому ребенок быстро устает. Следовательно, малышам необходимо давать время для 

отдыха.  

Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на два учебных года 

обучения (сентябрь-май), общее количество учебных часов для освоения программы – 72 

часов (36 часа на каждый учебный год).  

Форма обучения – очная. 

Особенности организации образовательного процесса – групповая работа в 

одновозрастном постоянном составе. 



Режим занятий - 1 раз в неделю, периодичность - с сентября по май 

включительно; продолжительность – для детей 3-4 лет: 20 минут, 4-5 лет: 20 минут. 

1.2. Цель и задачи программы 

Рабочая программа имеет цели: формирование начальных представлений о здоровом 

образе жизни. 

 Общее укрепление организма ребёнка. 

 Поддерживать здоровье детей. 

 Воспитать у детей потребность в здоровье, 

 Формировать стремление к здоровому образу жизни. 

Задачи: 

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и 

физической работоспособности; предупреждение утомления. 

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие 

инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, 

способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических 

упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса 

и любви к спорту. 

 Оздоровительные 

1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 

2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и 

устойчивости к различным заболеваниям. 

3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содействие 

профилактике плоскостопия. 

 Образовательные 

1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности. 

2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, 

сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость) . 

3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений. 

 Воспитательные 

1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

2. Воспитывать положительные черты характера. 

3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 

 

 



1.3. Содержание программы. 

1.3.1. Учебный план. Содержание учебно-тематического плана. Первый год 

обучения (возраст 3-4 лет) 

№п/п Наименование тем 

Количество часов 

теория практика 

1. 1-й комплекс 1 1 

2. 2-й комплекс  2 

3. 3-й комплекс  2 

4. 4-й комплекс  2 

5. 5-й комплекс  2 

6. 6-й комплекс  2 

7. 7-й комплекс  2 

8. 8-й комплекс  2 

9. 9-й комплекс 1 1 

10. 10-й комплекс  2 

11. 11-й комплекс  2 

12. 12-й комплекс  2 

13. 13-й комплекс  2 

14. 14-й комплекс  2 

15. 15-й комплекс  2 

16. 16-й комплекс  2 

17. 17-й комплекс  2 

18. 18-й комплекс 1 1 

Итого:             36        из них 3 33 

 

 



Методическое обеспечение программы 

Месяц 
№ 

недели 

№ 

занятия 

Название 

темы 

Программные 

задачи 
Участники 

Сентябрь 

1 

неделя 
1 

1-й 

комплекс 

Развитие 

пространственного 

воображения, 

крупной 

моторики, 

координации; 

формирование 

перекрестных 

движений. Беседа 

с детьми о 

поведении на 

занятиях. 

дети 

 2 

неделя 
2 

3 

неделя 

 

3 

2-й 

комплекс 

Развитие 

пространственного 

воображения и 

восприятия, 

крупной 

моторики, 

координации, 

внимания; 

формирование 

перекрестных 

движений; 

оречвление 

пространственных 

отношений; 

закрепление 

знаний цвета, 

формы, 

упражнения в 

прыжках и беге. 

дети 
4 

неделя 
4 

Октябрь 

1 

неделя 

 

5 

3-й 

комплекс 

Развитие 

пространственного 

воображения и 

восприятия, 

крупной 

моторики; 

координации, 

внимания; 

формирование 

перекрестных 

движений;  

оречвление 

пространственных 

отношений; 

закрепление 

знаний цвета, 

формы. 

дети 
2 

неделя 
6 



3 

неделя 
7 

4-й 

комплекс 

Развитие 

пространственного 

воображения и 

восприятия, 

крупной 

моторики, 

координации; 

формирование 

перекрестных 

движений. 

дети 
4 

неделя 
8 

Ноябрь 

1 

неделя 
9 

5-й 

комплекс 

Развитие 

пространственного 

воображения и 

восприятия, 

крупной 

моторики, 

координации; 

формирование 

перекрестных 

движений. 

дети 
2 

неделя 
10 

3 

неделя 
11 

6-й 

комплекс 

Развитие 

координации, 

тренировки мышц 

спины и ног, 

релаксация. 

дети 
4 

неделя 
12 

Декабрь 

1 

неделя 
13 

7-й 

комплекс 

Воспитывать 

умение сохранять 

правильную 

осанку в 

различных видах 

деятельности.  

дети 
2 

неделя 
14 

3 

неделя 
15 

8-й 

комплекс 

Совершенствовать 

технику основных 

движений, 

добиваться 

естественности, 

легкости, 

точности, 

выразительности 

их выполнения. 

Выступление на 

родительском 

собрании. 

дети 
4 

неделя 
16 

Январь 

1 

неделя 
17 

9-й 

комплекс 

Закреплять умение 

соблюдать 

заданный темп в 

ходьбе и беге. 

Промежуточный 

результат 

(Спортивное 

мероприятие) 

дети 2 

неделя 

 

18 



3 

неделя 
19 

10-й 

комплекс 

Продолжать 

упражнять детей в 

статическом и 

динамическом 

равновесии, 

развивать 

координацию 

движений  и 

ориентировку в 

пространстве. 

дети 
4 

неделя 
20 

Февраль 

1 

неделя 
21 

11-й 

комплекс 

Учить быстро 

перестраиваться 

на месте и во 

время движения, 

выполнять 

упражнения 

ритмично, в 

указанном темпе. 

дети 
2 

неделя 
22 

3 

неделя 
23 

12- й 

комплекс 

Развивать 

психофизические 

качества: силу, 

быстроту, 

выносливость, 

ловкость, 

гибкость. 

Развлечение ко 

дню защитника 

отечества с 

участием 

родителей. 

дети 
4 

неделя 
24 

Март 

1 

неделя 
25 

13-й 

комплекс 

Продолжать 

упражнять детей в 

статическом и 

динамическом 

равновесии, 

развивать 

координацию 

движений и 

ориентировку в 

пространстве. 

дети 
2 

неделя 
26 

3 

неделя 
27 

14-й 

комплекс 

Совершенствовать 

технику основных 

движений, 

добиваться 

естественности, 

легкости, 

точности, 

выразительности 

их выполнения. 

дети 
4 

неделя 
28 

Апрель 

1 

неделя 
29 15-й 

комплекс 

Развивать 

психофизические 

качества: силу, 

дети 

2 30 



неделя быстроту, 

выносливость, 

ловкость, 

гибкость. 

3 

неделя 
31 

16-й 

комплекс 

Воспитывать 

умение сохранять 

правильную 

осанку в 

различных видах 

деятельности. 

дети 
4 

неделя 
32 

Май 

1 

неделя 
33 

17-й 

комплекс 

Воспитывать 

умение сохранять 

правильную 

осанку в 

различных видах 

деятельности. 

дети 
2 

неделя 
34 

3 

неделя 
35 

18-й 

комплекс 

Воспитывать 

умение сохранять 

правильную 

осанку в 

различных видах 

деятельности. 

Подведение 

итогов по 

окончании 

учебного года. 

дети 
4 

неделя 
36 

 

1.3.2. Учебный план. Содержание учебно-тематического плана. Первый год 

обучения (возраст 4-5 лет) 

№п/п Наименование тем 

Количество часов 

теория практика 

1. 1-й комплекс 1 1 

2. 2-й комплекс  2 

3. 3-й комплекс  2 

4. 4-й комплекс  2 

5. 5-й комплекс  2 

6. 6-й комплекс  2 

7. 7-й комплекс  2 



8. 8-й комплекс  2 

9. 9-й комплекс 1 1 

10. 10-й комплекс  2 

11. 11-й комплекс  2 

12. 12-й комплекс  2 

13. 13-й комплекс  2 

14. 14-й комплекс  2 

15. 15-й комплекс  2 

16. 16-й комплекс  2 

17. 17-й комплекс  2 

18. 18-й комплекс 1 1 

Итого:             36        из них 3 33 

 

 

Методическое обеспечение программы 

Месяц 
№ 

недели 

№ 

занятия 

Название 

темы 
Программные задачи Участники 

Сентябрь 

1 неделя 1 

1-й 

комплекс 

Развитие пространственного 

воображения, крупной 

моторики, координации; 

формирование 

перекрестных движений. 

Беседа с детьми о 

поведении на занятиях. 

дети 

 2 неделя 2 

3 неделя 
 

3 

2-й 

комплекс 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации, внимания; 

формирование 

перекрестных движений; 

оречвление 

пространственных 

отношений; закрепление 

знаний цвета, формы, 

упражнения в прыжках и 

дети 

4 неделя 4 



беге. 

Октябрь 

1 неделя 5 

3-й 

комплекс 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; 

формирование 

перекрестных движений. 

дети 
2 неделя 6 

3 неделя 7 

4-й 

комплекс 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики; 

координации, внимания; 

формирование 

перекрестных движений;  

оречвление 

пространственных 

отношений; закрепление 

знаний цвета, формы. 

дети 

4 неделя 8 

 

 

 

Ноябрь 

1 неделя 9 
5-й 

комплекс 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; 

формирование 

перекрестных движений. 

дети 

2 неделя 10 

3 неделя 11 6-й 

комплекс 

Развитие координации, 

тренировки мышц спины и 

ног, релаксация. 

дети 
4 неделя 12 

 

 

 

 

Декабрь 

 

 

 

 

1 неделя 

 

13 

7-й 

комплекс 

Совершенствовать технику 

основных движений, 

добиваться естественности, 

легкости, точности, 

выразительности их 

выполнения. Выступление 

на родительском собрании. 

дети 
 

2 неделя 

 

14 

3 неделя 15 
8-й 

комплекс 

Воспитывать умение 

сохранять правильную 

осанку в различных видах 

деятельности. 

дети 

4 неделя 16 

Январь 

1 неделя 17 

9-й 

комплекс 

Закреплять умение 

соблюдать заданный темп в 

ходьбе и беге. 

Промежуточный результат 

(спортивное мероприятие) 

дети 
2 неделя 18 

3 неделя 19 

10-й 

комплекс 

Продолжать упражнять 

детей в статическом и 

динамическом равновесии, 

развивать координацию 

движений  и ориентировку в 

пространстве. 

дети 
4 неделя 20 

Февраль 

 

1 неделя 
21 11-й 

комплекс 

Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

дети 

2 неделя 22 



гибкость. Развлечение ко 

дню защитника отечества с 

участием родителей. 

3 неделя 23 

12- й 

комплекс 

Учить быстро 

перестраиваться на месте и 

во время движения, 

выполнять упражнения 

ритмично, в указанном 

темпе. 

дети 
4 неделя 24 

Март 

1 неделя 25 

13-й 

комплекс 

Продолжать упражнять 

детей в статическом и 

динамическом равновесии, 

развивать координацию 

движений и ориентировку в 

пространстве. 

дети 
2 неделя 26 

3 неделя 27 

14-й 

комплекс 

Совершенствовать технику 

основных движений, 

добиваться естественности, 

легкости, точности, 

выразительности их 

выполнения. 

дети 
4 неделя 28 

Апрель 

1 неделя 29  

15-й 

комплекс 

Воспитывать умение 

сохранять правильную 

осанку в различных видах 

деятельности. 

дети 
2 неделя 30 

3 неделя 31 
16-й 

комплекс 

Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

гибкость. 

дети 
4 неделя 32 

Май 

1 неделя 33 

17-й 

комплекс 

Воспитывать умение 

сохранять правильную 

осанку в различных видах 

деятельности. 

дети 
2 неделя 34 

3 неделя 
 

35 

18-й 

комплекс 

Воспитывать умение 

сохранять правильную 

осанку в различных видах 

деятельности. Подведение 

итогов по окончании 

учебного года. 

дети 

4 неделя 36 

 

 

1.4. Планируемые результаты. 

 Целевые ориентиры образования в раннем возрасте: 

• ребенок интересуется окружающими предметами и активно действует с 

ними; эмоционально вовлечен в действия с игрушками и другими предметами, стремится 

проявлять настойчивость в достижении результата своих действий; 



• у ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные 

виды движения (бег, лазанье, перешагивание и пр.). 

Формы и режим занятий. 

1. Физические упражнения, как общеукрепляющие, так и специальные, проводимые в 

разгрузочном исходном положении – лёжа, сидя в начале курса. По мере укрепления 

мышечно-связочного аппарата голени и стопы вводятся упражнения, в исходном 

положении стоя, в ходьбе. 

2. Пропаганда методов оздоровления детей среди родителей и сотрудников. 

Ведущей формой организации обучения являются, как групповая, так и 

индивидуальная. Применяется дифференцированный подход к детям, так как в связи с их 

индивидуальными особенностями, результативность в усвоении материала может быть 

различной. 

Полезно использование специальных индивидуальных заданий и упражнений. 

Допускается ограничение поставленных задач для детей, испытывающих затруднения. 

Дифференцированный подход поддерживает мотивацию к занятиям и способствует 

удержанию желания детей. 

Продолжительность занятий составляет 20 минут, 1 раз в неделю, 36 занятий с сентября 

по май включительно. 

1.4.1. Первый год обучения (3-4 лет) 

 В результате освоения программы прогнозируемые результаты:  

 здоровый во всех отношениях человек. Занятия в кружке «Здоровячок» закалят и 

укрепят физическое и психическое здоровье детей; 

 данные занятия повысят работоспособность, создадут хорошее настроение, 

поспособствуют общению между детьми; 

 формирование правильной осанки, ходьба и бег в заданном направлении, 

правильная постановка ног при прыжках и беге; 

 стараться контролировать дыхательную и зрительную системы организма; 

 стараться расслабляться в период релаксации и т.д. 

В педагогическом взаимодействии с родителями используются разнообразные формы 

работы по укреплению и сохранению здоровья детей и повышению их физических 

качеств: информация для родителей на стендах, папках-передвижках, физкультурные 

досуги и праздники с участием родителей. 

 

1.4.2. Планируемые результаты. Второй год обучения (4-5 лет) 

 В результате освоения программы прогнозируемые результаты:  



 здоровый во всех отношениях человек. Занятия в кружке «Здоровячок» закалят и 

укрепят физическое и психическое здоровье детей; 

 правильная осанка, ходьба и бег в заданном направлении, правильная постановка 

ног при прыжках и беге; 

 укрепление дыхательной и зрительной систем организма; 

 умение расслабляться в период релаксации и т.д. 

 контроль за своими действиями при выполнении заданий, а также за членами 

команды во время игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

 
2.1.1. Календарный учебный график занятий с детьми 3-4 лет на 2018-2019 учебный год. 

№ 

п/п 
Месяц Число 

Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 
Тема занятия 

Место 

проведения 
Форма контроля 

1. Сентябрь 09.09 16.00 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения, крупной 

моторики, координации; 

формирование перекрестных 

движений. Беседа с детьми о 

поведении на занятиях. 

музыкальный зал 

  

2. Сентябрь 16.09 16.00 НОД 1 

3. Сентябрь 23.09 
16.00 

НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации, внимания; 

формирование перекрестных 

движений; оречвление 

пространственных отношений; 

закрепление знаний цвета, 

формы, упражнения в прыжках 

и беге. 

музыкальный зал 

 

 

4. Сентябрь 30.09 16.00 НОД 1 

5. Октябрь 07.10 
16.00 

НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики; 

координации, внимания; 

формирование перекрестных 

движений;  оречвление 

пространственных отношений; 

закрепление знаний цвета, 

формы. 

музыкальный зал 

 

 

6. Октябрь 14.10 
16.00 

НОД 1 



7. Октябрь 21.10 16.00 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; формирование 

перекрестных движений. 

музыкальный зал 

 

 

8. Октябрь 28.10 
16.00 

НОД 1 

9. Ноябрь 04.11 
16.00 

НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; формирование 

перекрестных движений. 

музыкальный зал 

 

 

10. Ноябрь 11.11 16.00 НОД 1 

11. Ноябрь 18.11 
16.00 

НОД 1 
Развитие координации, 

тренировки мышц спины и ног, 

релаксация. 
музыкальный зал 

 

12. Ноябрь 25.11 
16.00 

НОД 1 

13. Декабрь 02.12 16.00 НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности 
музыкальный зал 

 

14. Декабрь 09.12 
16.00 

НОД 1 

15. Декабрь 16.12 16.00 НОД 1 

Совершенствовать технику 

основных движений, добиваться 

естественности, легкости, 

точности, выразительности их 

выполнения. Выступление на 

родительском собрании. 

музыкальный зал 

 

 

16. Декабрь 23.12 
16.00 

НОД 1 

17. Декабрь 30.12 
16.00 

НОД 1 Закреплять умение соблюдать 

заданный темп в ходьбе и беге. 

Промежуточный результат 

(Спортивное мероприятие) 

музыкальный зал 

 

 

18. Январь 13.01 16.00 НОД 1 

19. Январь 20.01 
16.00 

НОД 1 

Продолжать упражнять детей в 

статическом и динамическом 

равновесии, развивать 

музыкальный зал 

 

 



20. Январь 27.01 
16.00 

НОД 1 
координацию движений  и 

ориентировку в пространстве. 

21. Февраль 03.02 16.00 НОД 1 
Учить быстро перестраиваться 

на месте и во время движения, 

выполнять упражнения 

ритмично, в указанном темпе 

музыкальный зал 

 

 

22. Февраль 10.02 
16.00 

НОД 1 

23. Февраль 17.02 
16.00 

НОД 1 

 Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

гибкость. Развлечение ко дню 

защитника отечества с участием 

родителей. 

музыкальный зал 

 

 

24. Февраль 24.02 16.00 НОД 1 

25. Март 03.03 
16.00 

НОД 1 
Продолжать упражнять детей в 

статическом и динамическом 

равновесии, развивать 

координацию движений и 

ориентировку в пространстве. 

музыкальный зал 

 

 

26. Март 10.03 
16.00 

НОД 1 

27. Март 17.03 16.00 НОД 1 
Совершенствовать технику 

основных движений, добиваться 

естественности, легкости, 

точности, выразительности их 

выполнения. 

музыкальный зал 

 

 

28. Март 24.03 
16.00 

НОД 1 

29. Апрель 07.04 16.00 НОД 1 
Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

гибкость. 

музыкальный зал 

 

 

30. Апрель 14.04 
16.00 

НОД 1 

31. Апрель 21.04 
16.00 

НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. 

музыкальный зал 

 

 

32. Апрель 28.04 16.00 НОД 1 



33. Май 05.05 16.00 НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности 

музыкальный зал 

 

 

34. Май 12.05 
16.00 

НОД 1 

35. Май 19.05 
16.00 

НОД 1 

Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. Подведение 

итогов по окончании учебного 

года. 

музыкальный зал 

 

 

36. Май 26.05 16.00 НОД 1 

Количество учебных недель 36 

Количество учебных дней 36 

Продолжительность каникул 

31.12.2018-9.01.19 г. 

(зимние) 

01.06.2019- 31.08.2019 г. 

(летние) 

Дата начала и окончания учебных периодов 3.09.2018-31.05.2019 

 

 

№ 

занятия 

Тема 

занятия 
Содержание Время 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1-й 

комплекс 

Беседа с детьми о технике безопасности и правилах поведения во время занятий. 

Ходьба на носках, на пятках. Бег по кругу. 

Упражнения сидя на полу. 

1.И.п. - сидя на полу, наклоны вперед, достать пальцами рук носки ног (3 раза). 

2. И.п.- сидя на полу, руки на поясе, наклоны влево, вправо (3 раза) 

3. И.п. - сидя на полу, поочередное поднимание рук, ног (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки на 2-х ногах вправо, влево. 

Равновесие: стоять по очередно сначала на одной ноге затем на другой по 15 сек., 2 раза.  

Прыжки: по узкой дорожке на 2-х ногах. 

Релаксация:     На лужайке у реки 

                         Собрались в кружок цветы, 

20 мин 

 

 
20 мин 



2                          Желтые и синие, 

                         Белые и красные 

                         До чего ж чудесны вы, 

                         До чего ж прекрасны вы. 

Дети становятся в кружочек и изображают любой цветок. 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-й 

комплекс 

Ходьба по кругу с различным положением рук. Бег по кругу. 

Упражнения сидя на полу. 

1.И.п. - сидя на полу, наклоны вперед, достать пальцами рук носки ног (3 раза). 

2. И.п. - сидя на полу, руки на поясе, наклоны влево, вправо (3 раза). 

3. И.п. - сидя на полу, достать левой рукой правый мыс ноги, правой рукой левый мыс ноги (3 

раза). 

4. И.п. - сидя на полу, поочередное поднимание рук, ног (3 раза). 

Равновесие: ходьба по прямой с касанием носка одной ноги с пяткой другой. 

Лазанье: по наклонной доске (закрепленной на гимнастической лестнице на высоте 30 см) 

подъем и спуск 2 раза. 

Подвижная игра «Поймай комара» - закрепить прыжки на 2-х ногах. 

Дыхательная гимнастика «Обнимашки» 

Исходное положение: стоя, руки перед собой 

На счет 1 – руки — в стороны, вдох; 

2 – ребенок обхватывает свои плечи руками, выдох 

 

 

 

 

20 мин 

 

4 
20 мин 

 

 

 

5 

 

 

 

3-й 

комплекс 

Ходьба с движениями рук в различных направлениях, на носках. Бег «змейкой». 

Упражнения, сидя на полу. 

1. И.п. – сидя, ноги прямые, немного раздвинуты, наклоны вперед, достать руками носки ног (3 

раза). 

2. И.п. – сидя, поочередно поднимать то левую, то правую ноги, руки сзади в упоре (3 раза). 

3. И.п. – стоя на коленях, сесть на пол справа (слева) от ног (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки, на 2-х ногах на месте. 

Подлезание: под дугу с упором на ладони и колени не задевая ее. 

Прыжки: через 5 косичек на двух ногах (2 раза). 

Малоподвижная игра «Тишина»   

Релаксация: “Качели” 

20 мин 

 

 

6 

20 мин 



Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, ласковое солнышко гладит вас 

(мышцы лица расслаблены). Но вот летит бабочка   садится к вам на брови. Она хочет 

покачаться как на качелях. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх – вниз. 

Бабочка улетела, а солнышко пригревает (расслабление мышц лица) (повторить 2-3 раза). 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

4-й 

комплекс 

Ходьба лицом вперёд, руки на поясе, на носках - руки медленно поднять вверх на 4 шага и 

опустить вниз. Бег с чередованием темпа. 

Упражнения, сидя на полу. 

1. И.п. – сидя, ноги прямые, немного раздвинуты, наклоны вперед, достать руками носки ног (3 

раза). 

2. И.п. – сидя, ноги скрестно, руки за голову, наклон вперед правым (левым) локтем, коснуться 

левого (правого) колена (3 раза). 

3. И.п. – стоя на коленях, сесть на пол справа (слева) от ног (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки, глубокий присед повторить 3 раза. 

Равновесие: ходьба по лестнице положенной на пол. 

Прыжки: через канат справа и слева на 2-х ногах. 

Подвижная игра по желанию детей – закрепить спортивные качества, полученные на занятиях. 

Пальчиковая гимнастика «Барашки».  

Ладони обеих рук опущены вниз. Локти разведены в разные стороны. Указательные пальцы и 

мизинцы обеих рук согнуты колечком и выдаются вперед, изображая рога барашков. Остальные 

пальцы прижаты к ладоням. Бодаться рогами, слегка ударяя согнутыми указательным пальцам и 

мизинцем одной руки об указательный палец и мизинец другой руки.  

20 мин 

 

 

8 

20 мин 

 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

5-й 

комплекс 

Ходьба с перешагиванием через косички, по массажным коврикам. Бег с высоким подниманием 

колен. 

Упражнения, сидя на стуле. 

1. И.п. – сидя, на стуле, поднять руки вверх, опустить вниз (3 раза). 

2. И.п. – то же, поднимать поочередно левую и  правую ноги вперёд (3 раза). 

3. И.п. – то же, поджимать под себя ноги и выпрямлять (3 раза). 

4. И.п. – стоя около стула, прыжки на 2-х ногах, в чередовании с ходьбой. 

Лазанье: на четвереньках по гимнастической скамейке с мешочком на спине. 

Прыжки: игровое упражнение «кто дальше прыгнет». 

 

20 мин 



 

 

10 

Танцевальная «минутка»: под песню «Две сестрички, две руки» 

Гимнастика для глаз:      Раз – налево, два – направо, 

                                          Три – наверх, четыре - вниз. 

                                          А теперь по кругу смотрим, 

                                          Чтобы лучше видеть мир. 

                                          Взгляд  направим ближе, дальше, 

                                          Тренируя мышцу глаз. 

                                          Видеть скоро будем лучше, 

                                          Убедитесь вы сейчас! 

                                          А теперь нажмем немного 

                                          Точки возле своих глаз. 

                                          Сил дадим им много-много, 

                                          Чтоб усилить в тыщу раз! 

20 мин 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-й 

комплекс 

Ходьба на внешней стороне стопы, по кругу. Бег «змейкой», галоп. 

Упражнения, сидя и лёжа. 

1. И.п. – сидя, поочередно поднимать то левую, то правую ноги (3 раза). 

2. И.п. – лёжа на спине, поднять ногу вверх, сгибать, разгибать (по 2 раза правой и левой ногой). 

3. И.п. – стоя на коленях, руки на поясе, сесть на пятки (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании на правой и левой ноге (по 4 раза). 

Равновесие: перекаты гимнастической палки правой и левой ногой. 

Подлезание: под палку на высоте 50 см не задевая. 

Подвижная игра «С кочки на кочку» с прыжками. 

Релаксация     “Воздушные шарики”  

Представьте себе, что все вы – воздушные шарики, очень красивые и весёлые. Вас надувают и 

вы становитесь всё легче и легче. Все ваше тело становится лёгким, невесомым. И ручки лёгкие, 

и ножки стали лёгкие, лёгкие. Воздушные шарик поднимаются всё выше и выше. Дует тёплый 

ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый шарик …(пауза – поглаживание детей). Обдувает 

шарик …, ласкает шарик … Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. 

Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счёт «три» 

откройте глаза. Улыбнитесь своему шарику. 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

12 

20 мин 

 7-й Ходьба на носках, пятках. Бег с подскоками, по кругу. 20 мин 



 

 

 

13 

 

 

 

комплекс Упражнения, сидя и стоя. 

1. И.п. – сидя, поднять руки вверх через стороны, опустить вниз (3 раза). 

2. И.п. – стоя, повороты в стороны, разводя руки в стороны (по 3 раза в каждую сторону). 

3. И.п. – сидя на полу, поочередно поднимать то левую, то правую ноги (по 3 раза каждой 

ногой). 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Лазанье: по лестнице на дугу и спуск по горке. 

Прыжки: с разбега через планку с приземлением на мягкий настил. 

Малоподвижная игра «Повстречались» 

Дыхательная гимнастика «Насос»: встаем прямо, ноги слегка расставлены, руки опущены 

свободно. Чуть наклоняемся вперед, округляя спину. Шея расслаблена, голова свободно 

опущена вниз. При наклоне делаем краткий вдох носом, словно вдыхаем аромат цветка. На 

выдохе выпрямляемся. Делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу 

(отдыхаем) и повторяем упражнение. 

14 20 мин 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

8-й 

комплекс 

 Ходьба на носках, «змейкой». Бег врассыпную, по диагонали. 

Упражнения с гимнастической палкой: 

1. И.п. – стоя, палка перед собой, поднять руки вверх, посмотреть на палку, вернуться в и. п. (3 

раза). 

2. И.п. – то же, руки вверху, наклоны вправо, влево (3 раза). 

3. И.п. – стоя, руки внизу, повороты вправо, влево (3 раза). 

4. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, наклоны правой рукой к левой ноге, выпрямиться, то же 

левой рукой к правой ноге (по 4 раза в каждую сторону). 

Равновесие: ходьба по скамейке, парой (один с одной стороны, второй с другой, навстречу друг 

другу), на середине развернуться и идти в обратную сторону. 

Прыжки: через гимнастическую палку лежащую на полу вперед и назад (4 раза). 

Подвижная игра «Найди свое место» – на ориентировку в пространстве. 

Гимнастика для глаз «Мой веселый, звонкий мяч» 

Мой веселый,  звонкий мяч, 

Ты куда помчался вскачь? 

Красный, синий, голубой, 

Не угнаться за тобой. 

 

 

 

 

 

 

20 мин 

16 20 мин 



Посмотреть влево- вправо. 

Посмотреть вниз — вверх 

Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево — вниз 

Зажмурить  глаза, потом помигать 10 раз, Повторить 2 раза. 

 

 

 

 

 

 

17 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 -й 

комплекс 

Имитация ходьбы лыжника, по кругу спиной вперед. Бег с высоким подниманием бедра, по 

диагонали. 

Упражнения с мячом. 

1. И.п. – стоя, хлопнуть прямыми руками перед грудью, сказать «хлоп» (3 раза). 

2. И.п. – стоя, мяч в руках перед грудью, повороты туловища вправо, влево (3 раза). 

3. И.п. – сидя, ноги в стороны, наклониться вперед, достать мячом носков ног (3 раза). 

4. И.п. – стоя, мяч в руках перед грудью, прыжки на 2-х ногах в чередовании с ходьбой на месте 

(3-4 раза). 

Лазанье: по наклонной доске на четвереньках. 

Подвижная игра «Мыши и кот» – упражнять детей в беге. Пальчиковая гимнастика «Дружба»: 

Дружат в нашей группе девочки и мальчики  (пальцы рук соединяются в «замок»).  

Мы с тобой подружим маленькие пальчики, 

(ритмичное касание одноименных пальцев обеих рук). 

Раз, два, три, четыре, пять, (поочередное касание одноименных пальцев, начиная с мизинца).  

Начинай считать опять. Раз, два, три, четыре, пять, мы закончили считать.(руки виз, встряхнуть 

кистями) 

Малоподвижная игра: «Кошка выпускает коготки» 

 

 

 

 

 

 

20 мин 

 

 

18 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

 

19 

 

 

10 -й 

комплекс 

Ходьба на носках, руки вверх; на пятках – руки за голову.  Бег между предметами, по кругу. 

Упражнения без предметов: 

1. И.п. – стоя, хлопнуть прямыми руками перед грудью, сказать «хлоп» (3 раза). 

2. И.п. – стоя, повороты туловища вправо, влево (3 раза). 

3. И.п. – сидя, ноги в стороны, наклониться вперед, достать руками носков ног (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки на 2-х ногах в чередовании с ходьбой на месте (3-4 раза). 

Равновесие: ходьба по прямой с перешагиванием через кубики, положенные на полу. 

Прыжки: через кубики расстояние 3 метра. 

Подвижная игра «Наседка и цыплята» – развивать лазанье и подлезание. 

Гимнастика для глаз: «Наши глазки отдыхают». 

 

20 мин 

20 20 мин 



Наши глазки отдыхают, 

Упражнения выполняют. 

Дети стоят с закрытыми глазами. 

А теперь мы их откроем, 

Через речку мост построим. 

Открывают глаза, взглядом рисуют мост. 

Нарисуем букву о, 

Получается легко. 

Глазами рисуют букву о. 

Вверх поднимем, глянем вниз, 

Вправо, влево повернем, 

Движения глаз в соответствии с текстом. 

Заниматься вновь начнем. 

Дети садятся на места. 

 

 

 

 

 

 

21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11-й 

комплекс 

Ходьба с перешагиванием через кубики, по массажным коврикам. Бег со сменой направления, 

«змейкой» вокруг кубиков. 

Упражнения с кубиками. 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики через стороны 

вперед, ударить друг о друга, опустить кубики вниз, вернуться в исходное положение (3 раза).. 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклониться, положить кубики 

на пол, выпрямиться, наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение(3 раза).. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики вынести вперед, 

встать, вернуться в исходное положение(3 раза).. 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки вокруг кубиков в 

чередовании с небольшой паузой (3 раза).. 

Подлезание: под палку на высоте 50см не задевая, с последующим пролезанием в обруч. 

Прыжки: в высоту с места. 

Подвижная игра «Кошка и птички». 

В центре площадки (зала) на стульчике сидит кошка (роль кошки выполняет ребенок, можно 

одеть ему шапочку «кошки»), Дети-птички летают вокруг кошки, помахивая крылышками 

(воспитатель регулирует умеренный темп). Воспитатель подает сигнал, кошка просыпается и 

ловит птичек, а те улетают (за черту). Игровое задание проводится один или два раза, не более. 

20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

22 

Релаксация “Спящий котёнок” 

Представьте себе, что вы весёлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут 

  хвостиком. Но вот котята устали…начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят 

  равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат (повторить 2 – 3 раза). 

 

20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 -й 

комплекс 

Ходьба парами, «змейкой», боковой галоп. 

Упражнения на стуле: 

1. И. п. – сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднять руки в стороны, опустить, 

вернуться в исходное положение (3 раза). 

2. И. п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), 

вернуться в исходное положение(3 раза).. 

3. И. п. – стоя за стулом, ноги на ширине ступни, руки на спинке стула. Присесть, встать, 

вернуться в исходное положение(3 раза).. 

4. И. п. – стоя около стула, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой (3 раза).. 

дети рисуют в воздухе руками солнце, корабль, дом и т.д. 

Равновесие: медленное кружение сначала в правую сторону, затем в левую. 

Прыжки: из обруча в обруч (4 раза). 

Подвижная игра «Мыши и кот» – бег, учить выбирать свободное место для подлезания, 

приучать ориентироваться в пространстве на ходу. 

Дыхательная гимнастика «Ветер» Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище 

расслаблено. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать 

полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки. Сквозь сжатые губы с силой выпустить 

воздух несколькими отрывистыми выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

 

 

 

 

 

20 мин 

24 20 мин 

 

 

 

 

 

25 

 

13 -й 

комплекс 

Ходьба в колонне по одному, по канату, с высоким подниманием колен. Бег на носках, 

врассыпную. 

Упражнения с флажками 

1. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, 

помахать ими опустить флажки, вернуться в исходное положение (3 раза). 

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч. Присесть, вынести 

 

20 мин 



 

 

 

 

флажки вперед. Встать, вернуться в исходное положение (3 раза). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, флажки в руках. Наклониться вперед, коснуться пола палочками 

флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение (3 раза). 

4. И. п. – стойка на коленях, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх и помахать ими 

вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение (3 раза). 

Ползание на четвереньках по прямой (6 метров), между предметами, вокруг них. 

Прыжки: спрыгивание со скамейки, высота 30 см. 

Малоподвижная игра «Тишина» 

Релаксация: “Холодно – жарко” 

Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало 

холодно, вы замёрзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, 

расслабились…Но вот снова подул холодный ветер…(повторить 2–3 раза). 

 

 

26 

20 мин 
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14 -й 

комплекс 

 Ходьба на носках руки вверх, на пятках руки за головой. Бег прыжками, в разных направлениях, 

«змейкой». 

Упражнение «Веселый зоосад» 

1. «Лиса»: стоя, руки на поясе, движения туловища влево – вправо (3 раза). 

2. «Волк»: поочередное поднимание рук, ног (по 3 раза). 

3. «Медведь»: стоя, ноги на ширине плеч, руки приподняты, согнуты в локтях. Медленное 

покачивание влево – вправо (3 раза). 

4. «Заяц»: прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Равновесие: ходьба по узкой массажной дорожке, перешагивание через рейки лестницы лежащей 

на полу. 

Лазанье: через скамейку. 

Прыжки: в длину с места. 

Подвижная игра: «Найди свое место» - на ориентировку в пространстве. 

Гимнастика для глаз: «Самолёт». 

Пролетает самолёт, 

С ним собрался я в полёт. 

Дети смотрят вверх за «полётом» самолёта. 

Правое крыло отвёл, посмотрел, 

Левое крыло отвёл, посмотрел. 

Отводят в сторону правую (левую) руку, смотрят на них. 

20 мин 

 

 

28 

20 мин 



Я мотор завожу 

И внимательно гляжу. 

Вращательные движения руками перед грудью, наблюдая за ними взглядом. 

Поднимаюсь ввысь, лечу, 

Возвращаться не хочу! 

Встают на носочки и изображают полёт самолёта. 

 

 

 

 

29 

 

 

  

 

 

 

15 -й 

комплекс 

Ходьба по дорожкам здоровья. Бег в разных направлениях  со сменой ведущего. 

Упражнения в и.п. лежа и сидя на полу. 

1. И.п. – сидя на полу, поочередное поднимание правой и левой ног (3 раза). 

2. И.п. – сидя, ноги прямые вместе, руки в упоре на ладонях сзади, поднять таз и бедра, 

вернуться в и.п. (3 раза). 

3. И.п. – лежа на спине, поднять ноги вверх, поочередно сгибать и разгибать (3 раза) 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Лазанье: по-пластунски; на четвереньках под дугами. 

Прыжки: из обруча в обруч на 2-х ногах, меняя расстояние между ними. 

Малоподвижная игра «Жили-были зайчики». 

Дыхательная гимнастика: Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. 

Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Исходное положение - стоя или в движении. 

2. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

3. Задержать дыхание на 3-4 секунд. 

4. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот 

и грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как бы 

обнимая плечи; одна рука идет под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

20 мин 

 

 

30 

20 мин 

 

 

 

31 

 

16-й 

комплекс 

Ходьба между предметами; на носках, на пятках. Бег по кругу, мелким шагом, с подскоками. 

Упражнения с кубиком: 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Поднять руки через стороны вверх, 

переложить кубик в левую руку, опустить, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. Наклониться, положить кубик на пол, 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

выпрямиться; наклониться, взять кубик левой рукой, выпрямиться. То же с кубиком в левой 

руке. 

3. И. п. – сидя ноги скрестно, кубик в правой руке. Поворот вправо, положить кубик сзади у 

пятки правой ноги, выпрямиться, руки на поясе; поворот вправо, взять кубик, вернуться в 

исходное положение. То же влево. 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, кубик на полу. Прыжки вокруг кубика в обе стороны в 

чередовании с небольшой паузой. 

Равновесие: удерживать на голове мешочек с песком. 

Лазанье: по гимнастической лестнице. 

Прыжки: через планку на высоте 20 см с места. 

Релаксация: «Драгоценность»     Представьте себе, что вы держите в кулачках что-то очень 

ценное, дорогое для вас и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и 

крепче…ещё крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать… Но вот обидчик ушёл, а 

вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на 

коленях, они отдыхают… (повторить 2-3 раза). 

 

20 мин 
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20 мин 
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17-й 

комплекс 

Ходьба на месте, не отрывая носки от пола; парами. Бег по кругу, врассыпную, легкий бег. 

Упражнения сидя на полу. 

1. И.п. – сидя, ноги прямые, немного раздвинуты, наклоны вперед, достать руками носки ног (3 

раза). 

2. И.п. – сидя, ноги прямые вместе, руки в упоре на ладонях сзади, поднять таз и бедра, 

выпрямиться (3 раза). 

3. И.п. – сидя, поочередно поднимать то левую, то правую ноги, руки сзади в упоре (3 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки с ноги на ногу в чередовании с ходьбой. 

Равновесие: ходьба по прямой с удержание на голове мешочка с песком , руки в стороны. 

Прыжки:  в длину с места 

Подвижная игра: «Кто дальше бросит мешочек» - на ловкость и бросание. 

Гимнастика для глаз: "Ночь" 

Ночь. Темно на улице. (Выполняют действия, о которых идет речь) 

Надо нам зажмурится. 

Раз, два, три, четыре, пять 

Можно глазки открывать. 

Снова до пяти считаем, 

 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 мин 

34 



Снова глазки закрываем. 

Раз, два, три, четыре, пять 

Открываем их опять. 

(повторить 3 - 4 раза) 
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18-й 

комплекс 

Ходьба ритмичная с хлопками, с притопами, «змейкой». Бег под музыку в разном темпе. 

Упражнения «Загадки». 

1. Гору ведут за  ниточку, 

    Зверь я горбатый, 

    и нравлюсь ребятам (верблюд). 

Дети идут друг за другом. 

2. Серовато, зубовато, по полям рыщет, 

     Телят, ягнят ищет (волк). 

Стоя, поочередное поднимание рук, ног (6 раз) 

3. Пришла из лесу птичница 

    В рыжей шубе кур посчитать (лиса) 

Стоя, руки на поясе, повороты туловища вправо – влево (3 раза) 

4. Маленький, беленький, 

    По лесочку прыг – прыг, 

    По снежочку тык – тык   (Заяц) 

Стоя, прыжки на 2-х ногах, руками показать заячьи ушки. 

Лазанье: по массажному коврику с пролезанием под планкой на высоте 50 см. 

Прыжки: через положенные на пол гимнастические палки с продвижением до черты (3-4 метра). 

Малоподвижная игра: «Тишина» 

Дыхательная гимнастика: «Солнечная поза». Исходное положение - стоя на ширине плеч. 

Медленно поднять руки и развести их ладонями в стороны и вверх. 

Сопровождающий текст: «Представьте над головой голубое небо и солнце. Тянитесь навстречу 

его ласковым тёплым лучам. Солнечные лучи проникают в каждую клеточку вашего тела, и оно 

наливается силой, энергией». 

Собирать ладошками лучики солнца, медленно сводя ладони. Затем сделать лёгкий массаж. 

Энергетический массаж. Исходное положение - стоя или сидя. Разогреть (растереть) ладошки и 

помассировать ладонями лицо, голову, шею, грудь, живот, бедра, ноги ступней. 

 

 

20 мин 

36 20 мин 



Количество учебных недель 36 

Количество учебных дней 36 

Дата начала и окончания учебных периодов 
3.09.2018-

31.05.2019 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.1. Календарный учебный график занятий с детьми 4-5 лет на 2018-2019 учебный год. 

№ 

п/п 
Месяц Число 

Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 
Тема занятия 

Место 

проведения 
Форма контроля 

1. Сентябрь 09.09 16.20 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения, крупной 

моторики, координации; 

формирование перекрестных 

движений. Беседа с детьми о 

поведении на занятиях. 

музыкальный зал 

  

2. Сентябрь 16.09 16.20 НОД 1 

3. Сентябрь 23.09 16.20 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации, внимания; 

формирование перекрестных 

движений; оречвление 

пространственных 

отношений; закрепление 

музыкальный зал 

 

 

4. Сентябрь 30.09 16.20 НОД 1 



знаний цвета, формы, 

упражнения в прыжках и 

беге. 

5. Октябрь 07.10 16.20 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; формирование 

перекрестных движений. 

музыкальный зал 

 

 

6. Октябрь 14.10 16.20 НОД 1 

7. Октябрь 21.10 16.20 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики; 

координации, внимания; 

формирование перекрестных 

движений;  оречвление 

пространственных отношений; 

закрепление знаний цвета, 

формы. 

музыкальный зал 

 

 

8. Октябрь 28.10 16.20 НОД 1 

9. Ноябрь 04.11 16.20 НОД 1 

Развитие пространственного 

воображения и восприятия, 

крупной моторики, 

координации; формирование 

перекрестных движений. 

музыкальный зал 

 

 

10. Ноябрь 11.11 16.20 НОД 1 

11. Ноябрь 18.11 16.20 НОД 1 
Развитие координации, 

тренировки мышц спины и ног, 

релаксация. 
музыкальный зал 

 

12. Ноябрь 25.11 16.20 НОД 1 

13. Декабрь 02.12 16.20 НОД 1 
Совершенствовать технику 

основных движений, добиваться 

естественности, легкости, 

точности, выразительности их 

выполнения. Выступление на 

музыкальный зал 

 

14. Декабрь 09.12 16.20 НОД 1 



родительском собрании. 

15. Декабрь 16.12 16.20 НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. 

музыкальный зал 

 

 

16. Декабрь 23.12 16.20 НОД 1 

17. Декабрь 30.12 16.20 НОД 1 
Закреплять умение соблюдать 

заданный темп в ходьбе и беге. 

Промежуточный результат 

(спортивное мероприятие) 

музыкальный зал 

 

 

18. Январь 13.01 16.20 НОД 1 

19. Январь 20.01 16.20 НОД 1 

Продолжать упражнять детей в 

статическом и динамическом 

равновесии, развивать 

координацию движений  и 

ориентировку в пространстве. 

музыкальный зал 

 

 

20. Январь 27.01 16.20 НОД 1 

21. Февраль 03.02 16.20 НОД 1 

Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

гибкость. Развлечение ко дню 

защитника отечества с участием 

родителей. 

музыкальный зал 

 

 

22. Февраль 10.02 16.20 НОД 1 

23. Февраль 17.02 16.20 НОД 1 

 Учить быстро перестраиваться 

на месте и во время движения, 

выполнять упражнения 

ритмично, в указанном темпе. 

музыкальный зал 

 

 

24. Февраль 24.02 16.20 НОД 1 

25. Март 03.03 16.20 НОД 1 
Продолжать упражнять детей в 

статическом и динамическом 

равновесии, развивать 

координацию движений и 

ориентировку в пространстве. 

музыкальный зал 

 

 

26. Март 10.03 16.20 НОД 1 



27. Март 17.03 16.20 НОД 1 
Совершенствовать технику 

основных движений, добиваться 

естественности, легкости, 

точности, выразительности их 

выполнения. 

музыкальный зал 

 

 

28. Март 24.03 16.20 НОД 1 

29. Апрель 07.04 16.20 НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. 

музыкальный зал 

 

 

30. Апрель 14.04 16.20 НОД 1 

31. Апрель 21.04 16.20 НОД 1 
Развивать психофизические 

качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, 

гибкость. 

музыкальный зал 

 

 

32. Апрель 28.04 16.20 НОД 1 

33. Май 05.05 16.20 НОД 1 
Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. 

музыкальный зал 

 

 

34. Май 12.05 16.20 НОД 1 

35. Май 19.05 16.20 НОД 1 

Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных 

видах деятельности. Подведение 

итогов по окончании учебного 

года. 

музыкальный зал 

 

 

36. Май 26.05 16.20 НОД 1 

Количество учебных недель 36 

Количество учебных дней 36 

Продолжительность каникул 

31.12.2018-9.01.19 г. 

(зимние) 

31.05.2019- 31.08.2019 г. 

(летние) 

Дата начала и окончания учебных периодов 3.09.2018-31.05.2019 

 

 

 

 

 



 

 

№ 

занятия 

Тема 

занятия 

Содержание Время 

 

 

 

 

1 

 

 

1-й 

комплекс 

Беседа с детьми о технике безопасности и правилах поведения во время занятий. 

Ходьба на носках руки вверх, на пятках руки за головой. Бег по кругу, врассыпную, в разных 

направлениях по сигналу. 

Упражнения сидя на полу. 

1.И.п. - сидя на полу, наклоны вперед, достать пальцами рук носки ног (4 раза). 

2. И.п.- сидя на полу, руки на поясе, наклоны влево, вправо (4 раза) 

3. И.п. - сидя на полу, поочередное поднимание рук, ног (4 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки на 2-х ногах вправо, влево. 

Равновесие: перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола.  

Прыжки: по узкой дорожке на 2-х ногах. 

Релаксация:     На лужайке у реки 

                         Собрались в кружок цветы, 

                         Желтые и синие, 

                         Белые и красные 

                         До чего ж чудесны вы, 

                         До чего ж прекрасны вы. 

Дети становятся в кружочек и изображают любой цветок. 

20 мин 

 

 

2 

20 мин 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-й 

комплекс 

Ходьба по кругу с различным положением рук, с высоким подниманием колен. Бег по кругу, на 

носках, спиной вперед. 

Упражнения сидя на полу. 

1.И.п. - сидя на полу, наклоны вперед, достать пальцами рук носки ног (4 раза). 

2. И.п. - сидя на полу, руки на поясе, наклоны влево, вправо (4 раза). 

3. И.п. - сидя на полу, достать левой рукой правый мыс ноги, правой рукой левый мыс ноги (4 раза). 

4. И.п. - сидя на полу, поочередное поднимание рук, ног (4 раза). 

Равновесие: ходьба по прямой с касанием носка одной ноги с пяткой другой. 

Ползание по прямой на четвереньках (расстояние 10 м). 

Подвижная игра «Зайцы и волк» - закрепить прыжки на 2-х ногах. 

Дыхательная гимнастика «обнимашки» 

Исходное положение: стоя, руки перед собой 

На счет 1 – руки — в стороны, вдох; 

 

 

 

 

20 мин 

 

 

4 

20 мин 



2 – ребенок обхватывает свои плечи руками, выдох 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

3-й 

комплекс 

Ходьба лицом вперёд, руки на поясе, на носках - руки медленно поднять вверх на 4 шага и опустить 

вниз. Бег с чередованием темпа, «змейкой». 

Упражнения, сидя на полу. 

1. И.п. – сидя, ноги прямые, немного раздвинуты, наклоны вперед, достать руками носки ног (4 раза). 

2. И.п. – сидя, ноги скрестно, руки за голову, наклон вперед правым (левым) локтем, коснуться левого 

(правого) колена (4 раза). 

3. И.п. – стоя на коленях, сесть на пол справа (слева) от ног (4 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки, глубокий присед повторить 4 раза. 

Равновесие: ходьба по линии шириной 3-5 см, руки в стороны. 

Прыжки: через канат справа и слева на 2-х ногах. 

Подвижная игра по желанию детей – закрепить спортивные качества, полученные на занятиях. 

Пальчиковая гимнастика «ЗАСОЛКА КАПУСТЫ» 

Мы капусту режим, режим (ребром ладони, пальчики вместе - рубим капустку) 

Мы капусту солим, солим, (пальчики щепоткой посыпают капустку) 

Мы капусту трём, трём, (движения рук, сжатыми в кулачки-вперёд-назад) 

Мы капусту жмём, жмём (кулачки сжимаем) 

Хороша капуста! 

20 мин 

 

 

6 

20 мин 

 

 

 

7 

 

 

 

4-й 

комплекс 

Ходьба с движениями рук в различных направлениях, на носках, в чередовании с прыжками. Бег 

«змейкой», в разном направлении по сигналу педагога. 

Упражнения, сидя на полу. 

1. И.п. – сидя, ноги прямые, немного раздвинуты, наклоны вперед, достать руками носки ног (4 раза). 

2. И.п. – сидя, поочередно поднимать то левую, то правую ноги, руки сзади в упоре (4 раза). 

3. И.п. – стоя на коленях, сесть на пол справа (слева) от ног (4 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки, на 2-х ногах на месте. 

Подлезание: под дугу с упором на ладони и колени не задевая ее. 

Прыжки: через 5 косичек на двух ногах (2 раза). 

Малоподвижная игра «У меня есть все»   

Релаксация: “Драгоценность” 

Представьте себе, что вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое для вас и кто-то хочет у вас 

это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче…ещё крепче, уже побелели косточки, кисти 

начинают дрожать… Но вот обидчик ушёл, а вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся 

расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают… (повторить 2-3 раза). 

20 мин 

 

 

8 

20 мин 



 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-й 

комплекс 

Ходьба с перешагиванием через мячи (5-6 шт), по массажным коврикам. Бег с высоким подниманием 

колен. 

Упражнения без предметов: 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 1 – руки в стороны; 2 – вернуться в 

исходное положение. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон вперед; 2 – выпрямиться (4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть; 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, руки за голову, 

локти в стороны; 3–4 вернуться в исходное положение (4 раза). 

Лазанье: на четвереньках по гимнастической скамейке с мешочком на спине. 

Прыжки: игровое упражнение «кто дальше прыгнет». 

Танцевальная «минутка»: под песню «Две сестрички, две руки» 

Гимнастика для глаз:   

Глазки вправо, глазки влево,  И по кругу проведем. 

Быстро – быстро поморгаем,  И немножечко потрем. 

Посмотри на кончик носа,  И в «межбровье» посмотри. 

Круг, квадрат и треугольник,   По три раза повтори. 

Глазки закрываем,  Медленно вдыхаем. 

А на выдохе опять 

Глазки заставляй моргать. 

А сейчас расслабились 

На места отправились. 

 

20 мин 

 

 

10 

20 мин 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-й 

комплекс 

Ходьба на внешней стороне стопы, на носках, на пятках руки в свободном положении,  по кругу. Бег 

«змейкой», галоп, приставным шагом. 

Упражнения, сидя и лёжа. 

1. И.п. – сидя, поочередно поднимать то левую, то правую ноги (4 раза). 

2. И.п. – лёжа на спине, поднять ногу вверх, сгибать, разгибать (по 2 раза правой и левой ногой). 

3. И.п. – стоя на коленях, руки на поясе, сесть на пятки (4 раза). 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании на правой и левой ноге (по 4 раза). 

Равновесие: по гимнастической скамейке, на голове удерживая мешочек с песком, руки в стороны. 

Подлезание: под палку на высоте 50 см не задевая. 

Подвижная игра «Зайка серый умывается» с прыжками. 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

20 мин 



12 Релаксация     “Воздушные шарики”  

Представьте себе, что все вы – воздушные шарики, очень красивые и весёлые. Вас надувают и вы 

становитесь всё легче и легче. Все ваше тело становится лёгким, невесомым. И ручки лёгкие, и ножки 

стали лёгкие, лёгкие. Воздушные шарик поднимаются всё выше и выше. Дует тёплый ласковый 

ветерок, он нежно обдувает каждый шарик …(пауза – поглаживание детей). Обдувает шарик …, 

ласкает шарик … Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. Но вот пришла 

пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счёт «три» откройте глаза. 

Улыбнитесь своему шарику. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7-й 

комплекс 

Ходьба  по кругу, на носках руки вверх, «змейкой». Бег врассыпную, по диагонали, по кругу. 

Упражнения с гимнастической палкой: 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1 – палку вверх, потянуться; 2 

– сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – палку вниз, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 – присесть, палку 

вперед; 2 – исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – наклон вперед, палку вверх, прогнуться; 3–4 – исходное 

положение (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, палка за головой на плечах. Прыжки – ноги врозь, ноги 

вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза, повторить упражнение 2–3 раза. 

Равновесие: ходьба по скамейке, парой (один с одной стороны, второй с другой, навстречу друг 

другу), на середине развернуться и идти в обратную сторону. 

Прыжки: через гимнастическую палку лежащую на полу вперед и назад (4 раза). 

Подвижная игра «Найди свое место» – на ориентировку в пространстве. 

Гимнастика для глаз «Снежинки». 

Мы снежинку увидали, 

Со снежинкой мы играли. 

Вытянуть снежинку вперёд, сфокусировать на ней взгляд. 

Снежинки вправо полетели, 

Дети вправо посмотрели. 

Отводят снежинку вправо, следят взглядом. 

Опять снежинки полетели, 

Глазки влево посмотрели. 

Отводят снежинку влево, следят взглядом. 

20 мин 

14 20 мин 



Ветер снег вверх поднимал 

И на землю опускал. 

Следить за снежинками движениями глаз вверх-вниз. 

Летят снежинки вверх и вниз. 

Всё! На землю улеглись. 

Взгляд за снежинкой вверх и вниз, присесть, опустив снежинку на пол. 

Глазки закрываем, 

Глазки отдыхают. 

Дети закрывают глаза и спокойно отдыхают. 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

8-й 

комплекс 

 Ходьба на носках, пятках. Бег с подскоками, по кругу. 

Упражнения, сидя и стоя. 

1. И.п. – сидя, поднять руки вверх через стороны, опустить вниз (3 раза). 

2. И.п. – стоя, повороты в стороны, разводя руки в стороны (по 3 раза в каждую сторону). 

3. И.п. – сидя на полу, поочередно поднимать то левую, то правую ноги (по 3 раза каждой ногой). 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Лазанье: по лестнице на дугу и спуск по лестнице. 

Прыжки: с разбега через планку с приземлением на мягкий настил. 

Подвижная игра: «Котята и щенята» - совершенствование навыков ползания и лазания. 

Дыхательная гимнастика «Насос»:  

встаем прямо, ноги слегка расставлены, руки опущены свободно. Чуть наклоняемся вперед, округляя 

спину. Шея расслаблена, голова свободно опущена вниз. При наклоне делаем краткий вдох носом, 

словно вдыхаем аромат цветка. На выдохе выпрямляемся. Делаем по 8 кратких шумных вдоха без 

остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение.  

 

 

 

 

20 мин 

 

16 

 

20 мин 
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9 -й 

комплекс 

Имитация ходьбы лыжника, по кругу спиной вперед. Бег с высоким подниманием бедра, по 

диагонали, приставным шагом. 

Упражнения с мячом. 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1 – согнуть руки, мяч на грудь; 2 – 

мяч вверх; 3 – мяч на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (4 раа). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках на груди. 1 – присесть, мяч вынести 

вперед; 2 – встать, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на груди. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – 

прокатить мяч к левой ноге, подталкивая его правой рукой, взять в обе руки; 4 – вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

 

 

 

 

 

 

20 мин 



 

 

 

18 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух ногах вокруг мяча в обе 

стороны с небольшой паузой. 

Лазанье: по наклонной доске на четвереньках. 

Подвижная игра «Самолет» – упражнять детей в беге. Пальчиковая гимнастика «Дружба»: 

Дружат в нашей группе девочки и мальчики  (пальцы рук соединяются в «замок»).  

Мы с тобой подружим маленькие пальчики, 

(ритмичное касание одноименных пальцев обеих рук). 

Раз, два, три, четыре, пять, (поочередное касание одноименных пальцев, начиная с мизинца).  

Начинай считать опять. Раз, два, три, четыре, пять, мы закончили считать.(руки виз, встряхнуть 

кистями) 

Малоподвижная игра: «Кошка выпускает коготки» 

 

 

 

20 мин 
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10 -й 

комплекс 

Ходьба на носках, руки вверх; на пятках – руки за голову, по прямой, по диагонали.  Бег между 

предметами, по кругу, по диагонали. 

Упражнения без предметов: 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью. 1 – руки в стороны; 2 – вернуться в 

исходное положение. 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – наклон вперед; 2 – выпрямиться (4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть; 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, руки за голову, 

локти в стороны; 3–4 вернуться в исходное положение (4 раза). 

Равновесие: ходьба по прямой с перешагиванием через кубики, положенные на полу. 

Прыжки: через кубики расстояние 3 метра. 

Подвижная игра «Наседка и цыплята» – развивать лазанье и подлезание. 

Гимнастика для глаз: «Наши глазки отдыхают». 

Наши глазки отдыхают, 

Упражнения выполняют. 

Дети стоят с закрытыми глазами. 

А теперь мы их откроем, 

Через речку мост построим. 

Открывают глаза, взглядом рисуют мост. 

Нарисуем букву о, 

Получается легко. 

 

20 мин 

20 20 мин 



Глазами рисуют букву о. 

Вверх поднимем, глянем вниз, 

Вправо, влево повернем, 

Движения глаз в соответствии с текстом. 

Заниматься вновь начнем. 

Дети садятся на места. 
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11-й 

комплекс 

Ходьба парами, построение в колонну по двое, «змейкой», боковой галоп. 

Упражнения на стуле: 

1. И. п. – сидя на стуле, ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднять руки в стороны, опустить, 

вернуться в исходное положение(4 раза).. 

2. И. п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в 

исходное положение(4 раза).. 

3. И. п. – стоя за стулом, ноги на ширине ступни, руки на спинке стула. Присесть, встать, вернуться в 

исходное положение(4 раза).. 

4. И. п. – стоя около стула, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг 

стула в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой(3 раза).. 

дети рисуют в воздухе руками солнце, корабль, дом и т.д. 

Равновесие:  медленное кружение сначала в правую сторону, затем в левую. 

Ползание: на четвереньках между предметами змейкой. 

Подвижная игра «Мыши и кот» – бег, учить выбирать свободное место для подлезания, приучать 

ориентироваться в пространстве на ходу. 

Дыхательная гимнастика «Ветер» Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. 

Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать полный вдох, 

выпячивая живот и ребра грудной клетки. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими 

отрывистыми выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

20 мин 
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20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ходьба по массажным коврикам, по ребристой дорожке, по следам. Бег со сменой направления, 

«змейкой» вокруг кубиков. 

Упражнения с кубиками. 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1–2 – поднять руки через стороны вверх, 

передать кубик в левую руку; 3–4 – вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – присесть, положить кубик на пол; 2 – 

встать, убрать руки за спину; 3 – присесть, взять кубик в левую руку; 4 – встать, вернуться в исходное 

 

 

 

 

 

20 мин 
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12 -й 

комплекс 

положение (4 раза). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – наклониться вперед, положить кубик у левой ноги; 

2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться, взять кубик в левую руку; 4 – выпрямиться. То же 

левой рукой (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубика в обе 

стороны. 

Подлезание: под палку на высоте 50 см не задевая, с последующим пролезанием в обруч. 

Прыжки: в высоту с места. 

Подвижная игра «Кошка и птички». 

В центре площадки (зала) на стульчике сидит кошка (роль кошки выполняет ребенок, можно одеть 

ему шапочку «кошки»), Дети-птички летают вокруг кошки, помахивая крылышками (воспитатель 

регулирует умеренный темп). Воспитатель подает сигнал, кошка просыпается и ловит птичек, а те 

улетают (за черту). Игровое задание проводится один или два раза, не более. 

Релаксация “Спящий котёнок” 

Представьте себе, что вы весёлые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут 

  хвостиком. Но вот котята устали…начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят 

  равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат (повторить 2 – 3 раза). 
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13 -й 

комплекс 

Ходьба в колонне по одному, по канату носки на полу пятки на канате, с высоким подниманием колен. 

Бег на носках, врассыпную. 

Упражнения с флажками: 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поворот вправо (влево), флажки в стороны; 2 

– выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – наклон вперед, флажки в стороны; 2 – 

флажки скрестить перед собой; 3 – флажки в стороны; 4 – выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой 

паузой  

Ползание на четвереньках по прямой (6 метров), между предметами, вокруг них. 

Прыжки: спрыгивание со скамейки, высота 30 см. 

Малоподвижная игра «Звериная зарядка». 

Релаксация: “Солнечный зайчик” 

 

20 мин 
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20 мин 



Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по 

лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. 

Поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за 

шиворот – погладьте его и там. Он не озорник – он ловит и ласкает вас, а вы погладьте его и 

подружитесь с ним (повторить 2-3 раза). 
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14 -й 

комплекс 

Ходьба на носках руки вверх, на пятках руки за головой. Бег прыжками, в разных направлениях, 

«змейкой». 

Упражнение «Веселый зоосад» 

1. «Лиса»: стоя, руки на поясе, движения туловища влево – вправо (4 раза). 

2. «Волк»: поочередное поднимание рук, ног (по 4 раза). 

3. «Медведь»: стоя, ноги на ширине плеч, руки приподняты, согнуты в локтях. Медленное 

покачивание влево – вправо (4 раза). 

4. «Заяц»: прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Равновесие: перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола. 

Прыжки: в длину с места. 

Подвижная игра: «Кто ушел?» - на ориентировку в пространстве. 

Гимнастика для глаз: «Самолёт». 

Пролетает самолёт, 

С ним собрался я в полёт. 

Дети смотрят вверх за «полётом» самолёта. 

Правое крыло отвёл, посмотрел, 

Левое крыло отвёл, посмотрел. 

Отводят в сторону правую (левую) руку, смотрят на них. 

Я мотор завожу 

И внимательно гляжу. 

Вращательные движения руками перед грудью, наблюдая за ними взглядом. 

Поднимаюсь ввысь, лечу, 

Возвращаться не хочу! 

Встают на носочки и изображают полёт самолёта. 

20 мин 
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15 -й 

комплекс 

Ходьба между предметами; на носках, на пятках, в колонне по одному. Бег по кругу, мелким шагом, с 

подскоками, приставным шагом. 

Упражнения с кубиком: 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. Поднять руки через стороны вверх, переложить 

20 мин 
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кубик в левую руку, опустить, вернуться в исходное положение. 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, кубик в правой руке. Наклониться, положить кубик на пол, 

выпрямиться; наклониться, взять кубик левой рукой, выпрямиться. То же с кубиком в левой руке. 

3. И. п. – сидя ноги скрестно, кубик в правой руке. Поворот вправо, положить кубик сзади у пятки 

правой ноги, выпрямиться, руки на поясе; поворот вправо, взять кубик, вернуться в исходное 

положение. То же влево. 

4. И. п. – ноги слегка расставлены, кубик на полу. Прыжки вокруг кубика в обе стороны в чередовании 

с небольшой паузой. 

Равновесие: удерживать на голове мешочек с песком. 

Лазанье: по наклонной доске с переходом на гимнастическую лестницу, спуск по наклонной доске. 

Прыжки: через планку на высоте 20 см с места. 

Дыхательная гимнастика: «Курочка» 

Малыш сидит на стуле с опущенными руками, потом делает быстрый вдох и поднимает ручки к 

подмышкам, ладошками вверх, изображая крылья курочки. На выдохе, крылышки опускаем, 

поворачивая ладошки вниз. 

30 20 мин 
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16-й 

комплекс 

Ходьба по дорожкам здоровья, по следам, по диагонали. Бег в разных направлениях  со сменой 

ведущего, по диагонали. 

Упражнения в и.п. лежа и сидя на полу. 

1. И.п. – сидя на полу, поочередное поднимание правой и левой ног (4 раза). 

2. И.п. – сидя, ноги прямые вместе, руки в упоре на ладонях сзади, поднять таз и бедра, вернуться в 

и.п. (4 раза). 

3. И.п. – лежа на спине, поднять ноги вверх, поочередно сгибать и разгибать (4 раза) 

4. И.п. – стоя, прыжки в чередовании с ходьбой на месте. 

Лазанье: по-пластунски; на четвереньках под дугами. 

Прыжки: из обруча в обруч на 2-х ногах, расстояние 10 см между ними. 

Пальчиковая игра: «Кораблик» 

По реке плывет кораблик, 

(Ладони соединить лодочкой.) 

Он плывет издалека. 

(Волнообразные движения руками.) 

На кораблике четыре 

(Показать одновременно по 4 пальца на каждой руке.) 

Очень храбрых моряка. 

 

 

 

 

 

 

20 мин 
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20 мин 



У них ушки на макушке. 

(Сложить обе ладони к макушке.) 

У них длинные хвосты. 

(Пальцы рук сложить в щепотку и развести в стороны.) 

И страшны им только кошки, 

Только кошки и коты. 

(Растопыренными пальцами обеих рук совершать царапающие движения.) 

Релаксация: “Муравей” 

Представьте себе, что вы сидите на полянке, ласково греет солнышко. На пальцы ног залез муравей. С 

силой натянуть носки на себя, ноги напряжены, прямые. Прислушаемся, на каком пальце сидит 

муравей (задержка дыхания). Сбросим муравья с ног (на выдохе). Носки идут вниз – в стороны, 

расслабить ноги: ноги отдыхают (повторить 2-3 раза). 
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17-й 

комплекс 

Ходьба на месте, не отрывая носки от пола; парами. Бег по кругу, врассыпную, легкий бег. 

Упражнения с флажками 

1. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1–2 – присесть, флажки вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (4 раза). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – поворот вправо (влево), флажки в стороны; 2 

– выпрямиться, вернуться в исходное положение (по 4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 – наклон вперед, флажки в стороны; 2 – 

флажки скрестить перед собой; 3 – флажки в стороны; 4 – выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на двух ногах на месте с небольшой 

паузой. 

Лазанье: по массажному коврику с пролезанием под планкой на высоте 50 см. 

Прыжки:  в длину с места 

Подвижная игра: «Кто дальше бросит мешочек» - на ловкость и бросание. 

Гимнастика для глаз: "Ночь" 

Ночь. Темно на улице. (Выполняют действия, о которых идет речь) 

Надо нам зажмурится. 

Раз, два, три, четыре, пять 

Можно глазки открывать. 

Снова до пяти считаем, 

Снова глазки закрываем. 

20 мин 
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Раз, два, три, четыре, пять 

Открываем их опять. 

(повторить 3 - 4 раза) 
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18-й 

комплекс 

Ходьба ритмичная с хлопками, с притопами, «змейкой». Бег под музыку в разном темпе. 

Упражнения «Загадки». 

1. Гору ведут за  ниточку, 

    Зверь я горбатый, 

    и нравлюсь ребятам (верблюд). 

Дети идут друг за другом. 

2. Серовато, зубовато, по полям рыщет, 

     Телят, ягнят ищет (волк). 

Стоя, поочередное поднимание рук, ног (6 раз) 

3. Пришла из лесу птичница 

    В рыжей шубе кур посчитать (лиса) 

Стоя, руки на поясе, повороты туловища вправо – влево (3 раза) 

4. Маленький, беленький, 

    По лесочку прыг – прыг, 

    По снежочку тык – тык   (Заяц) 

Стоя, прыжки на 2-х ногах, руками показать заячьи ушки. 

Равновесие: ходьба по прямой с удержание на голове мешочка с песком , руки в стороны. 

Прыжки: через положенные на пол гимнастические палки с продвижением до черты (3-4 метра). 

Малоподвижная игра: «Тишина» 

Дыхательная гимнастика: «Солнечная поза». Исходное положение - стоя на ширине плеч. Медленно 

поднять руки и развести их ладонями в стороны и вверх. 

Сопровождающий текст: «Представьте над головой голубое небо и солнце. Тянитесь навстречу его 

ласковым тёплым лучам. Солнечные лучи проникают в каждую клеточку вашего тела, и оно 

наливается силой, энергией». 

Собирать ладошками лучики солнца, медленно сводя ладони. Затем сделать лёгкий массаж. 

Энергетический массаж. Исходное положение - стоя или сидя. Разогреть (растереть) ладошки и 

помассировать ладонями лицо, голову, шею, грудь, живот, бедра, ноги ступней. 

 

 

 

 

 

 

 

20 мин 
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2.2. Условия реализации программы 

2.2.1. Материально-техническое обеспечение: 

В ДОУ имеются спортивный зал, он предназначен для проведения занятий и 

индивидуальной работы, праздников, развлечений, для проведения утренней гимнастики, 

физкультурных досугов, соревнований. 

Оборудование для физкультурных занятий: разнообразный спортивный инвентарь и 

спортивные атрибуты для физического развития детей. 

Материально техническое оснащение. 

№п/п Наименование спортивного инвентаря Количество: 

1 Гимнастическая лестница 2 

2 Наклонная доска  2 

3 Гимнастическая скамейка 1 

4 Гантели детские 500 гр 14 

5 Дорожка змейка канат 1 

6 Дуга малая 2 

7 Дуга большая 2 

8 Дорожка-мат 2 

9 Кегли 10 

10 Мат складывающейся 2 

11 Обручи 10 

12 Скакалка 14 

13 Самокат 2 

14 Мячи разного размера  

15 Щит - цель 2 

 

2.2.2. Информационное обеспечение: 

Научно-методическое обеспечение Программы определяется в соответствии с 

направлениями развития детей. 

Для осуществления образовательной деятельности с детьми используются различные 

средства обучения и воспитания, в том числе технические, визуальные и 

аудиовизуальные. 



В учреждении имеются следующие технические средства обучения и воспитания: 

музыкальный центр, ноутбук, к использованию которых предъявляется ряд требований, а 

именно, необходимо избегать длительного применения ТСО в целях предотвращения 

утомления детей и рационально сочетать их с другими средствами обучения. 

2.2.3. Кадровое обеспечение 

В реализации программы принимает участие педагог дополнительного образования – 

Курочкина Татьяна Васильевна. 

2.3. Формы аттестации (способы проверки результатов освоения программы). 

Формами подведения итогов реализации данной программы являются: 

1. Диагностика физического развития детей (основная для второй младшей по 

ФК). 

2. Отчетное спортивное мероприятие для родителей (с использованием всех 

видов гимнастик программы и отдельных элементов под музыку). 

2.5. Методические материалы 

Особенности организации образовательного процесса – очно. 

Методы и приемы обучения: 

Наглядные: показ основных движений, показ правильности выполнения движений. 

Словесные: слушание, пояснение, объяснения, , беседа. 

Практические: игровые, упражнения, пальчиковая гимнастика, дыхательная гимнастка, 

релаксационные настрои. 

Форма организации образовательного процесса: групповая, воспитанники в возрасте 3-

5 лет. 

Формы организации: групповая форма. 

Педагогические технологии: В данной программе раскрыта методика упражнений. 

Программа построена на подвижных играх и игровых упражнениях, включающих самые 

разнообразные двигательные действия. 

Основные задачи: 

 формирование устойчивого интереса к играм с элементами спорта, спортивным 

упражнениям, желания использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности; 

 обогащение двигательного опыта дошкольников новыми двигательными 

действиями, обучение правильной технике выполнения элементов спортивных игр; 

 содействие развитию двигательных способностей; 

 воспитание положительных морально-волевых качеств; 

 формирование привычек здорового образа жизни. 



При реализации программы педагог:  

- продумывает содержание и организацию совместной деятельности с детьми, 

условия эмоционального благополучия и развития каждого ребенка;  

- определяет единые для всех детей правила сосуществования детского общества, 

включающие равенство прав, взаимную доброжелательность и внимание друг к другу, 

готовность прийти на помощь, поддержать;  

- соблюдает гуманистические принципы педагогического сопровождения развития 

детей, в числе которых забота, теплое отношение, интерес к каждому ребенку, поддержка 

и установка на успех, развитие детской самостоятельности, инициативы;  

- осуществляет развивающее взаимодействие с детьми, основанное на современных 

педагогических позициях: «Давай сделаем это вместе»; «Посмотри, как я это делаю»; 

«Научи меня, помоги мне сделать это»;  

- сочетает совместную с ребенком деятельность и самостоятельную деятельность 

детей;  

- ежедневно планирует образовательные ситуации, обогащающие практический и 

познавательный опыт детей, эмоции и представления о мире;  

- наблюдает, как развиваются самостоятельность каждого ребенка и 

взаимоотношения детей. 

 

Алгоритм занятия:  

 

Структура 

 Приветствие. Мотивация, ритуал «входа» в занятие. Эмоциональный настрой на 

предстоящую деятельность. 

 Разминка, общеразвивающие упражнения. 

 Релаксационные настрои, зрительная гимнастика, дыхательная гимнастика, 

пальчиковые игры, малоподвижные игры. 

 Игровое упражнение, подвижные игры. 

 

 

 

 

 



2.6. Список литературы и интернет-источников 

1. Программа «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. 

Комаровой, М.А. Васильевой 2010 год; 

2. «Справочник Старшего воспитателя» №6,7,8, 2009г.; 

3. «Физическая культура в детском саду: Средняя группа». Пензулаева Л.И. 2015 год; 

4. «Физкультура от простого к сложному». С. Реутский, 2006 год; 

5. Малоподвижные игры и игровые упражнения. Борисова М.М. 2015 год; 

6. Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой – М.: Метафора. – 2003. 

7. Сборник подвижных игр для детей от 2 до 7 лет. Степаненкова Э.Я. 2015 

8. Интернет ресурсы http://www.maam.ru/; http://razvitiedetei.info/; 

http://www.excimerclinic.ru/ (гимнастика для глаз для детей 3-5 лет) 

9. Интернет ресурсы http://raguda.ru/ou/relaksacija-dlja-doshkolnikov.html; 

http://raguda.ru/; http://www.vse-pro-detey.ru/ (релаксационные настрои для детей 3-5 

лет).  

10. Интернет ресурсы http://www.maam.ru/detskijsad/kartoteka-palchikovyh-igr-dlja-detei-

4-5-let-po-temam-nedeli.html; http://logoportal.ru/kompleksyi-palchikovoy-

gimnastiki/.html  (пальчиковая гимнастика для детей )  
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