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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5,5-6,5 лет на сентябрь  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

 

Диагностика 

двигательного 

развития 

 

 

 

Диагностика 

двигательного 

развития 

1 занятие 

а) О.Р.У. – с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с 

поворотом (вправо, влево), вокруг себя; 

2. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг 

другу от груди; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

гимнастической доске; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Кролики»  – 

подлезание под шнур. 

Заключительная часть - Веселый тренинг: 

«Паровозик». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Сенсомоторное Сюжетное «Игрушки» 

С
Р

Е
Д

А
 

 

 

 

 

 

 
Диагностика 

двигательного 

развития 

 

 

 

 

 

 

 
Диагностика 

двигательного 

развития 

 

2  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с 

ленточками; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с 

поворотом (вправо, влево), вокруг себя; 

2. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг 

другу от груди; 

3.РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической 

доске; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Котята и щенята»  – 

подлезание под шнур. 

 

Заключительная часть - Веселый тренинг: 

«Паровозик». 

3 занятие 

а) О.Р.У. – на основе комплекса 

«Игрушки»; 

б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие 

модули;  

2. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с 

поворотом (вправо, влево), вокруг себя; 

3. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг 

другу от груди; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Идет бычок 

по мостику» - ходьба по гимнастической 

доске. 

Заключительная часть – М.П.И. «Узнай, 

кто позвал?». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5,5-6,5 лет на октябрь  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

4  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация (на основе комплекса 

«Звероробика»); 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание 

через модули или большие кубы; 

2. ЛАЗАНИЕ – перелезание через 

мягкие модули; 

3. ПРЫЖКИ – на двух ногах на 

месте, с поворотом (вправо, влево), 

вокруг себя; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Мяч 

водящему» – перебрасывание мяча 

друг другу от груди.  

 

Заключительная часть: упражнения 

на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, 

камушкам, песку, массажным 

коврикам и т.д.).  

6  занятие 

а) О.Р.У. – без предметов (на 

основе комплекса «Огород»);  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ маленьких мячей от 

плеча на дальность (не менее 5-9 м); 

2. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание 

через модули или большие кубы; 

3. ЛАЗАНИЕ – перелезание через 

мягкие модули; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Кто 

внимательней?»  – на двух ногах 

на месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя. 

Заключительная часть: точечный 

массаж, дыхательная гимнастика 

(1 комплекс).  

8  занятие 

а) О.Р.У.  – с кубиками; 

 

б) О.Д.: 

 

1. ПРЫЖКИ - спрыгивание с 

высоты (30 см); 

2. МЕТАНИЕ - маленьких мячей 

от плеча на дальность (не менее 

5-9 м); 

3. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через модули или 

большие кубы; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ 

«Кролики»  – перелезание через 

мягкие модули. 

 

Заключительная часть -  

Веселый тренинг: «Насос».  
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Сюжетное    

«Ребята и зверята» 

Тематическое 

«Осень в  лесу, осень в саду» 

Сенсомоторное Комплексное с интеллектуально-

математическим 
С

Р
Е

Д
А

 

5 занятие 

а) О.Р.У.  – «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. «Не наступи на ежа» 

РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через модули 

или большие кубы; 

2. «Кролики» 

ЛАЗАНИЕ – перелезание через 

мягкие модули; 

3. «Кенгуру» 

ПРЫЖКИ – на двух ногах на 

месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Сбор 

кокосов» – перебрасывание 

мяча друг другу от груди. 

 

Заключительная часть: 

упражнения на профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, камушкам, 

песку, массажным коврикам и 

т.д.).  

  

7  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация  «Огород»; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ маленьких 

мячей от плеча на 

дальность (не менее 5-9 м); 

2. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через 

модули или большие кубы; 

3. ЛАЗАНИЕ – перелезание 

через мягкие модули; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Кто 

внимательней?»  – на двух 

ногах на месте, с поворотом 

(вправо, влево), вокруг себя. 

 

 

Заключительная часть:   

точечный массаж, 

дыхательная гимнастика (1 

комплекс). 

 

 

9  занятие 

а) О.Р.У. – 

сенсомоторная 

координация  с 

кубиками; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ - 

спрыгивание с высоты 

(30 см); 

2. МЕТАНИЕ маленьких 

мячей от плеча на 

дальность (не менее 5-9 

м); 

3.РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через 

модули или большие 

кубы; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ 

«Кролики»  – 

перелезание через мягкие 

модули. 

 

 

Заключительная часть 

-  Веселый тренинг: 

«Насос».  

 

10 занятие 

а) – сенсомоторная координация  «4 

стихии» с лентами; 

б) Круговая тренировка по 

математическим карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу на 

1 раз меньше, чем указано на 

карточке; 

2. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты 

(30 см) между высокой и низкой 

пирамидами; 

3. МЕТАНИЕ  - маленьких мячей от 

плеча на дальность (не менее 5-9 м) 

дальше зеленого большого шара; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Пройди, 

не задень» – переша-гивание через 

модули или большие кубы с цифрами 

от 1 до 5. 
Заключительная часть – отыскать по 

схеме предмет (ориентировка на 

плоскости листа и в пространстве). 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на ноябрь  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

11 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация (на основе 

комплекса «Поросята»); 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

скамейке гимнастическим шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ – подлезание под 

дугу; 

3. ПРЫЖКИ – спрыгивание с 

высоты (высота – 30 см); 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – «Кто 

дальше?» метание маленьких 

мячей от плеча на дальность (5-

9 м).  

Заключительная часть:  

упражнения на профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, камушкам, 

песку, массажным коврикам и 

т.д.).  

13 занятие 

а) О.Р.У. – ритмический танец 

с султанчиками;  

 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ - отбивание мяча 

об пол (правой и левой рукой); 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

скамейке гимнастическим 

шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – подлезание под 

дугу; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Прямо в 

цель»  – спрыгивание с высоты. 

 

Заключительная часть: 

точечный массаж, дыхательная 

гимнастика 

(2 комплекс). 

15 занятие 

а) О.Р.У.  – с большим мячом; 

 

 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – подпрыгивание 

вверх на месте с касанием 

предмета; 

2. МЕТАНИЕ  - отбивание мяча 

об пол (правой и левой рукой); 

3.РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

скамейке гимнастическим шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Раки - 

рыбки»  – подлезание под дугу. 

 

Заключительная часть -  

Веселый тренинг: «Карусель».  
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Сюжетное    

«3 поросенка» 

Тематическое 

«Дикие животные» 

Сенсомоторное Комплексное с  

интеллектуально-

математическим 

С
Р

Е
Д

А
 

12  занятие 

а) О.Р.У.  – «Поросята»; 

б) О.Д.: 

1. «По мостику». 

 РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

скамейке гимнастическим 

шагом; 

2. «Под кусток и молчок».  

ЛАЗАНИЕ – подлезание под 

дугу; 

3. «Нам не страшен серый 

волк!». 

 ПРЫЖКИ – спрыгивание с 

высоты (высота – 30 см); 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – «Кто 

дальше?» метание маленьких 

мячей от плеча на дальность 

(5-9 м).  

 

Заключительная часть: 

упражнения на профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, камушкам, 

песку, массажным коврикам и 

т.д.).  

  

 

14 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. «Белка с орешками».  

МЕТАНИЕ – отбивание мяча 

об пол; 

2. «Бобры на дамбе». 

 РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

скамейке гимнастическим 

шагом; 

3. «Медведи в берлоге». 

 ЛАЗАНИЕ – подлезание под 

дугу; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Прямо 

в норку»  – спрыгивание с 

высоты  

(высота – 30 см).  

 

 

 

Заключительная часть:   

точечный массаж, 

дыхательная гимнастика (2 

комплекс). 

 

 

16  занятие 

а) О.Р.У.  – сенсомоторная 

координация с большим 

мячом; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – 

подпрыгивание вверх на 

месте с касанием предмета; 

2. МЕТАНИЕ  - отбивание 

мяча об пол (правой и левой 

рукой); 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба 

по скамейке гимнастическим 

шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Раки 

- рыбки»  – подлезание под 

дугу. 

 

 

 

 

Заключительная часть -  

Веселый тренинг: 

«Карусель».  

 

17  занятие 

а) – сенсомоторная 

координация  «Осенние 

забавы» (по представлению 

детей – 4-5 элементов); 

б) Круговая тренировка по 

математическим карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической стенке 

приставным одноименным 

способом по диагонали; 

2.ПРЫЖКИ – подпрыгивание 

вверх на месте с касанием 

предмета на один раз больше, 

изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ  - отбивание мяча 

об пол (правой и левой рукой) 

левее обруча; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «По 

ледяной дорожке» – ходьба по 

скамейке гимнастическим 

шагом. 

Заключительная часть -  

мимическая гимнастика по 

схемам-карточкам «Маски – 

рожицы». 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на декабрь  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

18  занятие 

а) О.Р.У. – 

сенсомоторная 

координация с 

обручем; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

ходьба по наклонной 

доске вверх-вниз; 

2. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической стенке 

приставным 

одноименным способом 

по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – 

подпрыгивание вверх 

на месте, с касанием 

предмета; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ 

«Школа мяча» – 

отбивание мяча об 

пол (правой и левой 

рукой).  

 

Заключительная 

часть: упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба 

по ребристой доске, 

камушкам, песку, 

20  занятие 

а) О.Р.У. – ритмический танец 

«Снежинки» с султанчиками; 

  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – мешочков в 

двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической 

стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Задень 

бубенец»  – подпрыгивание на месте. 

 

 

Заключительная часть: точечный 

массаж, дыхательная гимнастика 

(3 комплекс).  

 

22  занятие 

а) О.Р.У.  – с ленточками; 

 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – перепрыгивание 

через предметы  (высота - 20 см) с 

разбега; 

2. МЕТАНИЕ - мешочков в 

двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные 

на учении» – по гимнастической 

стенке приставным одноименным 

способом по диагонали. 

 

Заключительная часть - Веселый 

тренинг: «Колобок».  

 

 



 10 

массажным коврикам и 

т.д.).  
 

Сюжетное    

«Теремок» 

Тематическое 

«Зимушка» 

Сенсомоторное Комплексное с  

интеллектуально-

математическим 
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С
Р

Е
Д

А
 

19  занятие 

а) О.Р.У. –  с обручем; 

 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

ходьба по наклонной 

доске вверх-вниз; 

2. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической стенке 

приставным 

одноименным способом 

по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – 

подпрыгивание вверх 

на месте, с касанием 

предмета; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ 

«Школа мяча» – 

отбивание мяча об 

пол (правой и левой 

рукой).  

 

Заключительная 

часть: упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба 

по ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

 

21  занятие 

а) О.Р.У. – ритмический танец 

«Снежинки» с султанчиками;  

 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – мешочков в 

двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической 

стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Задень 

бубенец» – подпрыгивание на месте. 

 

 

Заключительная часть: точечный 

массаж, дыхательная гимнастика 

(3 комплекс). 

 

23  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация  с ленточками; 

 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – перепрыгивание 

через предметы  (высота - 20 см) с 

разбега; 

2. МЕТАНИЕ - мешочков в 

двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные 

на учении» – по гимнастической 

стенке приставным одноименным 

способом по диагонали. 

Заключительная часть - Веселый 

тренинг: «Колобок».  

 

24  занятие 

а) – сенсомоторная 

координация  

«Новогодние забавы» с 

ленточками; 

б) Круговая тренировка 

по индивидуальным 

математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – ползание 

по-пластунски по схеме-

карточке. 

2. ПРЫЖКИ – 
перепрыгивание через 

предметы  (высота - 20 см) 

с разбега; 

на один раз больше, 

изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ - мешочков 

в двигающуюся цель из-за 

головы правой и левой 

рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ 

«Циркач-эквилибрист» – 

ходьба по наклонной доске 

вверх-вниз. 

 

Заключительная часть - 

моделирование 

математических загадок. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на январь 
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

 

 

 

 

 

Зимние  

каникулы 

 

 

 

 

 

Зимние 

 каникулы 

25  занятие 

а) О.Р.У. – с ленточками «Елочные 

игрушки»; б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ - ползание по-пластунски. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через 

предметы (высота - 20 см) с разбега; 

3. МЕТАНИЕ мешочков в двигающуюся 

цель из-за головы правой и левой рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз. 

Заключительная часть - Веселый 

тренинг: «Сосулька».  

 

 Сюжетное    Тематическое Сенсомоторное Комплексное с  интеллектуально-математическим 

С
Р

Е
Д

А
 

  26 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  

«Елочные игрушки»; 

б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ - ползание по-пластунски. 

 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через 

предметы  (высота - 20 см) с разбега; 

 

3. МЕТАНИЕ мешочков в двигающуюся 

цель из-за головы правой и левой рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

наклонной доске вверх-вниз.  

Заключительная часть - Веселый 

тренинг: «Сосулька».  

27  занятие 

а) Сенсомоторная координация «Серпантин» (по 

представлению детей – 4-5 элементов); 

б) Круговая тренировка по индивидуальным 

математическим карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ - ползание по-пластунски по схеме-

карточке. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы  

(высота - 20 см) с разбега; 

на один раз меньше, изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ - мешочков в двигающуюся цель из-

за головы правой и левой рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Циркач-эквилибрист» 

– ходьба по наклонной доске вверх-вниз. 

Заключительная часть - моделирование 

математических пословиц. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на февраль  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

28  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация с короткой 

скакалкой; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

канату боковым приставным 

шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ - ползание по-

пластунски; 

3. ПРЫЖКИ – перепрыгивание 

через предметы (высота - 20 см) с 

разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ мешочков 

в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой. 

Заключительная часть: 

упражнения на профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, камушкам, 

песку, массажным коврикам и 

т.д.).  

30  занятие 

а) О.Р.У. – аэробика; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – 

забрасывание мяча в кольцо; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба 

по канату боковым 

приставным шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – ползание по-

пластунски; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ 

«Костер» – перепрыгивание 

через предметы (высота - 20 

см) с разбега. 

 

Заключительная часть: 

точечный массаж, 

дыхательная гимнастика 

(4 комплекс).  

32  занятие 

а) О.Р.У.  –  без предметов в парах; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух 

ногах на месте; 

2. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча 

в кольцо; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

канату боковым приставным шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «На учениях» 

- ползание по-пластунски. 

 

 

 

 

Заключительная часть - Веселый 

тренинг: «Стойкий оловянный 

солдатик».  
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Сюжетное    

«Красная шапочка» 

Тематическое 

«Мы - военные» 

Сенсомоторное Комплексное с  

интеллектуально-

математическим 

С
Р

Е
Д

А
 

29 занятие 

а) О.Р.У. – с короткой скакалкой; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

канату боковым приставным 

шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ - ползание по-

пластунски. 

3. ПРЫЖКИ – перепрыгивание 

через предметы (высота - 20 см) с 

разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ - мешочков 

в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой. 

 

 

Заключительная часть: 

упражнения на профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, камушкам, 

песку, массажным коврикам и 

т.д.).  

 

 

31 занятие 

а) О.Р.У. – военно- 

патриотический 

музыкально-ритмический 

комплекс; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – 

забрасывание мяча в кольцо; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба 

по канату боковым 

приставным шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – ползание по-

пластунски; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ 

«Костер» – перепрыгивание 

через предметы (высота - 20 

см) с разбега.  

 

Заключительная часть: 

Веселый тренинг: «Стойкий 

оловянный солдатик». 

 

33 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация «Сладкая 

парочка»; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – со скакалкой 

на двух ногах на месте; 

2. МЕТАНИЕ – забрасывание 

мяча в кольцо; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

канату боковым приставным 

шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «На 

учениях» - ползание по-

пластунски. 

 

 

 

Заключительная часть - 
точечный массаж, 

дыхательная гимнастика (4 

комплекс).   

34 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация «Зимние 

забавы»; 

б) Круговая тренировка по 

индивидуальным 

математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – подтягивание 

туловища, лежа на скамейке 

на животе;  

2. ПРЫЖКИ – со скакалкой 

на двух ногах на месте; 

3. МЕТАНИЕ – забрасывание 

мяча в кольцо по 5 раз из-за 

головы и от груди; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ 

«Канатоходец» – ходьба по 

канату боковым приставным 

шагом. 

Заключительная часть -  

моделирование 

математических чистоговорок. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на март  
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

35  занятие 

а) О.Р.У. –  со средним 

мячом; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через рейки 

(высота – 30 см); 

2. ЛАЗАНИЕ – 

подтягивание туловища, 

лежа на скамейке на 

животе;  

3. ПРЫЖКИ – со 

скакалкой на двух ногах на 

месте; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ 

«Попади в цель» - 

забрасывание мяча в 

кольцо. 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

37  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация с цветами; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о 

стенку двумя  руками;  

2. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через рейки 

(высота – 30 см); 

3.  ЛАЗАНИЕ – подтягивание 

туловища, лежа на скамейке на 

животе;  

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Удочка» - 

со скакалкой на двух ногах на 

месте. 

 

Заключительная часть: 
зрительная гимнастика (5 

комплекс).  

 

39  занятие 

а) О.Р.У.  – без предметов 

«Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – спрыгивание с 

высоты (25 см); 

2. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о 

стенку двумя руками;  

3. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание 

через рейки (высота – 30 см); 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Гусеница» - 

подтягивание туловища, лежа на 

скамейке на животе. 

 

Заключительная часть -  Веселый  

тренинг: «Катание на морском 

коньке».  
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Сюжетное    

«Колобок» 

Тематическое 

«Женский день» 

Сенсомоторное Комплексное с  

интеллектуально-

математическим 

С
Р

Е
Д

А
 

36  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация со средним 

мячом; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через рейки 

(высота – 30 см); 

2. ЛАЗАНИЕ – 

подтягивание туловища, 

лежа на скамейке на 

животе;  

3. ПРЫЖКИ – со 

скакалкой на двух ногах на 

месте; 

в) П.И. на  МЕТАНИЕ 

«Попади в цель»  - 

забрасывание мяча в 

кольцо. 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

38 занятие 

а) О.Р.У. – ритмика с цветами; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о 

стенку двумя руками;  

2. РАВНОВЕСИЕ – 

перешагивание через рейки 

(высота – 30 см); 

3.  ЛАЗАНИЕ – подтягивание 

туловища, лежа на скамейке на 

животе;  

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Удочка» - 

со скакалкой на двух ногах на 

месте. 

 

 

Заключительная часть: 

зрительная гимнастика (5 

комплекс).  

 

40 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация  «Звероробика»; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – спрыгивание с 

высоты (25 см); 

2. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о 

стенку двумя руками;  

3. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание 

через рейки (высота – 30 см); 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Гусеница» - 

подтягивание туловища, лежа на 

скамейке на животе. 

 

 

Заключительная часть -  Веселый 

тренинг: «Катание на морском 

коньке».  

 

41 занятие 

а) О.Р.У.  – 

сенсомоторная 

координация «Весенние 

забавы» (по 

представлению детей – 4-5 

элементов); 

б) Круговая тренировка 

по индивидуальным 

математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической лестнице 

приставным разноименным 

способом по диагонали; 

2. ПРЫЖКИ – 

спрыгивание с высоты (25 

см); 

3. МЕТАНИЕ – отбивание 

мяча о стенку двумя 

руками по 5 + 1 раз;  

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ 

«Не задень» –  

перешагивание только 

через короткие рейки 

(высота – 30 см). 

Заключительная часть -  

моделирование 

математических считалок. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5- 6,5 лет на апрель 
 

 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

42 занятие 

а) О.Р.У. –  со 

скакалкой; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

ходьба по 

гимнастической доске 

вперед спиной; 

2. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической стенке 

приставным 

разноименным способом 

по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – 

спрыгивание с высоты 

(25 см); 

в) П.И. «Школа мяча» 

на  МЕТАНИЕ – 

отбивание мяча о стенку 

двумя руками. 

 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

 

44  занятие 

а) О.Р.У. – с обручем  «Космодром»; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в 

горизонтальную цель; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

гимнастической доске вперед спиной; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической 

стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Приземление 

ракеты» - спрыгивание с высоты (25 

см); 

 

 

Заключительная часть: Веселый 

тренинг: «Ракета».   

 

46  занятие 

а) О.Р.У.  – в кругу с кубиками; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега; 

2. МЕТАНИЕ – прокатывание 

мяча в горизонтальную цель; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

гимнастической доске вперед 

спиной; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ 

«Пожарные на учении» - по 

гимнастической стенке 

приставным разноименным 

способом по диагонали; 

 

 

Заключительная часть: 

зрительная гимнастика (1 

комплекс). 

 

 



 19 

 



 20 

 

 
Сюжетное    

«Урал-батыр» 

Тематическое 

«День космонавтики» 

Сенсомоторное 

 
Комплексное с  

интеллектуально-

математическим 
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С
Р

Е
Д

А
 

43  занятие 

а) О.Р.У. – 

сенсомоторная 

координация со 

скакалкой; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

ходьба по 

гимнастической доске 

вперед спиной; 

2. ЛАЗАНИЕ – по 

гимнастической стенке 

приставным 

разноименным способом 

по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – 

спрыгивание с высоты 

(25 см); 

в) П.И. «Школа мяча» 

на  МЕТАНИЕ – 

отбивание мяча о стенку 

двумя руками. 

 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

 

45 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация с обручем 

«Космодром»; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в 

горизонтальную цель; 

2. РАВНОВЕСИЕ - ходьба по 

гимнастической доске вперед спиной; 

 3.  ЛАЗАНИЕ – по гимнастической 

стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Приземление 

ракеты» - спрыгивание с высоты. 

 

 

Заключительная часть: Веселый 

тренинг: «Ракета».  

 

 

47 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация  с кубиками; 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега; 

2. МЕТАНИЕ – прокатывание 

мяча в горизонтальную цель; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

гимнастической доске вперед 

спиной; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ 

«Пожарные на учении» - по 

гимнастической стенке 

приставным разноименным 

способом по диагонали. 

 

 

Заключительная часть -  

зрительная гимнастика (1 

комплекс).  

 

48 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация «Цирк» (по 

представлению детей – 4-5 

элементов); 

б) Круговая тренировка по 

индивидуальным 

математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – кувырки на 

мате из исходного 

положения сидя на 

корточках; 

2. ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега и измерить 

дальность полета условной 

меркой; 

3. МЕТАНИЕ – 

прокатывание мяча в 

горизонтальную цель под 

четными (нечетными) 

цифрами; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ 

«По ровненькой дорожке» – 

ходьба по гимнастической 

доске вперед спиной с 

заданиями (3 хлопка, 4 

приседания и т.д.). 

Заключительная часть -  

моделирование 

математических считалок. 
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Перспективное планирование занятий по двигательному развитию детей 5-6,5 лет на май  

 
 1 неделя месяца 2 неделя месяца 3 неделя месяца 4 неделя месяца 

Форма занятий – обучающая 

П
О

Н
Е

Д
Е

Л
Ь

Н
И

К
 

49 занятие 

а) О.Р.У. – с мячом; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – 

ходьба по прямой, 

приставляя пятку одной 

ноги к носку другой. 

2. ЛАЗАНИЕ – кувырки 

на мате из исходного 

положения сидя на 

корточках; 

3. ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – 

прокатывание мяча в 

горизонтальную цель.  

 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

 

51  занятие 

а) О.Р.У. – с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – бросание мяча в 

вертикальную цель;  

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

прямой, приставляя пятку одной ноги 

к носку другой. 

3. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из 

исходного положения сидя на 

корточках; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега. 

 

Заключительная часть: Веселый 

тренинг: «Ах, ладошки, вы 

ладошки!» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Диагностика двигательного 

развития 

 

 

 

 

 

 

 

 
Диагностика 

двигательного развития 
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Сюжетное    

«Бременские музыканты» 

Тематическое 

«Весна идет» 

 

 
 

 
С

Р
Е

Д
А

 

50  занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация с мячом; 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба 

по прямой, приставляя 

пятку одной ноги к носку 

другой. 

2. ЛАЗАНИЕ – кувырки на 

мате из исходного 

положения сидя на 

корточках; 

3. ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – 

прокатывание мяча в 

горизонтальную цель. 

 

Заключительная часть:  

упражнения на 

профилактику 

плоскостопия (ходьба по 

ребристой доске, 

камушкам, песку, 

массажным коврикам и 

т.д.).  

 

52 занятие 

а) О.Р.У. – сенсомоторная 

координация с ленточками; 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – бросание мяча в 

вертикальную цель;  

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по 

прямой, приставляя пятку одной 

ноги к носку другой. 

3. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из 

исходного положения сидя на 

корточках; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ – в длину с 

разбега. 

 

Заключительная часть: Веселый 

тренинг: ««Ах, ладошки, вы 

ладошки!» 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Диагностика  

двигательного развития 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Диагностика 

 двигательного развития 
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СЕНТЯБРЬ 
 

1 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей прыжкам на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя; 

2. закрепить умение перебрасывания мяча друг другу от груди; 

3. совершенствовать ходьбу по гимнастической доске; 

4. упражнять детей в подлезании под шнур; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба с заданиями на внимание (поворот, руки вверх, 

хлопок). Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные).  

Ходьба, перестроение в круг, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с ленточками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой 

правой рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и 

ловля их. (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки 

с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2-3 – наклоны 

вниз, поводить по полу ленточками, 4 – и.п. (5-6 раз). 

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими, 

поднять прямые ноги. 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг 

себя, ленточки колышутся. То же влево (по  5-10 сек в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, влево), вокруг 

себя; 

2. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг другу от груди; 

3.РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Кролики» – подлезание под шнур. 
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Заключительная часть - Веселый тренинг  

 Паровозик 

Вот поезд наш мчится,  Чу-чу-чу-чу-чу-чу, 

Колеса стучат.    Бежит паровоз.  

А в поезде нашем,    По рельсам, по рельсам, 

Ребята сидят.    Ребят он повез. 

Хотите стать паровозиками? А как это сделать? (Сидя на полу. Ноги 

слегка согнуть в коленях, руки в локтях, прижимая их к туловищу. Движения 

по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, 

имитируя движение колес. Остановка. То же назад.) 

Для мышц ног, спины, ягодиц. 

   

2 ЗАНЯТИЕ. СЕНСОМОТОРНОЕ  
 

Программное содержание (см. занятие № 1) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; с заданиями на воображение и координацию (представить 

себя деревом с ветками, которые качает ветер и клонит ветви вправо-вниз, 

влево-вниз; представить себя голубями, шагающими быстро-быстро). Бег 

обычный; с заданиями на воображение (представить себя «ручейком» - тихий 

бег; «ветром» - интенсивный бег). Ходьба, перестроение врассыпную, 

подготовка к О.Р.У. 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с ленточками: 

1. «Сладкая вата» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой 

рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. «Салют» 

И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля 

их. (20 сек). 

3. «Клубочки и спицы» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с 

ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. «Белье полощем» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе, ленточки на полу. 1-2-3 – наклоны вниз, 

поводить ленточками по полу, 4 – и.п. (5-6 раз) 

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими 

(Звезда горит ярко). 5-6- и.п. (4-5 раз). 
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7. «Лошадки» 

И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. «Волчок» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя. 

То же влево (по  5-10 сек. в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, влево), вокруг 

себя; 

2. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг другу от груди; 

3.РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Котята и щенята» – подлезание под шнур. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг 

 Паровозик 

Вот поезд наш мчится,   Чу-чу-чу-чу-чу-чу, 

Колеса стучат.    Бежит паровоз.  

А в поезде нашем,    По рельсам, по рельсам, 

Ребята сидят.    Ребят он повез. 

Хотите стать паровозиками? А как это сделать? 

(Сидя на полу. Ноги слегка согнуть в коленях, руки в локтях, прижимая их 

к туловищу. Движения по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем 

круговые движения, имитируя движение колес. Остановка. То же назад.) 

Для мышц ног, спины, ягодиц. 

 

3 ЗАНЯТИЕ. СЮЖЕТНОЕ. «ИГРУШКИ» 
 

Программное содержание: 

1. учить детей перелезанию через мягкие модули; 

2. закрепить умение прыгать на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя; 

3. совершенствовать движение перебрасывания мяча друг другу от груди; 

4. упражнять детей в ходьбе по гимнастической доске; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная, мелким шагом – «паровоз», широким шагом – «Бэтман», 

с высоким подниманием колена – «роботы». Бег обычный, бег мелким шагом – 

«паровоз», широким шагом – «Бэтман», поскоки с высоким  подниманием 

колена – «попрыгунчики». Ходьба, перестроение в круг, подготовка к О.Р.У. 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У.  – без предметов на основе комплекса «Игрушки»: 
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1. «Мишки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2-3-4 – переступание вокруг себя, 

«переваливание» с одной ноги на другую, руки перед собой, согнутые в локтях. 

То же в другую сторону (по 3-4 раза в каждую сторону) 

2. «Кукла» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки внизу. 1 – руки в стороны, согнутые в 

локтях, 2 – слегка наклонить голову вправо, посмотреть на правую руку, 3 – 

наклон вниз, 4 – И.П. То же в другую сторону (6-7 раз). 

3. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя на полу, ноги в стороны, руки на поясе. 1-2-3 – наклоны вперед, 

дотянуться до носочков ног, 4 – И.П. (6-7 раз) 

4. «Паровозик» 

И.П.: стоя в кругу друг за другом, круговые движения рук, согнутых в 

локтях, ходьба по кругу, «поезд тронулся». Ускорение шага – чу-чу-чу. 

Замедление шага – пш-пш-пш. (30 сек). 

5. «Крокодил» 

И.П.: лежа на полу на животе, поползать вперед на ладонях и носках ног 

(по 10 сек. в чередовании с ходьбой – 2 раза). 

6. «Надувной шар» 

И.П.: стоя в маленьком кругу, набрать воздух в легкие, «надуть шар». Вдох 

– «надуть» и т.д. Круг – «шарик» все больше и больше (2-3 раза). 

7. «Зайчики» 

И.П.: ноги на ш.п. прыжки на месте в чередовании с ходьбой (по30 сек. - 2 

раза). 

б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие модули;  

2. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, влево), вокруг 

себя; 

3. МЕТАНИЕ – перебрасывание мяча друг другу от груди; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Идет бычок по мостику» - ходьба по 

гимнастической доске. 

Заключительная часть – М.П.И. «Узнай, кто позвал?». 

 

ОКТЯБРЬ 
 

4 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание:  

1. учить детей перешагиванию через модули или большие кубы; 

2. закрепить умение перелезания через мягкие модули; 

3. совершенствовать прыжки на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя; 

4. упражнять детей в перебрасывании мяча друг другу от груди; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
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Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; перекатом с пятки на носок; с заданиями на внимание 

(руки вверх, в стороны, к плечам); с высоким подниманием колена.  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); с высоким подниманием 

колена.  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – без предметов  «Звероробика»: 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2 -3 - повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть 

глазами; 4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же слева  (8 раз) 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной 

ноге, руки в стороны вниз – вверх (полет), 4 – И.П. То же на другой ноге (6-8 р.)  

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, 3-4 – И.П. (5 - 6 раз) 

4. «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – 

развести в стороны, вернуться в И.П. (5 - 6 раз) 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать  

на колени, руки вверх, пальцы с напряжением согнуть, порычать, 4– И.П. (4-5 р.) 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3- 

4 – отдых, лежа на спине (4 раз) 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить 

вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх. (4 – 5 раз) 

8. «Еноты» 

И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, 

то влево), носки (или пятки) ног не отрываются от пола, а пятки (или носки) то 

вправо, то влево.(30 сек.).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

2. ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие модули; 

3. ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, влево), вокруг 

себя; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Мяч водящему» – перебрасывание мяча друг 

другу от груди.  

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку и т.д.).  
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5 ЗАНЯТИЕ. СЮЖЕТНОЕ. «РЕБЯТА И ЗВЕРЯТА» 
 

Программное содержание (см. занятие № 4) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; перекатом с пятки на носок; с заданиями на внимание 

(руки вверх, в стороны, к плечам); с высоким подниманием колена.  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); с высоким подниманием 

колена. 

Ходьба, перестроение по 2 через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Звероробика» 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2-3 - повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть глазами; 

4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же слева (8 раз). 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной 

ноге, руки в стороны вниз – вверх (полет), 4 – И.П. То же на другой ноге (6-8 р.) 

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

4. «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – 

развести в стороны, вернуться в И.П. (5-6 раз). 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать 

на колени, руки вверх, пальцы с напряжением согнуть, порычать, 4 – И.П. (4-5 

раз). 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3- 

4 – отдых, лежа на спине (4 раз). 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить 

вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх. (4-5 раз). 

8. «Еноты» 

И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, 

то влево), носки (или пятки) ног не отрываются от пола, а пятки (или носки) то 

вправо, то влево.(30 сек.).  

б) О.Д.: 

1. «Не наступи на ежа» 

РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

2. «Кролики» 

ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие модули; 

3. «Кенгуру» 
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ПРЫЖКИ – на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, влево), вокруг 

себя; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Сбор кокосов»– перебрасывание мяча друг другу 

от груди. 
 

Заключительная часть: 

упражнения на профилактику плоскостопия (ходьба по ребристой доске, 

камушкам, песку и т.д.).  

.  

6 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей метанию маленьких мячей от плеча на дальность (не менее 

5-9 м); 

2. закрепить умение перешагивания через модули или большие кубы; 

3. совершенствовать движение перелезания через мягкие модули; 

4. упражнять детей в прыжках на двух ногах на месте, с поворотом (вправо, 

влево), вокруг себя; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
  

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (3 

хлопка, 2 приседания); ходьба «змейкой».  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – без предметов  «Огород» 

1. И.П.: о.с. 1-2 - руки вверх, встать на носки, потянуться, 3-4 – И.П. (8 р.). 

2. И.П.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2-3-4 – одновременные 

круговые движения прямыми руками вперед, 5-6-7-8 – одновременные 

круговые движения прямыми руками назад (6 раз).  

3. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладонями достать 

пол, 3-4 – И.П. (6 раз). 

4. И.П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-2 – приседание, ладони 

на пол, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

5. И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки к плечам. 1-2 – встать 

на колени, руки вверх, потянуться, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

6. И.П.: сидя на полу, руки в упоре сзади. 1-2-3 – ноги согнуть, обхватить 

колени, 4 – И.П. (5 раз). 

7. И.П.: лежа на спине, руки на затылке. 1-2 – поворот вправо, лечь на 

живот, прогнуться, 3-4 – вернуться в И.П. (4-5 раз). 

8. И.П.: о.с., руки на пояс. 1-2-3-4 – повороты вокруг себя (вправо), 

выбрасывая руки вперед и в стороны, 5-6-7-8 – то же в другую сторону (по 2-3 

раза в каждом направлении).  
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б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ маленьких мячей от плеча на дальность (не менее 5-9 м); 

2. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

3. ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие модули; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Кто внимательней?»  – на двух ногах на месте, с 

поворотом (вправо, влево), вокруг себя. 
 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (1 

комплекс)  

1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Указательными пальцами нажимать точки за крыльями ноздрей. 

3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», 

перегородку носа. 

4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови. 

5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх. 

6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным 

пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом закрывается левая). 

7. Вдох через нос, медленный выдох через рот. 

 

7 ЗАНЯТИЕ. ТЕМАТИЧЕСКОЕ. «ОСЕНЬ В ЛЕСУ, ОСЕНЬ В САДУ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 6) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (3 

хлопка, 2 приседания); ходьба «змейкой».  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – «Огород» 

1. «Сбор яблок» 

И.П.: о.с. 1-2 - руки вверх, встать на носки, потянуться, 3-4 – И.П. (6-8 раз) 

«Свои руки подниму, 

С ветки яблок я нарву» 

2. «Арбуз» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – руки вверх, в 

стороны, вниз, 4 – И.П. (6-8 раз)  

«Вот какой у нас арбуз! 

Замечательный на вкус!» 

3. «Морковка» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладонями достать 

пол, 3-4 – И.П. (6 раз). 

«Вот Вам морковка, 

Красная головка!» 
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4. «Огурцы» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-2 – приседание, ладони на 

пол, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

«Мы, ребята, молодцы,  

Собираем огурцы!» 

5. «Горох» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки к плечам. 1-2 – встать на 

колени, руки вверх, потянуться, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

«В огороде дети шли 

И горох нашли»  

6. «Репка» 

И.П.: сидя на полу, руки в упоре сзади. 1-2-3 – ноги согнуть, обхватить 

колени, 4 – И.П. (5 раз). 

«Вот поспела репка, 

Стала сочной, сладкой, крепкой»  

7. «Кабачок» 

И.П.: лежа на спине, руки на затылке. 1-2 – поворот вправо, лечь на живот, 

3-4 – вернуться в И.П. (4-5 раз). 

«Вот пузатый кабачок, 

Отлежал себе бочок!» 

8. «Сеять зелень и укроп» 

И.П.: о.с., руки на пояс. 1-2-3-4 – повороты кругом (вправо), выбрасывая 

руки вперед и в стороны (раскидывать семена), 5-6-7-8 – то же в другую 

сторону (по 2-3 раза в каждом направлении).  

«Ну а зелень и укроп,  

Будем сеять наперед» 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ маленьких мячей от плеча на дальность (не менее 5-9 м); 

2. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

3. ЛАЗАНИЕ – перелезание через мягкие модули; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Кто внимательней?» – на двух ногах на месте, с 

поворотом (вправо, влево), вокруг себя. 
 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (1 

комплекс). 

1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Указательными пальцами нажимать точки за крыльями ноздрей. 

3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», 

перегородку носа. 

4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови. 

5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх. 

6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным 

пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом закрывается левая). 

7. Вдох через нос, медленный выдох через рот. 
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8 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей спрыгиванию с высоты (30 см.); 

2. закрепить умение метания маленьких мячей от плеча на дальность (не 

менее 5-9 м.); 

3. совершенствовать движение перешагивания через модули или большие 

кубы; 

4. упражнять детей в перелезании через мягкие модули; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (3 

хлопка, 2 приседания); ходьба «змейкой». Бег обычный; с заданиями (задания 

аналогичные); бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У.  – с кубиками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 – руки поднять через стороны вверх, встать 

на носочки, поменять кубики, 4 – И.П. (8 раз). 

2. И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под 

коленом, 4 -  И.П. То же другой ногой (6 раз). 

3. И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, 

постучать кубиками под ногами, 4 – И.П. (5 раз). 

4. И.П.:  сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять 

ноги вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. (4-5 раз). 

5. И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 - встать без помощи 

рук, 4 – И.П. (4 раз). 

6. И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, 

посмотреть вперед на кубики, постучать, 3-4 – И.П. (4 раза). 

7. И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения 

прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые вращения прямых рук назад (по 2-3 раза 

в каждом направлении). 

8. И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. 

Поворот вокруг себя, смотреть на кубики. То же повторить с кубиками на левой 

руке.  

9. И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10.  И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать кубики пальцами 

правой ноги 8 раз. То же повторить левой ногой.  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ - спрыгивание с высоты (30 см); 

2. МЕТАНИЕ – маленьких мячей от плеча на дальность (не менее 5-9 м); 

3.РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Кролики»  – перелезание через мягкие модули. 
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Заключительная часть - Веселый тренинг 

Вы знаете, что такое насос. А как работает насос? Давайте представим. 

Насос 

Как работает насос? 

Это вовсе не вопрос. 

Все на корточки присели, 

Будто птички прилетели. 

А затем по счету «раз», 

Ноги выпрямили враз. 

На счет «два» - скорей обратно. 

И так нужно многократно. 

Для мышц ног, спины; гибкости. 

 

9 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие №8) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на воображение и 

координацию (представить себя царем зверей, птицей, гусеницей); ходьба 

«змейкой». Бег обычный; со сменой пространства (у окна, врассыпную, по 

диагонали).  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с кубиками: 

1. «Смена кубиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 – руки поднять через стороны вверх, встать на 

носочки, поменять кубики, 4 – И.П. (8 раз). 

2. «Фокусники» 

И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под 

коленом, 4 - И.П. То же другой ногой (6 раз). 

3. «Дятлы в лесу» 

И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, 

постучать кубиками под ногами, 4 – И.П. (5 раз). 

4. «Удержи, не урони» 

И.П.: сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять ноги 

вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. (4-5 раз). 

5. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 – встать без помощи рук, 4 

– И.П. (4 раз). 

6. «Лодочка» 

И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, 

посмотреть вперед на кубики, постучать, 3-4 – И.П. (4 раза). 

7. «Ветряная мельница» 
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И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения 

прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые вращения прямых рук назад (по 2-3 раза 

в каждом направлении). 

8. «Волчок» 

И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. Поворот 

вокруг себя, смотреть на кубики. То же повторить с кубиками на левой руке.  

9. «Подбрось, поймай» 

И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10.  «Послушные пальчики» 

И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать пальцами правой ноги 8 

раз. То же повторить левой ногой.  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ - спрыгивание с высоты (30 см); 

2. МЕТАНИЕ маленьких мячиков от плеча на дальность (не менее 5-9 м); 

3.РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через модули или большие кубы; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Кролики» – перелезание через мягкие модули. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг 

Насос 

Вы знаете что такое насос. А как работает насос? Давайте представим. 

Как работает насос? 

Это вовсе не вопрос. 

Все на корточки присели, 

Будто птички прилетели. 

А затем по счету «раз», 

Ноги выпрямили враз. 

На счет «два» - скорей обратно. 

И так нужно многократно. 

Для мышц ног, спины; гибкости. 

 

10 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей подлезанию под дугу сбоку, прямо; 

2. закрепить умение спрыгивания с высоты (30 см.); 

3. совершенствовать движение метания маленьких мячей от плеча на 

дальность (не менее 5-9 м.); 

4. упражнять детей в перешагивании через модули или большие кубы; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 

6. развивать логико-математическое мышление, способность ориентировке 

на плоскости листа и в пространстве. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Моделирующие карточки:  
Огонь – любые виды ходьбы и бега;  
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Лед – «застыть»; 

Мельница – круговые движения; 

Лошадь – поскоки. 

Кенгуру – прыжки на двух ногах с продвижением вперед. 
 

Ходьба, перестроение врассыпную по карточкам с изображением цифр, 

подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть: 

а) – сенсомоторная координация «4 стихии» с лентами: 

1. «Земля» 

Вращение ленты вокруг себя по кругу вправо, влево. Правой и левой рукой 

(30 сек). 

2. «Огонь – языки пламени» 

Взмахи ленточкой вверх, опуская вниз «Серпантином» с приседаниями. 

Правой и левой рукой (30 сек). 

3. «Вода - ручеек» 

Горизонтальные волнообразные взмахи в сочетании с легким бегом (30 

сек).  

4. «Воздух - кольца» 

Вращательные круговые движения лентой (руки прямые) вокруг себя в 

сочетании с легким бегом (30 сек).   

б) Круговая тренировка по математическим карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу сбоку, прямо на 1 раз меньше, чем 

указано на карточке; 

2. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (30 см) между высокой и низкой 

пирамидами; 

3. МЕТАНИЕ - маленьких мячей от плеча на дальность (не менее 5-9 м) 

дальше зеленого большого шара; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Пройди, не задень» – перешагивание через 

модули или большие кубы с цифрами от 1 до 5. 
 

Заключительная часть – отыскать по схеме предмет (ориентировка на 

плоскости листа и в пространстве). 

 

НОЯБРЬ 
 

11 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ходьбе по скамейке гимнастическим шагом; 

2. закрепить умение в подлезании под дугу сбоку, прямо; 

3. совершенствовать движение спрыгивания с высоты (30 см.); 

4. упражнять детей в метании маленьких мячей от плеча на дальность (не 

менее 5-9 м.); 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
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Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; перекатом с пятки на носок; с заданиями на внимание 

(сделать столько же приседаний, подпрыгиваний, сколько изображено на 

карточке цифрой); ходьба с высоким подниманием колена.  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); с высоким подниманием 

колена.  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  «Поросята»: 

1. «Пятачки» 

И.П.: о.с. 1-2-3 – повороты головы вправо, вперед, влево, потереть 

«пятачок»; 

4 – и.п., сказать «хрю-хрю-хрю!» То же влево. (8 раз). 

2. «Резвые копытца» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки перед грудью локтями вниз. На месте 

перебежки – поскоки в чередовании с ходьбой на месте (по 10 сек. – 2 раза).  

3. «Хвостики кверху» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, сказать «Вот!», 3-4 – и.п. (6-7 раз). 

4. «Пообедаем желудями» 

И.П.: стоя на полу на коленях, руки вдоль туловища. 1-2-3 – наклон вперед 

с опорой на ладони, «рыльцем порыться» в листьях и найти желудь.4 – и.п. – 

«пожевать желудь». (4-6 раз). 

5. «Постройка домиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2 – присесть, «собрать» солому или веточки в 

копытца. 3-4- встать, уложить солому или веточки, «строить» домик (5-6 раз). 

6. «Не боимся никого» 

Игровые телодвижения в парах (поскоки, игра в ладошки, «рожицы» и т.д.) 

(30 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу; 

3. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (высота – 30 см); 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – «Кто дальше?» метание маленьких мячей от 

плеча на дальность (5-9 м).  
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, массажным коврикам, песку и т.д.).  
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12 ЗАНЯТИЕ СЮЖЕТНОЕ «3 ПОРОСЕНКА» 
 

Программное содержание (см. занятие № 11) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; перекатом с пятки на носок; с заданиями на внимание 

(сделать столько же приседаний, подпрыгиваний, сколько изображено на 

карточке цифрой); ходьба с высоким подниманием колена.  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); с высоким подниманием 

колена. 

Ходьба, перестроение по 2 через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – «Поросята»: 

1. «Пятачки» 

И.П.: о.с. 1-2-3 – повороты головы вправо, вперед, влево, потереть 

«пятачок»; 4 – и.п., сказать «хрю-хрю-хрю!» То же влево. (8 раз). 

2. «Резвые копытца» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки перед грудью локтями вниз. На месте 

перебежки – поскоки в чередовании с ходьбой на месте (по 10 сек. – 2 раза).  

3. «Хвостики кверху» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, сказать «Вот!», 3-4 – и.п. (6-7 раз). 

4. «Пообедаем желудями» 

И.П.: стоя на полу на коленях, руки вдоль туловища. 1-2-3 – наклон вперед 

с опорой на ладони, «рыльцем порыться» в листьях и найти желудь.4 – и.п. – 

«пожевать желудь». (4-6 раз). 

5. «Постройка домиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2 – присесть, «собрать» солому или веточки в 

копытца. 3-4 – встать, уложить солому или веточки, «строить» домик (5-6 раз). 

6. «Не боимся никого» 

Игровые телодвижения в парах (поскоки, игра в ладошки, «рожицы» и т.д.) 

(30 сек). 

б) О.Д.: 

1. «По мостику». 

РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

2. «Под кусток и молчок».  

ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу; 

3. «Нам не страшен серый волк!». 

ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (высота – 30 см); 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – «Кто дальше?»  метание маленьких мячей от 

плеча на дальность (5-9 м).  
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, массажным коврикам, песку и т.д.).  



 39 

13 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей отбиванию мяча об пол правой и левой рукой; 

2. закрепить умение в ходьбе по скамейке гимнастическим шагом; 

3. совершенствовать движение подлезания под дугу сбоку, прямо; 

4. упражнять детей в спрыгивании с высоты (30 см.); 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Ниточка с иголочкой». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Ниточка с 

иголочкой». 

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – ритмический танец с султанчиками (каждое упражнение 

выполняется по 4 раза) 

1. Стоя, руки внизу. 1 – руки к груди, 2 – и.п. 

2. Поднимать поочередно руки вверх. Смотреть на султанчики.  

3. Стоя, руки вперед. Ударять палочку о палочку. 

4. Повороты на месте на носочках, руки вверху. 

5. Стоя, руки внизу. Наклоны вперед. «Покажите султанчики». 

6. Стоя на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки 

назад. 

7. Сидя, ноги врозь, руки у груди. Наклон вперед. Постучать 

султанчиками об пол. 

8. Сидя на полу, руки внизу. Поднять ноги вверх. Руки в стороны. 

Помахать султанчиками. 

9. Лежа на спине. Синхронное отведение рук и ног вправо, влево. 

Движение «ножницы». 

10.  Прыжок вверх. Присесть, повороты коленями вправо, влево. 

11.  Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения руками «Закрутила 

вьюга». 

12.  Стоя, руки к груди. Приседать с одновременным закручиванием тела.  

13.  Стоя, руки внизу. Большие махи перед собой. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ - отбивание мяча об пол (правой и левой рукой); 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Прямо в цель» – спрыгивание с высоты. 
 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (2 

комплекс)  
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1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Слегка подергать кончик носа. 

3. Указательным пальцем массировать точку под носом. 

4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах соединения губ. 

5. Растирать за ушами: «примазывать уши, чтобы не отклеились». 

6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «М-м-м». 

7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с руки». 

 

14 ЗАНЯТИЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ «ДИКИЕ ЖИВОТНЫЕ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 13) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Ниточка с иголочкой». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Ниточка с 

иголочкой». 

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Звероробика» 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2-3 - повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть глазами; 

4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же слева (8 раз). 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной 

ноге, руки в стороны вниз – вверх (полет), 4 – И.П. То же на другой ноге (6-8 

р.). 

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

4. «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – 

развести в стороны, вернуться в И.П. (5-6 раз). 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать на 

колени, руки вверх, пальцы с напряжением согнуть, порычать, 4 – И.П. (4-5 раз). 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3-

4 – отдых, лежа на спине (4 раз). 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить 

вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх. (4-5 раз). 

8. «Еноты» 
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И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, 

то влево), носки (или пятки) ног не отрываются от пола, а пятки (или носки) то 

вправо, то влево.(30 сек.).  

б) О.Д.: 

1. «Белка с орешками»  

МЕТАНИЕ – отбивание мяча об пол; 

2. «Бобры на дамбе» 

РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

3. «Медведи в берлоге» 

ЛАЗАНИЕ – подлезание под дугу; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Прямо в норку»  – спрыгивание с высоты (высота – 

30 см). 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (2 

комплекс). 

1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева. 

2. Слегка подергать кончик носа. 

3. Указательным пальцем массировать точку под носом. 

4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах соединения губ. 

5. Растирать за ушами: «примазывать уши, чтобы не отклеились». 

6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком «М-м-м». 

7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь – «сдуваем снежинку с руки». 

 

15 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей подпрыгиванию вверх на месте с касанием предмета; 

2. закрепить умение в отбивании мяча об пол правой и левой рукой; 

3. совершенствовать движение ходьбы по скамейке гимнастическим шагом; 

4. упражнять детей в подлезании под дугу сбоку, прямо; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (4 

хлопка, 2 притопа); ходьба по диагонали. Бег обычный; с заданиями (задания 

аналогичные); бег по диагонали.  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с большим мячом: 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п. (8 раз). 

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 - полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6-8 раз). 

3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать 

после отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 
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4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать 

руку вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 – 3 – наклон вниз, прокатить 

мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками 

мяч вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1 – 3 

поднять ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  

9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной 

другой руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие 

круги мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – подпрыгивание вверх на месте с касанием предмета; 

2. МЕТАНИЕ  - отбивание мяча об пол (правой и левой рукой); 

3.РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Раки - рыбки» – подлезание под дугу. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг  

Карусель 

Еле, еле, еле, еле, 

Завертелись карусели. 

А потом быстрей, быстрей, 

Закружилась карусель.  

Поиграем в карусель? Как вы себя представите каруселью? 

(Сесть на пол, прямые ноги поднять вверх. Опираясь прямыми руками 

сзади о пол, начать поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась 

карусель!). 

Для мышц рук, ног, ягодиц; координации. 

 

16 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 15) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на воображение и 

координацию (представить себя цаплей, мартышкой, снежинкой); ходьба по 

диагонали. Бег обычный; со сменой пространства (у окна, врассыпную, по 

диагонали).  

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с большим мячом 

1. «Посмотри на шар» 
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И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п. (8 раз). 

2. «Любимый мяч» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6-8 раз). 

3. «Мяч – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после 

отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 

4. «Хрупкий шар» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку 

вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. «Гусеничка на ноге» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 – 3 – наклон вниз, прокатить 

мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. «Катаем круги» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч 

вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. «Жонглеры» 

И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «Мяч в космос» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1 – 3 

поднять ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  

9. «Пропеллер с мячом» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10. «Нарисуем фрукт и овощ» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги 

мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – подпрыгивание вверх на месте с касанием предмета; 

2. МЕТАНИЕ – отбивание мяча об пол (правой и левой рукой); 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по скамейке гимнастическим шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Раки - рыбки» – подлезание под дугу. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг 

Карусель 

Еле, еле, еле, еле, 

Завертелись карусели. 

А потом быстрей, быстрей, 

Закружилась карусель.  

Поиграем в карусель? Как вы себя представите каруселью? 

(Сесть на пол, прямые ноги поднять вверх. Опираясь прямыми руками 

сзади о пол, начать поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась 

карусель!). 

Для мышц рук, ног, ягодиц; координации. 
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17 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей лазанию по гимнастической стенке приставным 

одноименным способом; 

2. закрепить умение в подпрыгивании вверх на месте с касанием предмета; 

3. совершенствовать движение отбивания мяча об пол правой и левой 

рукой; 

4. упражнять детей в ходьбе по скамейке гимнастическим шагом; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Моделирующие карточки:  
Ручеек – обычная ходьба; 

Речка – быстрая ходьба; 

Река – легкий бег; 

Водопад – бег с усилением темпа; 

Вьюга – быстрый бег в разных направлениях;   

Салют – поскоки, подпрыгивания. 

Ходьба, перестроение врассыпную по карточкам с изображением цифр, 

подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) сенсомоторная координация  «Осенние забавы»:  

1. «Листья разные кружатся» 

Плавные, круговые движения детей, приседания. 

2. «Ветерочек, ветерок и ветер» 

Легкий бег в разном темпе в зависимости от понятий. 

3. «Урожай собирай и в корзину набирай» 

Наклоны вперед с продвижением, выпрямления. 

4. «Через лужи прыг-скок» 

Прыжки с продвижением вперед. 

б) Круговая тренировка по математическим карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным одноименным 

способом по диагонали вправо, влево; 

2.ПРЫЖКИ – подпрыгивание вверх на месте с касанием предмета на один 

раз больше, изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ - отбивание мяча об пол (правой и левой рукой) левее обруча; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «По ледяной дорожке» – ходьба по скамейке 

гимнастическим шагом. 
 

Заключительная часть - мимическая гимнастика по схемам-карточкам 

«Маски – рожицы» 



 45 

«Веселый человек»  «Добрая мама» 

«Грустный ребенок»  «Ласковая бабушка» 

«Смешной клоун»  «Хитрая лисичка» 

«Сердитый папа»  «Испуганный заяц» 

 

ДЕКАБРЬ 
 

18 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

2. закрепить умение в лазании по гимнастической стенке приставным 

одноименным способом; 

3. совершенствовать движение подпрыгивания вверх на месте с касанием 

предмета; 

4. упражнять детей в отбивании мяча об пол правой и левой рукой; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба мелким и широким шагом, ходьба 

гимнастическая.  

Бег обычный; бег мелким и широким шагом,  поскоки справа (лицом в 

круг), влево (спиной в круг).  

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с обручем: 

1. «Тоннель» 

И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1, 2, 3, - подняться на 

носочках, обруч вверх горизонтально; смотреть в него, с места не сходить; 4 – 

отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол (8 раз).  

2. «Никак не пролезть» 

И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу 

в обруч, 2 – И.П. То же повторить правой ногой (6-8 раз). 

3. «Посмотри в окошко» 

И.П.: стоя, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. Повороты в 

стороны, ноги не сдвигать (по 3 поворота в каждую сторону). 

4. «Продень ноги в обруч» 

И.П.: сидя, обруч стоит на ногах. 1-3 – поднять обруч, обе ноги продеть в 

обруч; 4 – И.П. (5-6 раз).  

5. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя по-турецки, обруч перед собой, хват с боков. Встать без помощи 

рук (4-5 раз).  

6. «Оденемся-разденемся» 
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И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя 

снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. (6 раз). 

7. «Пропеллер» 

И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 вращать его на запястье правой руки. 

То же повторить левой рукой (30 сек). 

8. «Подними лежебоку» 

И.П.: стоя, обруч лежит на полу. Поднять его пальцами правой ноги, то же 

повторить левой ногой.  

9. «Ходим по кругу» 

И.П.: стоя на ребре обруче, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на 

пальцах в одном направлении, ходьба по обручу на пятках в противоположном 

направлении (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

2. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – подпрыгивание вверх на месте, с касанием предмета; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Школа мяча» – отбивание мяча об пол (правой и 

левой рукой).  
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку и т.д.).  

 

19 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 18) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба мелким и широким шагом, ходьба 

гимнастическая.  

Бег обычный; бег мелким и широким шагом, поскоки справа (лицом в 

круг),  влево (спиной в круг).  

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с обручем 

1. И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1, 2, 3, – подняться на 

носочках, обруч вверх горизонтально; смотреть в него, с места не сходить; 4 – 

отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол (8 раз).  

2. И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть 

ногу в обруч, 2 – И.П. То же повторить правой ногой (6-8 раз). 

3. И.П.: стоя, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. Повороты в 

стороны, ноги не сдвигать (по 3 поворота в каждую сторону). 

4. И.П.: сидя, обруч стоит на ногах. 1-3 – поднять обруч, обе ноги продеть 

в обруч; 4 – И.П. (5-6 раз).  
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5. И.П.: сидя по-турецки, обруч перед собой, хват с боков. Встать без 

помощи рук (4-5 раз).  

6. И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на 

себя снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. (6 раз). 

7. И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 вращать его на запястье правой 

руки. То же повторить левой рукой (30 сек). 

8. И.П.: стоя, обруч лежит на полу. Поднять его пальцами правой ноги, то 

же повторить левой ногой.  

9. И.П.: стоя на ребре обруче, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на 

пальцах в одном направлении, ходьба по обручу на пятках в противоположном 

направлении (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

2. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – подпрыгивание вверх на месте, с касанием предмета; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Школа мяча» – отбивание мяча об пол (правой и 

левой рукой).  
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку и т.д.).  

 

20 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей метанию мешочков в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

2. закрепить умение в ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

3. совершенствовать движение лазания по гимнастической стенке 

приставным одноименным способом; 

4. упражнять детей в подпрыгивании вверх на месте с касанием предмета; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (2 

приседания, 3 подпрыгивания); ходьба «змейкой».  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – ритмический танец «Снежинки» с султанчиками: 

1. Стоя, руки внизу. 1 – руки к груди, 2 – и.п. 

2. Поднимать поочередно руки вверх. Смотреть на султанчики.  

3. Стоя, руки вперед. Ударять палочку о палочку. 

4. Повороты на месте на носочках, руки вверху. 
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5. Стоя, руки внизу. Наклоны вперед. «Покажите султанчики». 

6. Стоя на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки 

назад. 

7. Сидя, ноги врозь, руки у груди. Наклон вперед. Постучать 

султанчиками об пол. 

8. Сидя на полу, руки внизу. Поднять ноги вверх. Руки в стороны. 

Помахать султанчиками. 

9. Лежа на спине. Синхронное отведение рук и ног в стороны. Движение 

«ножницы». 

10. Прыжок вверх. Присесть, повороты коленями вправо, влево. 

11. Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения руками «Закрутила 

вьюга». 

12. Стоя, руки к груди. Приседать с одновременным закручиванием тела.  

13. Стоя, руки внизу. Большие махи перед собой. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Задень бубенец»  – подпрыгивание на месте. 
 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (3 

комплекс).  

1. «Моем» кисти рук. 

2. Указательным и большим пальцем нажимаем на ноготь каждого пальца 

другой руки. 

3. Поглаживаем нос от ноздрей к переносице. 

4. Средними пальцами надавливаем на ушные козелки. 

5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку. 

6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе произносить звук 

«З-з-з», представив, что пчелка садится на разные участки тела. 

7. Несколько раз зевнуть и подтянуться. 

 

21 ЗАНЯТИЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ «ЗИМУШКА» 
 

Программное содержание (см. занятие № 20) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; с заданиями на внимание (2 

приседания, 3 подпрыгивания); ходьба «змейкой».  

Бег обычный; с заданиями (задания аналогичные); бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
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Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – ритмический танец «Снежинки» с султанчиками: 

1. Стоя, руки внизу. 1 – руки к груди, 2 – и.п. 

2. Поднимать поочередно руки вверх. Смотреть на султанчики.  

3. Стоя, руки вперед. Ударять палочку о палочку. 

4. Повороты на месте на носочках, руки вверху. 

5. Стоя, руки внизу. Наклоны вперед. «Покажите султанчики». 

6. Стоя на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки 

назад. 

7. Сидя, ноги врозь, руки у груди. Наклон вперед. Постучать 

султанчиками об пол. 

8. Сидя на полу, руки внизу. Поднять ноги вверх. Руки в стороны. 

Помахать султанчиками. 

9. Лежа на спине. Синхронное отведение рук и ног в стороны. Движение 

«ножницы». 

10.  Прыжок вверх. Присесть, повороты коленями вправо, влево. 

11.  Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения руками «Закрутила 

вьюга». 

12. Стоя, руки к груди. Приседать с одновременным закручиванием тела.  

13. Стоя, руки внизу. Большие махи перед собой. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным одноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Задень бубенец»  – подпрыгивание на месте. 
 

Заключительная часть: точечный массаж, дыхательная гимнастика (3 

комплекс). 

1. «Моем» кисти рук. 

2. Указательным и большим пальцем нажимаем на ноготь каждого пальца 

другой руки. 

3. Поглаживаем нос от ноздрей к переносице. 

4. Средними пальцами надавливаем на ушные козелки. 

5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку. 

6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе произносить звук 

«З-з-з», представив, что пчелка садится на разные участки тела. 

7. Несколько раз зевнуть и подтянуться. 

 



 50 

22 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей перепрыгиванию через предметы (высота 20 см.) с разбега; 

2. закрепить умение в метании мешочков в двигающуюся цель из-за 

головы правой и левой рукой; 

3. совершенствовать движение ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

4. упражнять детей в лазании по гимнастической стенке приставным 

одноименным способом; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с ленточками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой 

правой рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и 

ловля их. (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки 

с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2 – наклоны вниз, 

постучать ладошками об пол (достать ядрышки), 3-4 – и.п. (5-6 раз). 

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими 

(Звезда горит ярко). 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг 

себя, дождик колышется. То же влево (по 5-10 сек. в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

2. МЕТАНИЕ - мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные на учении» по гимнастической стенке 

одноименным приставным способом по диагонали. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг  
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Колобок 

Что за странный колобок 

В окошке появился: 

Постоял совсем чуток, 

Взял и развалился! 

Хотите быть колобками? А как это сделать? 

(Лечь на спину. 1-2-3-4-5 – сесть на пол, ноги подтянуть к туловищу, 

обхватить колени руками, голову убрать в колени. Прижать колени к плечам, 

посмотреть на свои пятки. 1-2-3-4-5 – развалились вы опять. Вытянуть ноги, 

отдохнуть). 

Для мышц шеи, спины, живота; гибкости. 

 

23 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 22) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  с ленточками: 

1. «Серпантин» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой 

рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. «Хлопушки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля 

их. (20 сек). 

3. «Шары и сосульки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с 

ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. «Белочки с орешками» 

И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2 – наклоны вниз, 

постучать ладошками об пол (достать ядрышки), 3-4 – и.п. (5-6 раз). 

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими 

(Звезда горит ярко). 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. «Лошадки» 
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И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. «Дождик» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, 

дождик колышется. То же влево (по  5-10 сек. в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

2. МЕТАНИЕ - мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные на учении» по гимнастической стенке 

одноименным приставным способом по диагонали. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг  

Колобок 

Что за странный колобок 

В окошке появился: 

Постоял совсем чуток, 

Взял и развалился! 

Хотите быть колобками? А как это сделать? 

(Лечь на спину. 1-2-3-4-5 – сесть на пол, ноги подтянуть к туловищу, 

обхватить колени руками, голову убрать в колени. Прижать колени к плечам, 

посмотреть на свои пятки. 1-2-3-4-5 – развалились вы опять. Вытянуть ноги, 

отдохнуть). 

Для мышц шеи, спины, живота; гибкости. 

 

24 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ползанию по-пластунски; 

2. закрепить умение перепрыгивания через предметы (высота 20 см.) с 

разбега; 

3. совершенствовать движение метания мешочков в двигающуюся цель из-

за головы правой и левой рукой; 

4. упражнять детей в ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным, упражнять детей в наглядном 

моделировании. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Моделирующие карточки:  
Метель, ветер  – любые виды ходьбы и бега;  

Сосулька – «застыть», «повиснуть»; 

Вьюга – круговые движения; 
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Мороз – растирание, похлопывание, перебежки, подпрыгивания. 

Ходьба, перестроение врассыпную по карточкам с изображением цифр, 

подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) – сенсомоторная координация  «Новогодние забавы» с ленточками: 

1. «Серпантин» 

Спиральные движения перед собой правой и левой рукой. 

2. «Хлопушки» 

Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля их. 

3. «Сосульки большие и маленькие» 

Ломаные линии вверх-вниз прямые (длинные и короткие) и по диагонали. 

4. «Фейерверк» 

Круговые движения вперед, назад в сочетании с прыжками и бегом с 

выбрасыванием ленточек вверх. 

б) Круговая тренировка по индивидуальным математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски по схеме-карточке. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

на один раз больше, изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и левой 

рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Циркач-эквилибрист» – ходьба по наклонной 

доске вверх-вниз. 
 

Заключительная часть – моделирование математических загадок (см. 

Учебная хрестоматия. Математика в художественном слове / Сост. Яфаева В.Г. 

Уфа, 2006.) 

 

ЯНВАРЬ 
 

25 ЗАНЯТИЕ 

Программное содержание: 

1. учить детей ползанию по-пластунски; 

2. закрепить умение перепрыгивания через предметы (высота 20 см.) с 

разбега; 

3. совершенствовать движение метания мешочков в двигающуюся цель из-

за головы правой и левой рукой; 

4. упражнять детей в ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 
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Ходьба, перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с ленточками  «Елочные игрушки»: 

1. «Серпантин» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой 

рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. «Хлопушки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля 

их. (20 сек). 

3. «Шары и сосульки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с 

ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. «Белочки с орешками» 

И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2 – наклоны вниз, 

постучать ладошками об пол (достать ядрышки), 3-4 – и.п. (5-6 раз) 

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими 

(Звезда горит ярко). 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. «Лошадки» 

И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. «Дождик» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, 

дождик колышется. То же влево (по 5-10 сек. в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

3. МЕТАНИЕ – мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг  

Сосулька 

Как выглядит сосулька? Как она висит? Представьте себя сосулькой. 

(Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в поясницу. 

Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Сосулька висит! Отдохнуть, лежа на спине). 

Для мышц рук, ног, живота, спины; координации. 
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26 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 25) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба с заданиями на воображение и координацию (по 

глубокому снегу, на лыжах, фигуристы). 

Бег обычный; с заданиями на воображение и координацию (мышата бегают 

под снегом, лисичка заметает следы, волк рыщет по лесу). Ходьба, 

перестроение врассыпную, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Елочные игрушки»: 

1. «Серпантин» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой правой 

рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. «Хлопушки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и ловля 

их. (20 сек). 

3. «Шары и сосульки» 

И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. «Петрушки» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки с 

ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. «Белочки с орешками» 

И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки на полу. 1-2 – наклоны вниз, 

постучать ладошками об пол (достать ядрышки), 3-4 – и.п. (5-6 раз) 

6. «Звездочка» 

И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими 

(Звезда горит ярко). 5-6- и.п. (4-5 раз). 

7. «Лошадки» 

И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. «Дождик» 

И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг себя, 

дождик колышется. То же влево (по 5-10 сек. в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

3. МЕТАНИЕ – мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и 

левой рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ – ходьба по наклонной доске вверх-вниз. 
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Заключительная часть - Веселый тренинг. Сосулька 

Как выглядит сосулька? Как она висит? Представьте себя сосулькой. 

(Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в поясницу. 

Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Сосулька висит! Отдохнуть, лежа на спине). 

Для мышц рук, ног, живота, спины; координации. 

 

27 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ползанию по-пластунски; 

2. закрепить умение перепрыгивания через предметы (высота 20 см.) с 

разбега; 

3. совершенствовать движение метания мешочков в двигающуюся цель из-

за головы правой и левой рукой; 

4. упражнять детей в ходьбе по наклонной доске вверх-вниз; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным, упражнять детей в наглядном 

моделировании. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Моделирующие карточки:  
Метель – любые виды ходьбы и бега;  

Сосулька – «застыть», «повиснуть»; 

Снежинки летят – круговые движения; 

Мороз – растирание, похлопывание, перебежки, подпрыгивания. 

Ходьба, перестроение врассыпную по карточкам с изображением цифр, 

подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) – сенсомоторная координация  «Серпантин» (по представлению детей 

– 4-5 элементов); 

б) Круговая тренировка по индивидуальным математическим 

карточкам: 

1. ЛАЗАНИЕ - ползание по-пластунски по схеме-карточке. 

2. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

на один раз меньше, изображенной цифры; 

3. МЕТАНИЕ мешочков в двигающуюся цель из-за головы правой и левой 

рукой; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Циркач-эквилибрист» – ходьба по наклонной 

доске вверх-вниз. 
 

Заключительная часть – моделирование математических пословиц (см. 

Учебная хрестоматия. Математика в художественном слове / Сост. Яфаева В.Г. 

Уфа, 2006.) 



 57 

ФЕВРАЛЬ 
 

28 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ходьбе по канату боковым приставным шагом; 

2. закрепить умение ползания по-пластунски; 

3. совершенствовать движение перепрыгивания через предметы (высота 20 

см.) с разбега; 

4. упражнять детей в метании мешочков в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая, ходьба перекатом с пятки на 

носок, ходьба на внешней стороне стопы. Бег обычный, бег по диагонали, бег с 

высоким подниманием колена.  

Ходьба, перестроение в овал, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  с короткой скакалкой: 

1. «Цок, цок, копытца» 

И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед собой, 

поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. «Эй, джигит!» 

И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 1 – 

поднять правую руку вверх, левая внизу; 2 – поднять левую руку вверх, правая 

внизу (4-6 раз).   

3. «Конь несет джигита» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на 

ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на колени, скакалку поднять вверх; 3-

4 – И.П. (5 раз).  

4. «Джигит на охоте» 

И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку поднять 

вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 3-4 – И.П., то же повторить в левую 

сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. «Качалка» 

И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину 

скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

(4-5 раз). 

6. «Ловкие ноги» 

И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – согнуть 

ноги, колени к груди, перенести их через скакалку; 3-4 – И.П. (4-5 раз).  

7. «Ветряная мельница» 
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И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в одной руке перед собой. Вращение 

скакалки перед собой (рука вытянута), к себе (согнуть руку в локте) и от себя с 

полуприседанием (20 сек в одной руке). То же с другой руки.  

8. «Не попади в сети» 

И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед 

собой. Прыжки через качающуюся скакалку (20 сек). 

9. «Восьмерочка» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки 

кистью «восьмеркой» правой затем левой рукой (20 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски; 

3. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – мешочков в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой. 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

29 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 28) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая, ходьба перекатом с пятки на 

носок, ходьба на внешней стороне стопы. Бег обычный, бег по диагонали, бег в 

парах, бег с высоким подниманием колена.  

Ходьба, перестроение в овал, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – с короткой скакалкой: 

1. И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед 

собой, поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 

Скакалка 1 – поднять правую руку вверх, левая внизу; 2 – поднять левую руку 

вверх, правая внизу (4-6 раз).   

3. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на 

ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на колени, скакалку поднять вверх; 3-

4 – И.П. (5 раз).  

4. И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку 

поднять вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 3-4 – И.П., то же повторить в 

левую сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину 

скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

(4-5 раз). 
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6. И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – 

согнуть ноги, колени к груди, перенести их через скакалку; 3-4 – И.П. (4-5 раз).  

7. И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в обеих руках перед собой натянута. 

Вращение скакалки перед собой, к себе и от себя с полуприседанием (20 сек). 

8. И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед 

собой. Прыжки через качающуюся скакалку (20 сек). 

9. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки 

кистью «восьмеркой» правой затем левой рукой (20 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

2. ЛАЗАНИЕ - ползание по-пластунски. 

3. ПРЫЖКИ – перепрыгивание через предметы (высота – 20 см) с разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ - мешочков в двигающуюся цель из-за головы 

правой и левой рукой. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

30 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей забрасыванию мяча в кольцо; 

2. закрепить умение ходьбы по канату боковым приставным шагом; 

3. совершенствовать движение ползания по-пластунски; 

4. упражнять детей в перепрыгивании через предметы (высота 20 см.) с 

разбега; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты   

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба вперед спиной, ходьба 

«змейкой».  

Бег обычный; бег вперед спиной, бег «боковой галоп» лицом друг к другу, 

бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение в две шеренги, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – аэробика: 

1. Движения ходьбы вперед, поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо 

– ходьба, еще поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо, вернуться на 

прежнее место (30 сек.) 

2. Поворот вправо, правую руку приставить к виску, выпрямиться, лицо 

приподнять, еще поворот – то же движение рукой, еще поворот – то же 

движение рукой, еще один поворот – то же движение рукой…, то же вернуться 

на прежнее место (30 сек.) 
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3. Руки перед собой, согнутые в локтях. Приседания, затем  выставление 

правой пятки вперед. То же левой пяткой. (30 сек.) 

4. Движения ползания по-пластунски, ладонь приставить к лицу – 

«вглядываться в даль» (20-30 сек.).  

5. Движения ног вперед-назад (правая нога вперед и левая нога вперед, 

правая нога назад и левая нога назад) с одновременными движениями рук в 

стороны – «плавать» (30 сек правую сторону, 30 сек – в левую сторону). 

6. Одновременные круговые движения согнутых в локтях рук двумя 

детьми, стоящих друг за другом в паре – движения в одном направлении. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча в кольцо; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Костер» – перепрыгивание через предметы (высота 

– 20 см) с разбега. 
 

Заключительная часть: дыхательная гимнастика «Ветерок» (4 комплекс).  

1. Глубокий вдох через нос. Три коротких выдоха через нос (3 раза); 

2. Глубокий вдох через нос. Задержка дыхания на 3 сек. Протяжный выдох 

за 3-4 сек. (3 раза); 

3. «Надуй воздушный шарик». Вдох носом – резкий выдох – «надуваем  

шарик»; 

4. «Задуй свечи на торте». Глубокий вдох носом и долгий выдох – 

«задуваем все свечи»; 

5. Глубокий вдох через нос. Выдох левой ноздрей, правая – закрыта. Выдох 

– правой ноздрей (при этом закрыта левая). 

6. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «М-м-м». 

 

31 ЗАНЯТИЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ «МЫ – ВОЕННЫЕ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 30) 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты   

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба вперед спиной, ходьба 

«змейкой».  

Бег обычный; бег вперед спиной, бег «боковой галоп» лицом друг к другу, 

бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение в две шеренги, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – военно-патриотический музыкально-ритмический 

комплекс: 

1. «Маршируем дружно» – движения ходьбы на месте (30 сек.) 

2. «Отдаем честь» – поворот вправо, правую руку приставить к виску, 

выпрямиться, лицо приподнять, еще поворот – то же движение рукой, еще 
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поворот – то же движение рукой, и еще один поворот – то же движение 

рукой…., возвращение на свое место (30 сек.) 

3. «Военная пляска» – руки перед собой, согнутые в локтях. Приседания, 

затем выставление правой пятки вперед. То же левой пяткой. (30 сек.) 

4. «Разведчики» – движения ползания по-пластунски в разных 

направлениях, ладонь приставить к лицу – «вглядываться в даль».  

5. «Моряки» – движения ног вперед-назад (правая нога вперед и левая нога 

вперед, правая нога назад и левая нога назад) с одновременными движениями 

рук в стороны – «плавать». (30 сек правую сторону, 30 сек – в левую сторону). 

6. «Танкисты» – одновременные круговые движения согнутых в локтях 

рук двумя детьми, стоящих друг за другом в паре – движение танка в одном 

направлении. (Разные танки движутся в разных направлениях). 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча в кольцо; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

3. ЛАЗАНИЕ – ползание по-пластунски; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Костер» – перепрыгивание через предметы  

(высота – 20 см) с разбега. 
 

Заключительная часть: Веселый тренинг 

Стойкий оловянный солдатик 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик.  

Вдруг подул сильный ветер и стал раскачивать лодку вправо, влево, 

вперед, назад. Но ничего не страшит отважного солдатика. 

Хотите стать такими же бесстрашными и стойкими, как оловянный 

солдатик? А как вы себе его представляете? 

(Встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклоны назад, 

вперед, вправо, влево).  

Для мышц спины, живота, ног. 

 

32 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей прыжкам со скакалкой на двух ногах на месте; 

2. закрепить умение забрасыванию мяча в кольцо; 

3. совершенствовать движение ходьбы по канату боковым приставным 

шагом; 

4. упражнять детей в ползания по-пластунски; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 
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Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – без предметов в парах: 

1. И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Движения ходьбы вперед, поворот 

вправо – ходьба, еще поворот вправо – ходьба, еще поворот вправо – ходьба, 

еще поворот вправо, вернуться на прежнее место (30 сек.) 

2. И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Поворот вправо, правую руку 

отвести вправо, выпрямиться, лицо приподнять, еще поворот – то же движение 

рукой, еще поворот – то же движение рукой, еще один поворот – то же 

движение рукой…, то же вернуться на прежнее место. То же влево (по 30 сек.) 

3. И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу. Руки перед собой, согнутые в 

локтях. Приседания, затем  выставление правой пятки вперед. То же левой 

пяткой. (30 сек.) 

4. И.П.: лежа на спине, головы рядом. Поднимание прямых ног, касание 

друг друга носочками ног (20-30 сек.).  

5. И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу чуть поодаль. Движения ног 

вперед-назад (правая нога вперед и левая нога вперед, правая нога назад и левая 

нога назад) с одновременными движениями рук в стороны – «плавать» (30 сек 

правую сторону, 30 сек – в левую сторону). 

6. И.П.: о.с., дети стоят друг за другом в паре. Одновременные круговые 

движения согнутых в локтях рук двумя детьми, стоящих друг за другом в паре 

– движения в одном направлении. 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух ногах на месте; 

2. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча в кольцо; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «На учениях» - ползание по-пластунски. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг 

Стойкий оловянный солдатик 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик.  

Вдруг подул сильный ветер и стал раскачивать лодку вправо, влево, 

вперед, назад. Но ничего не страшит отважного солдатика. 

Хотите стать такими же бесстрашными и стойкими, как оловянный 

солдатик? А как вы себе его представляете? (Встать на колени, руки плотно 

прижать к туловищу. Наклоны назад, вперед, вправо, влево).  

Для мышц спины, живота, ног. 
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33 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 32) 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба с заданиями на воображение и координацию (по 

глубокому снегу, на лыжах, конькобежцы). 

Бег обычный; с заданиями на воображение и координацию (по глубокому 

снегу, «не замерзнуть», «праздничный салют» - бег с подпрыгиванием). 

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Сладкая парочка»: 

1. «Пошагаем вместе» 

И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Движения ходьбы вперед, поворот 

вправо - ходьба, еще поворот вправо - ходьба, еще поворот вправо – ходьба, 

еще поворот вправо, вернуться на прежнее место (30 сек.) 

2. «Как красиво все вокруг» 

И.П.: о.с., дети стоят плечом к плечу. Поворот вправо, правой рукой 

провести в сторону, выпрямиться, лицо приподнять, еще поворот – то же 

движение рукой, еще поворот – то же движение рукой, еще один поворот – то 

же движение рукой…, то же вернуться на прежнее место. То же влево  (по 30 

сек.) 

3. «Дружок, попляши!» 

И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу. Руки перед собой, согнутые в 

локтях. Приседания, затем  выставление правой пятки вперед. То же левой 

пяткой. (30 сек.) 

4. «Сладкая парочка» 

И.П.: лежа на спине. Поднимание прямых ног, касание друг друга 

носочками ног (20-30 сек.).  

5. «Плаваем в море» 

И.П.: о.с., дети стоят лицом друг к другу. Движения ног вперед-назад 

(правая нога вперед и левая нога вперед, правая нога назад и левая нога назад) с 

одновременными движениями рук в стороны – «плавать» (30 сек правую 

сторону, 30 сек – в левую сторону). 

6. «Езда» 

И.П.: о.с., дети стоят друг за другом в паре. Одновременные круговые 

движения согнутых в локтях рук двумя детьми, стоящих друг за другом в паре 

– движения в одном направлении. 

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух ногах на месте; 

2. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча в кольцо; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по канату боковым приставным шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «На учениях» - ползание по-пластунски. 
 

Заключительная часть - дыхательная гимнастика (4 комплекс).  
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1. Глубокий вдох через нос. Три коротких выдоха через нос (3 раза); 

2. Глубокий вдох через нос. Задержка дыхания на 3 сек. Протяжный выдох 

за 3-4 сек. (3 раза); 

3. «Надуй воздушный шарик». Вдох носом – резкий выдох – «надуваем  

шарик»; 

4. «Задуй свечи на торте». Глубокий вдох носом и долгий выдох – 

«задуваем все свечи»; 

5. Глубокий вдох через нос. Выдох левой ноздрей, правая – закрыта. Выдох 

– правой ноздрей (при этом, закрыта левая). 

6. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «М-м-м». 

 

34 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей подтягиванию туловища, лежа на скамейке на животе; 

2. закрепить умение прыгать со скакалкой на двух ногах на месте; 

3. совершенствовать движение забрасывания мяча в кольцо; 

4. упражнять детей в ходьбе по канату боковым приставным шагом; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным, упражнять детей в наглядном 

моделировании. 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Моделирующие карточки: 

Звери большие – любые телодвижения с широкой амплитудой; 

Мелкие зверушки снуют под снегом – любые телодвижения с мелком 

амплитудой движения; 

Метель – любые виды ходьбы и бега;  

Сосулька – «застыть», «повиснуть»; 

Снежинки летят - круговые движения; 

Мороз – растирание, похлопывание, перебежки, подпрыгивания. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Зимние забавы»: 

1.  «Снежинка кружится, летает!» 

Движения детей с целью передачи образа летящей снежинки. 

2. «Лепим снежки» 

Приседания на корточки, лепка снежинок и бросание их. 

3. «Играем в снежки» 

Наклоны вперед, доставать по 2 снежка, «бросание снежков друг в друга». 

4. «Катание на санках» 

Стоя в парах друг за другом, взявшись за руки. Бег «катание» друг друга по 

кругу со сменой катающего. 
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б) Круговая тренировка по индивидуальным математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – подтягивание туловища, лежа на скамейке на животе;  

2. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух ногах на месте; 

3. МЕТАНИЕ – забрасывание мяча в кольцо по 5 раз из-за головы и от 

груди; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Канатоходец» – ходьба по канату боковым 

приставным шагом. 
 

Заключительная часть – моделирование математических чистоговорок 

(см. Учебная хрестоматия. Математика в художественном слове / Сост. Яфаева 

В.Г. Уфа, 2006.) 

 

МАРТ 
 

35 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей перешагиванию через рейки (высота – 30 см.); 

2. закрепить умение подтягивания туловища, лежа на скамейке на животе; 

3. совершенствовать движение прыгать со скакалкой на двух ногах на месте; 

4. упражнять детей в забрасывании мяча в кольцо; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Улитка». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Улитка». 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. –  со средним мячом: 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 –  и.п. (8 раз). 

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 - полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6-8 раз). 

3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать 

после отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 

4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать 

руку вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 – 3 – наклон вниз, прокатить 

мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками 

мяч вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1 – 3 

поднять ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  
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9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной 

другой руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10.  И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие 

круги мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

11.  И.П.: стоя, мяч на полу, правая нога на мяче. Катить мяч пальцами ног 

вперед – назад. То же повторить левой ногой (30 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 

2. ЛАЗАНИЕ – подтягивание туловища, лежа на скамейке на животе;  

3. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух ногах на месте; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ «Попади в цель» - забрасывание мяча в кольцо. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

36 ЗАНЯТИЕ СЮЖЕТНОЕ «КОЛОБОК» 
 

Программное содержание (см. занятие № 35) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Улитка». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Улитка». 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  со средним мячом: 

1. «Посмотри на Колобка» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п. (8 раз) 

2. «Любимый Колобок» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6-8 раз). 

3. «Колобок – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после 

отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 

4. «Хрупкий Колобок» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку 

вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. «Скатился Колобок с окошечка» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 – 3 – наклон вниз, прокатить 

мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. «Катится Колобок по лесу» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч 

вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. «Колобок, Колобок, я тебя съем» 
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И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «А лиса не достанет» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1 – 3 

поднять ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  

9. «Вот как он быстро катится» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10. «Колобок то большой, то маленький» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги 

мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 

2. ЛАЗАНИЕ – подтягивание туловища, лежа на скамейке на животе;  

3. ПРЫЖКИ – со скакалкой на двух ногах на месте; 

в) П.И. на  МЕТАНИЕ «Попади в цель» – забрасывание мяча в кольцо. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку и т.д.).  

 

37 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание:  

1. учить детей отбиванию мяча о стенку двумя руками; 

2. закрепить умение перешагивания через рейки (высота – 30 см); 

3. совершенствовать движение подтягивания туловища, лежа на скамейке 

на животе; 

4. упражнять детей в прыжках со скакалкой на двух ногах на месте; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба перекрестным способом, 

ходьба шеренгой.  

Бег обычный; бег с ускорением, бег «боковой галоп» лицом друг к другу, 

бег «шеренгой».  

Ходьба, перестроение в пары, подготовка к О.Р.У. 

Основная часть – занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация  с цветами: 

1. Стоя, руки внизу. 1 – руки к груди, 2 – и.п. 

2. Поднимать поочередно руки вверх. Смотреть на цветы  

3. Стоя, руки вперед. Ударять веточку о веточку. 

4. Повороты на месте на носочках, руки вверху. 

5. Стоя, руки внизу. Наклоны вперед. «Покажите цветочки». 

6. Стоя на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки 

назад. 
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7. Сидя, ноги врозь, руки у груди. Наклон вперед. Положить цветы на пол, 

в следующий наклон забрать. 

8. Сидя на полу, руки внизу. Поднять ноги вверх. Руки в стороны. 

Помахать цветами. 

9. Лежа на спине. Синхронное отведение рук и ног в стороны. Движение 

«ножницы». 

10. Прыжок вверх. Присесть, повороты коленями вправо, влево. 

11. Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения цветами в руках. 

12. Стоя, руки к груди. Приседать с одновременным закручиванием тела.  

13. Стоя, руки внизу. Большие махи перед собой. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя руками;  

2. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 

3. ЛАЗАНИЕ – подтягивание туловища, лежа на скамейке на животе;  

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Удочка» – со скакалкой на двух ногах на месте. 
 

Заключительная часть: зрительная гимнастика (5 комплекс).  

1. «Вращение» – вращение по кругу глазных яблок вправо, влево (по 3 раза 

в каждую сторону); 

2. «Вверх-вниз» – поднимание и опускание взора (по 3 раза вверх вниз);   

3. «Моргание» – быстрое моргание в течение 30 сек. в чередовании с 

неподвижным взором вперед собой в течение 30 сек; 

4. «Виктория» – описывать взглядом римскую цифру V (слева-вниз-вверх, 

справа-вниз-вверх и т.д.) повторить 6-7 раз; 

5. «Жучок» – дети садятся по-турецки, глазами смотрят в левый верхний 

угол зала. Следят за предполагаемым «жучком», ползающим направо тихо-

тихо; 

6. «Стрела» – то же самое, но в быстром темпе по команде «Выпускаю 

стрелу». 

 

38 ЗАНЯТИЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ «ЖЕНСКИЙ ДЕНЬ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 36) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба перекрестным способом – 

«модель».  

Бег обычный; бег с ускорением, бег «боковой галоп» лицом друг к другу.  

Ходьба, перестроение в пары, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – ритмика с цветами: 

1. Стоя, руки внизу. 1 – руки к груди, 2 – и.п. 

2. Поднимать поочередно руки вверх. Смотреть на цветы  

3. Стоя, руки вперед. Ударять веточку о веточку. 



 69 

4. Повороты на месте на носочках, руки вверху. 

5. Стоя, руки внизу. Наклоны вперед. «Покажите цветочки». 

6. Стоя на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки 

назад. 

7. Сидя, ноги врозь, руки у груди. Наклон вперед. Положить цветы на пол, 

в следующий наклон забрать. 

8. Сидя на полу, руки внизу. Поднять ноги вверх. Руки в стороны. 

Помахать цветами. 

9. Лежа на спине. Синхронное отведение рук и ног в стороны. Движение 

«ножницы». 

10. Прыжок вверх. Присесть, повороты коленями вправо, влево. 

11. Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения цветами в руках. 

12. Стоя, руки к груди. Приседать с одновременным закручиванием тела.  

13. Стоя, руки внизу. Большие махи перед собой. 

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя руками;  

2. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 

3. ЛАЗАНИЕ – подтягивание туловища, лежа на скамейке на животе;  

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Удочка» - со скакалкой на двух ногах на месте. 
 

Заключительная часть: зрительная гимнастика (5 комплекс).  

1. «Вращение» – вращение по кругу глазных яблок вправо, влево (по 3 раза 

в каждую сторону); 

2. «Вверх-вниз» – поднимание и опускание взора (по 3 раза вверх вниз);   

3. «Моргание» – быстрое моргание в течение 30 сек. в чередовании с 

неподвижным взором вперед собой в течение 30 сек; 

4. «Виктория» – описывать взглядом римскую цифру V (слева-вниз-вверх, 

справа-вниз-вверх и т.д.) повторить 6-7 раз; 

5. «Жучок» – дети садятся по-турецки, глазами смотрят в левый верхний 

угол зала. Следят за предполагаемым «жучком», ползающим направо тихо-тихо; 

6. «Стрела» – то же самое, но в быстром темпе по команде «Выпускаю 

стрелу». 

 

39 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей спрыгиванию с высоты (высота 25 см.); 

2. закрепить умение отбивания мяча о стенку двумя руками; 

3. совершенствовать движение перешагивания через рейки (высота – 30 см.); 

4. упражнять детей в подтягивания туловища, лежа на скамейке на животе; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба в полуприседе, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 
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Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, поскоки. 

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – без предметов «Звероробика»: 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2 -3 - повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть 

глазами; 4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же слева (8 раз). 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной 

ноге, руки в стороны вниз – вверх (полет), 4 – И.П. То же на другой ноге (6 – 8 

раз).  

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

4. «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – 

развести в стороны, вернуться в И.П. (5-6 раз). 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать 

на колени, руки вверх, пальцы с напряжением согнуть, порычать, 4 – И.П. (4-5 раз). 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3-

4 – отдых, лежа на спине (4 раз). 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить 

вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх. (4-5 раз). 

8. «Еноты» 

И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, 

то влево), носки (или пятки) ног не отрываются от пола, а пятки (или носки) то 

вправо, то влево. (30 сек.).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (25 см); 

2. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя руками;  

3. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Гусеница» - подтягивание туловища, лежа на 

скамейке на животе. 
 

Заключительная часть - Веселый тренинг  

Катание на морском коньке 

Дети, представьте себе водную гладь моря. Вдруг на море появились 

волны, это всадники на морских коньках раскачиваются. Как они выглядят? 

Хотите попробовать быть сразу и всадником и морским коньком? Как их 

изобразить?  
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(Сесть на пол, подтянуть к себе ноги, обхватить руками колени. 

Покачиваться на волнах. Ноги – это морские коньки, а мы – это всадники). 

40 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 39) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба с заданиями на воображение и координацию 

(лужицы обойдем, оживают насекомые, природа пробуждается). 

Бег обычный; с заданиями (птицы возвращаются, звери рады весне и 

солнышку – бег с подпрыгиванием). 

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 
 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Звероробика»; 

1. «Филин» 

И.П.: о.с. 1-2 -3 – повороты головы вправо, вперед, влево, моргнуть 

глазами; 4 – И.П., сказать «УХ – Х – Х!». То же слева (8 раз). 

2. «Стрекоза» 

И.П.: ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2-3 – равновесие на одной 

ноге, руки в стороны вниз – вверх (полет), 4 – И.П. То же на другой ноге (6-8 

раз). 

3. «Страус» 

И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1-2 – наклон вперед, ладони на пол, 

голову опустить, 3-4 – И.П. (5-6 раз). 

4. «Бабочка» 

И.П.: сидя, ноги скрестно, руки за головой. 1-2 – свести локти вперед, 3-4 – 

развести в стороны, вернуться в И.П. (5-6 раз). 

5. «Рысь» 

И.П.: сидя на пятках, поджав под себя ноги, руки на бедрах. 1-2-3 – встать на 

колени, руки вверх, пальцы с напряжением согнуть, порычать, 4 – И.П. (4-5 раз). 

6. «Лягушка» 

И.П.: присесть, руки в упоре сзади под коленками. 1-2-3-4 – прыжки, 1-2-3-

4 – отдых, лежа на спине (4 раз). 

7. «Лисичка» 

И.П.: стоя на четвереньках. 1-2-3-4 – выгнуть спину, голову наклонить 

вниз, 1-2-3-4 – прогнуться, голову вверх. (4-5 раз). 

8. «Еноты» 

И.П.: ноги на ш.п., руки, согнутые в локтях в стороны (ладони то вправо, 

то влево), носки (или пятки) ног не отрываются от пола, а пятки (или носки) то 

вправо, то влево. (30 сек.).  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (25 см); 

2. МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя руками;  

3. РАВНОВЕСИЕ – перешагивание через рейки (высота – 30 см); 
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в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Гусеница» - подтягивание туловища, лежа на 

скамейке на животе. 

Заключительная часть - Веселый тренинг  

Катание на морском коньке 

Дети, представьте себе водную гладь моря. Вдруг на море появились 

волны, это всадники на морских коньках раскачиваются. Как они выглядят? 

Хотите попробовать быть сразу и всадником и морским коньком? Как их 

изобразить?  

(Сесть на пол, подтянуть к себе ноги, обхватить руками колени. 

Покачиваться на волнах. Ноги – это морские коньки, а мы – это всадники). 

 

41 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей лазанию по гимнастической стенке приставным 

разноименным способом по диагонали; 

2. закрепить умение спрыгивания с высоты (высота 25 см.); 

3. совершенствовать движение отбивания мяча о стенку двумя руками; 

4. упражнять детей в перешагивании через рейки (высота – 30 см.); 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным, упражнять детей в наглядном 

моделировании. 
  

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Моделирующие карточки «Звери чувствуют весну»: 

«Павлин» – важное вышагивание, руки за спиной; 

«Пингвин» – переступания мелкими шагами, движение «вперевалочку»;  

«Змея» – ходьба и бег «змейкой» либо ползание; 

«Медведь» – широкие переступания с одной ноги на вторую; 

«Олень» – легкий бег врассыпную, голову вытянув и показав раскидистые 

рога. 

Основная часть - занимательная разминка: 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Весенние забавы» (по 

представлению детей – 4-5 элементов); 

б) Круговая тренировка по индивидуальным математическим 

карточкам: 

1. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

2. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (25 см); 

3. МЕТАНИЕ – отбивание мяча об пол правой и левой рукой по 5 + 1 раз;  

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «Не задень» – перешагивание через короткие 

рейки (высота – 30 см). 
 

Заключительная часть - моделирование математических считалок. 
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(см. Учебная хрестоматия. Математика в художественном слове / Сост. 

Яфаева В.Г. Уфа, 2006.) 

АПРЕЛЬ 
 

42 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ходьбе по гимнастической доске вперед спиной; 

2. закрепить умение лазания по гимнастической стенке приставным 

разноименным способом по диагонали; 

3. совершенствовать движение спрыгивания с высоты (высота 25 см); 

4. упражнять детей в отбивании мяча о стенку двумя руками; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Улитка». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Улитка». 

Ходьба, перестроение по трое, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – со скакалкой: 

1. И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед 

собой, поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 

Скакалка 1 – поднять правую руку вверх, левая внизу; 2 – поднять левую руку 

вверх, правая внизу (4-6 раз).   

3. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на 

ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на колени, скакалку поднять вверх; 3-

4 – И.П. (5 раз).  

4. И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку 

поднять вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 3-4 – И.П., то же повторить в 

левую сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину 

скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

(4-5 раз). 

6. И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – 

согнуть ноги, колени к груди, перенести их через скакалку; 3-4 – И.П. (4-5 раз).  

7. И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в обеих руках перед собой натянута. 

Вращение скакалки перед собой, к себе и от себя с полуприседанием (20 сек). 

8. И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед 

собой. Прыжки через качающуюся скакалку (20 сек). 

9. И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки 

кистью «восьмеркой» правой затем левой рукой (20 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске вперед спиной; 
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2. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (25 см); 

в) П.И. «Школа мяча» на МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя 

руками. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

43 ЗАНЯТИЕ СЮЖЕТНОЕ «УРАЛ-БАТЫР» 
 

Программное содержание (см. занятие № 42) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; со сменой водящих; ходьба 

вперед спиной. Ходьба «Улитка». 

Бег обычный; со сменой водящих, бег спиной вперед. Бег «Улитка». 

Ходьба, перестроение по трое, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация со скакалкой: 

1. «Цок, цок, толпар» 

И.П.: о.с., скакалку сложить вчетверо, держать в обеих руках перед собой, 

поочередно поднимая пятки (20 сек). 

2. «Эй, джигит!» 

И.П.: стоя, руки вытянуть вперед, концы скакалки в обеих руках. 1 – 

поднять правую руку вверх, левая внизу; 2 – поднять левую руку вверх, правая 

внизу (4-6 раз).   

3. «Конь несет джигита» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо, за спиной, хват снизу, ноги на 

ширине плеч. 1-2 – наклон вниз, смотреть на колени, скакалку поднять вверх; 3-

4 – И.П. (5 раз).  

4. «Джигит выехал на охоту» 

И.П.: о.с., полуприсед, скакалка лежит на плечах. 1-2 – скакалку поднять 

вверх, ноги выпрямить, поворот направо; 3-4 – И.П., то же повторить в левую 

сторону (по 3-4 раза в каждую сторону). 

5. «Качалка» 

И.П.: сидя, скакалка сложена вдвое, ступни ног зацепить за середину 

скакалки. 1-2 – поднять ноги вверх и одновременно лечь на спину; 3-4 – И.П. 

(4-5 раз). 

6. «Сильные ноги» 

И.П.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое, лежит на ногах. 1-2 – согнуть 

ноги, колени к груди, перенести их через скакалку; 3-4 – И.П. (4-5 раз).  

7. «Охота» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вдвое, в одной руке перед собой. Вращение 

скакалки перед собой (рука вытянута), к себе (согнуть руку в локте) и от себя с 

полуприседанием (20 сек в одной руке). То же с другой руки.  
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8. «Ловкий джигит» 

И.П.: стоя, развернутую скакалку держать за ручки в обеих руках перед 

собой. Прыжки через качающуюся скакалку (20 сек). 

9. «Скачи, толпар, быстрее!» 

И.П.: стоя, скакалка сложена вчетверо в одной руке. Вращение скакалки 

кистью «восьмеркой» правой затем левой рукой (20 сек). 

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске вперед спиной; 

2. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

3. ПРЫЖКИ – спрыгивание с высоты (25 см); 

в) П.И. «Школа мяча» на МЕТАНИЕ – отбивание мяча о стенку двумя 

руками. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

44 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей прокатыванию мяча в горизонтальную цель; 

2. закрепить умение ходьбы по гимнастической доске вперед спиной; 

3. совершенствовать движение лазания по гимнастической стенке 

приставным разноименным способом по диагонали; 

4. упражнять детей в спрыгивании с высоты (высота 25 см); 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – с обручем «Космодром»: 

1. «Тоннель космодрома» 

И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1, 2, 3 - подняться на 

носочках, обруч вверх горизонтально; смотреть в него, с места не сходить; 4 – 

отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол (8 раз).  

2. «Физическая подготовка к полету» 

И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу 

в обруч, 2 – И.П. То же повторить правой ногой (6-8 раз). 

3. «5, 4, 3, 2, 1 – Старт!» 

И.П.: лежа на спине. 5-4-3-2-1- прямые ноги поднять вверх, опора 

туловища руками снизу. 1, 2, 3, 4, 5 – И.П.  

4. «Посмотри в иллюминатор» 
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И.П.: сидя по-турецки, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. 

Повороты в стороны (по 3 поворота в каждую сторону). 

5. «Скафандры оденем-разденем» 

И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя 

снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. (6 раз). 

6. «Круговая тренировка» 

И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 вращать его на запястье правой руки. 

То же повторить левой рукой (30 сек). 

7. «Выход в космическое пространство» 

И.П.: стоя на ребре обруча, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на 

пальцах в одном направлении, ходьба по обручу на пятках в противоположном 

направлении (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель; 

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске вперед спиной; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Приземление ракеты» - спрыгивание с высоты (25 

см). 

Заключительная часть: Веселый тренинг 
Ракета 

Сегодня день космонавтики. Кто такие космонавты? На чем они летят в 

космос? Как выглядит ракета? Как она готовится к старту? Представьте себя 

ракетой. 

(Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в поясницу. 

Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к старту! 3-2-1 – Пуск! 

Отдохнуть, лежа на спине). 

Для мышц рук, ног, живота, спины; координации 

 

45 ЗАНЯТИЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ «ДЕНЬ КОСМОНАВТИКИ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 44) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба приставным шагом, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

боковой галоп. 

Ходьба, перестроение по 3 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с обручем «Космодром»: 

1. «Тоннель космодрома» 

И.П.: стоя в обруче, обруч внизу в обеих руках. 1, 2, 3 - подняться на 

носочках, обруч вверх горизонтально; смотреть в него, с места не сходить; 4 – 

отпустить обруч вниз по телу, чтобы не упал на пол (8 раз).  
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2. «Физическая подготовка к полету» 

И.П.: обруч стоит ребром перед собой. 1 – выпад левой ногой, продеть ногу 

в обруч, 2 – И.П. То же повторить правой ногой (6-8 раз). 

3. «5, 4, 3, 2, 1 – Старт!» 

И.П.: лежа на спине. 5-4-3-2-1- прямые ноги поднять вверх, опора 

туловища руками снизу. 1, 2, 3, 4, 5 – И.П.  

4. «Посмотри в иллюминатор» 

И.П.: сидя по-турецки, обруч в прямых руках перед собой, хват с боков. 

Повороты в стороны  (по 3 поворота в каждую сторону). 

5. «Скафандры оденем-разденем» 

И.П.: стоя, обруч перед грудью, хват с боков. 1-3 – надевать обруч на себя 

снизу вверх, чередуя ноги, 4 – И.П. (6 раз). 

6. «Круговая тренировка» 

И.П.: стоя, обруч на правой руке. 1-8 вращать его на запястье правой руки. 

То же повторить левой рукой (30 сек). 

7. «Выход в космическое пространство» 

И.П.: стоя на ребре обруча, обруч лежит на полу. Ходьба по обручу на 

пальцах в одном направлении, ходьба по обручу на пятках в противоположном 

направлении (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель; 

2. РАВНОВЕСИЕ - ходьба по гимнастической доске вперед спиной; 

3. ЛАЗАНИЕ – по гимнастической стенке приставным разноименным 

способом по диагонали; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ «Приземление ракеты» - спрыгивание с высоты. 
 

Заключительная часть: Веселый тренинг 
Ракета 

Сегодня день космонавтики. Кто такие космонавты? На чем они летят в 

космос? Как выглядит ракета? Как она готовится к старту? Представьте себя 

ракетой. (Лежа на спине, плавно поднять ноги вверх, упираясь руками в 

поясницу. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к старту! 3-2-1 – 

Пуск! Отдохнуть, лежа на спине). 

Для мышц рук, ног, живота, спины; координации 

 

46 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей прыжкам в длину с разбега; 

2. закрепить умение прокатывания мяча в горизонтальную цель; 

3. совершенствовать движение ходьбы по гимнастической доске вперед 

спиной; 

4. упражнять детей в лазании по гимнастической стенке приставным 

разноименным способом по диагонали; 
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5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая, ходьба перекатом с пятки на 

носок, ходьба на внешней стороне стопы. Бег обычный, бег по диагонали, бег с 

высоким подниманием колена.  

Ходьба, перестроение в круг, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У.  – в кругу с кубиками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 - руки поднять через стороны вверх, встать 

на носочки, поменять кубики, 4 – И.П. (8 раз). 

2. И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под 

коленом, 4 – И.П. То же другой ногой (6 раз). 

3. И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, 

постучать кубиками под ногами, 4 – И.П. (5 раз). 

4. И.П.: сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять 

ноги вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. (4-5 раз) 

5. И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 - встать без помощи 

рук, 4 – И.П. (4 раз). 

6. И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, 

посмотреть вперед на кубики, постучать, 3-4 – И.П. (4 раза). 

7. И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения 

прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые вращения прямых рук назад (по 2-3 раза 

в каждом направлении). 

8. И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. 

Поворот вокруг себя, смотреть на кубики. То же повторить с кубиками на левой 

руке.  

9. И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10.  И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать кубики пальцами 

правой ноги 8 раз. То же повторить левой ногой.  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – в длину с разбега; 

2. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической доске вперед спиной; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные на учении» - по гимнастической стенке 

приставным разноименным способом по диагонали. 
 

Заключительная часть: зрительная гимнастика (5 комплекс). 

1. «Вращение» – вращение по кругу глазных яблок вправо, влево (по 3 раза 

в каждую сторону); 

2. «Вверх-вниз» – поднимание и опускание взора (по 3 раза вверх вниз);   

3. «Моргание» – быстрое моргание в течение 30 сек. в чередовании с 

неподвижным взором вперед собой в течение 30 сек; 

4. «Виктория» – описывать взглядом римскую цифру V (слева-вниз-вверх, 

справа-вниз-вверх и т.д.) повторить 6-7 раз; 
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5. «Жучок» – дети садятся по-турецки, глазами смотрят в левый верхний 

угол зала. Следят за предполагаемым «жучком», ползающим направо тихо-

тихо; 
6. «Стрела» – то же самое, но в быстром темпе по команде «Выпускаю стрелу». 

 

47 ЗАНЯТИЕ СЕНСОМОТОРНОЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 46) 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая, ходьба перекатом с пятки на 

носок, ходьба на внешней стороне стопы. Бег обычный, бег по диагонали, бег с 

высоким подниманием колена.  

Ходьба, перестроение в круг, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с кубиками: 

1. «Смена кубиков» 

И.П.: о.с., руки внизу. 1-2-3 – руки поднять через стороны вверх, встать на 

носочки, поменять кубики, 4 – И.П. (8 раз). 

2. «Фокусники» 

И.П.: то же. 1-2-3 – выпад правой ногой вперед, поменять кубики под 

коленом, 4 -  И.П. То же другой ногой (6 раз). 

3. «Дятлы в лесу» 

И.П.: сидя на полу, ноги вместе, руки сбоку. 1-2-3 – поднять ноги вверх, 

постучать кубиками под ногами, 4 – И.П. (5 раз). 

4. «Удержи, не урони» 

И.П.:  сидя на полу, кубики зажаты между ступнями. 1-2-3 – поднять ноги 

вверх, руки развести в стороны, 4 – И.П. (4-5 раз). 

5. «Ванька-встанька» 

И.П.: сидя по-турецки, руки перед грудью. 1-2-3 - встать без помощи рук, 4 

– И.П. (4 раз). 

6. «Лодочка» 

И.П.: лежа на животе, руки вверх. 1-2 – прогнуться, вытянуться, 

посмотреть вперед на кубики, постучать, 3-4 – И.П. (4 раза). 

7. «Ветряная мельница» 

И.П.: ноги слегка расставить, руки вниз. 1-2-3-4 – круговые вращения 

прямых рук вперед, 5-6-7-8 – круговые вращения прямых рук назад (по 2-3 раза 

в каждом направлении). 

8. «Волчок» 

И.П.: стоя, поставить на тыльную сторону правой руки два кубика. Поворот 

вокруг себя, смотреть на кубики. То же повторить с кубиками на левой руке.  

9. «Подбрось, поймай» 

И.П.: стоя, подбросить один кубик, поймать двумя руками.  

10. «Послушные пальчики» 



 80 

И.П.: стоя, кубики лежат на полу. Переворачивать пальцами правой ноги 8 

раз. То же повторить левой ногой.  

б) О.Д.: 

1. ПРЫЖКИ – в длину с разбега; 

2. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель; 

3. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по гимнастической скамейке гимнастическим 

шагом; 

в) П.И. на ЛАЗАНИЕ «Пожарные на учении» - по гимнастической стенке 

приставным разноименным способом по диагонали. 
 

Заключительная часть – зрительная гимнастика (5 комплекс).  

1. «Вращение» – вращение по кругу глазных яблок вправо, влево (по 3 раза 

в каждую сторону); 

2. «Вверх-вниз» – поднимание и опускание взора (по 3 раза вверх вниз);   

3. «Моргание» – быстрое моргание в течение 30 сек. в чередовании с 

неподвижным взором вперед собой в течение 30 сек; 

4. «Виктория» – описывать взглядом римскую цифру V (слева-вниз-вверх, 

справа-вниз-вверх и т.д.) повторить 6-7 раз; 

5. «Жучок» – дети садятся по-турецки, глазами смотрят в левый верхний 

угол зала. Следят за предполагаемым «жучком», ползающим направо тихо-

тихо; 

6. «Стрела» – то же самое, но в быстром темпе по команде «Выпускаю 

стрелу». 

 

48 ЗАНЯТИЕ КОМПЛЕКСНОЕ С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНО-МАТЕМАТИЧЕСКИМ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей кувыркам на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

2. закрепить умение прыгать в длину с разбега; 

3. совершенствовать движение прокатывания мяча в горизонтальную цель; 

4. упражнять детей в ходьбе по гимнастической доске вперед спиной; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость; 

6. развивать логико-математическое мышление, способность соотношения 

количества выполнения действий с заданным, упражнять детей в наглядном 

моделировании. 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты.  

Моделирующие карточки: 

Силачи – сгибание и разгибание рук в локтях; 

Жонглеры – вращение рук в локтевом суставе вправо, влево; 

Канатоходцы – ходьба на носочках по прямой, руки в стороны; 

Фокусники – движения поднятыми руками: засучивание рукавов, взмахи и 

т.д.; 

Ласточка – отведение ноги назад. 
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Ракета – из ИП лежа на спине поднимание прямых ног вверх. 

Рыбка – из ИП лежа на животе сведение ног и головы над спиной. 

Мостик – из ИП лежа на спине поднимание туловища. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация «Цирк» (по представлению детей 

– 4-5 элементов): 

б) Круговая тренировка по индивидуальным математическим 

карточкам: 
1. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

2. ПРЫЖКИ – в длину с разбега с дальнейшим измерением дальности 

полета условной меркой; 

3. МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель под четными 

(нечетными) цифрами; 

в) П.И. на РАВНОВЕСИЕ «По ровненькой дорожке» – ходьба по 

гимнастической доске вперед спиной с заданиями (3 хлопка, 4 приседания и 

т.д.). 
 

Заключительная часть -  моделирование математических считалок. 

(см. Учебная хрестоматия. Математика в художественном слове / Сост. 

Яфаева В.Г. Уфа, 2006.) 

 

МАЙ 
 

49 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей ходьбе по прямой, приставляя пятку одной ноги к носку 

другой; 

2. закрепить умение кувыркаться на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

3. совершенствовать прыжки в длину с разбега; 

4. упражнять детей в прокатывании мяча в горизонтальную цель; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба в полуприседе, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, 

поскоки. 

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – с маленьким  мячом: 

1. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п. (8 раз). 

2. И.П.: стоя, мяч к груди. 1 - полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6 – 8 раз). 
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3. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать 

после отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 

4. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать 

руку вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 – 3 – наклон вниз, прокатить 

мяч вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками 

мяч вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1 – 3 

поднять ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  

9. И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной 

другой руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10. И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие 

круги мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой; 

2. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

3. ПРЫЖКИ – в длину с разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель.  
 

Заключительная часть:  упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

50 ЗАНЯТИЕ СЮЖЕТНОЕ «БРЕМЕНСКИЕ МУЗЫКАНТЫ» 
 

Программное содержание (см. занятие № 49) 
 

Вводная часть: построение, расчет, повороты.  

Ходьба обычная; ходьба в полуприседе, ходьба на носочках и пятках, 

ходьба с высоким подниманием колена. 

Бег обычный; бег на носочках, бег с высоким подниманием колена, поскоки. 

Ходьба, перестроение по 2 – через центр зала, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с маленьким мячом: 

1. «Посмотри на мяч» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – выпрямить руки, мяч от себя; 2 – и.п. (8 раз). 

2. «Любимый мячик» 

И.П.: стоя, мяч к груди. 1 – полуприседание, мяч вправо; 2 – И.П., 3 – 

полуприседание, мяч влево, 4 – И.П. (6-8 раз). 

3. «Мяч – отскок» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч вверху. 1 – отпустить мяч на пол, поймать после 

отскока двумя руками; 2 – И.П. (6 раз). 

4. «Хрупкий шарик» 
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И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч на правой ладони. Поднимать руку 

вверх, стараться не уронить мяч; то же повторить левой рукой (по 3 раза). 

5. «Скатился мяч» 

И.П.: стоя, ноги врозь, мяч перед грудью. 1-3 – наклон вниз, прокатить мяч 

вниз по правой ноге; 4 – И.П.. То же повторить по левой ноге (по 2-3 раза). 

6. «Волчок» 

И.П.: сидя по-турецки, спина прямая, мяч лежит справа. Катить руками мяч 

вокруг себя в одну сторону, потом в другую (по 2-3 раза).  

7. «Подкинь-поймай» 

И.П.: сидя по-турецки. Подбрасывать мяч вверх и ловить двумя руками. 

8. «Мяч в небо» 

И.П.: лежа на спине, мяч зажат между ступнями, руки на полу. 1-3 поднять 

ноги вверх, 4 – И.П. (4-5 раз).  

9. «Вот как он быстро катится» 

И.П.: стоя, мяч зажать между ладонью одной и тыльной стороной другой 

руки. Вращать мяч между ними, в одну и в другую сторону (30 сек).  

10. «Мяч рисует» 

И.П.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. Описывать большие круги 

мячом перед собой вправо и влево (30 сек).  

б) О.Д.: 

1. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой. 

2. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

3. ПРЫЖКИ – в длину с разбега; 

в) П.И. на МЕТАНИЕ – прокатывание мяча в горизонтальную цель. 
 

Заключительная часть: упражнения на профилактику плоскостопия 

(ходьба по ребристой доске, камушкам, песку, массажным коврикам и т.д.).  

 

51 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание: 

1. учить детей бросанию мяча в вертикальную цель; 

2. закрепить умение ходьбы по прямой, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой; 

3. совершенствовать движение кувырки на мате из исходного положения, 

сидя на корточках; 

4. упражнять детей в прыжках в длину с разбега; 

5. развивать координацию движения, гибкость, легкость, меткость. 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты   

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба вперед спиной, ходьба 

«змейкой».  
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Бег обычный; бег вперед спиной, бег «боковой галоп» лицом друг к другу, 

бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение в две шеренги, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – с ленточками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой 

правой рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и 

ловля их (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные прямые и косые линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки 

с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки в руках. 1-2-3 – наклоны вниз, 

ленточки поводить по полу, 4 – и.п. (5-6 раз) 

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими, 

прямые ноги вверх. 5-6 – и.п. (4-5 раз). 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг 

себя, ленточки колышутся. То же влево (по  5-10 сек в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – бросание мяча в вертикальную цель;  

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой. 

3. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ – в длину с разбега. 
 

Заключительная часть: Веселый тренинг 

Ах, ладошки, вы, ладошки! 

За спиною спрячем вас! 

Это нужно для осанки, 

Это точно, без прикрас! 

Хотите быть стройными и иметь красивую осанку? Представьте себя 

красивыми. 

Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони. 

Соедините за спиной ладони, пальцами вверх. Локти приподнимите, спину 

выпрямите, плечи отведите назад. Удерживаем позу и произносим 

вышеназванные слова. 

Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук, отдохните.  

Для осанки.  
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52 ЗАНЯТИЕ 
 

Программное содержание (см. занятие № 51) 
 

Вводная часть: построение, расчет, перестроение по двое, повороты   

Ходьба обычная; ходьба гимнастическая; ходьба вперед спиной, ходьба 

«змейкой».  

Бег обычный; бег вперед спиной, бег «боковой галоп» лицом друг к другу, 

бег «змейкой».  

Ходьба, перестроение в две шеренги, подготовка к О.Р.У. 

а) О.Р.У. – сенсомоторная координация с ленточками: 

1. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые спиральные движения перед собой 

правой рукой (10 сек). То же самое левой рукой. (10 сек). 

2. И.П.: о.с., руки внизу. Бросание ленточек вверх с подпрыгиванием и 

ловля их (20 сек). 

3. И.П.: о.с., руки внизу. Круговые движения (большие и маленькие) и 

ломаные прямые и косые линии вверх-вниз (длинные и короткие) (30 сек). 

4. И.П.: ноги на ш.п., руки на поясе. 1 – руки в стороны, 2 – присесть, руки 

с ленточками вверх, 3 – руки в стороны, выпрямиться, 4 – и.п. (6-8 раз). 

5. И.П.: ноги на ш.п, руки на поясе, ленточки в руках. 1-2-3 – наклоны вниз, 

ленточки поводить по полу, 4 – и.п. (5-6 раз). 

6. И.П.: о.с., руки в низу. 1-2-3-4 – взяться за руки, образовать круг, лечь на 

спину головой к центру круга, вытянуть руки с ленточками, помахать ими, 

прямые ноги вверх. 5-6 - и.п. (4-5 раз). 

7. И.П.: о.с., руки у груди с ленточками. Поскоки по кругу друг за другом 

вправо, влево. (2 раза по 20 сек., в чередовании с ходьбой). 

8. И.П.: о.с., руки вверх перед собой. Круговые движения вправо вокруг 

себя, ленточки колышутся. То же влево (по  5-10 сек в каждую сторону).  

б) О.Д.: 

1. МЕТАНИЕ – бросание мяча в вертикальную цель;  

2. РАВНОВЕСИЕ – ходьба по прямой, приставляя пятку одной ноги к 

носку другой. 

3. ЛАЗАНИЕ – кувырки на мате из исходного положения, сидя на 

корточках; 

в) П.И. на ПРЫЖКИ – в длину с разбега. 
 

Заключительная часть: Веселый тренинг 
Ах, ладошки, вы, ладошки! 

За спиною спрячем вас! 

Это нужно для осанки, 

Это точно, без прикрас! 

Хотите быть стройными и иметь красивую осанку? Представьте себя 

красивыми. 

Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони. 

Соедините за спиной ладони, пальцами вверх. Локти приподнимите, спину 
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выпрямите, плечи отведите назад. Удерживаем позу и произносим 

вышеназванные слова. 

Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук, отдохните.  

Для осанки.  
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