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Интонация, мелодия, лад, ритм, гармония 

отражают окружающую нас действительность 

-природу, мир человеческих чувств, историю,  

будущее человечества. 

В. Сухомлинский  

Пояснительная записка 

Дошкольный возраст - один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого 

человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, 

нравственного и физического развития ребенка, формируется личность человека. 

В период от трех до семи лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения 

становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот 

возрастной период. 

В последнее время в дошкольных учреждениях все чаще стали применять 

нетрадиционные средства физического воспитания детей: упражнения ритмической 

гимнастики, игрового стретчинга, танцев и другие. Наиболее популярной является 

ритмическая гимнастика, истоки которой берут свое начало в глубокой древности. 

В настоящее время существует много ритмопластических направлений, и одно из 

наиболее доступных, эффективных и эмоциональных - это танцевально-ритмическая 

гимнастика. 

Доступность этого вида основывается на простых общеразвивающих упражнениях. 

Эффективность - в ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, 

сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему человека. 

Эмоциональность достигается не только музыкальным сопровождением и элементами 

танца, входящими в упражнения танцевально-ритмической гимнастики, но и образными 

упражнениями, сюжетными композициями, которые отвечают возрастным особенностям 

дошкольников, склонных к подражанию, копированию действий человека и животных. 

В этой связи актуальной становится проблема разработки программы с использованием 

нетрадиционных разнообразных форм, средств методов физического, эстетического и 

музыкального воспитания детей. 

Оздоровительно-развивающая программа по танцевально-игровой гимнастике 

направлена на творческое развитие детей дошкольного возраста. 

Цель: содействовать творческому развитию личности дошкольника средствами 

танцевально-игровой гимнастики. Создать необходимый двигательный режим, 

положительный психологический настрой. 
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Задачи: 

1. Укрепление здоровья: 

• способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата; 

• формировать правильную осанку. 

• развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и 

координационные способности; 

• содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, 

умения согласовывать движения с музыкой; 

• формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества 

танцевальных движений и танцев. 

• развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, 

расширять кругозор; 

• формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку; 

• воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества 

в движениях; 

• развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи. 

  

Структура программы 

  

Научно- методическое пособие используется в форме кружковой работы. 

Программа рассчитана на обучение  детей от 5 до 7 лет. Дети посещают кружок по 

желанию. Кроме этого учитываются индивидуальные способности каждого ребенка. 

Количество занятий: 2 раза в неделю (понедельник, среда, пятница). 

Продолжительность занятия: 25-30 минут. 

Структура занятия: 

• занимательная разминка 

• веселый тренинг 

• танцевальная гимнастика 

• подвижные игры 

  

Программа составлена на основе принципа интеграции межпредметных связей  по 

рaзделам: 
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Образовательная 

область 
Содержание 

Познание 

  

• Ознакомление  дошкольников  с  организмом  человека, его 

функциями;  способами  заботы о  нем. 

• Упражнение  в  счете,  ориентировке  в  пространстве. 

Коммуникация 

• Развитие дыхательной  системы. 

• Развитие  умения  общаться со взрослыми,  сверстниками. 

• Развитие  умения  слушать, выполнять словесную инструкцию 

  

Музыка 

  

• Развитие умения  согласовывать движения  с  музыкой. 

• Умение  различать  характер  музыкальных  произведений. 

• Развитие чувства  ритма,  тембрового слуха. 

  

Художественное 

творчество 

  

• Развитие  мелкой моторики  для  работы  с 

художественными  материалами. 

• Развитие  умения  ориентироваться  на  плоскости. 

• Укрепление  крупной  мускулатуры  для  статических занятий. 

Социализация 

• Умение  действовать  в  окружающем  социуме, подчиняться 

общим  правилам  поведения. 

Физическая 

культура 

  

• Развитие физических качеств личности (гибкость, 

выносливость, координация) 

• Накопление и обобщение двигательного опыта детей. 

• Формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности. 

Безопасность 

• Формирование  представления  об  опасных  для  человека 

ситуациях  и  способах  поведения в  них. 

Труд 

• Воспитание  ценностного  отношения  к  собственному труду, 

труду  других  людей  и его  результатам. 

  

Таким  образом,  при проведении  занятий,  соблюдается принцип интеграции 

образовательных  областей. 

  

Ожидаемые  результаты: 

1. Разработка эффективной  комплексной системы формирования  здоровья  детей 

дошкольного  возраста. 



2. Улучшение  физического  развития. 

3. Повышение устойчивости  к  утомлению,  повышение  работоспособности. 

4. Выступление перед детьми младшего, среднего возраста; на концерте перед 

родителями. 
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Перспективный план работы для детей старшего дошкольного возраста. 



Месяц Веселый тренинг Танец Подвижные игры 

Октябрь 

• Качалочка. 

• Цапля. 

• Катание на морском 

коньке. 

• Стойкий оловянный 

солдатик. 

«Цыганский». 

• Возьми платочек! 

• Подкрадись 

неслышно. 

• Хитрая лиса. 

• Угадай по голосу. 

Ноябрь 

• Катание на морском 

коньке. 

• Стойкий оловянный 

солдатик. 

• Ловкий чертенок. 

• Растяжка ног. 

«Ламбада с 

султанчиками». 

• Собери мячи. 

• Удочка. 

• Пустое место. 

• Змея. 

Декабрь 

• Ловкий чертенок. 

• Растяжка ног. 

• Ах, ладошки. 

• Карусель. 

«Летка-енка». 

• Мороз-Красный 

нос. 

• Разверни круг. 

• Мышеловка. 

• Добрые слова. 

Январь 

• Ах, ладошки. 

• Карусель. 

• Маленький мостик. 

• Паровозик. 

«Ежик резиновый». 

• Быстро возьми! 

• Кто ушел? 

• Мяч соседу. 

• Тихо-громко. 

Февраль 

• Маленький мостик. 

• Паровозик. 

• Лодочка. 

• Насос. 

«Яблочко». 

• Снежная королева. 

• Оттолкни мяч. 

• Ловишки с 

ленточкой. 

Март 

• Лодочка. 

• Насос. 

• Ракета. 

• Экскаватор. 

«Русский». 

• Карусель. 

• Щука. 

• Вышибалы. 

• Успей выбежать. 

Апрель 

• Ракета. 

• Экскаватор. 

• Крокодил. 

• Гусеница. 

«Антошка». 

• Меткий стрелок. 

• Птицелов. 

• Вдвоем в обруче. 

• Необычный 

художник. 

Май 

• Крокодил. 

• Гусеница. 

• Колобок. 

• Достань мяч. 

«Чунга-чанга». 

• Тик-так! 

• По местам. 

• Парк 

аттракционов. 

• Салют. 

  



  

  

  

  

Октябрь 

Задачи: 

1. Обучать основным видам движений. 

2. Развивать координацию, ориентацию в пространстве, выносливость, учить 

выполнять правила игры. 

Занимательная разминка. 

1-2 неделя. Ходьба на носочках, руки на поясе. Ходьба на пятках, руки согнуты в локтях. 

Подскоки. Ходьба одна нога на пятке, другая на носке. Боковой галоп правым и левым 

боком. Ходьба «пауки» (животом вверх), Передвигаться ногами вперед. Быстрый бег (2-

3круга). Дыхательные упражнения. Ходьба «обезьянки» (руки и ноги согнуты), 

передвигаться быстро на каждый шаг. Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед. Ходьба 

с упражнениями для рук: руки вперед, руки вверх, руки в стороны, сжимая пальцы в 

кулак. Заключительная ходьба и речевка: 

Раз, два! – левой! Мы шагаем смело. Нам сейчас бы на парад. Каждый будет очень рад! 

3-4 неделя. Ходьба на носках, руки вверх. Ходьба на пятках спиной вперед. Ходьба одна 

нога на пятке, другая на носке. Легкий бег. Ходьба приставляя пятку одной ноги к 

пальцам другой. Ходьба «раки» (ходьба на четвереньках – И.п.: сидя на полу, руки сбоку 

на ладонях. 1-перенести туловище к ступням ног; 2- и.п.). Боковой галоп вправо и влево. 

Ходьба «Слоники» (ноги и руки прямые – высокие четвереньки). Бег с сильным 

сгибанием ног сзади. Ходьба, пятки вместе носки врозь. Ходьба, носки вместе, пятки 

врозь (косолапить). Ходьба в полуприседе, руки вперед. Бег, вынося ноги вперед. Ходьба 

спиной вперед. Легкий бег. Заключительная ходьба. 

Веселый тренинг. 

• «Качалочка» на гибкость – для мышц спины, ног. 

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте попробуем 

и мы также покачаться! Лягте на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижмите колени к 

груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед назад. Когда устанете - 

отдохните. Повторить 3 раза 

• «Цапля» на координацию – для мышц ног. 

Стоя на правой ноге, согните левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и постойте так 

немножко. А потом – на левой ноге. 



Когда цапля ночью спит На одной ноге стоит. Не хотите ли узнать: Трудно ль цапле так 

стоять? А для этого нам дружно Сделать позу эту нужно. 

• «Катание на морском коньке» на гибкость – для мышц живота, ног. 

Дети, лягте на спину. Представьте себе ровную водную гладь моря. Вдруг над водой 

появляется голова конька и всадника. Одновременным встречным движением рук и ног 

сядьте в «угол», руками обхватить колени. Наши ноги – это морские коньки, а мы 

всадники. Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились. 

Повторить 3-4раза 

• «Стойкий оловянный солдатик» – для мышц спины, живота, ног. 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и 

началась качка. Но ничего не страшно отважному солдатику. Хотите стать таким же 

стойким и сильным, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на колени, руки плотно 

прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как можно ниже, держите 

спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторите 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и 

отдохнуть. Молодцы! 

Танцевальная гимнастика. 

Ритмичный танец «Цыганский». 

Каждое упражнение выполнять по 8 раз. 

1. Стоя, обхватить плечи руками, голову вправо. Подниматься высоко на носочки. 

2. Стоя, руки внизу. Большие круги руками, перед собой. 

3. Стоя, руки внизу. Поднимать поочередно плечи вверх. 

4. Стоя, на коленях. Наклоны назад поднимая поочередно, руки назад. 

5. «Фонарики». Стоя, руки вверх. Шаг вправо, вращать кистями. 

6. Стоя, руки вверх. Правую ногу назад – хлопнуть левой рукой по пятке. То же 

другой ногой. 

7. Стоя, руки в стороны. Обнять себя за плечи, голову – на грудь. 

8. Стоя, руки внизу. 4шага вперед, руки прямо: 4шага назад, руки назад. 

9. Стоя, руки в стороны, пальцы врозь. Повороты на месте вокруг себя, покачивая 

кистями рук. 

10. Прыжки вверх. Поочередно ставить ногу на пятку перед собой. 

11. Стоя, руки за голову. Прыжки на месте с поворотом вокруг себя, сгибая ноги назад. 

12. Обнять себя за плечи и сказать: «Все!» 

Подвижные игры. 

• «Возьми платочек!» 

Дети стоят в колонне парами, взявшись за руки. Перед ними на расстоянии 5-6м стоит 

водящий с платочком в руке. Он говорит слова: «Кто сумеет добежать и платочек первым 

взять? Раз, два, три – беги!». После слова: беги! 

Дети, стоящие последними в колонне, опускают руки и бегут, чтобы взять платочек. Тот, 

кто первый взял платок, становится водящим. Новая пара становится впереди колонны. 



• «Хитрая лиса» 

Дети становятся в круг. Выбирается водящий, у него в руках маленькая резиновая 

игрушка – лиса. У детей руки спрятаны за спину, глаза закрыты. Водящий идет за кругом, 

кладет кому-нибудь в руки игрушку и встает на место в круг. Дети открывают глаза и 

спрашивают 3 раза (в начале тихо, а потом громче): «Хитрая лиса, где ты?». Ребенок, у 

которого в руке игрушка, выходит в центр круга, поднимает игрушку вверх и говорит: «Я 

здесь!». Дети разбегаются, а лиса их ловит, дотрагиваясь игрушкой. Те, кого лиса 

коснулась, садятся на скамейку. После того, как лиса поймает 2-3детей, педагог 

произносит: «Раз, два, три – в круг скорей беги!» и игра начинается вновь. 

• «Подкрадись неслышно» – игра малой подвижности. 

Дети садятся на пол в круг, в центре – водящий с завязанными глазами. Один из 

играющих (по указанию педагога) старается неслышно подкрасться к водящему. Если 

водящий услышит шум, он указывает рукой соответствующее направление. Если 

направление указано неправильно, водящему развязывают глаза, и выигравший занимает 

его место. 

• «Угадай по голосу» 

В середине круга стоит ребенок с закрытыми глазами. Дети взявшись за руки, идут по 

кругу со словами: «Мы по кругу идем, мы лисичку зовем». Останавливаются. педагог 

показывает рукой на кого-нибудь ребенка, и тот спрашивает: «Хитрая лиса, где я?». 

Водящий с закрытыми глазами должен подойти к позвавшему его ребенку и сказать: «Вот, 

ты где!» и назвать имя. 

  

Ноябрь 

Задачи: 

1. Развивать координацию движений, развивать мелкие мышцы рук, формировать 

образно-пространственное мышление. 

2. Упражнять в равновесии. 

3. Закреплять основные виды движений в быстром темпе (ходьба, бег). 

Занимательная разминка. 

1-2 неделя. Ходьба на носках, руки разведены в стороны. Ходьба на пятках спиной 

вперед. Легкий бег. Ходьба в приседе. Боковой галоп. Ходьба «пауки» (животом вверх). 

Ходьба скрестным шагом вперед. Быстрый бег (1-2круга). Дыхательные упражнения. 

Прыжки на правой и левой ноге с продвижением вперед. Ходьба «слоники» (ноги и руки 

прямые – высокие четвереньки) ногами вперед. Бег с заданием (педагог поднимает бубен 

вверх, и дети должны во время бега подпрыгнуть и достать рукой до бубна 2-3раза). 

Ходьба в полном приседе. Дыхательные упражнения. 

3-4 неделя. Ходьба на носочках, руки вверху. Ходьба на пятках, руки сзади, полочкой. 

Подскоки. Ходьба одна нога на пятке, друга на носочке. Легкий бег. Ходьба, приставляя 

пятку одной ноги к пальцам другой. Ходьба «раки» (ходьба на четвереньках – И.п.: сидя 



на полу, руки сбоку на ладонях. 1-перенести туловище к ступням ног; 2- и.п.). Боковой 

галоп. Полуприседание, руки прямо. Быстрый бег (2-3круга). Заключительная ходьба. 

Веселый тренинг. 

• «Катание на морском коньке» на гибкость – для мышц живота, ног. 

Дети, лягте на спину. Представьте себе ровную водную гладь моря. Вдруг над водой 

появляется голова конька и всадника. Одновременным встречным движением рук и ног 

сядьте в «угол», руками обхватить колени. Наши ноги – это морские коньки, а мы 

всадники. Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились. 

Повторить 3-4раза 

• «Стойкий оловянный солдатик» – для мышц спины, живота, ног. 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и 

началась качка. Но ничего не страшно отважному солдатику. Хотите стать таким же 

стойким и сильным, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на колени, руки плотно 

прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как можно ниже, держите 

спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторите 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и 

отдохнуть. Молодцы! 

• «Ловкий чертенок» – для мышц ног; координации. 

В маленькой шкатулке сидит чертенок, скрестив ноги. Стоит приоткрыть крышку, как он 

ловко встает во весь рост без помощи рук, быстро поднимая их вверх. Давайте 

попытаемся встать так же, как он. Сядьте на пол, скрестив ноги. А теперь встаньте без 

помощи рук несколько раз. 

• «Растяжка ног» на гибкость – для мышц спины, ног. 

Сидя, согнуть правую ногу взяться руками за ступню. Попробуйте полностью выпрямить 

ногу, не теряя равновесия. То же повторить с левой ногой, или с двумя ногами. 

Танцевальная гимнастика. 

Ритмичный танец с султанчиками «Ламбада». 

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, на коленях, руки вверх. Сесть на пятки, грудью на колени, руки назад. 

6. Сидя, ноги врозь. Руки к груди. Наклон вперед. Постучать султанчиками об пол. 

7. Стоя, руки в стороны. Присесть, султанчики спрятать за спину. 

8. Стоя, руки согнуты в локтях. Круговые вращения руками. «Завели моторчик». 

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

10. Стоя, руки к груди. Присесть с одновременным закручиванием тела. 



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

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

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

султанчиками. 

Подвижные игры. 

• «Собери мячи» 

В центре зала большая корзина с мячами. Около корзины стоят дети. По сигналу 

воспитатель выбрасывает мячи из корзины, а дети - собирают. Игра продолжается 1 мин. 

По сигналу «Стоп!» игра прекращается. Если в корзине 7-8 мячей, то выиграли дети. 

• «Удочка» 

Играющие становятся в большой круг, в центре – воспитатель с веревкой, на конце 

которой пришит мешочек с песком. Он вращает веревку так, чтобы мешочек касался пола, 

а дети подпрыгивают на двух ногах, стараясь не задеть мешочек. Опиcaв, мешочком 2-3 

круга, воспитатель делает паузу, во время которой подсчитывает количество детей, 

задевших мешочек – «пойманных на удочку» и дает необходимые указания по 

выполнению прыжков. 

• «Пустое место» – игра малой подвижности. 

Дети становятся в круг. Водящий вне круга. Он обходит круг, дотрагивается до плеча 

одного из играющих и говорит: «Беги!», вызывая его бежать наперегонки. Затем, они 

бегут в разные стороны, стараясь занять пустое место. Оставшийся без места водит, и игра 

начинается снова. 

• «Змея» 

Дети стоят по кругу. Воспитатель произносит слова: «Я – змея без хвоста. Подходит к 

кому-либо из детей и спрашивает: «Саша, хочешь быть моим хвостом?». Если ребенок 

отвечает утвердительно, воспитатель приглашает проползти на четвереньках между его 

ног и встать сзади него, широко расставив ноги. Воспитатель держит его за руки. И так 

далее с каждым ребенком. Дети ползут на четвереньках между ног воспитателя и ног 

детей, положив руки на плечи предыдущего ребенка. Затем воспитатель с длинным 

«хвостом» идет по залу - это «змея» ползет. 

  

  

Декабрь 

Задачи: 

1. Развивать координацию движений. 

2. Развивать мелкие мышцы рук, упражнять в равновесии. 

3. Формировать образно-пространственное мышление. 

4. Закреплять основные виды движений в быстром темпе (ходьба, бег). 



Занимательная разминка. 

1-2 неделя. Ходьба на носках, руки на поясе. Подскоки. Ходьба одна нога на пятке, другая 

на носке. Легкий бег. Ходьба пятки вместе, носки врозь (косолапить). Боковой галоп 

правым и левым боком. Ходьба «пауки» (животом вверх). Быстрый бег (2-3круга). 

Дыхательные упражнения. Ходьба «обезьянки» (руки и ноги согнуты), передвигаться 

быстро на каждый шаг. Ходьба приставным шагом. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед, руки на поясе. Бег, высоко поднимая колени (лошадки). Ходьба с 

упражнениями для рук: руки вперед, вверх, в стороны, сжимая пальцы в кулаки на 

каждый шаг. Бег с изменением направления движения по сигналу свистка. 

Заключительная ходьба. Дыхательные упражнения. 

3-4 неделя. Ходьба на пятках спиной вперед. Легкий бег. Ходьба в полуприседе. Быстрый 

бег (2-3круга). Прыжки на правой и левой ноге. Ходьба «слоники» » (ноги и руки прямые 

– высокие четвереньки) ногами вперед. Бег с заданием: с разбега подпрыгнуть вверх и 

достать рукой в прыжке до бубна, который держит в руках воспитатель, продолжать 

бежать(2-3раза). Заключительная ходьба. Дыхательные упражнения. 

Веселый тренинг. 

• «Ловкий чертенок» – для мышц ног; координации. 

В маленькой шкатулке сидит чертенок, скрестив ноги. Стоит приоткрыть крышку, как он 

ловко встает во весь рост без помощи рук, быстро поднимая их вверх. Давайте 

попытаемся встать так же, как он. Сядьте на пол, скрестив ноги. А теперь встаньте без 

помощи рук несколько раз. 

• «Растяжка ног» на гибкость – для мышц спины, ног. 

Сидя, согнуть правую ногу взяться руками за ступню. Попробуйте полностью выпрямить 

ногу, не теряя равновесия. То же повторить с левой ногой, или с двумя ногами. 

• «Ах, ладошки, вы, ладошки!» – упражнение для осанки. 

Хотите быть стройными и иметь красивую осанку? 

Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони. Затем, вывернув 

сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти так, чтобы мизинцы по всей длине 

касались позвоночника. Локти приподнять, спину выпрямить, плечи отвести назад. 

Удерживаем позу и повторяем: 

«Ах, ладошки, вы, ладошки! За спиною спрячем вас!  Это нужно для осанки, это точно! 

Без прикрас!» 

Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 

• «Карусель» – для мышц рук, ног, ягодиц; координации. 

Поиграем в карусель? Сядьте на пол, поднимите прямые ноги вверх. Опираясь руками о 

пол, начинайте поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель! 

Танцевальная гимнастика. 



Ритмический танец «Летка-енка». 

Упражнения выполняются по четыре раза. 

1 такт – прыжки на двух ногах с продвижением вперед: два больших, три маленьких.  2 

такт – выставляем пятку вперед, руки свободно. 3 такт – три подскока вперед и хлопок, 

три подскока назад и хлопок. 4 такт – выполняется упражнение «чарльстон» с поворотом 

на 180º. 5 такт – руки на верх, идти спиной в круг, одновременно ставя «точку» ногой, шаг 

точка и так три раза, вперед то же. Поклон. 

Подвижные игры. 

• «Мороз-Красный нос» 

Играющие стоят по кругу. Выбирается водящий – «Мороз-Красный нос». 

Он становится в центр круга и произносит слова: 

«Я – Мороз-Красный нос. Кто из вас решится  В путь-дороженьку пуститься?» Играющие 

хором отвечают:  «Н е боимся мы угроз,  И не страшен нам мороз». 

После слова «Мороз» дети разбегаются по залу, а водящий догоняет их, стараясь 

коснуться рукой – «заморозить». «Замороженные» останавливаются на том месте, где до 

них дотронулся водящий, и до окончания игры стоят, не двигаясь. 

• «Мышеловка» 

Играющие делятся на две группы. Дети одной группы образуют круг - «мышеловку», 

остальные изображают мышей и находятся вне круга. Дети, изображающие мышеловку, 

берутся за руки и начинают ходить по кругу то влево, то вправо со словами. 

«Ах, как мыши надоели!  Развелось их – просто страсть,  Все погрызли, все поели,  Всюду 

лезут – вот напасть!  Берегитесь же, плутовки,  Доберемся мы до вас.  Вот поставим 

мышеловки Переловим всех сейчас!» 

По окончании стихотворения дети останавливаются и поднимают сцепленные руки вверх. 

Мыши вбегают и выбегают из «мышеловки». По сигналу воспитателя «Хлоп!», дети, 

стоящие в кругу, опускают руки и приседают - мышеловка захлопнута. Мыши, не 

успевшие выбежать из круга, считаются пойманными. Они садятся на скамейку. Затем 

дети меняются местами. 

• «Разверни круг» – игра малой подвижности. 

Дети, взявшись за руки, идут по кругу со словами: 

«Круг-кружочек, маленький шажочек, Раз, два, три – развернись-ка, Оля, ты!». 

Названный ребенок отпускает руку и начинает вести спиной вперед всех детей, чтобы 

соединиться рукой с тем ребенком, с кем держался за руку в начале игры. Дети 

останавливаются, оглядываются через плечо, чтобы убедиться, ровный ли получился 

«развернутый, круг. После этого, водящий должен снова привести детей в первоначальное 

положение. Выбирается новый водящий, и игра продолжается. 



• «Добрые слова» 

Дети садятся на пол в круг. В центре сидит один из играющих. Педагог говорит: «сегодня 

мы будем говорить добрые слова о (называет имя сидящего в центре). Он какой?». Дети 

по порядку говорят о нем добрые слова (умный, замечательный, скромный и тд.) 

  

Январь 

Задачи: 

1. Упражнять в равновесии (ходьба приставным шагом, ходьба по веревке прямо, 

руки в стороны). 

2. Учить прыгать на двух ногах через предметы. 

Занимательная разминка. 

1-2 неделя. Ходьба на носочках, руки вверх. Ходьба по веревке прямо Ходьба на пятках. 

Подскоки. Ходьба: одна нога на пятке, другая на носке. Легкий бег. Ходьба «раки» 

(ходьба на четвереньках – И.п.: сидя на полу, руки сбоку на ладонях. 1-перенести 

туловище к ступням ног; 2- и.п.). Боковой галоп правым и левым боком. Ходьба в 

полуприседе. Бег поднимая ноги вперед. Ходьба спиной вперед. Дыхательные 

упражнения. 

3-4 неделя. Ходьба на пятках, руки согнуты в локтях. Подскоки. Ходьба пятки вместе 

ноги врозь. Ходьба «пауки» (животом вверх), быстрый бег (2-3круга). Дыхательные 

упражнения. Ходьба «обезьянки» (руки и ноги согнуты), передвигаться быстро на каждый 

шаг. Ходьба приставным шагом. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед, через 

предметы. Бег, меняя направление движения по сигналу воспитателя. Заключительная 

ходьба. 

Веселый тренинг. 

• «Ах, ладошки, вы, ладошки!» – упражнение для осанки. 

Хотите быть стройными и иметь красивую осанку? 

Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони. Затем, вывернув 

сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти так, чтобы мизинцы по всей длине 

касались позвоночника. Локти приподнять, спину выпрямить, плечи отвести назад. 

Удерживаем позу и повторяем: 

«Ах, ладошки, вы, ладошки! За спиною спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! 

Без прикрас!» 

Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 

• «Карусель» – для мышц рук, ног, ягодиц; координации. 

Поиграем в карусель? Сядьте на пол, поднимите прямые ноги вверх. Опираясь руками о 

пол, начинайте поворачиваться вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель! 



• «Маленький мостик» – для мышц рук, живота, ног; гибкости. 

Шли ежата по лесу. Перед ними – ручей. Как им перебраться через него? Давайте 

поможем им: построим мостики через ручей. Лягте на спину. Не отрывая плеч и ступней 

ног от пола, приподнимите туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживайте 

спину. Держите, держите спину, пока ежата не перебегут на другой берег. Вот ежата и 

перебрались, а мы отдохнем. Повторить 3раза. 

• «Паровозик» – для мышц спины, ног, ягодиц. 

Сидя, ноги слегка согнуть, в коленях, а руки в локтях, прижимая их к туловищу. Поехали! 

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

имитируя движение колес. Остановились, и поехали также назад. 

Танцевальная гимнастика. 

Ритмический танец «Ежик резиновый». 

Вступление. 

По роще калиновой (Дети переступают с ноги на ногу, руки на поясе. Поскакивают по 

кругу.) По роще осиновой На именины к щенку В шляпе малиновой Шел ежик резиновый, 

С дырочкой в правом боку. Были у ежика (Ставят на пятку правую ногу и приставляют 

ее обратно – 4 раза.) Зонтик от дождика, Шляпа и пара галош. (Выставляют на пятку 

левую ногу – 4 раза.) Божьей коровке,  Цветочной головке Ласково кланялся еж. 

Проигрыш. (Переступают с ноги на ногу, качая головой Кружатся на поскоке.) 

2. (Наклоняют голову вперед – 2 раза.) На что вам иголки?  Разве мы волки 

вокруг? (Пожимают плечами. Грозят указательным пальцем правой руки.) Как 

вам не стыдно! Это обидно, Когда ощетинился друг. (Грозят пальцем левой руки.) 

Небо лучистое, (Подняв правую руку вверх рисуют в воздухе солнце.) Облако 

чистое. («Рисуют солнце» левой рукой.) На именины к щенку («Рисуют солнышко» 

правой и левой рукой.) Ежик резиновый. (Идут на месте.) 

Подвижные игры. 

• «Быстро возьми» 

Из кубиков образуют круг, но кубиков на два меньше количества играющих. Дети стоят 

по кругу. Педагог дает задание: бег (прыжки галопом, подскоки, бег спиной, прыжки на 

одной ноге или др.) Педагог говорит: «Быстро возьми!» Каждый из играющих должен 

взять один кубик. Тот, кто остался без предмета, считается проигравшим. 

• «Мяч соседу» 

Играющие, становятся в круг на расстоянии вытянутых рук друг от друга. Один из 

играющих держит мяч, водящий занимает место вне круга, за игроком с мячом. По 

сигналу педагога дети начинают перебрасывать мяч друг другу, а водящий, бегая за 

кругом, старается коснуться мяча на лету. Если это ему удается, то он становится новым 

водящим. Если водящему долго не удается коснуться мяча или поймать его, то 

назначается другой водящий. 



• «Кто ушел?» – игра малой подвижности. 

Дети стоят по кругу. Водящий становится в центр, ему предлагают запомнить играющих, 

а затем он закрывает глаза. Педагог дотрагивается до одного из детей, а тот выходит из 

зала. После этого водящему предлагают открыть глаза и отгадать, кто из детей ушел. Если 

он угадывает, то сам выбирает другого водящего. Если нет, то снова выбирает педагог. 

• «Тихо-громко» 

Играющие образуют круг. С помощью считалки выбирается водящий, он встает в центр 

круга и закрывает глаза. Педагог дает одному из детей маленькую игрушку или ленточку, 

которую можно спрятать. Все дети, кроме водящего, знают у кого находится игрушка. 

Когда водящий приближается к нему, дети начинают громко хлопать в ладоши, когда 

отдаляется – тише. Игра продолжается, пока водящий не найдет предмет. 

  

Февраль 

Задачи: 

1. Учить прыгать через обручи на двух ногах. 

2. Упражнять в равновесии (ходьба по канату, ползанье на четвереньках). 

3. Развивать у ребенка мелкие мышцы рук, ориентацию в пространстве. 

Занимательная разминка. 

1-2 неделя. Ходьба на пятках спиной вперед. Ходьба по канату Легкий бег. Ходьба в 

полуприседе, руки на поясе. Ползанье на четвереньках. Прямой галоп правой и левой 

ногой. Ходьба «слоники» (ноги и руки прямые – высокие четвереньки) ногами вперед. 

Быстрый бег (2-3круга) Ходьба перекатом с пятки на носок. Бег с заданием: взять кубик из 

корзины, пробежать с ним один круг и положить обратно в корзину. Заключительная 

ходьба. 

3-4 неделя. Ходьба на носках, руки на пояс. Ходьба на пятках, руки сзади «полочкой». 

Подскоки. Ходьба одна нога на пятке, другая на носке. Легкий бег. Ходьба, приставляя 

пятку одной ноги к пальцам другой. Ходьба «раки» (ходьба на четвереньках – И.п.: сидя 

на полу, руки сбоку на ладонях. 1-перенести туловище к ступням ног; 2- и.п.) лицом 

вперед. Бег с сильным сгибанием ног назад. Прыжки через обручи на двух ногах. Бег с 

выносом прямых ног вперед. Заключительная ходьба. 

Веселый тренинг. 

• «Маленький мостик» – для мышц рук, живота, ног; гибкости. 

Шли ежата по лесу. Перед ними – ручей. Как им перебраться через него? Давайте 

поможем им: построим мостики через ручей. Лягте на спину. Не отрывая плеч и ступней 

ног от пола, приподнимите туловище. Ладонями рук, согнутых в локтях, поддерживайте 

спину. Держите, держите спину, пока ежата не перебегут на другой берег. Вот ежата и 

перебрались, а мы отдохнем. Повторить 3раза. 

• «Паровозик» – для мышц спины, ног, ягодиц. 



Сидя, ноги слегка согнуть, в коленях, а руки в локтях, прижимая их к туловищу. Поехали! 

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

имитируя движение колес. Остановились, и поехали также назад. 

• «Лодочка» – мышц живота, спины, ног, рук; гибкости. 

Предлагаю отправиться в морское путешествие. Но сначала построим «лодочки». Ляжем 

на живот, руки и ноги немного разведем в стороны. Поднимите голову, руки и ноги вверх. 

Вот вы – разные лодочки. Покачайтесь на волнах. 

• «Насос» – для мыш 

 


