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Сентябрь 1-2 неделя 
  
Ходьба на месте (0,5мин)  

1. И.п. – узкая стойка, руки по швам. 
1-мах правой рукой вперед 
2-И.п. 
3-мах левой рукой вперед 
4-И.п (8-10р) 

2. И.п. – узкая стойка, руки по швам 
1-4-попеременные махи рук вперед (8-10р) 

3. И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях, кулаками вперед 
1-4-круговые движения предплечьем вовнутрь 
1-4-круговые движения предплечьем наружу(6-8р) 

4. И.п. – узкая стойка, руки по швам 
1-поднять правое плечо, вернуться в И.п. 
2-поднять левое плечо, вернуться в И.п. 
3-4-поднять одновременно два плеча, тянуться к ушам.(8-10р) 

5. «Гуси шипят» И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам 
1-наклон вперед, руки назад встороны 
2-И.п.(6-8р) 

6. И.п – узкая стойка , руки на пояс, руки вдоль туловища.  
1- выпад вперёд.  
2-3 покачивания,  
4 – и.п.(6-8р) 

7. И.п. – ноги на ширине плеч, руки за голову. 
1-поворот вправо 
2-И.п. 
3-4-тоже самое влево.(6-8р) 

8. И.п. – упор сидя сзади, ноги вместе 
1-поднять правую ногу 
2-И.п. 
3-поднять левую ногу 
4-И.п. (6-8р) 

9. И.п – стойка на коленя, сидя на пятказ, руки на коленях 
1-поднятся, стойка на коленях, руки вперед-вверх. 
2-И.п.(6-8р) 
      10. «С ровной спинкой я сижу и коленками машу» 
И.п. – сед по турецки, обхватить стопы ног, стопы ног соединены  
Движения коленями вверх вниз(6-8р) 

11.И.п. – узкая стойка, руки на пояс 
1-6-прыжки ноги врозь вперед-назад 
Ходьба на месте. Чередовать 2-3 раза 

12.Гимнастика для глаз «радуга» - И.п. – О.ст. 
1-4-чертим радугу (дуга кверху), глаза сопровождают движение, голова прямо.(4-6р) 

13.Гимнастика для глаз «поморгаем» - И.п. – О.ст. 
Быстро поморгать глазами, затем закрыть стоять спокойное дыхание, считать до 4-5.(2р) 

14.Самомассаж «Точилка» И.п. – узкая стойка, сжав одну руку в кулак, вставляем в него 
поочередно по одномупальцу другой руки и покручиваем влево-вправо каждый пальчик 
по 2 раза 

«Мы точили карандаш, 
Мы вертели карандаш 
Мы точилку раскрутили 
Острый кончик получили» 
  

 



Сентябрь 3-4 неделя 
Песня «Солнышко лучистое любит скакать…»+ 

1. Ходьба на месте (0,5мин) 
2. И.п. –узкая стойка, руки за спину. Полуприсед. (3-4 раза) 
3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам. Руки вверх, в правую сторону, чуть 

наклонившись в сторону-к плечам-вверх, в левую сторону, чуть наклонившись в 
сторону. (4-5 раз) 

4. И.п  - узкая стойка, руки вперед, кисти в кулак 
Вращение кистей рук (3-4р) 

5. И.п. - узкая стойка, руки к плечам 
Вращение предплечьем вперед (3-4р) 

6. И.п. – широкая стойка, руки на пояс. Перекаты с правой на левую и наоборот. (3-4р) 
7. Повторить упр 2-3. 
8. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1 – наклон вперед, руки вниз, тянуться достать руками пол 
2 – И.п. (4-5р) 

9. Повторить упр 2-3 
10. И.п. – узкая стойка, руки свободно. Прыжки ноги скрестно, со сменой положения ног 

в стороны. (8р) 
11. Повторить упр 2-3 
12. И.п. – узкая стойка, руки по швам. Подняться на носки, руки через стороны-вверх, 

И.п. 

Стефани Керкина «Зарядка» 

1. И.п  - стойка на коленях, руки на пояс 
1 – поворот в правую сторону, правой рукой коснуться пятки левой ноги 
2 – И.п 
3-4 – то же самое влево(4-6р) 

2. И.п. – узкая стойка, руки свободно (или за спиной). Бег с захлестом голени на месте. 
(0,5мин) 

3. И.п  - широкая стойка, руки на пояс. Перекаты с правой на левую и наоборот. (4р) 
4. Повторить упр 2 
5. И.п. – узкая стойка, руки по шва. Подняться на носки, руки через стороны-вверх, И.п. 
6. Повторить упр 4-5 

Наташа Королева «Олимпиада, реет в вышине...» 

1. Ходьба на месте (0,5 мин) 
2. И.п. – узкая стойка, руки по швам.  

1-правую вперед 
2-левую в перед 
3- руку скрестно к плечам 
4-руки вверх-в стороны-И.п.(4-6р) 

3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 
1-наклон вправую сторону 
2-наклон в левую сторону.(6-8р) 

4. И.п. – И.п. – узкая стойка, руки свободно. Прыжки ноги скрестно, со сменой 
положения ног в стороны. (8р) 

5. Ходьба на месте(0,5 мин) 
 

 



Октябрь 1-2неделя 

Под муз.  «Двигайся, замри», песня «О спорте» 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.«Двигайся!» - Движения вправо-влево в 
тазобедренном суставе. (4раза) «Замри!» - Выполнить фигуру, замирают. (1раз) 

2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс.  
1-правую вперед, ладонь вперед; 2-левую вперед, ладонь вперед; 3-правую на пояс; 4-левую 
на пояс,И.п. (4 раза) 

3. Упражнение 1 (2 раза) 
4. И.п. – узкая стойка, руки по швам 

1-руки вперед-вверх, правую назад на носок, прогнуться в спине; 2-И.п.; 3-тоже самое левой 
ногой; 4-И.п. (3 раза) 

5. Упражнение 1 (2 раза) 
6. И.п. – ноги на ширине плеч 

1-мах правой хлопок под ногой, руки в стороны; 2-И.п.; 3-4-то же самое левой (4 раза) 
7. Упражнение 1 (2раза) 
8. И.п. – широкая стойка, руки в стороны. 

1-наклон, правой рукой коснуться левый носок; 2-И.п.; 3-4-то же самое, левой рукой 
коснуться левого носка. 

9. Упражнение 1 (2раза) 
10. И.п. – узкая стойка, руки свободно. Прыжки на двух ногах вправо-влево (4-6 раз) 
11. Упражнение 1 (2раза) 

 

песня «О спорте» 
12. Ходьба на местене отрывая носки от пола (на месте)(0,5 мин) 
13. Бег с высоким подниманием колена (на месте) (0,5мин) 
14. Ходьба на месте.(0,5мин) 

ОРУ 
1. И.п  - узкая стойка, руки на пояс 
       1- наклон головы вправо; 2-И.п.;  3-наклон головы влево; 4-И.п.(6-7раз) 
2. И.п – О.СТ 

1 – руки в стороны; 2 –к плечам; 3 – руки в верх; 4 –к плечам; 5 – в стороны; 6 – И.п. 
(2 раза) 

3. И.п. –стойка на четвереньках, упор на ладони и колени 
1 –поднять правую ногу, тянуть носок назад; 2 - И.п.; 3-4 – тоже самое левой (6-7 раз) 

4. И.п. –лежа на животе руки вперед, соеденив ладони «Лодочка» 
1 –прогнуться в спине, руки вверх 
2 - И.п. (6-8раз) 

5. И.п. – сидя по-турецки, руки на колени 
1 – наклон вперед, тянуться как можно дальше двумя руками 
2 –И.п.(4-6раз) 

6. И.п. – узкая стойка, прыжки на двух ногах вокруг себя со сменой направления (4-6 
прыжков вправо, 4-6 влево, 2-3 раза) 

7. Упражнение на дыхание «Жук» 
И.п. – О.ст.  
Вдох ч/з нос, выдох через рот, произнося звук «ж-ж-ж» (0,5мин) 

 

 

  



Октябрь 3 – 4 неделя. 

Песня «Веселая зарядка» 

1. И.п  - узкая стойка, руки по швам 
1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, два хлопка над головой; 3- руки в стороны 
4 – вернуться в И.п., 2хлопка по ногам (по бедрам) с боку. (3р) 

2. И.п – узкая стойка, руки по швам 
Ходьба на месте с высоким подниманием колена соеденив с упражнением 1. (3 раза) 

3. И.п. -  узкая стойка, руки по швам 
Бег с высоким подниманием колена совместно с упражнением 1 (4раза) 

4. Прыжки на одной ноге, правой, затем левой, чередуя с ходьбой, по 8прыжков (1 раз) 
5. И.п. – узкая стойка, руки за голову.  

1-присед, руки в стороны; 2-И.п. (6-7 раз) 
6. Прыжки на одной ноге, правой, затем левой, чередуя с ходьбой, по 8прыжков (1 раз) 
7. И.п.- узкая стойка, руки за  спину. 

1-наклон вперд, коснуться пальцами носки ног; 2-И.п. (6-7 раз) 
8. Прыжки на одной ноге, правой, затем левой, чередуя с ходьбой, по 8прыжков (1 раз) 
9. И.п. – узкая стойка, руки по швам. Разворачиваются лицом к лицо (1 шеренга ко 2; 3 

шеренга к 4) 
1-хлопок в ладоши (все) 4-хлопок левая с левой (в паре) 
2-хлопок в ладоши правая с правой (в паре) 5-хлопок в ладоши (все) 
3-хлопок в ладоши (все)6-хлопок правая с правой, левая с левой (в паре) (3 раза) 

10. И.п. – узкая стойка, руки по швам. Изображают «Ровным шагом идем»; «Руки 
потрясем»; «Чистим зубы»; «Умываться». 

11. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны. 
1-правую за голову 4-И.п. 
2-И.п. 5-правую, левую за голову одновременно обе 
3-левую за голову 6-И.п. 

12. И.п. – узкая стойка, руки за спину. Бег с захлестом голени (20 сек). Ходьба на месте 
(10 сек) 
 
Песня «Делайте зарядку, будете в порядке»+ 

1. Ходьба наместе не отрывая носки от пола, руки за спиной. (0,5мин) 
2. И.п – ноги на ширине плеч, руки к плечам 

1-2-круговые движения рук вперед; 3-4-круговые движения прямых рук вперед  
То же самое назад (по 4 раза)  

3. И.п  - узкая стойка, руки по швам 
1 - наклон вправо, правая рука скользит по правой вниз 
2 – вернуться в И.п., правая скользит по ноге вверх 
3-4-то же самое влево.(6-8р) 

4. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 
1-выпад правой в сторону, руки к плечам; 2-И.п.; 3-4-тоже самое левой. (6-8р) 

      5. Прыжки на двух ногах с попеременным движением рук вверх к плечам.Прыжки 6-8 
раз. Повторить 2 раза. 
      6. Ходьба на месте не отрывая носки от пола, руки за спиной.(0,5мин) 
7. И.п – узкая стойка, руки на пояс 
1 – согнуть правую, обхватить двумя руками колено; 2 – И.п; 3-4 – то же самое левой (4-6р) 

8. И.п. –узкая стойка, руки на пояс 
1-правую вперед 5-левую руку вперед, 
2-левую вперед 6-правую руку на пояс 
3-правую руку к левому плечу 7-левую в И.п. 
4-левую руку к правому плечу. 8-правую в И.п. (4-6р) 



Ноябрь1 – 2 неделя 

Песня «Зарядка клоуна Плюх №3» 

Ходьба на месте (0,5мин) 
Бег на месте.(0,5-1мин) 
Ходьба на месте.(0,5мин) 
1. И.п – узкая стойка, руки на пояс 
1-4 – вращение головы вправо 
1-4 – то же самое влево. (6-8р) 
2. И.п. – узкая стойка, руки к плечам. 
1-4 – круговые движения рук вперед (попеременно правой левой) 
1-4  - круговые движения рук  назад (попеременно правой левой)(8-10р) 
3. И.п. – узкая стойка, руки вниз 
1 – подняться на носки, руки вверх через стороны 
2 – наклон вперед, руки вперед – вниз. 
3 -4 – И.п. (8р) 
4. И.п. – лежа на спине, руки вниз или за голову. «Велосипед» 
Попеременно круговые движения ног. Имитация езды на велосипеде.(на 4-6 счет,  6-8р) 
5. И.п. – узкая стойка, руки вперед имитация обхватив бочку 
Ходьба на месте на внешней стороне стопы, имитация «Как медведь»(20сек) 
6. И.п. – присед, руки на колени. 

Прыжки имитация «Как мячики» (6-8р) 
7. И.п – узкая стойка, руки вниз. 

Вдох - руки вверх, выдох – руки вниз. (8-10р) 
8. 3. И.п. – узкая стойка, руки за голову. 

1 - Наклон назад прогнуться в спине. 
2 – Присед руки вперед(8р) 

9. И.п – основная стойка 
1-4 – круговые движения глазами вправо 
1-4 -  круговые движения глазами влево  
1-4 – закрыть глаза (2-3р) 

10. И.п – основная стойка 
1 – правая в сторону 
2 – левая в сторону 
3 – правая к плечу 
4 – левая к плечу 
5- правая вверх 
6 – левая вверх 
На след 6 счетов, возвращаемся в исходное положение поочередно: правая – к плечу; 
левая – к плечу; правая – в сторону; левая – в сторону; правая – вниз; левая – вниз.(6-
8р) 

11. И.п – узкая стойка, руки на пояс 
Прыжки ноги врозь (вперед-назад) (8р) 

12. И.п – основная стойка 
Одновременно правой и левой переступаем в правую сторону затем в левую: носки 
вправо – пятки вправо, сравняли ноги и т.д. 

13. Бег сза хлёстом голени. (0,5-1мин) 
14. Ходьба на месте (0,5мин) 

 

 

 

 



Ноябрь 3-4 неделя 

Попури 

Ходьба на месте. Бег на месте.Ходьба на месте.(1,5-2мин) 
1. И.п. -  стоя, пятки вместе, носки врозь, руки вдоль туловища. 

«1» – руки в стороны;  «2» – сгибая руки к плечам подняться на носки;                                 
«3» – опуститься на всю ступню, руки в стороны; «4» - и. п.  (6-8 раз)  

2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью 
«1» – поворот туловища вправо, правую руку в сторону; «2» - и. п. То же влево. (6-8 
раз) 

3. И.п. – О.ст. 
«1» - шаг правой ногой вправо, руки за голову; 
«2» - приставить ногу, и.п. То же влево.(8 раз) 

4. И.п. – узкая стойка, руки по швам 
«1» – руки в стороны;  «2» – мах правой ногой вперёд, хлопок в ладоши под коленом;          
«3» – опустить ногу, руки в стороны; «4» - и. п.  То же левой ногой.  (6-8раз) 

5. И.п. – пятки вместе носки врозь, руки на пояс. 
«1» - шаг вправо;«2» - наклон вправо;«3» - выпрямиться;«4» - и.п. То же влево. (6-8 
раз) 

6. И.п. – стойка на четвереньках, упор на ладони и колени 
«1-2» - выпрямить коле ни, принять положение упора согнувшись;  
«3-4»- вернуться в и. п. 

7. И.п. – сидя ноги врозь, руки упор сбоку. 
«1» - руки через стороны вверх; «2» - наклон к правой ноге; «3» - руки вверх; «4» - 
вернуться в И.п., руки через стороны вниз. То же самое к левой (6-8 раз) 

8. И.п. – узкая стойка, руки на пояс 
1 – выпад правой в сторону  
2 – И.п. 
3-4- тоже самое левой (8-10р) 

9. И.п. – широкая стойка, руки на пояс 
«1»-руки в стороны-вдох;«2» - наклониться к правой ноге, хлоп нуть в ладоши за ко-
леном - выдох; «3» - выпрямиться, руки в стороны-вдох; «4» - и. п. – выдох. То же к левой 
ноге. (8 раз) 

10. И.п. – узкая стойка, руки свободно. Прыжки на одной ноге, попеременно на правой и    
левой, чередуя с ходьбой на месте. По 8-10 прыжков. (2-3 раза) 

      11. гимнастика Дыхательная 
1. «Снежный ком».  
И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть пониже на всей ступне и, сильно наклоняясь вперёд, 
обхватить руками голени, голову опустить. При этом произносить: «Хр-р-р!». Повторить медленно 3-4 раза. 
2. «Снеговик веселится». 
И.п. – поставить ноги вместе, руки на поясе. Вдохнуть, после чего сделать прыжок двумя ногами с одновременным 
выдохом, произнося: «Ха!». Повторить 6-8 раз. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Декабрь 1–2  неделя 
 
Песня «Зарядка клоуна Плюх №4» 
1. И.п. – О.ст.  
       1 – подняться на носки, руки вверх через стороны, при этом делаем вдох 
       2 – вернуться в И.п., руки вниз через стороны, выдох (6-8р) 
2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1 – наклон вправо, левую руку вправо над головой 
2 – И.п. 
3 – наклон влево, правую руку влево над головой (8-10р) 

3. Ходьба на месте (0, 5мин) 
4. И.п. – О.ст.  «Да-да-да» 

1 – наклоны головы вперед 
2 – И.п.  (8р) 

5. 4. И.п. – О.ст.  «Нет-нет-нет» 
1 – поворот головы вправо 
2 – И.п 
3 – поворот головы влево 
4 – И.п. (8р) 

6. И.п. – узкая стойка руки по швам  «Мельница» 
1 – 4 – вращение прямых рук вперед  
1 -4 – вращение прямых рук назад (8-10р) 

7. И.п. – узкая стойка, руки над головой скрестно 
1 – присед, руки через стороны вниз, при этом делаем вдох 
2 – И.п (6-8р) 

8. И.п – лежа на спине, ноги вместе , руки над головой 
1 – свернулись в клубок: согнули ноги, обхватили руками колени, подбородок к 
груди. 
2 – И.п. (6-8р) 

9. И.п. – О.ст. «Петушок» 
Ходьба на месте с высоким подниманием колена, вокруг себя, вправо-влево. 
Ку-ка-ре-ку (6-8р) 

10. И.п. – О.ст. «Кенгуру» 
1 – полуприсед, отталкнуться носками, выпрыгнуть как можно выше, приземлиться 
на носки. (6-8р) 

11. И.п. – узкая стойка, руки в стороны «Носос» 
1 – присед 
2 – И.п. (6-8р) 

12. И.п. – О.ст. «Смотрелки – гляделки» 
1 – поворот головы вправо, посмотреть за спину 
2 – И.п. 
3 – поворот головы влево, посмотреть за спину 
4 – И.п. (4-6р) 

13. И.п – О.ст. «Бабочки» 
1 – 4 – взмахи руками вверх – вниз, вращаясь вокруг себя вправо 
1 – 4 – взмахи руками вверх – вниз, вращаясь вокруг себя влево (6-8р) 

14. И.п. – О.ст. 
Ходьба на месте (марш)(0,5мин) 
 
 
 
 
  
 
 
 
 



Декабрь 3-4 неделя 
«Фиксики» 
1. «Телевизор»  
И.п. – узкая стойка, руки вниз 
1 – руки согнуты перед собой друг на друга 
2 – руки согнуты в локтях, пальцы смотрят вверх.(8р) 
«Трыц-тыц» - хлопки перед собой движением рук вверх вниз, руки прямые.(3-4р) 
«2 фиксика» - руки согнуты сбоку, пальцы смотрят вверх, сгибание и разгибание 
указательного и среднего пальцев.(1р) 
2. «Кофемолка» 
И.п. – узкая стойка, руккисогнуты перед грудью 
1 – 4 – круговые движения рук перед грудью (влево-вперед-впрево-назаад к себе)(8р) 
3. «Вентилятор» 
И.п – узкая стойка, руки согнуты перед грудью 
1 – руки согнуты перед грудью, круговые движения рук перед грудью (вверх-вперед-
назад-вверх) (8р) 
4. «Помагатор» 
И.п – узкая стойка, руки в стороны 
1 – сгибание рук к плечам 
2 – И.п. (8р) 
  Игра «Ковбой» 
1. И.п. – узкая стойка 
Имитация движений, броска петли ( одной рукой круговые движения над головой) 
Имитация движений, ковбой скачет на лошади (поднимание-отпускание пятки, 
пружинистые движения с одновременные сгибанием-разгибанием рук перед грудью) (6-
8р) 
2. И.п – узкая стойка, руки за спиной. 
1-2 – подскоки на левой, правую ногу в сторону сгибание-разгибание. 
3-4 – то же самое, левой. 
5 - подскоки на левой, правую ногу в сторону  
6 – то же самое левой 
7 – 8 – тоже самое что и 5-6 (1р) 
3. Ходьба на месте (0,5мин) 
4. И.п. – узкая стойка, руки по швам 
1 – подскок на правой, левую ногу в сторону, правую руку вверх 
2 – подскок на левой, правую ногу в сторону, левую руку вверх (6-8р) 
4. И.п. – узкая стойка, руки за спину 
1 – 4 – шаги, перенося ногу через сторону назад, продвижение назад.(2-3р) 
5. И.п – О.ст. 
1-3 – 3 шага вперед с одновременно-попеременно  круговыми движениями рук вперед (2-
3р) 
4 – присед на одно колено (левое), правая нога согнута в колене, левая ладонь ложится на 
колено правой ноги, правая рука согнута перед собой на колене правой ноги пальцы 
смотрят вверх.(2-3р) 
1-4 сгибание разгибание правой руки перед собой «стрелять в разные стороны» 
Имитация сдуть дым с пистолета, выдох на пальцы правой руки.(2-3р) 
6. И.п – О.ст. 
1 – правую в сторону-вперед 
2 – левую в сторону-вперед, в полуприсед 
3-4  – хлопок по ногам, бросок петли 
5-6 – круговые движения правой руки над головой.(2-3р) 
7. И.п. – О.ст. 
1-2 – 2 шага вперед 
3-4 – 2 шага назад, подскок на месте, хлопок в ладоши (6-8р) 
8. Ходьба на месте повторить упр.7-1р 
 
 
 



Январь 1-2 неделя  

Чударики «Самолеты» (с ускорением)(2-3раза повторяется) 

1. И.п. - ноги на ширине плеч, руки в стороны 
Покачивания вправо-влево – «Самолет»(3-4р) 

2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вперед прямые 
Покачивания вправо-влево. Полукруговые движения вправо-влево – «Управляем 
штурвалом»(3-4р) 

3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой, большой и 
указательный палец соединены, показываем очки  
Покачивания вправо-вперед-влево-вперед– «Пилот летает между облаков» (3-4р) 

4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки над головой, пальцы рук соединены  
Полуприседы – «Показываем гору» (3-4р) 

5. И.п. - ноги на ширине плеч, руки впередискрестно к плечам, попеременное движение 
пальцами рук – «Показываем лес»(0,5мин) 

6. И.п. - ноги на ширине плеч, руки над головой соеденены пальцами рук, круг – 
«Показываем нору»(10сек) 

7. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на пояс 
Полоборота в правую сторону, правую руку ко лбу, то же самое в левую сторону.  
Изображаем – «В небо смотрим» (3-4р) 

8. И.п. - ноги на ширине плеч, руки согнуты сбоку 
Приседать, выполняя повороты колен вправо – влево.(3-4р) 
 

Чударики «Мешок Деда Мороза» (с ускорением)(повторяется 2-3р) 

1. И.п. – узкая стойка, руки по швам. 
Попеременно поднимает пятки, не отрывая носка от пола (0,5мин) 

2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам 
Круговые движения правой рукой по животу – «Вкусняшки для мальчишек» 
Круговые движения левой рукой по животу – «Вкусняшки для девчонок»(3-4р) 

3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам 
Полуприсед, руки над головой, соеденены пальцы рук – «Мячик» (3-4р) 

4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам 
Полуприсед, руки над головой, ладони вперед, кисти рук возле ушей – «Зайчонок»(3-4р) 

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам 
Попеременно сгибать руки в предплечье вперед – «Гантели»(по 2-3р) 

6. И.п. – ноги на ширине плеч, руки прямые вперед 
Полукруговые движения рук вправо-влево – «Руль»(3-4р) 

7. И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони на живот 
Попеременно руки в стороны, ладонью вперед – «Куклы, роботы»(по 2-3р) 

8. И.п. – ноги на ширине плеч, 
Полуприсед, руки под щечку, ладони соеденены – «Спят»(1р) 
 

Игра – танец «Ёлочки-пенечки» 

1.И.п. – ноги на ширине плеч 
Наклон вперед с имитацией: нарисовать веточки елочки, пальцы соединены впереди под 
острым уголком, разводить руки в стороны. Чем ниже наклон, тем шире ветки. (4-5р) 

2. «Ёлочки» -ноги на ширине плеч, руки над головой, пальцы рук соеденены под острым 
уголком(8-10р) 

3. «Пенечки» - ноги узкая стойка, присед обхватить колени. (8-10р) 

 



Январь 3-4 неделя  

Чударики «Зарядка» + 

1.Ходьба на местена счет 3(2-3р) 
2.Ходьба с заданием для рук. 
 1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
3.И.п. – ноги на ширине плеч, руки вниз-в стороны 
Руки к голове с боку, наклон головы вправо-влево (по 3р) 
4. Ходьба на месте на счет 3 (2-3р) 
5.Ходьба с заданием для рук.  
1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
6.И.п. – ноги на ширине плеч, руки вниз – в стороны 
1-правую назад на носок, одновременно, руки за спину; 2-И.п; 3-4-тоже самое левой (по 2-3р) 
7.Ходьба на месте на счет 3 (2-3р)  
8.Ходьба с заданием для рук. 
 1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
9.И.п - ноги на ширине плеч, руки на пояс 
Круговые движения в тазобедренном суставе вправо – влево на счет 1-4(по 3-4р) 
10.И.п - ноги на ширине плеч, руки вниз – в стороны 
1-выпад правой в сторону, руки за голову; 2-И.п.; 3-4- тоже самое левой (по 2-3р) 
11.Ходьба на месте на счет 3 (2-3р)   
12.Ходьба с заданием для рук. 
 1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
13.И.п - ноги на ширине плеч, руки вниз – в стороны 
1-поднять правую ногу, обхватить ее в голеностопе правой рукой, прижать как можно ближе к себе 
сзади, удержать равновесие. 
2 – И.п.(по 2-3р) 
14.Ходьба на месте на счет 3 (2-3р)   
15.Ходьба с заданием для рук.  
 1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
16.И.п. – узкая стойка, руки свободно 
Прыжки на двух ногах вправо-влево, на месте.(6-8р) 
17.Ходьба с заданием для рук.  
 1-руки в стороны; 2-руки вперед; 3-руки вверх; 4-руки в стороны; 5-И.п. (2-3р) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



Февраль 1- 2 неделя  

«Снег руками нагребай…» (повторялка 4-5р) 
1.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях перед грудью. Круговые движения рук вперед 
на 1-4  
2.И.п – узкая стойка, руки согнуты в локтях. 
Хлопок в ладоши с правой-левой стороны 3р 
3.И.п. – узкая стойка, руки над головой 
Круговые движениявстороны - вниз, имитация «нарисовать» круг (1р) 
4.И.п – узкая стойка, руки скрестн; руки на колени. (1р) 
5. И.п – узкая стойка, руки свободно. Бег с высоким подниманием колена на месте . (5-10 
сек) 
6.И.п – узкая стойка, руки свободно. 
«Лепим глазки» - руки согнуты в локтях, соединив большой палец с указателным подставить 
к глазам. 
«Лепим бровки» - руки согнуты в локтях, ладони прямые, большим пальцем к бровям. 
«Нос морковкой» - руки согнуты в локтях, сжаты кулаки, перед носом, движение рук вперед 
от носа. 
«Зарядка EXERCISES….» 
1.И.п. – узкая стойка, руки на пояс. Подняться на носки, вернуться в И.п. (8р) 
2.И.п. – ноги на ширине плеч, руки за спиной. Поднять руки через стороны вверх, вернуться 
в И.п. (6-8 р) 
3.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны головы вправо-влево (4р) 
4.И.п. – широкая стойка, руки к плечам. Наклон вперед, коснуться пятки, вернуться в И.п. 
(8р) 
5.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. Два пружинистых наклона в правую сторону, 
правую руку вниз, вернуться в И.п. То же самое в левую сторону. (6р) 
6.И.п. – узкая стойка, руки по швам. Правую назад на носок, правую руку вперед вверх, 
вернуться в И.п. Тоже самое левой. 
7.И.п. – узкая на ширине плеч, руки на пояс. Полуприсед, руки в замок перед грудью, 
вернуться в И.п. (8р). 
8.И.п. – узкая стойка, руки по швам. Встать на правую ногу, левую поднять назад, руки в 
стороны «ласточка». Вернуться в И.п. То же самое другой ногой (по 3р на каждую ногу) 
9.И.п. -  ноги на ширине плеч, руки свободно. Прыжки врозь-скрестно. (8прыж  2р) 
Чередовать с подъемом на носки, руки в стороны, И.п.(6р) 
Анималки «Скачут зайцы» 
1.Ходьба на месте (0,5 мин) 
2.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на колени. Руки вверх, вернуться в И.п. (4-5р) 
3.И.п. – узкая стойка, руки свободно. Наклоны головы вправо-влево (4р) 
4.И.п. – узкая стойка, руки к плечам, локти вниз. Поднять локти в стороны, вернуться в И.п. 
(4р) 
5.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях, пальцы вверх. Подскоки с ноги на ногу, 
скрустное движение правое колено к левому локтю и наоборот. (8р) 
6.Ходьба на месте не отрывая носки от пола 
7.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях в замок перед грудью. Попеременно правую, 
лувую руку вперед, возвращая в И.п. (по 2 р на каждую руку) 
8.И.п. – узкая стойка. Присесть на корточки упор сбоку, вернуться в И.п (2-3р) 
9.Руки за спиной, бег с захлестом голени. (0,5мин) 
10.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях, пальцы вверх. Подскоки с ноги на ногу, 
скрустное движение правое колено к левому локтю и наоборот. (8р) 
11.Ходьба на месте не отрывая носки от пола 
12.И.п. – узкая стойка, руки по швам. Руки через стороны вверх – вдох. Вернуться в И.п. - 
выдох 



Февраль 3-4 неделя  
 
Военная зарядка. Детская. 

      1. Ходьба на месте. (20-30 сек) 
      2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. 
1-правую ногу согнуть в колене, подставить к левой;  
2-праву ногу согнуть в колене, сделать шаг в право, вернуться в И.п.;  
3-4-то же самое левой ногой.  (по 3-4 раза на каждую ногу) 
      3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки по швам. 
1-руки в стороны, кисти в кулак.;  
2-руки к плечам скрестно перед грудью (обхватив плечи);      
3-руки в стороны, кисти в кулак;  
4-И.п.     (6-8 раз) 
      4. И.п. – упор сидя сзади. 
1-согнуть правую ногу;  
2-выпрямить правую ногу, тянуть носок вперед-вверх;  
3-согнуть правую ногу;  
4-И.п.       (по 3-4 раза на каждую ногу) 
      5. И.п. – лежа на животе, руки согнуты под подбородком.   
1-поднять голову, верхнюю часть туловища, руки вытянуть вперед-вверх, прогнуться;  
2-И.п.   (7-8 раз) 
      6. И.п. – лежа на спине, руки в стороны 
1-поднять правую ногу, согнутую в колене, хлопок в ладоши за ногой;  
2-И.п.; 
3-4-то же самое левой ногой        (по 3-4 раза на каждую ногу) 
      7. И.п. – упор сидя сзади, ноги врозь. 
1-3-три пружинистых наклона вперед, коснуться ладошками пол между ног как можно 
дальше;  
4-И.п.        (6-8 раз) 
      8. И.п.- присед, упор сбоку. 
1- прыжок на месте на двух ногах, хлопок над головой; 2-И.п. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Цветы «Богатырская наша сила…» 
        1.И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 
1-подняться на носки; 2-И.п.   (8-10 раз) 
        2.И.п – узкая стойка, руки на пояс.         
1-полуприсед, наклон головы вправо;  
2-И.п.;  
3-4-то же самое в левую сторону.  ( по 3 раза в каждую сторону) 
       3.И.п. – узкая стойка, руки по швам.  
1-6-сгивание разгивание правой ноги впереди, приземляясь на носок, одновременно 
поднимать руки через стороны за голову 
1-6-тоже самое, И.п. (отпуская руки через стороны вниз). Тоже самое левой ногой.     
                                                                                       (по 2 раза на каждую ногу) 
       4.И.п. – широкая стока, руки на пояс.                 
1-наклон вперед - в правую сторону, левую руку кистью ко лбу. Движение туловищем  в 
левую сторону («смотреть с право на лево») 
2-движение туловищем  с лева на право, кисть у лба («смотреть с право на лево»)    
                                                                                               (по 2-3  раза в сторону)            
       5.И.п. – узкая стойка, руки по швам.                    
1-6-сгивание разгивание правой ноги впереди, приземляясь на носок, одновременно 
поднимать руки через стороны за голову 
1-6-тоже самое, И.п. (отпуская руки через стороны вниз). Тоже самое левой ногой.   
                                                                                                      (по 2 раза на каждую ногу)   
       6.И.п.- широкая стойка, руки по швам.  
1-наклон вперед-вправо, руки назад – встороны;  
2-И.п.;  
3-4-тоже самое влево  ( по 2-3 раза в каждую сторону) 
       7.И.п. – широкая стойка, руки в стороны 
1-согнуть руки к плечам; 2-И.п.   (6раз) 
       8.И.п. – узкая стойка, руки свободно 
1-4-прыжки на правой ноге;  
1-4-прыжки на левой ноге (по 2 раза) 
И.п. – узкая стойка, руки на пояс. Подняться на носки, вернуться в И.п. 
       9.И.п. – узкая стойка, руки на пояс 
 1-присед;  
2-встать, правую ногу вперед на пятку, правая руку вниз – в сторону, левую вверх - в 
сторону;  
3-присед;  
4-встать, левую ногу вперед на пятку, левую руку вниз - в сторону, правую вверх - в  
сторону.      (6-8 раз) 
       10.Повторить упражнение 8 (1 раз) 
       11. Повторить упражнение 6, 7 (2 раза) 
       12.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях, кулаки к плечам. 
1-правую ногу вперед на носок, левую рука вниз - в сторону, правую руку в верх - в сторону; 
2-И.п.;  
3-4-то же самое левой ногой, правую вниз, правую в верх. (по 3 раза в каждую сторону) 

 
 
 
 



Март 1-2 неделя 

Кукутики «Зарядка»+ Дуэт Катя и Медведь «Спорт! Спорт!» 

1.И.п. – узкая стойка, руки вниз 
- топать ногами 
- хлопать руками  
-наклоны головы вправо-влево (по 6-8р) 
2.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях перед собой 
- круговые движения рук перед собой на счет 1-4 
- прыжок в сторону (вправо, затем влево) (6-8р) 
3.И.п. – широкая стойка, руки на пояс. 
1-наклон к правой; 2 – наклони прямо между ног по середине; 3-наклон к левой; 4-И.п. (6-8р) 
4.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях 
Приседать, двигая тазобедренным вправо-влево, приподнимаясь на носки (танцевальное 
движение), возвращаться в И.п.(4-6р) 
5.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях сбоку. Полуприседс шагом в сторону вправо – 
влево с одновременным полукруговым движением прямых рук вверх-вправо, вверх-влево (по 
4р) 
6.И.п. ноги на ширине плеч, руки в стороны 
«силачи» руки согнуть к плечам, показать какие сильные.(6-8р) 
7.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях 
- приседать, двигая тазобедренным вправо-влево, приподнимаясь на носки (танцевальное 
движение), возвращаться в И.п. (4-6р) 
8.И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях сбоку, локти в стороны. 
- попеременно поднимать правую и левую ногу, согнутую в колене, с одновременным 
сгибанием рук сбоку согнутых в коленях. (по 4-5р) 
9.И.п. – узка стойка, руки согнуты в локтях 
- прыжки на месте врозь-вместе (6-8 прыжков 2-3р) Чередовать с ходьбой (10сек) 
10.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях 
- приседать, двигая тазобедренным вправо-влево, стоя на носках (танцевальное движение), 
возвращаться в И.п. (4-6р) 
11.И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях сбоку, локти в стороны. 
- попеременно поднимать правую и левую ногу, согнутую в колене, с одновременным 
сгибанием рук сбоку согнутых в коленях. (по 4-5р) 
12.И.п. – узкая стойка, руки вниз 
- топать ногами 
- хлопать руками  
- поднимать, отпускать плечи вверх-вниз (по 6-8р) 
13.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях 
- приседать, двигая тазобедренным вправо-влево, стоя на носках (танцевальное движение), 
возвращаться в И.п. (4-6р) 
 

 

 

 

 



Март 3-4 неделя 

Песня для зарядки «Я рисую небо, я рисую солнце…»+детские песни (попурри) 

1.И.п.- Узкая стойка, руки на пояс (6-8 раз) 
- руки вверх через стороны – вдох 
- руки вниз через стороны – выдох 
2.И.п.- узкая стойка, руки на пояс (6-8 раз) 
- полуприсед, наклон головы вправо-влево 
3. И.п. – широкая стойка, руки согнуты в локтях перед грудью (8 раз) 
- наклон вперед, руки в стороны, вернуться в И.п. 
- наклон назад раки вперед перед собой, вернуться в И.п. 
4. И.п.- широкая стойка, руки на пояс (8 раз) 
-шаг в правую сторону, полуприсед, выпад в правую сторону, левую руку в сторону-вверх-
вправо над головой. 
- вернуться в И.п., и тоже самое в левую сторону. 
5.И.п.- ноги на ширине плеч, руки вниз (3 раза) 
- руки вверх через стороны – вдох 
- руки вниз через стороны – выдох 
6.И.п. – широкая стойка, руки вниз (6-8 раз) 
-  руки в стороны-вверх-в стороны-вниз 
- тоже самое движение рук + движения тазобедренным вправо-влево,(в медленном темпе 
затем с ускорением).  
7.И.п. – ноги на ширине плеч, руки над головой (6-8р) 
Попеременные круговые движения прямых рук вправо-вниз. И.п. сопровождая движения 
наклоном туловища вперед-вниз. Затем поменять направление. 
8.И.п. – ноги вместе, руки по швам (6-8р) 
(шаг в сторону вправо-влево (в медленном темпе затем с ускорением)). 
-шаги в стороны, руки в стороны 
-И.п. тоже самое левой 
9.И.п. – узкая стойка, руки вниз, кисти смотрят в стороны. 
- иммитация прыжков на скакалке с ноги на ногу (8прыжков чередуя с ходьбой на месте 2-
3р) 
10. И.п.- ноги на ширине плеч, руки вниз (3 раза) 
- руки вверх через стороны – вдох 
- руки вниз через стороны – выдох 
Песня повторялка «Чику-рику» 

1. И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 
1-4-движения в тазобедренном суставе вправо-влево 

2.  И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 
1-правую ногу в сторону 
2-И.п. 
3-4-то же самое левой ногой. 

3. И.п. – узкая стойка, руки свободно 
1-2-хлопок в ладоши 
1-6-ходьба на месте. 

4. И.п. – узкая стойка, руки свободно. 
1-шаг вправую сторону, наклон в правую сторону 
2-то же самое в лево. 



5. И.п. – узкая стойка, руки вперед (2-4 раза) 
1-4 попеременно сгибать руки в предплечьи к плечам 

6. Повторить упр. 1, 2. 
7. И.п. – узкая стойка, руки свободно. 

Вдох, выдох произнести 0-0-0-0-0 
8. И.п. - узкая стойка, руки свободно. 

1-4-полуприсед, хлопнуть ладонями по коленям. 
9. Повторить упражнение 4,5 
10. Повторить упр 1, 2 
11. И.п. – узкая стойка, руки свободно. 

1-2-прыжок на 2-х ногах вправо влево 
1-вдох, выдох 0-0-0-0-0 
2-вдох, выдох е-е-е-е-е 

12. Повторить упр 1, 2 и 4,5 (2 раза) 
13. Повторить упр 4, 5 (2 раза) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



Зарядка Апрель 1-2 неделя  
«Дружба….» Барбарики,  
Ходьба на месте(0,5-1мин) 

1. И.п. – О.ст. 
Поднимать попеременно правое и левое плечо, затем оба одновременно (7-8р) 

2. И.п. – узкая стойка, руки по швам. 
Вращение попеременно прямых рук вперед 3-4раз. Прыжком на двух ногах поворот 
по часовой стрелке на 90 градусов. Вернуться в И.п.  (2-3р) 

3. И.п. – узкая стойка, руки вниз 
Наклоны вперед, руки всороны – назад. (6-8р) 

4. И.п. – узкая стойка, руки по швам 
Приседы, руки вперед (8р) 

5. И.п. –узкая стойка, руки свободно, 
Ходьба на месте, не отрывая носки от пола (30сек) 

6. И.п. – узкая стойка, руки встороны 
Сгибание разгибание рук к плечам – И.п.(6-8р) 

7. И.п. - узкая стойка, руки свободно 
Прыжки на правой и левой попеременно. 4прыжков на одной ноге. Ходьба на месте 
10-20сек. (1р) 

8. И.п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам 
Правую ногу, согнутую в колене соединить с локтем левой руки, перед собой. 
Вернуться в И.п. затем тоже самое, левая нога - правая рука. 

9. И.п. – узкая стойка, руки вниз 
Наклоны вперед, руки встороны – назад. (6-8р) 

10. И.п. – узкая стойка, руки встороны 
Сгибание разгибание рук к плечам – И.п. (6-8р) 

11. И.п. – узкая стойка, руки свободно 
Прыжки на двух ногах со сменой положения ног вперед-назад, с попеременным 
движением рук вперед назад.6-8прыжков Ходьба на месте 10-20сек.(1р) 

12. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. 
Правую руку на колено правой ноги, левую руку на колено левой ноги, правую руку 
на пояс, левую руку на пояс вернуться в И.п. (6-8р) 

13. Ходьба на месте, не отрывая носка от пола (30сек) 
«Танец маленьких утят»  (повторять упражнения друг за другом 2-3р) 

1.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях, кулочки перед грудью. 
Движение рук вверх вниз «как машут крылышками» (3-4р) 
2. И.п. – узкая стойка.  
Выполняют три-четыре хлопка. (3-4р) 
3.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях 
Приседание, с движением в тазобедренном суставе вправо-влево. 
4.И.п. – узкая стойка, руки свободно. 
Подскоки с ноги на ногу на месте (вокруг себяодин оборот -4прыжка в медленном темпе). 
Ходьба на месте. 
5.Упражнение выполняют после двух повторений. 
И.п. – узкая стойка, руки по швам. Подняться на носки одновременно руки вверх через стороны и 
вдох через нос. Вернуться в И.п. выдох через рот. 
  

 

 



Апрель 3-4 неделя 

Класс «Шевелись» 

1.И.п. – узкая стойка, руки на пояс. 
Полуприсед наклон головы вправо-влево.(6-8р) 
2.И.п. – узкая стойка, правая за головой, левая за спиной 
Смена положения рук, движением прямых рук через стороны(6-8р) 
3.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс 
Наклон вправо, левую руку над головой вправую сторону, вернуться в И.п. и то же самое 
влево.(6-8р) 
4.И.п –узкая стойка, руки на коленях 
Колени развести в стороны и вернуться в И.п. (4-5р) 
Круговые движения коленями вправо влево. (по2 раза в каждую сторону) 
5.И.п. – О.ст. 
Шаг правой вперед, шаг левой вперед;  
шаг правой назад, шаг левой назад; 
подскок на месте с хлопком в ладони перед собой.(6-8р) 
6.И.п – О.ст. 
Правую вверх, левую вверх, хлопок перед собой, хлопок за спиной (6-8р) 
7.И.п – упор сидя сзади, ноги согнуты в коленях 
Поднять правую, вернуться в И.п. Поднять левую ногу вернуться в И.п. 1-4 – «велосипед» 
круговые движения попеременно правой и левой.  (4-6р) 
8.И.п – О.ст. 
Руки вперед-вверх-встороны-вниз в И.п. (4-6р) 
9.И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях перед собой, ладони вниз. 
Бег с высоким подниманием колена, косаясь коленями ладоней рук. (20-30сек)Чередовать с 
ходьбой.(10сек) (2-3р) 
 

+ 

1.    «Круговые движения рук»  (6раз) 
И. п.: ноги слегка расставлены, руки на плечах; круговые движения локтями вперед 4 раза, и.п. 
круговые движения локтями назад 4 раза; и.п. 
2.  «Наклоны». (8 раз)  
И.п.: ноги вместе, руки на пояс; наклон вперед, обхватить пальцы ног, продержать 3 сек, 
вернуться в И.п.  
3.   «Хлопок под коленом» (8 раз) 
И. п.; узкая стойка., руки на пояс; поднять согнутую в колене ногу, хлопок под коленом; и. п.  то 
же под другим коленом. 
4.   «Лягушка» -8 раз 
И. п.; пятки вместе, носки врозь, присесть, руки на полу между ног; по команде «комарик» 
подпрыгнуть высоко, хлопок в ладоши;  и. п.   
 
Упражнение на дыхание: «Насос» 
Это очень просто: накачай насос ты. 
Направо, налево руками скользя,  
Назад и вперед наклоняться нельзя. 
(И.п. стоя. Скользя руками вдоль туловища, наклоняться поочередно вправо и влево. При 
наклоне выдох с произнесением «с-с-с». При выпрямлении вдох. Повтор 4-5 раз.) 

 

 

 

 



Зарядка Май 1-2 неделя  

«Мульт-зарядка» 

1. И.п.-О.ст. Маршировать на месте (0,5мин) 
2. И.п. – узкая стойка, руки по швам. Попеременные маховые движения прямыми 

руками вперед-назад. 
3. И.п. – узкая стойка, руки по швам. Поворот вправо развестируки в стороны поджимая 

плечи к ушам; вернуться в И.п. Затем тоже самое влево.(по 4р) 
4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклон вперед-впаво, левую руку вперед-

вправо; вернуться в И.п. Тоже самое влево (по 4р) 
5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки свободно. Круговые движения  ногой, согнутой в 

колене перед собой. Стойка на одной ноге, сохраняя равновесие. Затем поменять ногу. 
Выполняют на счет 1-4. (по 3р) 

6. И.п. – основная стойка. Прыжки врозь – вместе с хлопком над головой. Чередовать с 
ходьбой на месте. Выполняют по 8 прыжков (2-3р) 

«Танец – игра с ускорением»  (повторить 2-3р) 
Шаг влево, хлопок (по 2р) 
Шаг в право, хлопок (по 2р) 
Повернуться вокруг себя (2раза) 
Потянуться, правая рука вверх – левая вниз, смена положения.(2р) 
Прыжки на двух ногах на носках (4р) 
Шаг вперед (1р) 
Вернуться на исходное положение как пингвины, мелкими шагами (2-3р) 
Встать руки верх, руки вниз, обнять друга рядом стоящего.(1р) 
 

Физминутки «Солдаты» и «Головой мы покиваем…» 
Пальчиковая гимнастика «Солдатики» 
Сесть по турецки, пальцы рук можно поставить на колени или на пол.  (0,5-1мин) 

 
Детская музыка. Просто спокойная красивая музыка». 

«Задуй свечку» 
Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и слегка задержать дыхание. 
Сложить губы трубочкой. Выполнить три коротких редких выдоха, словно задувая горящую 
свечу: «Фу! Фу! Фу!». Во время упражнения туловище держать прямо.Повторить 4-5 раз. 

 «Кто громче» 
Выпрямить спину, сомкнуть губы, указательный палец левой руки положить на боковую 
сторону носа плотно прижимая левую ноздрю, глубоко вдохнуть правой ноздрей (рот 
закрыт) и произносить (выдыхать) «м-м-м», одновременно похлопывая указательным 
пальцем правой руки по правой ноздре ( в результате получается длинный скандированный 
выдох); выполнить такие же действия, прижимая правую ноздрю.Повторить 4-5 раз. 

 
 
 

 



Зарядка май3-4 неделя. 

Na+ogromnom+nebe+zvezd+nevidimo+Posmotri+na+mir+nash+udivitel+nyy.mp3
 

1. И.п. – О.ст. Ходьба (маршировать) на месте (0,5мин) 
2. И.п. – узкая стойка, руки вниз. Попеременныекруговые движения рук, «мельница» (6-

8р) 
3. И.п. – узкая стойка руки к плечам. Полуприсед, поворот вправо. Вернуться в И.п. 

Тоже самое влево. (по 4-5р) 
4. И.п. – узкая стойка, руки свободно. Выпад вперед одной ногой, два хлопка перед 

собой, вернуть в И.п., тоже самое другой ногой. (по 4-5р) 
5. И.п. – узкая стойка, руки вниз. Хлопки прямыми руками впереди по кругу с 

небольшим наклоном вперед. Указательным пальцем несколько раз показать впереди 
себя, с движением руки с одной стороны в другую (6-8р) 

6. И.п. – узкая стойка, руки вниз. Шаг правовой в сторону, правую руку вверх в левую 
сторону, вернуться в И.п, тоже самое левой. (по 4-5р) 

7. И.п. – О.ст. Ходьба (маршировать) на месте (0,5мин) 
8. И.п. - Руки вверх, приподняться на носки, на месте поворачиваться вокруг себя, 

вернувшись в И.п. поменять направление. (6-8р) 
9. И.п. - Узкая стойка, руки вниз к носкам. Круговые движения рук всторону-вверх-

всторону-к носкам, два хлопка (снизу у носков) (6-8р) 
10. И.п. – узкая стойка, руки свободно. Прыжки на одной ноге. По 4-5 прыжков со сменой 

ног. Чередовать с ходьбой (2-3р) 
11. Руки вверх, приподняться на носки, на месте поворачиваться вокруг себя, вернувшись 

в И.п. поменять направление. (6-8р) 

neizvesten-pesni-o-sporte.mp3  
1. Бег с захлестом голени (0,5-1мин) 
2. И.п. – узкая стойка, руки согнуты в локтях перед собой. Поднять руки вверх, вернуться в 
И.п., тоже самоелевой.(6-8р) 
3. И.п – узкая стойка. Правую вверх, левую вверх, три хлопка по коленям. (6-8р) 
4.И.п – узкая стойка, руки на пояс. Попеременно плечо вперед.(6-8р) 
5.И.п – упор сидя сзади. Круговые движения попеременно ног. «на велосипеде» на счет 1-4, 
5-6-отдых (4-6р) 
7.И.п. – стойка на четвереньках. Поднимать (выпрямить) ногу, носок тянуть назад-всторону, 
вернуться в И.п. затем то же самое левой).(по3-4р) 
10. И.п. – ноги на ширине плеч,  упор на лодони. Попеременно переступать руками вперед – 
назад на 1-4 счета (6-8р) 
 

  

 

 

 

 
























