
 

Основные виды движений. 
 

1. Ходьба на носках между 4-5 предметами (кубики), расставленными на 

расстоянии 0,5 м один от другого. Повторить 2 раза. 

 

2. Прыжки через шнур справа и слева, продвигаясь вперед (дистанция 3 м). 

Повторить 2-3 раза. 

 

Сначала дети выполняют упражнение в равновесии - ходьба на носках между 

предметами, а затем прыжки на двух ногах через шнур. Упражнения проводятся 

поточным способом. 

 

Занятие 2 
 

Основные виды движений. 

 

Равновесие - ходьба и бег по наклонной доске (3-4 раза). 

 

Прыжки на двух ногах через короткую скакалку. 

 

Занятие З 
 

Задачи. Развивать ловкость и глазомер при метании в цель; упражнять в беге; 

закреплять умение действовать по сигналу воспитателя. 

 

. 

 

Занятие 4 
 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде 

воспитателя; в прыжках в длину с места, в бросании мячей через сетку; 

повторить ходьбу и бег врассыпную. 

 

1 часть. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Лошадки!» - дети 

выполняют ходьбу, высоко поднимая колени, руки на поясе (темп средний), 

переход на обычную ходьбу. На сигнал: «Мышки!»ходьба на носках, руки за 

голову. Ходьба и бег врассыпную. 

 

Занятие 5 
 

Основные виды движений. 

 

Прыжки в длину с места (4-5 раз). 

 

2. Перебрасывание мяча через шнур двумя руками из-за головы (расстояние от 



шнура 2 м) и ловля мяча после отскока об пол (5-6 раз). 

 

3. Прокатывание мяча друг другу (исходное положение - сидя, ноги врозь). 

Расстояние 2 м (по 8-10 раз). 

 

Занятие 6 
 

Задачи. Упражнять детей в ходьбе, чередуя с прыжками, в ходьбе с изменением 

направления движения, в беге в медленном темпе до 1 минуты, в чередовании с 

ходьбой. 

 

 

«Подбрось-поймай». Дети свободно располагаются по всей площадке, у 

каждого в руках мяч. Ребята подбрасывают и ловят мяч двумя руками в 

произвольном темпе. 

 

«Прокати - не задень». Воспитатель предлагает детям встать парами так, чтобы 

не мешать другим ребятам, затем присесть на корточки и прокатить мяч 

партнеру. Темп катания мячей произвольный.?». 

 

Занятие 7 
 

 

Прокатывание мяча между предметами (2-3 раза). 

 

Воспитатель ставит вдоль зала в две линии кубики или набивные мячи (5 штук) 

на расстоянии 40 см один от другого. Дети двумя колоннами прокатывают мячи 

между предметами «змейкой», подталкивая двумя руками (руки «совочком» ). 

После выполнения упражнения воспитатель предлагает ребятам выпрямиться, 

поднять мяч над головой и потянуться. 

 

 

Занятие 8 
 

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей между предметами. 

 

2. Ползание по гимнастической скамейке с опорой на ладони и колени с 

мешочком на спине, «Проползи - не урони». 

 

3. Равновесие - ходьба по скамейке с мешочком на голове. 

 

«На одной ножке вдоль дорожки». Воспитатель выкладывает из кубиков или 

шнуров дорожку (ширина 30 см) и предлагает детям попрыгать на одной ноге 

до конца дорожки и шагом вернуться в свою колонну. При повторении - 

прыгать на другой ноге 
 


