
Уважаемые родители ,  
находясь в самоизоляции организуйте двигательную 
деятельность детей , используя подручные 
материалы. Дайте свободу творчеству детей. Дети 
с удовольствием исполнят роль воспитателя и 
«научат» вас выполнять упражнения. 
Я предлагаю виды общеразвивающих и основных 
движений по программе детского сада. Вносите своё, 
импровизируйте и ,очень хочется , чтобы вы »  
прислали фото и видеосъемку . С уважением Елена 
Павловна. 
 
Двигательная деятельность.№1 
 

 

Программное содержание. Упражнять детей в ходьбе и беге по 
кругу; продолжать учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе 
по гимнастической скамейке; упражнять в прыжках на двух ногах и 
метании в вертикальную цель.  

Пособия. 2 гимнастические скамейки, 6—8 обручей, мешочки на 
полгруппы.  

1 часть. Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег по кругу, 
врассыпную (в чередовании); ходьба с перешагиванием через шнуры 
попеременно правой и левой ногой (шнуры положены на расстоянии 
30—40 см один от другого).  

II часть. Общеразвивающие упражнения.  
1. И. п.: основная стойка, руки на поясе. 1—2 — поднимаясь на носки, 

руки через стороны вверх, потянуться; 3—4 — вернуться в исходное 
положение (6—7 раз).  

2. И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. 1 — руки в стороны; 2 — 
наклон вправо, руки вверх; З — выпрямиться, руки в стороны; 4 — 
вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз).  

3. И. п.: ноги слегка расставлены, руки в стороны. 1—2 — глубоко 
присесть, колени обхватить руками, голову опустить; 3—4 — вернуться 
в исходное положение (6—8 раз).  

4. И. п.: стоя на колёнях, руки на поясе. 1 — поворот вправо, правой 
рукой коснуться пятки левой ноги; 2 — вернуться в исходное 
положение. То же влево (6—8 раз).  

5.И. п.: стоя в упоре на коленях, опираясь ладонями о пол. 1—2 — 
выпрямить колени, приняв положение упора согнувшись; 3—4 — 
вернуться в исходное положение (4—5 раз).  



6. И. п.: лежа на животе, руки согнуты в локтях перед грудью. 1 - 2 — 
прогнуться, руки вынести вперед; 3—4 — вернуться в исходное 
положение (5—6 раз).  

Основные виды движений.  
1. Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с поворотом на 

360˚ на середине (2—3 раза).  
2. Прыжки из обруча в обруч (6—8 шт.) на правой и левой ноге (2—3 

раза).  
3. Метание в вертикальную цель с расстояния 4 м правой и левой 

рукой (5—6 раз).  
Вначале дети метают в вертикальную цель правой и левой рукой 

способом от плеча. Упражнения в равновесии и прыжках 
выполняются поточным способом двумя-тремя колоннами (в 
зависимости от количества пособий).  

Подвижная игра «Сова».  
III часть. Ходьба в  с остановкой по сигналу родителя: «Сделай 

фигуру!»  
Основные виды движений.  
1. Ходьба по гимнастической скамейке с передачей мяча на каждый 

шаг перед собой и за спиной (2—3 раза).  
2. Прыжки на двух ногах правым боком (3 прыжка), затем поворот в 

прыжке на 180° и продолжение прыжков левым боком. Повторить 2 
раза, показ обязателен.  

3. Подбрасывание малого мяча одной рукой и ловля его после 
отскока от пола двумя руками (8—10 раз).  

Подвижная игра  «Стой». 
Это игра вашего детства, научите своих детей.Участки ваших домов 

это позволят. 
 Играющие образуют круг, в центре которого стоит Водящий, в 

руках у него малый мяч. Он подбрасывает мяч вверх и произносит имя 
кого-либо из детей. Ребенок, которого назвали, бежит за мячом, а 
остальные разбегаются в разные стороны. Как только названный 
ребенок поймает мяч, он громко произносит:  

«Стой!» Все играющие должны остановиться на том месте, где их 
застала команда. Водящий старается попасть в игрока, находящегося 
ближе к нему. Если водящий промахнется, то он снова бежит за 
мячом, а все играющие разбегаются взяв мяч, водящий опять подает 
команду: «Стой!» — и старается попасть в кого-
либо. Осаленный становится новым водящим, и игра продолжается.  

 
 
 
 
 
 



 

Двигательная деятельность.№2 

 
Программное содержание. Упражнять детей в ходьбе и беге между 

Предметами; разучить прыжки с короткой скакалкой; 
упражнять в прокатывании обручей и пролезании в них.  

Пособия. Скакалки для  детей, 8—10 кубиков, обруч с широким 
ободом  

II часть. Общеразвивающие упражнения с короткой скакалкой.  
1. Н. п.: основная стойка, скакалка сложена вдвое внизу.  
1 — правую ногу на носок, скакалку вверх; 2 — вернуться в исходное 

положение. То же левой ногой (6 раз).  
2. Н. п.: ноги врозь, скакалка внизу. 1 — скакалку вверх; 2 — наклон 

вправо; З — выпрямиться; 4 — вернуться в исходное положение. То же 
влево (6 раз).  

3. И. п.: сидя ноги врозь, скакалка вверху. 1—2 — наклониться, 
положить скакалку на носки ног; 3—4 — вернуться в исходное 
положение (6—7 раз).  

4. И. п.: стоя на коленях, скакалка внизу. 1—2 — сесть справа на 
бедро, скакалку вынести вперед; 3—4 — вернуться в исходное 
положение. То же влево (5—6 раз).  

5. И. п.: лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1—2 
— прогнуться, выпрямить руки вперед-вверх; 3—4 — вернуться в 
исходное положение (6—7 раз).  

6. И. п.: основная стойка, руки свободно вдоль туловища, скакалка 
на Полу. Прыжки через скакалку с поворотом кругом (8—10 раз).  

Основные виды движений.  
1. Прыжки через короткую скакалку на месте, вращая ее вперед, до 

5—6 подпрыгиваний подряд (3—4 раза).  
2. Прокатывание обруча друг другу, стоя в шеренгах (4—5 раз).  
3. Пролезание в обруч (4—5 раз).  
 
Дети с родителями  встают на расстоянии З м и прокатывают обручи 

друг другу. Напоминаем, что обруч следует поставить вертикально и, 
придерживая его сверху левой рукой, оттолкнуть правой, послан 
вперед по прямой навстречу своему товарищу. Прокатывание 
выполняется по сигналу воспитателя после того, как он убедится, что 
все приготовились и занимают правильное исходное положение.  

После этого дети выполняют пролезание в обруч. Одна шеренга 
детей держит обручи, другая пролезает в них три раза подряд, 
стараясь не задеть за верхний край обода; затем они меняются 
местами.  

Эстафета с прыжками «Кто быстрее до флажка».  
III часть. Игра малой подвижности «жмурки».  

 


