С 11.11-16.12
Обруч дружбы
1.Формировать умение ходить по скамейке, приседая на одной ноге, пронося другую сбоку, фиксируя движение руками.
2.Упражнять в спрыгивании с бумов (высотой 35 см.).
3.Воспитывать умение спокойно и чётко выполнять игровые движения.
Общие рекомендации:
· Перед выполнением заданий – разминка (5-7мин): ходьба на месте, махи руками и ногами, наклоны, круговые движения в суставах.
· После заданий- заминка (3–5 мин): спокойная ходьба, растяжка мышц ног и спины.
· Выполнять на мягком покрытии (ковёр, гимнастический мат).
· Взрослый должен присутствовать и контролировать безопасность.
 «Ходьба по линии с приседаниями»
Что нужно: скотч или лента, чтобы отметить линию на полу (длина 2–3 м).
Как:
1. Встать на линию, руки в стороны.
2. Сделать шаг вперёд правой ногой, присесть на ней, левую ногу отвести в сторону (не касаясь пола).
3. Подняться, поставить левую ногу на линию, повторить на левой ноге.
Повторить:4–6 раз в каждую сторону.
Контроль: спина прямая, приседание глубокое, руки помогают удерживать равновесие.
«Баланс на одной ноге»
[bookmark: _GoBack]Как:
1.Встать на правую ногу, левую поднять и отвести в сторону.
2. Присесть на правой ноге, удерживая равновесие (руки в стороны).
3.Вернуться в исходное положение.
Повторить: 5–7 раз на каждой ноге.
Для усложнения: закрыть глаза на 3–5 сек в положении приседа.
Упражнения в спрыгивании с бумов (высотой 35 см)
Задания:
«Спрыгивание на коврик».
Что нужно: устойчивый предмет высотой 30-35см (стул без колёсиков, низкая тумба, ступенька), мягкий коврик внизу.
Как:
1. Встать на предмет, ноги на ширине ступни.
2. Слегка присесть, руки вперёд.
3. Мягко спрыгнуть на коврик, приземляясь на полусогнутые ноги, руки вверх.
· Повторить: 6–8 раз.
· Контроль: приземление бесшумное, колени не заваливаются» внутрь.
«Спрыгивание с поворотом»
Как:
1. Спрыгнуть с предмета, в полёте повернуть корпус на 90 вправо.
2. Приземлиться, затем повторить с поворотом влево.
· Повторить:4–6 раз в каждую сторону.
Контроль: поворот плавный, приземление мягкое.
«Цепочка прыжков»
Что нужно: 2–3 предмета высотой 20–25 см (книги, кубики), расставленные в ряд на расстоянии 40–50 см.
Как:
Спрыгнуть с первого предмета, сразу шагнуть ко второму, спрыгнуть и. т. д.
После последнего прыжка— мягкая остановка.
Повторить: 3–4 прохода.
Контроль: не торопиться, следить за приземлением.
 «Тихие шаги»
Как:
1. Ходить по комнате на носках, стараясь не издавать звуков.
2. По сигналу (хлопок, свисток)— замереть в позе «цапли» (на одной ноге, другая согнута, руки в стороны).
·  «Зеркало»
Как (выполняется с взрослым или братом/сестрой):
1. Один показывает медленные движения (поднять руку, наклониться, шаг в сторону).
2. Второй повторяет как «зеркало» — точно и спокойно.

С 27.11-03.12
 «Мы с мамой лучшие друзья!»
Задача: 1. Формировать умение прыгать в высоту с разбега, с касанием одной, рукой предмета примерно на уровне 20см от поднятой руки ребёнка.  
2.Совершенствовать умение лазать по гимнастической стенке разными способами.
3.Воспитывать прыжковую выносливость.
Общие рекомендации:
1. Разминка (5–7мин перед заданиями):
· Бег на месте.
· Махи руками и ногами.
· Наклоны, повороты туловища.
2. Заминка (3–5 мин после заданий):
· Ходьба на месте.
· Растяжка ног и спины.
3. Безопасность:
· Выполнять на мягком покрытии (ковёр, мат).
· Не прыгать на скользком полу.
· При усталости — прекратить упражнение.
Упражнения:
1. «Достань ленточку»
-Что нужно: цветная ленточка (или воздушный шарик на нитке), дверная перекладина/турник.
-Подвесьте ленточку так, чтобы она находилась на 20 см выше вытянутой руки ребёнка.
-Сделать 3–5 шагов разбега, оттолкнуться одной ногой и коснуться ленточки одной рукой (по очереди правой и левой).
-Повторить:8–10 раз на каждую руку.
2. «Прыжки через верёвочку»
-Что нужно: бельевая верёвка или скакалка, два стула.
         -натяните верёвку между стульями на высоте 20 см от поднятой руки ребёнка.
Разбежаться (3–5 шагов), прыгнуть, стараясь не задеть верёвку, и коснуться её ладонью в воздухе.
-Повторить:6–8 раз.
3.«Мишень на стене»
-Что нужно: лист бумаги с нарисованной мишенью (диаметр 15–20 см), скотч.
-Прикрепите мишень на стену на нужной высоте.
-Разбежаться, прыгнуть и хлопнуть по мишени одной рукой.
-Повторить:10 раз (5 правой, 5 левой).

4.«Прыжки на месте»
· Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди.
· Повторить:15–20 прыжков → перерыв 30 сек.
5. «Запрыгивания на платформу»
· Что нужно: низкая ступенька (15–20 см) или толстая книга.
· Как: запрыгнуть на платформу двумя ногами, мягко спрыгнуть.
· Повторить: 10–12 раз.
6. «Прыжки в длину с места»
· Как: отчертить линию, прыгать вперёд, стараясь каждый раз улучшить результат.
· Повторить: 6–8 прыжков.
7.«Эстафета с прыжками»
· Что нужно: два предмета (кубики, мячи) на расстоянии 3–5м.
· Как: прыгать на двух ногах до предмета, взять его, вернуться шагом, положить. 
· Повторить с другим предметом.
· Повторить: 3–4 круга.

