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Тема: «Кружатся снежинки над нашей Югрой!»
Задачи: 1. Формировать умение прыгать из глубоко приседа стоя на месте, чередуя с расслаблением.
2.Упражнять в умении пролезать под дугой правым и левым боком.
3.Воспитывать ловкость, выносливость через игру.
[bookmark: _GoBack]Разминка (3–5 минут):
ходьба на месте, махи руками;
круговые движения головой, плечами, кистями;
наклоны вперёд‑назад, вправо‑влево.
Заминка (2–3 минуты):
спокойная ходьба;
дыхательные упражнения («надуваем шарик» — глубокий вдох через нос, выдох через рот);
растяжка: потянуться руками вверх, наклониться к носкам (без фанатизма).
Безопасность:
проводить занятие на нескользящем покрытии (ковёр, мат);
убрать острые углы мебели, лишние предметы;
взрослый должен находиться рядом и следить за техникой выполнен

«Лягушачьи прыжки» (формирование умения прыгать из глубокого приседа на месте) Игровой мотив: «Представь, что ты лягушонок! Прыгай, как он, — высоко и мягко. После серии прыжков потянись к солнышку — лягушонок отдыхает».
Что делать: ребёнок принимает глубокий присед (спина прямая, руки перед собой или на коленях);
отталкивается ногами и подпрыгивает вверх на месте;
мягко приземляется в присед;
после 3–5 прыжков — пауза на расслабление (встать, потянуться вверх, опустить руки, глубоко вдохнуть‑выдохнуть).
Важно: следить за мягкостью приземления (на полусогнутые ноги);
не допускать перенапряжения — если ребёнок устал, сократить число прыжков.

 «Пролезь под воротики» (пролезание под дугой правым и левым боком) 
Игровой мотив: «Ты — маленький ёжик, который пробирается через лесные воротца. Сначала посмотри направо, потом налево — и пролезай! Не задевай ветки (дугу), чтобы не уколоться».
Что делать: установить дугу (можно использовать обруч, натянутую ленту между стульями, воротца для мини‑футбола); высота — чуть выше уровня плеч ребёнка;
ребёнок подходит к дуге правым боком, приседает и пролезает под ней, не касаясь руками пола; затем то же самое — левым боком.
чередовать стороны, делая паузу 15–20 секунд между подходами.
Важно: контролировать осанку — спина прямая, голова поднята;
если ребёнок задевает дугу, слегка снизить высоту или напомнить: «Прогни спинку, как ёжик».
 «Весёлые эстафеты» (развитие ловкости и выносливости через игру)
Мотив: «Ты — кенгурёнок! Прыгай с мячиком, как он. Допрыгал? Беги обратно и передай мячик маме/папе».
Вариант 1: «Перенеси мячик»
Что делать: ребёнок берёт маленький мяч (теннисный/резиновый), приседает, зажимает мяч между коленями и прыгает до ориентира (кубик, игрушка). Затем берёт мяч в руки и бежит обратно.
Вариант 2: «Змейка между кеглями»
Мотив: «Ты — гоночный автомобиль! Проезжай между столбиками, не сбивай их. Кто быстрее?».
Что делать: расставить 5–6 кеглей (или пластиковых бутылок) в линию с интервалом 50 см. Ребёнок бежит между ними «змейкой», не задевая.
Вариант 3: «Прыжки по кочкам»
Что делать: разложить на полу 5–6 обручей/кругов из бумаги. Ребёнок прыгает из одного обруча в другой на двух ногах.
Мотив: «Перебирайся через болото по кочкам! Прыгай аккуратно, чтобы не упасть в воду».

