04.12. -10.12.
Тема: «Мы немножко пошагаем и в игрушки поиграем»
Задачи: 1.Формировать умение ходить по наклонной доске, сохраняя равновесие.
2.Упражнять в прыжках из глубокого приседа стоя на месте.
3.Воспитывать любознательность, ловкость, выносливость через игру.

 Разминка (3–4 минуты)
Ходьба на месте, высоко поднимая колени («как солдатики»).
Махи руками вперёд‑назад, в стороны.
Круговые движения плечами, кистями, стопами.
Наклоны вперёд‑назад, вправо‑влево (без резких движений).
Мотив: «Разминаемся, как зверушки перед долгой прогулкой!»
Задание 1. «Горный путь» (ходьба по наклонной доске, сохранение равновесия)
Что нужно: деревянная или пластиковая доска (длина 1–1,5 м, ширина 20–30 см);
опора для одного конца доски (стул, тумба, стопка книг), чтобы создать наклон (угол 10–15°).
Как выполнять: Ребёнок встаёт у основания доски, руки в стороны для баланса.
Медленно шагает вверх по наклонной поверхности, ставя ногу на всю стопу.
На вершине — пауза (2–3 секунды), затем спуск тем же способом.
После 2–3 проходов — отдых 20 секунд.
Игровой мотив: «Ты — отважный альпинист! Поднимайся по горной тропе, не падай в пропасть. Руки — как крылья, помогают держать равновесие».
Важно: взрослый страхует сбоку; если ребёнок боится, начните с минимального наклона; следите, чтобы спина была прямая, взгляд — вперёд.
Задание 2. «Лягушачьи прыжки» (прыжки из глубокого приседа на месте)
Как выполнять: Глубокий присед: спина прямая, руки перед собой или на коленях.
Отталкивание ногами — прыжок вверх на месте.
Мягкое приземление в присед.
После серии прыжков — расслабление: встать, потянуться вверх, выдохнуть.

Игровой мотив: «Прыгай, как лягушонок! Высоко‑высоко! После прыжков потянись к солнышку — лягушонок отдыхает».
Важно: приземляться на полусогнутые ноги;
не торопить ребёнка — главное техника, а не скорость.

Задание 3. «Весёлые испытания» (развитие ловкости и выносливости через игру)
Вариант 1: «Пройди по канату»
На полу — лента/верёвка (длина 2–3 м).
Ребёнок идёт по ней, руки в стороны, стараясь не сойти.
Повторить: 2–3 раза туда‑обратно.
Мотив: «Ты — канатоходец в цирке! Не упади, держи баланс!»
Вариант 2: «Прыжки в обруч».
Разложить 4–5 обручей/кругов из бумаги на расстоянии 50 см.
Ребёнок прыгает из обруча в обруч на двух ногах.
Повторить: 2 подхода по 5 прыжков.
Мотив: «Перепрыгивай по кочкам на болоте! Не утони!»
Вариант 3: «Доставь флаг»
На расстоянии 3–4 м — игрушка/флажок.
Ребёнок бежит к цели, берёт предмет, возвращается назад.
Повторить: 3 раза.
Мотив: «Ты — разведчик! Достань секретный пакет и вернись обратно».
 Заминка (2–3 минуты)
Спокойная ходьба на месте.

Дыхательные упражнения: глубокий вдох через нос, медленный выдох через рот («надуваем шарик»).
Растяжка:
потянуться руками вверх;
наклониться к носкам (без усилия);
погладить ноги от коленей до стоп.
Мотив: «Отдых после приключений: дышим глубоко, расслабляемся».
Рекомендации для взрослых
Безопасность:
уберите острые углы мебели;
убедитесь, что доска надёжно закреплена;
страхуйте ребёнка при ходьбе по наклонной поверхности.
Мотивация:
хвалите за каждое усилие («Ты так ловко прошёл по тропе!»);
используйте игрушки/символы (например, «медалька за храбрость»);
превращайте задания в сказку (альпинист, разведчик, лягушонок).
Адаптация:
если задание сложно, уменьшите количество повторений или упростите (например, наклон доски);
если ребёнок устал, сделайте паузу или завершите занятие.
Критерии успешности
Ребёнок удерживает равновесие на наклонной доске (2–3 шага без потери устойчивости).
Выполняет прыжки из приседа с мягким приземлением.
С интересом участвует в игровых заданиях, старается не сбиваться с маршрута.
После занятия — хорошее настроение, умеренная усталость (не плач, не апатия).
Проявляет любознательность: задаёт вопросы («А можно ещё раз?»), предлагает свои варианты игр.
20.01. -26.01.
Тема: «Цветные автомобили». 
Задачи: 1. Формировать умение умению перепрыгивать несколько линий, чередуя с расслаблением.
2.Упражнять в умении лазать по скамейке на четвереньках.
3.Развивать силовые способности.
1. Разминка (3–4 минуты)
Ходьба на месте с высоким подниманием колен («как солдатики»).
Махи руками вперёд‑назад, в стороны.
Круговые движения плечами, кистями, стопами.
Наклоны вперёд‑назад, вправо‑влево (без резких движений).
Лёгкий бег на месте (15–20 секунд).
Мотив: «Разминаемся, как зверушки перед долгим путешествием!»
Задание 1. «Прыгай через ручеёк» (перепрыгивание линий с чередованием с расслаблением)
Что нужно: 3–4 ленты/шнура/полоски бумаги (длина 1–1,5 м, ширина 2–3 см);
разложить на полу параллельно друг другу с интервалом 40–50 см.
Как выполнять: Ребёнок встаёт перед первой линией.
Прыгает вперёд, перепрыгивая через каждую линию (ноги вместе).
После 3–4 прыжков — пауза: встать, потянуться вверх, глубоко вдохнуть‑выдохнуть.
Игровой мотив: «Ты — зайчик! Прыгай через ручьи, чтобы добраться до сладкой морковки. После прыжков потянись к солнышку — зайчик отдыхает».
Важно: приземляться на полусогнутые ноги;
не торопить ребёнка — главное техника, а не скорость;
если сложно, уменьшить количество линий или интервал между ними.

Задание 2. «Проползи по мостику» (лазание по скамейке на четвереньках)
Что нужно: гимнастическая скамейка или устойчивый стол/тумба с гладкой поверхностью (длина 1–1,5 м); мат/ковёр под скамейкой для безопасности.
Как выполнять: Ребёнок встаёт на четвереньки у начала скамейки.
Ползёт вперёд, опираясь на ладони и колени, не касаясь животом поверхности.
На конце скамейки — остановка, выпрямление, хлопок в ладоши над головой.
Возвращение назад тем же способом.

Игровой мотив: «Ты — медвежонок! Проползи по узкому мостику через реку. На другом берегу — мёд! Не упади в воду».
Важно: взрослый страхует сбоку;
следить, чтобы спина была прямой, голова поднята;
если ребёнок боится, начните с короткой дистанции или снизьте высоту скамейки.
Задание 3. «Силовые испытания» (развитие силовых способностей через игру)
Вариант 1: «Толкай мяч»
Ребёнок сидит на полу, ноги согнуты в коленях, стопы на мяче (резиновый/гимнастический, диаметр 25–30 см).
Толчками стоп прокатывает мяч вперёд‑назад (10–15 раз).
Мотив: «Ты — силач! Толкай мяч, как гирю».
Вариант 2: «Подтягивания на полотенце»
Полотенце перекинуто через низкую перекладину/стул (высота 80–100 см).
Ребёнок хватается за концы полотенца, подтягивается вверх, сгибая руки (5–7 раз).
Мотив: «Подтянись, как обезьянка на лиане!»
Вариант 3: «Планка с улыбкой»
Ребёнок принимает положение планки (на коленях и ладонях), держит позу 10–15 секунд.
После — отдых, глубокий вдох.
Мотив: «Стой, как супергерой! Удержи позу, пока я считаю до 10».
 Заминка (2–3 минуты)
Спокойная ходьба на месте.
Дыхательные упражнения: глубокий вдох через нос, медленный выдох через рот («надуваем шарик»).
Растяжка:
потянуться руками вверх;
наклониться к носкам (без усилия);
погладить ноги от коленей до стоп.
Мотив: «Отдых после приключений: дышим глубоко, расслабляемся».
Рекомендации для взрослых
Безопасность:
уберите острые углы мебели;
проверьте устойчивость скамейки/перекладины;
страхуйте ребёнка при лазании и прыжках.
Мотивация:
хвалите за каждое усилие («Ты так ловко прополз!»);
используйте игрушки/символы (например, «медалька за силу»);
превращайте задания в сказку (зайчик, медвежонок, супергерой).
Адаптация: если задание сложно, уменьшите количество повторений или упростите (например, сократите дистанцию);
если ребёнок устал, сделайте паузу или завершите занятие.
Контроль техники:
при прыжках — мягкое приземление на полусогнутые ноги;
при лазании — прямая спина, поднятая голова;
в силовых упражнениях — плавные движения без рывков.
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