11.12-17.12

Тема: «Дружат дети всей земли».
Задача: 1. Формировать умение ходить по скамейке, приучая к правильному положению туловища, присесть на середине – руки вперед.
2. Упражнять в спрыгивании с бумов (высотой 25 – 30 см.).
3. Воспитывать волю, спокойно и чётко выполнять игровые движения.
Домашнее задание по физической культуре для детей 5–6 лет
Цель: развить равновесие, координацию и силу; сформировать уверенность в выполнении двигательных заданий; воспитать волевые качества через игровые упражнения.
Необходимый инвентарь: гимнастическая скамейка (или устойчивая доска длиной 1–1,5 м), два бума (или невысокие тумбы/ящики высотой 25–30 см).

1. Разминка (4–5 минут)
Ходьба на месте с высоким подниманием колен («как солдатики»).
Махи руками вперёд‑назад, в стороны, круговые движения.
Круговые движения в суставах: плечи, кисти, голеностопы.
Наклоны вперёд‑назад, вправо‑влево (без резких движений).
Лёгкий бег на месте или по кругу (20–30 секунд).
Дыхательные упражнения: глубокий вдох через нос, медленный выдох через рот («надуваем шарик»).
Мотив: «Разминаемся, как спортсмены перед соревнованиями! Готовь тело к подвигам».
 Основные задания
Задание 1. «Ходок по мостику» (ходьба по скамейке с правильным положением туловища и приседанием)
Как выполнять: Ребёнок встаёт у начала скамейки, руки в стороны для баланса.
Идёт по скамейке, сохраняя прямую спину, взгляд вперёд.
На середине скамейки — останавливается, приседает, вытягивая руки вперёд (как «птичка на жёрдочке»).
Встаёт, продолжает движение до конца.
Спускается аккуратно, поставив сначала одну ногу, затем вторую.

Игровой мотив: «Ты — отважный путешественник! Иди по узкому мостику через пропасть. На середине — присядь, как птичка, и посмотри вдаль. Не качайся, держи спину прямо!»
Важно: взрослый страхует сбоку;
следить за осанкой: спина прямая, плечи расправлены, голова не опущена;
при приседании — колени не выходят за линию носков, руки вытянуты вперёд.

Задание 2. «Прыжок с уступа» (спрыгивание с бумов высотой 25–30 см)
Как выполнять: Ребёнок встаёт на бум (ноги вместе, спина прямая).
Слегка приседает, отталкивается и мягко спрыгивает вниз.
Приземляется на полусогнутые ноги, руки вперёд для баланса.
После приземления — выпрямляется, делает шаг в сторону.

Игровой мотив: «Ты — разведчик! Спрыгни с укрытия, приземлись тихо и незаметно. Не шуми — враг не должен тебя услышать!»
Важно: страхуйте ребёнка при приземлении;
контролируйте мягкость приземления (на всю стопу, с амортизацией в коленях);
если ребёнок боится, начните с высоты 20 см, постепенно увеличивая до 30 см.

Задание 3. «Силовые испытания» (воспитание воли, чёткость движений)
Вариант 1: «Планка‑супергерой»

Ребёнок принимает положение планки (на ладонях и коленях или на локтях и ступнях).
Удерживает позу 15–20 секунд, сохраняя прямую спину.
После — отдых, глубокий вдох.

Мотив: «Стой, как супергерой! Удержи позу, пока я считаю до 15. Ты сильный и стойкий!»
Вариант 2: «Подтягивания на полотенце»
Полотенце перекинуто через низкую перекладину/стул (высота 80–100 см).
Ребёнок хватается за концы, подтягивается вверх, сгибая руки (5–7 раз).

Мотив: «Подтянись, как обезьянка на лиане! Покажи, какой ты сильный».
Вариант 3: «Приседания с мячом»
Ребёнок держит лёгкий мяч (резиновый/гимнастический) на вытянутых руках перед собой.
Выполняет приседания, сохраняя спину прямой, мяч не опускает (8–10 раз).

Мотив: «Приседай, как богатырь с шаром! Не урони мяч — он волшебный».
3. Заминка (3–4 минуты): Спокойная ходьба на месте.
Дыхательные упражнения: вдох через нос, выдох через рот («выпускаем пар»).
Растяжка: потянуться руками вверх, затем опустить через стороны;
наклониться к носкам (без усилия);
погладить ноги от коленей до стоп.
Расслабление: лечь на спину, закрыть глаза, сделать 5 глубоких вдохов‑выдохов.

Мотив: «Отдых после подвигов: дышим глубоко, расслабляемся. Ты молодец, справился!»
Рекомендации для взрослых
Безопасность:
уберите острые углы мебели;
проверьте устойчивость скамейки и бумов;
страхуйте ребёнка при ходьбе по скамейке и спрыгивании.

Тема: «По страницам Красной книги».
Задачи:1. Формировать умение перебрасывать мяч друг другу от груди; снизу.
2. Упражнять в умении сохранять равновесие, во время ходьбы по скамейке, перенося прямую ногу, приседая на каждый шаг.
3. Развивать стремление выполнять упражнение лучше; брать пример со своих сверстников, хорошо выполняющих упражнение; пробуждать желание добиваться определённых результатов.

1. Разминка (4–5 минут)
Ходьба на месте с высоким подниманием колен.
Махи руками в разных направлениях, круговые движения плечами, кистями.
Круговые движения в голеностопных суставах.
Наклоны вперёд‑назад, вправо‑влево (без резких движений).
Лёгкий бег на месте или по кругу (20–30 секунд).
Дыхательные упражнения: глубокий вдох через нос, медленный выдох через рот.

Мотив: «Разминаемся, как настоящие спортсмены! Подготовим тело к интересным заданиям».
 Основные задания
Задание 1. «Ловкий пас» (перебрасывание мяча от груди и снизу)
Как выполнять (в паре: ребёнок + родитель/другой ребёнок):
Партнёры встают друг напротив друга на расстоянии 2–3 м.
От груди:
взять мяч двумя руками перед грудью;
сделать небольшой замах назад;
толчком от груди перебросить мяч партнёру, сопровождая бросок шагом вперёд;
поймать мяч, слегка сгибая руки в локтях (амортизация).
Снизу:
держать мяч двумя руками внизу перед собой;
слегка присесть, затем выпрямиться и толчком снизу перебросить мяч;
партнёр ловит мяч, опуская руки вниз.

Игровой мотив: «Ты — футболист (баскетболист)! Передавай мяч точно в руки партнёру. Если поймал — скажи: „Есть!“, если не успел — попробуй ещё раз».
Важно: следить за согласованностью действий (не бросать, пока партнёр не готов);
при ловле — смягчать удар, не прижимать мяч к груди резко;
если сложно, сократить дистанцию до 1,5 м.
Задание 2. «Циркач на канате» (ходьба по скамейке с переносом ноги и приседанием)
Как выполнять: Ребёнок встаёт у начала скамейки, руки в стороны для баланса.
Идёт по скамейке, делая шаг правой ногой, затем переносит левую ногу вперёд (не ставя её), задерживает на 2–3 секунды.
Делает шаг левой ногой, переносит правую ногу вперёд, задерживает.
На каждом шаге — лёгкое приседание (колени сгибаются, спина прямая).
Дойдя до конца, аккуратно спускается, поставив сначала одну ногу, затем вторую.

Игровой мотив: «Ты — циркач! Иди по канату, поднимай ноги высоко, как журавль. На каждом шагу приседай — это твой трюк! Не упади в «пропасть»».
Важно: взрослый страхует сбоку;
спина прямая, взгляд вперёд;
приседание — неглубокое, без потери равновесия.
руки»);
фиксировать личные рекорды (например, «Сегодня ты удержал равновесие на 5 секунд дольше»).
 Заминка (3–4 минуты)
Спокойная ходьба на месте.
Дыхательные упражнения: вдох через нос, выдох через рот («выпускаем пар»).
Растяжка:
потянуться руками вверх, затем опустить через стороны;
наклониться к носкам (без усилия);
погладить ноги от коленей до стоп.
Расслабление: лечь на спину, закрыть глаза, сделать 5 глубоких вдохов‑выдохов.
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