
Спортивные упражнения  

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, 

змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.  

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.  

Игры на воде. «На буксире», «Медуза», «Поплавок», «Тюлени», «Лягушки», «Смелые ребята» и др.  

Гидроаэробика. Выполнять различные комплексы гидроаэробики в воде у бортика и без опоры.  

Спортивные игры  

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 

фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит.  

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). 

Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной 

высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки 

в другую, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу.  

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. 

Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в 

ворота.  

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа 

ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры.  

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: 

подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа 

ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.  

Подвижные игры  

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет». «Ловишка, бери ленту», 

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», 

«Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка».  

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».  

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и 

звери», «Ловишки с мячом».  

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян».  

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».  

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда 

забросит в корзину больше мячей?».  

Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта. 

 

 



1.«Жмурки» 

Ход игры: 

Выбирается водящий – жмурка. Он встаёт в середину комнаты, ему завязывают глаза, 

поворачивают несколько раз вокруг себя. Затем все разбегаются по комнате, а 

Ловишка старается кого-нибудь поймать. При виде какой-либо опасности для 

жмурки дети должны предупредить словом «Огонь!». Поймав кого-нибудь жмурка 

передаёт свою роль пойманному. 

2 вариант. 

Если игра проходит на улице, то очерчивается граница , за которую играющие не 

имеют права забегать. Переступивший условленную границу считается сгоревшим и 

обязан заменить жмурку. 

2.«Прыгни - повернись» 

Ход игры: 

Ребенок, стоя свободно, выполняют три прыжка на месте в обруче (диаметр1м) на 

четвёртом высоком прыжке стараются в верхней точке взлёта подтянуть колени 

согнутых ног к груди, обхватить их руками, затем быстро разогнуть ноги мягко 

приземляться. 

2 вариант. 

Вместо сгибания ног выполнить поворот на 360градусорв. 

3.«Перебрось через планку» 

Ход игры: 

Подбивая мяч снизу, ребёнок должен постараться перебросить мяч через планку, 

приподнятую над уровнем земли на 20см, 60см, 100см. 

2 вариант. 



Ударом ноги послать мяч так чтобы он прокатился под планкой и не выкатился за 

пределы противоположной линии. 

 

 

 

 

 


