
Вторник 19.05.2020 
 

Уважаемые родители! 

Предлагаю Вам выполнить в домашних условиях комплекс общеразвивающих 

упражнений и игровых заданий с вашим ребенком!  

Общеразвивающие упражнения  
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища 1-шаг 

вправо, руки в стороны 2-руки вверх 3-руки в стороны 4-исходное положение. То же 
влево (6-8 раз) 

2. И.п. стойка ноги врозь, руки на поясе 1-поворот вправо (влево), отвести правую 
(левую) руку вправо (влево) 2-вернуться в исходное положение (6 раз) 

3. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки внизу 1-руки в стороны 2-наклониться 
вперёд, коснуться пальцами рук правого носка 3-выпрямиться, руки в стороны 4-
исходное положение То же, но коснуться левого носка (по 6 раз) 

4. И.п. – лёжа на животе, руки прямые 1-2-прогнуться, руки вперёд-вверх 3-4-исходное 
положение (6-8 раз) 

5. И.п. сидя на полу, руки в упоре сзади 1-поднять прямые ноги вверх-вперёд (угол) 2-
исходное положение плечи не проваливать (6-8 раз) 

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, 
колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 
раз) 

7. И.п. стойка ноги вместе, руки на поясе 1-прыжком ноги врозь руки в стороны 2-
исходное положение прыжки выполняются на счёт 1-8 несколько раз подряд в 
чередовании с небольшой паузой между ними 

 
Подвижная игра «Горелки» 

Описание: В игре принимают участие нечетное количество детей, которые 
становятся парами и держатся за руки. Впереди колонны находится водящий, 
который смотрит вперед. Дети хором повторяют слова: 

Гори, гори ясно, 
Чтобы не погасло, 
Глянь на небо — 
Птички летят, 
Колокольчики звенят! 
Раз! Два! Три! Беги! 
Как только участники произнесут слово «Беги!», стоящие в последней 

паре в колонне отпускает руки и бегут вдоль колонны вперед, один с правой 
стороны, другой — с левой. Их задача — выбежать вперед, встать перед 
водящим и снова взяться за руки. Водящий, в свою очередь, должен поймать 
кого-то из этой пары до того момента, как они возьмутся за руки. Если 
получится поймать, то водящий с пойманным образует новую пару, а участник, 
оставшийся без пары, теперь будет водить. 
 
 
 



Четверг 21.05.2020 
 

Уважаемые родители! 
Предлагаю Вам выполнить в домашних условиях комплекс общеразвивающих 

упражнений и игровых заданий с вашим ребенком! 
 

Общеразвивающие упражнения 
1.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки согнуты к плечам 1-4-
круговые движения руками вперёд 5-8-то же назад (7-8 раз) 
2.      И.п. стойка ноги врозь, руки за головой 1-шаг вправо 2-наклониться вправо 3-
выпрямиться 4-исходное положение То же влево (6 раз) 
3.      И.п. стойка ноги врозь руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться к правой 
ноге, хлопнуть в ладоши за коленом 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное 
положение То же к левой ноге (4-5 раз) 
4.      И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять правую прямую ногу 
вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги 3-4-исходное 
положение (6 раз) 
5.      И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади 1-2-поднять прямые ноги вверх 3-
4 –вернуться в исходное положение (7-8 раз) 
6.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, 
колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 
раз) 
7.      И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки в стороны 1-прыжком 
ноги врозь, хлопок над головой 2-исходное положение на счёт 1-8, повторить 2-3 
раза 

 
Подвижная игра «Воробышки и кот» 

Ход игры: Дети стоят на скамеечках, на больших кубиках, положенных на полу 
в одной стороне площадки. Это воробышки на крыше. В стороне сидит кот 
(воспитатель или ктонибудь из детей). Кот спит. «Воробышки полетели» — говорит 
воспитатель. Воробышки спрыгивают с крыши, расправив крылья, разлетаются во все 
стороны. Но вот просыпается кот. Он произносит «мяу-мяу» и бежит ловить 
воробышков, которые прячутся на крыше. Пойманных воробышков кот отводит к себе 
в дом. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Пятница 22.05.2020 
 

Уважаемые родители! 

Предлагаю Вам выполнить в домашних условиях комплекс общеразвивающих 

упражнений и игровых заданий с вашим ребенком!  
 

Общеразвивающие упражнения  
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища 1-поднять 

руки в стороны 2-руки вверх, хлопнуть в ладоши над головой 3-руки в стороны 4-
исходное положение (8 раз) 

2. И.п. стойка на коленях, руки на поясе 1-поворот вправо, правую прямую руку 
отвести вправо 2-исходное положение То же влево (6 раз) 

3. И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять вверх правую ногу, 
хлопнуть в ладоши под коленом 3-4-вернуться в исходное положение. То же левой 
ногой (6 раз) 

4. И.п. лёжа на животе, руки согнуты перед собой 1-2-прогнуться, руки вынести вперёд 
3-4-вернуться в исходное положение (6-8 раз) 

5. И.п. – стойка на коленях, руки у плеч 1-2-поворот вправо (влево), коснуться пятки 
левой (правой) ноги 3-4 вернуться в исходное положение (6 раз) 

6. И.п. стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе 1-руки в стороны 2-присесть, 
хлопнуть в ладоши перед собой 3-встать, руки в стороны 4-исходное положение (6-8 
раз) 

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. Прыжки на двух 
ногах на месте на счёт 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой. 

 
 
 

Игровое упражнение «Поймай комара» 
Цель: упражнять детей выполнять прыжки вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный выше поднятой руки ребенка, не уменьшать круг во время 
подпрыгиваний.  

Ход игры: Дети стоят по кругу лицом к центру на расстоянии вытянутых рук. 
Воспитатель находится в середине круга. В руках у него прут (длина 1—1,5 м) с 
привязанным на шнуре комаром из бумаги или материи. Воспитатель кружит шнур 
немного выше голов играющих. Когда комар пролетает над головой, дети 
подпрыгивают, стараясь поймать его обеими руками. Тот, кто поймает комара, 
говорит: «Я поймал!». Надо следить, чтобы дети не уменьшали круг во время 
подпрыгиваний. Вращая прут с комаром, воспитатель то опускает, то приподнимает 
его. 


