
Уважаемые родители!

Предлагаю вам в условиях самоизоляции

выполнять с вашими детьми предложенные

упражнения, для того чтобы они не потеряли

приобретенные ранее навыки и для укрепления

здоровья наших детей.

По возможности делайте фото и отправляйте

своим воспитателям.

Спасибо за понимание.



Основные виды движений.

• Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками.

(Ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках перед собой. Бросать надо

перед собой невысоко и при этом смотреть на мяч)

• Ползание «Проползи – не задень».

(В две линии поставить кубики (4-5 штук), расстояние между ними

примерно 1 метр. Нужно проползти на ладонях и коленях между

предметами, не задевая их)

• Прыжки через шнуры (расстояние между ними 30-40 см).

(Перепрыгивание на двух ногах через шнуры (4-5 штук))

• Статическое равновесие.

(Держать равновесие, стоя на одной ноге, руки на поясе в течение 30

секунд)

https://yandex.ru/images/search?text=%D0%91%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0 %D0%B2%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85 %D0%B8 %D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BB%D1%8F %D0%B5%D0%B3%D0%BE %D0%B4%D0%B2%D1%83%D0%BC%D1%8F %D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8.&lr=2&noreask=1&pos=7&img_url=http://domracheva-j-v.ucoz.ru/distant/sibir/peremena2.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D0%B7%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %C2%AB%D0%9F%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%B7%D0%B8 %E2%80%93 %D0%BD%D0%B5 %D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%8C%C2%BB.&lr=2&pos=1&img_url=https://i0.wp.com/pedagogic.ru/books/item/f00/s00/z0000005/pic/000028.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9F%D1%80%D1%8B%D0%B6%D0%BA%D0%B8 %D1%87%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B7 %D1%88%D0%BD%D1%83%D1%80%D1%8B (%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%8F%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%BC%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83 %D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B8 30-40 %D1%81%D0%BC).&lr=2&pos=2&img_url=https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/10e7/00058f26-6f2ecf5e/hello_html_m63053044.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5 %D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%81%D0%B8%D0%B5.&lr=2&pos=0&img_url=https://present5.com/presentation/1/-49760005_420992907.pdf-img/-49760005_420992907.pdf-44.jpg&rpt=simage


Основные виды движений

• Прыжки в длину с места.

(Прыгать лучше подстелив одеяло)

• Метание мяча в цель.

(Вместо мяча можно использовать мягкую игрушку, а целью может

служить тазик или ведро)

• Статическое равновесие.

(Стоять на одной ноге, руки на поясе в течение 60 секунд)

• Отбивание мяча об пол одной рукой.
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https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9C%D0%B5%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0 %D0%B2 %D1%86%D0%B5%D0%BB%D1%8C.&lr=2&pos=3&img_url=https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0619/00062098-5d8b46ab/img32.jpg&rpt=simage&rlt_url=https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0cba/0000bc81-f9a82b56/img52.jpg&ogl_url=https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0619/00062098-5d8b46ab/img32.jpg
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5 %D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%81%D0%B8%D0%B5.&lr=2&pos=4&img_url=https://cf2.ppt-online.org/files2/slide/k/KD4q8BkPUjlymErhs3fteo0TRY1gLnS2a7zOVI/slide-8.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9E%D1%82%D0%B1%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0 %D0%BE%D0%B1 %D0%BF%D0%BE%D0%BB %D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B9 %D1%80%D1%83%D0%BA%D0%BE%D0%B9.&lr=2&pos=1&img_url=http://images.myshared.ru/4/213201/slide_10.jpg&rpt=simage


Основные виды движений.

• Прыжки через скакалку произвольным способом.

• Статической равновесие.

(Стоять на одной ноге, руки на поясе в течение 1,5 минуты)

• Прыжки в длину с места

(Прыжки выполнять на одеяло)

• Ведение мяча правой и левой руками, забрасывание его в корзину

(можно использовать ведро).

https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9F%D1%80%D1%8B%D0%B6%D0%BA%D0%B8 %D1%87%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B7 %D1%81%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D1%83 %D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B8%D0%B7%D0%B2%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%BC %D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%BC.&lr=2&pos=35&img_url=https://ds02.infourok.ru/uploads/ex/0fad/0003921c-8ef7cf6d/img12.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B9 %D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%81%D0%B8%D0%B5.&lr=2&pos=47&img_url=https://bstudy.net/htm/img/16/12451/23.png&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%9F%D1%80%D1%8B%D0%B6%D0%BA%D0%B8 %D0%B2 %D0%B4%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%83 %D1%81 %D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B0&lr=2&pos=8&img_url=https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0b88/000a7f4f-aabae2ca/img2.jpg&rpt=simage
https://yandex.ru/images/search?text=%D0%92%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0 %D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BE%D0%B9 %D0%B8 %D0%BB%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B9 %D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B0%D0%BC%D0%B8, %D0%B7%D0%B0%D0%B1%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5 %D0%B5%D0%B3%D0%BE %D0%B2 %D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%B7%D0%B8%D0%BD%D1%83 &lr=2&pos=0&img_url=https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0fe0/000a83a7-94f5d84c/img3.jpg&rpt=simage

