
Старшая группа возраст 5-6 лет  

Общеразвивающие упражнения с мячом, можно провести как утреннею гимнастику. 

 1.И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1–2 – прогнуться, поднимаясь 

на носки, руки через стороны вверх; 3–4 – переложить мяч в левую руку, вернуться в 

исходное положение. Повторить 10-12 раз.  

2.И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 —наклон вперед, 

переложить мяч под коленом левой ноги в правую руку; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 

4 —вернуться в исходное положение. То же другой ногой. Повторить 10-12 раз.  

3.И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–2 – поворот вправо, удар 

мячом о пол одной рукой; 3 – поймать мяч; 4 – исходное положение. То же влево. 

Повторить 10-12 раз.  

4. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Бросить мяч вверх, быстро присесть 

и хлопнуть в ладоши. Поднимаясь, поймать мяч двумя руками. Выполнение в 

произвольном темпе 

. 5. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. Прыжки на двух ногах на счет 1–3, на счет 

4 подпрыгнуть повыше; в чередовании с небольшими паузами. 

 6. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1–2 —правую ногу отвести назад на носок, 

мяч вверх; 3–4 —вернуться в исходное положение. То же левой ногой. Повторить 10-12 

раз.  

Основные виды движений: 1. Метание мешочков или маленький мяч в корзину (в обруч) 

правой и левой рукой снизу, расстояние 3м. 

 2. Ведение мяча на месте, правой, левой рукой.  

3.Перебрасывание мяча друг другу, (расстояние между ребёнком и взрослым 2,5 м), 

бросать мяч двумя руками способом отталкивая от груди. 

 4.Прыжки, через короткую скакалку вращая вперёд. 

 Игровые упражнения: 1.«Мячик прыгает по мне –по груди и по спине». Ребёнку дать 

маленький мяч взрослый произносит: «В правую руку свой мячик возьми, над головою 

его подними И перед грудью его подержи. К левой ступне не спеша положи. За спину 

спрячь и затылка коснись. Руку смени и другим улыбнись. Правого плечика мячик 

коснется и ненадолго за спину вернется. С голени правой да к левой ступне. Да на живот – 

не запутаться б мне».  

2.«Я знаю пять или семь названия животных» и «Я знаю пять имён девочек (пять имён 

мальчиков)». Ребенок, подбрасывает или ударяет мячом об пол, произносит: «Я знаю пять 

имен мальчиков: Саша, Ваня, Коля, Дима, Алеша». Можно использовать следующие виды 

движений: бросание мяча об пол одной или двумя руками; бросание мяча вверх двумя 

руками и ловля двумя руками; отбивание мяча правой, левой рукой на месте. 

 3.«Скажи ласково». Взрослый, бросая мяч ребенку, называет первое слово (например 

«шар»), а ребенок, возвращая мяч взрослому, называет второе слово («шарик»). Слова 

можно сгруппировать по сходству окончаний. Стол – столик, ключ – ключик. Шапка – 

шапочка, белка – белочка. Книга – книжечка, ложка – ложечка 


