
Старшая группа возраст 5-6 лет  

Общеразвивающие упражнения с кольцом , можно провести как утреннею гимнастику.. 
1. И. п.: основная стойка, кольцо в прямых руках перед собой хватом двумя руками за середину 

снаружи. 1—2 — повернуть кольцо выкрутом рук до положения обратным хватом; 3—4 — 

вернуться в исходное положение — 5—6 раз. 
2. И. п.: основная стойка, кольцо в обеих руках внизу хватом двумя руками за середину снаружи. 

1 — присесть, кольцо вверх; 2 — вернуться в исходное положение (6—7 раз). 
З. И. п.: ноги на ширине плеч, кольцо в правой руке внизу. 1 — руки в стороны; 2 — руки вверх, 

переложить кольцо в другую руку; З — руки в стороны; 4 — вернуться в исходное положение. 

То же другой рукой (6—8 раз). 
4. И. п.: ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу. 1 — поднять левую согнутую ногу, 

переложить под ней кольцо в другую руку; 2 опустить ногу, вернуться в исходное положение. То 

же правой ногой (6 раз). 
5. И. п.: ноги на ширине плеч, кольцо внизу хватом обеих рук за середину снаружи. 1 — прямые 

руки вперед; 2 — наклониться, коснуться кольцом пола; З — выпрямиться, кольцо вперед; 4 — 

вернуться в исходное положение (5—6 раз). 
6. И. п.: основная стойка, Рис. кольцо на голове, руки на поясе. 1 — правую ногу В Сторону; 2 — 

приставить левую ногу; З — левую ногу в сторону; 4 - приставить правую ногу (6—7 раз). 
7. И. п.: кольцо на полу, ноги вместе, руки на поясе. Прыжки вокруг кольца вправо (на счет 1—4) 

и влево (на счет 5—8) — 3—4 раза. 
Основные виды движений. 
1. Бросание мяча о пол и ловля его одной рукой, броссание мяча вверх и ловля его одной рукой. 

2. Пролезание в обруч правым (левым) боком, взрослый держит обруч, ребенок пролазит в обруч 

вставая перед обручем боком 

3. Ходьба, ударяя мячом о пол и ловля его двумя руками. Ребенок идет спокойным шагом 

отбивая мяч об пол, ловя его двумя руками 

Игровые упражнения. 

«Проведи мяч». Взрослый ставит в два ряда кегли (5—6 шт.), расстояние между ними 1,5 м. 

дается задание: провести мяч ногами с таким расчетом, чтобы не отпускать его от себя далеко. 

«Пас друг другу». Дети встают парой и перекатывают мяч друг другу, отбивая его поочередно 

то правой, то левой ногой (расстояние между играющими 1,5—2 м). 
 


