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                                                             Актуальность 
Одной из основных задач государственной политики сегодня является создание условий для 

развития физической культуры и спорта, как эффективного средства привлечения подрастающего 
поколения к активному образу жизни, их оздоровления, повышения уровня физического 
развития. 

По данным Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации, 
состояние здоровья детей продолжает ухудшаться. За последнее время наше общество сильно 
изменилось, телевидение стало главным развлечением во многих семьях. Дети все больше 
времени проводят за компьютерами и мало двигаются, что ведет к гиподинамии.  
       По ФГОС, образовательная работа по «Физическому развитию», строится с учетом 
потребностей детей и включает в себя приобретение опыта в следующих видах поведения 
детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на 
развитие таких физических качеств, как координация и гибкость, способствующих правильному 
формированию опорно-двигательной системы организма, развитию координации движений, 
крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба организму, 
выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки). 

 
 
    Цель и задачи работы по обучению детей упражнениям с использованием 
координационной лестницы «Основа интеллекта» 
Цель: Развитие координационных способностей и ориентировки в пространстве у детей 
дошкольного возраста. 
Задачи: 
Оздоровительные: 

●​ Способствовать укреплению связочно-суставного аппарата, развитию всех групп мышц. 
●​ Содействовать повышению функциональных возможностей вегетативных органов. 



●​ Развитие двигательных качеств (быстроты, силы, координационных 
способностей-ловкости). 
 
Образовательные: 

●​ Познакомить детей с координационной лестницей, как способ активного отдыха. 
●​ Научить детей выполнять упражнения, играть в подвижные игры с использованием 

координационной лестницы. 
●​ Формировать основные, жизненно важные, двигательные умения и навыки с 

использованием координационной лестницы. 
●​ Развивать у детей чувство ритма. 

Воспитательные: 
●​ Содействовать умственному, нравственному, эстетическому и трудовому воспитанию. 
●​ Воспитывать интерес и потребность к систематическим занятиям физической культурой с 

использованием координационной лестницы.  

 
 
 

Особенности организации занятий и выполнение упражнений с 
использованием координационной лестницы «Основа интеллекта» 

 
Координационную лестницу «Основа интеллекта» можно применять в проведении: 

●​ утренней гимнастики 
●​ занятий по физической культуре 
●​ самостоятельную деятельность детей в группе и на прогулке 
●​ физкультминутки  или  развлечения. 

 
 
         



 
 
 
 
 Перед началом игры дети самостоятельно выбирают карту-схему: 
 
 

         
 

         Далее дети внимательно рассматривают карту с условными  обозначениями : 
 
 



                                
 
 

Методические рекомендации по использованию координационной 
лестницы «Основа интеллекта» 

 Перед использованием координационной лестницы «Основа интеллекта» необходимо для 
детей провести инструктаж, познакомить с картами-схемами с их условными 
обозначениями и правилами.  
Например:  
- какая должна быть дистанция при выполнении упражнения. 
- наступать на края  лестницы нельзя. 
- при выполнении упражнений спину держать прямо. 
 
 



       
 
               

                        Варианты игр с использованием координационной лестницы 
«Основа интеллекта» 

Лазание и ползание 
1. «Жуки» И.п.-лицом к лестнице, упор присев. Ползание произвольное, как хочет ребенок. 
После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые 
вверх руки. 
2. «Паучок» И.п. - лицом к лестнице, упор присев, руки в первой клетки лестницы, 
смотреть вперёд. 1. Правую и левую руки поставить во вторую клетку лестницы. 2. Правую 
и левую ноги поставить в первую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца 
лесенки. После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на 
вытянутые вверх руки. 
3. «Большой паучок» И.п. - лицом к лестнице, упор присев, руки в первой клетке 
лестницы, смотреть вперёд. 1. Правую руку поставить во вторую клетку лестницы. 2. 
Одновременно левую руку поставить в третью клетку лестницы, правую ногу поставить в 
первую клетку лестницы. 3. Одновременно правую руку поставить в четвертую клетку 
лестницы, левую ногу поставить во вторую клетку лестницы. Выполнять упражнение до 
конца лесенки. После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть 
на вытянутые вверх руки. 
4. «Ящерица» И.п. - лицом к лестнице, упор присев, руки в первой клетке лестницы, ноги 
шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, левая нога с левой 
стороны), смотреть вперёд. Ползание произвольное, как хочет ребенок. После выполнения 
упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки. 



5. «Маленький медвежонок». И.п. - лицом к лестнице, упор присев, руки в первой клетку 
лестницы, ноги шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, 
левая нога с левой стороны), смотреть вперед. 1. Правую и левую руки поставить во вторую 
клетку лестницы. 2. Правую и левую ноги поставить на уровне первой клетки сбоку от 
лесенки. Выполнять упражнение до конца лесенки. После выполнения упражнения 
выпрямиться, 
поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки. 
6. «Большой медведь» И.п. - лицом к лестнице, упор присев, руки в первой клетке 
лестницы, ноги шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, 
левая нога с левой стороны), смотреть вперёд. 1. Правую руку поставить во вторую клетку 
лестницы. 2. Одновременно левую руку поставить в третью клетку лестницы, правую ногу 
поставить сбоку на уровне первой клетки лестницы. 3. Одновременно правую руку 
поставить в четвертую клетку 
лестницы, левую ногу поставить сбоку на уровне второй клетки лестницы. Выполнять 
упражнение до конца лесенки. После выполнения упражнения выпрямиться, поднять 
голову и посмотреть на вытянутые вверх руки. 
7. «Каракатица» И.п. - упор присев, правым боком к лестнице, руки перед лесенкой, ноги 
вместе за лесенкой сбоку, смотреть вперед. Ползание произвольное, как хочет ребенок. 
После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые 
вверх руки. 
8. «Маленький скорпион» И.п. - упор присев, правым боком к лестнице, руки перед 
лесенкой, ноги вместе за лесенкой сбоку, смотреть вперед. 1. Одновременно правую руку 
поставить в первую клетку лестницы, правую ногу поставить на уровне первой клетки 
лестницы за пределами лесенки. 2. Одновременно левую руку поставить в первую клетку 
лестницы (приставить к правой руке), левую ногу поставить в первую клетку лестницы 
(приставить к правой руке), левую ногу поставить на уровне первой клетки за пределами 
лесенки (приставить к правой ноге). Выполнять упражнение до конца лесенки. После 
выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх 
руки. 
9. «Большой скорпион» И.п. - упор присев, правым боком к лестнице, руки перед 
лесенкой, ноги вместе за лесенкой сбоку, смотреть вперед. 1. Одновременно правую руку 
поставить во вторую клетку лестницы, правую ногу поставить на уровне второй клетки за 
пределами лесенки. 2.Одновременно левую руку поставить во вторую клетку лестницы 
(приставить к правой руке), левую ногу поставить на уровне второй клетки за пределами 
лесенки приставить к правой ноге). Выполнять упражнение до конца лесенки. После 
выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх 
руки. 
​
Ходьба:​
1. «Обычная ходьба» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину 
держать прямо, смотреть вперёд. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг 
левой ногой во вторую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
2. «Лошадка» И.п.- стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперёд. 1. Шаг с высоким подниманием колен, правой ногой в первую 
клетку лестницы. 2. Шаг с высоким подниманием колен, левой ногой во вторую клетку 
лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
3. «Зебра» И.п.- стоя, правым боком к лесенке, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперед. 1. Шаг с высоким подниманием колен, правой ногой в первую 



клетку лестницы. 2. Шаг с высоким подниманием колен, левой ногой в первую клетку 
лестницы (левую ногу приставить к правой ноге). Выполнять упражнение до конца лесенки. 
4. «Крабы» И.п,- стоя, правым боком к лесенке, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперед. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг левой 
ногой в первую клетку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге). Выполнять 
упражнение до конца лесенки. 
5. «Мышка» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперед. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг левой 
ногой в первую клетку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге). Выполнять 
упражнение до конца лесенки. 
6. «Рачки» И.п. - стоя, спиной к лесенке, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, 
смотреть вперед. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг левой ногой в 
первую клетку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге). Выполнять упражнение до 
конца лесенки. 
7. «Слоник» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперёд. 1. Шаг правой ногой во вторую клетку лестницы. 2. Шаг левой 
ногой в четвертую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
 
Бег 
1. «Обычный бег» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты в 
локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперёд. Бег: правой ногой в 
первую клетку лестницы, левой ногой во вторую клетку лестницы. Выполнять упражнение 
до конца лесенки. 
2. «Лошадка» (быстрая). И.п.- стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты 
в локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперёд. Бег с высоким 
подниманием колен: правой ногой в первую клетку лестницы, левой ногой во вторую 
клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
3. «Зебра» (быстрая). И.п.- стоя, правым боком к лесенке, ноги на ширине плеч, руки 
согнуты в локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперёд. Бег с высоким 
подниманием колен: правой ногой в первую клетку лестницы, левой ногой в первую клетку 
лестницы (левую ногу приставить к правой ноге). Выполнять упражнение до конца лесенки. 
4. «Мышка» (быстрая). И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты в 
локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперед. Бег: правой ногой в 
первую клетку лестницы, левой ногой в первую клетку лестницы (левую ногу приставить к 
правой ноге). Выполнять упражнение до конца лесенки. 
5. «Журавль» И.п.- стоя, лицом к лестнице, ноги на |ширине плеч, руки согнуты в локтях на 
уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперёд. Бег, выбрасывая прямые ноги 
вперёд: правой ногой в первую клетку лестницы, левой ногой во вторую клетку лестницы. 
Выполнять упражнение до конца лесенки. 
6. «Аист». И.п.- стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на 
уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперёд. Бег, сильно сгибая ноги назад: 
правой ногой в первую клетку лестницы, левой ногой во вторую клетку лестницы. 
Выполнять упражнение до конца лесенки. 
 
 
 
 
Прыжки 



1. «3айчики» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, 
руки на поясе. Прыжки на двух ногах, в каждую клетку лестницы, мягко приземляясь на 
полусогнутые ноги, как «зайки». Выполнять упражнение до конца лесенки. 
2. «Лягушки маленькие» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и 
согнуты в коленях, руки отведены назад. Прыжки на двух ногах через клетку лестницы, 
мягко приземляясь на полусогнутые ноги. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
3. «Большие лягушки» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в 
коленях, руки отведены назад. Прыжки на двух ногах через две клетки лестницы мягко 
приземляясь на полусогнутые ноги. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
4. «Ручеек» (фронтально) И.п. - стоя, лицом к правой стороне лестницы, ноги слегка 
расставлены и согнуты в коленях, руки отведены назад. Прыжки на двух ногах через 
лестницу, мягко приземляясь на полусогнутые ноги. Выполнять упражнение до конца 
лесенки. 
5. «Пингвины» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены мяч зажат между 
колен, руки на поясе. Прыжки на двух ногах, в каждую клетку лестницы. Выполнять 
упражнение до конца лесенки. 
6. «Белочка» И.п. - стоя, правым боком к лесенке, ноги слегка расставлены и согнуты в 
коленях, руки на поясе. Прыжки на двух ногах боком, в каждую клетку лестницы, мягко 
приземляясь на полусогнутые ноги. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
7.«Поворот» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, 
руки на поясе. 1. Прыжок на двух ногах в право, в первую клетку лестницы с поворотом на 
180°, мягко приземляясь на полусогнутые ноги. 2. Прыжок на двух ногах в право, во вторую 
клетку лестницы с поворотом на 180°, мягко приземляясь на полусогнутые ноги. Выполнять 
упражнение до конца лесенки. 
8. «Цапля» И.п. - стоя, лицом к лестнице на правой ноге, левая согнута в колене назад, руки 
на поясе. Прыжки на правой ноге, в каждую клетку лестницы, мягко приземляясь на 
полусогнутую ногу. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
9. «Фламинго» И.п. - стоя, лицом к лестнице на правой ноге, левая согнута в колене назад, 
руки на поясе. 1. Прыжок на правой ноге вправо, за пределы лестницы, на уровне первой 
клетки. 2. Прыжок на правой ноге влево, в первую клетку лестницы, мягко приземляясь на 
полусогнутую ногу. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
10. «Саранча» И.п. - стоя, лицом к лестнице с правого боку на правой ноге, левая согнута в 
колене назад, руки на поясе. 1. Прыжок вперед на правой ноге в первую клетку лестницы. 2. 
Прыжок назад на правой ноге, за пределы лестницы на уровне второй клетки, мягко 
приземляясь на полусогнутую ногу. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
11. «Кенгуру» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, 
руки на поясе. 1. Прыжок на двух ногах вправо, за пределы лестницы, на уровне первой 
клетки. 2. Прыжок на двух ногах влево, в первую клетку лестницы, мягко приземляясь на 
полусогнутые ноги. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
12. «Лемур» И.п. - стоя лицом к лестнице с правого боку, правая нога расположена в первой 
клетке, левая нога расположена за пределами лесенки на уровне первой клетки, руки на 
поясе. Прыжок во вторую клетку лесенки со сменой ног. Выполнять упражнение до конца 
лесенки. 
13. «Страус» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки произвольно, смотреть 
вперед. 1. Прыжок правой ногой во вторую клетку лестницы. 2. Прыжок левой ногой в 
четвертую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
14. «Сверчок» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, 
руки на поясе. 1. Прыжком ноги врозь, поставив ноги снаружи первой клетки лестницы. 2. 
Прыжком поставить ноги скрестно в первую клетку лестницы. Выполнять упражнение до 
конца лесенки. 
15. «Кузнечик» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в 
коленях, руки на поясе. 1. Прыжком ноги врозь, поставив ноги снаружи первой клетки 



лестницы. 2. Прыжком ноги вместе, поставив ноги в первую клетку лестницы. Выполнять 
упражнение до конца лесенки. 
16. «Лань» И.п. - стоя, лицом к лестнице на правой ноге, левая согнута в колене назад, руки 
произвольно. 1. Прыжок на правой ноге вперед, в первую клетку лестницы. 2. Прыжок 
вперед на левую ногу, во вторую клетку лестницы. 3. Прыжок на левой ноге вперед, в 
третью клетку лестницы. 4. Прыжок вперед на правую ногу, в четвертую клетку лестницы. 
Выполнять упражнение до конца лесенки. 
 
 Упражнения в равновесии 
 
1. «Воробушки» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки в стороны. Спину держать 
прямо, смотреть вперёд. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг левой 
ногой во вторую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки 
(координационная (скоростная) лестница прикреплена к стойкам для прыжков снизу, рейки 
горизонтально)) 
2. «Вороны» И.п. - стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать 
прямо, смотреть вперед. 1. Шаг правой ногой в первую клетку лестницы. 2. Шаг левой 
ногой во вторую клетку лестницы. Выполнять упражнение до конца лесенки. 
Варианты выполнения: 
 
Игры с мячом 
1. «Колобок» (В парах) И.п.-сидя ноги врозь (стоя на коленях, стоя), мяч на полу. 
Прокатывать мяч, двумя руками друг другу, в ворота (клетка лестницы). 
2. «Мяч в ворота» И.п.-стоя на коленях, мяч на полу. 1. Прокатить мяч в ворота (клетка 
лестницы). 2. Проползти до ворот на четвереньках с опорой на ладони и колени (клетка 
лестницы), подлезть в прол`т между рейками лестницы и ползти дальше за мячом. Так же в 
обратную сторону. 
3. «Жучка» И.п.-стоя на четвереньках с опорой на ладони и колени, мяч на полу. 1. Ползти 
на четвереньках прокатывая мяч, толкая его головой в сторону ворот (клетка 18 лестницы). 
2. Подлезть, толкая мяч головой, в пролет между рейками лестницы и ползти дальше до 
ориентира. Так же в обратную сторону. 
​
 



 


