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Вид проекта: образовательный, творческий, открытый 

 

Сроки реализации проекта: долгосрочный 2017 – 2020 г.г. 

 

Участники проекта: дети 6 – 8 лет, педагоги ДОО, родители воспитанников, 

отдел по физической культуре и спорту, спортивное общество «Юность».  

 

1. Введение. 

    Развитие физической культуры и спорта – важнейшая составляющая 

социальной политики государства, обеспечивающая воплощение в жизнь 

гуманистических идеалов, ценностей и норм, открывающих широкий 

простор для выявления способностей людей, удовлетворения их интересов и 

потребностей, укрепления человеческого потенциала и повышения качества 

жизни россиян. 

    За последние годы наметилась положительная тенденция в развитии 

физической культуры и спорта в Российской Федерации. В первую очередь, 

это связано с улучшением материально – технической базы, нормативно – 

правовой, организационной, научно – образовательной и пропагандистской 

баз физкультурно – спортивного движения. 

В стране функционируют около 262 тыс. спортивных сооружений. Развивают 

физическую культуру и спорт около 331 тыс. штатных работников в 170 тыс. 

учреждений, предприятий и организаций. В настоящее время систематически 

занимаются физической культурой и спортом более 32 млн. человек, что 

составляет  22,5% общей численности населения страны. 

Вместе с тем, исходя из задач по повышению вклада физической культуры и 

спорта в социально – экономическое  развитие страны, необходимо 

существенно увеличить число российских граждан, ведущих активный и 

здоровый образ жизни. 

    Были созданы:  «Стратегия  развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на период до 2020 года»  и  Государственная 

программа Российской Федерации  «Развитие физической культуры и 

спорта».  Доля населения, которая систематически занимается физической 

культурой и спортом, к  2020 году должна  достигнуть  40%, а среди 

обучающихся – 80%.    

Достичь указанных целей, призван ряд мер, принимаемых на 

государственном  уровне. Ключевая цель – введение в действие с 1 сентября 

2014 г. в Российской Федерации Всероссийского физкультурно – 

оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  Главной 

целью данного комплекса  является охват всего населения страны общим 

спортивным движением и предполагает, что нормы нового комплекса ГТО 

будут сдавать и взрослые, и дети. Это внедрение начнут именно в системе 

образования. 

    Возрождение Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» в образовательных организациях сегодня, на наш 

взгляд, является актуальным и принципиальным. Комплекс содержит в себе 



не только тесты для определения уровня физической подготовленности 

(силовых, скоростных, координационных способностей, выносливости, 

гибкости), но и предъявляет требования к выполнению целостных 

двигательных действий прикладного характера, которые пригодятся любому 

человеку в практической жизни (плавание, стрельба, бег, метания, бег на 

лыжах). Кроме того, в Комплексе указаны необходимый объём и формы 

двигательной активности в соответствии с возрастом человека.  

Первая ступень ГТО начинается с возраста 6 лет, т.е. должна являться как бы 

итогом работы дошкольного учреждения по развитию физических качеств 

детей. Посмотрим с физической точки зрения, почему ГТО стоит прививать,  

начиная с дошкольного возраста?  

    Ребёнок начинает движение еще в дородовый период. В животе у мамы он 

уже  двигает руками и ногами. Взрослые смеются, что ребёнок «растёт 

футболистом».  Но любая мама знает, что ребёнок ДОЛЖЕН шевелиться и 

двигаться. Обратная ситуация – повод для беспокойства и обращения к 

доктору. Это естественно. Не зря существует такое понятие, как «Движение – 

это жизнь». А дошкольный период – яркое тому подтверждение.  

Физическое развитие ребёнка – это, прежде всего, двигательные навыки. 

Например, в два года ребёнок уже должен координировать в пространстве. 

Если ребёнок хорошо управляет своим телом, то ему будет легко осваивать и 

познавать всё вокруг. Координацию движений определяют развитием мелкой 

и большой моторики. С большой моторикой связаны движения ребёнка, 

благодаря которым он может передвигаться в пространстве. Сюда относят 

ходьбу и бег. Именно в дошкольном возрасте закладывается основа для 

физического развития, здоровья и характера человека в будущем.  

    В дошкольном возрасте отчётливо намечаются генетические особенности 

детей. Этот период детства характеризуется постепенным 

совершенствованием всех функций детского организма. Ребёнок в этом 

возрасте отличается чрезвычайной пластичностью. Для развития 

координации движений благоприятным является старший дошкольный 

возраст. Именно в это время ребёнку следует приступать к занятиям 

гимнастикой, фигурным катанием, балетом и т. п. Этот период – период 

самого активного развития ребёнка, как в двигательном, так и в психическом 

развитии. Существует мнение, что за семь первых лет ребёнок проходит 

большой эволюционный путь, который наши предки растянули на века и 

тысячелетия. Именно в дошкольном детстве закладываются основы и 

проблемы всего будущего человека. С точки зрения же психологов, динамика 

физического развития неразрывно связана с психическим и умственным 

развитием. К примеру, развитие движения рук напрямую связаны с 

развитием речи. Дело в том, что в коре головного мозга есть зоны, 

отвечающие за движения рук. Эти зоны находятся в очень близком соседстве 

с зонами, отвечающими за развитие речи. И так повсеместно. 

Наша задача не просто сформировать будущего здорового физически и 

психологически человека, а быть частью системы этого развития. Комплекс 

ГТО вполне может справиться с этой задачей, мотивируя родителей и 

общество. Например, познание напрямую связано с хождением, бегом, 



поворотами. Сфера познания развивается в движении. Спросите любого 

творческого человека, поэта или писателя – очень часто их произведения 

создаются во время ходьбы. Идёт стимулирование деятельности мозга. 

Замечено, что стихи дети лучше всего запоминают, именно двигаясь. 

Например, по пути из детского сада легче всего выучить стихотворение, 

заданное для утренника, чем дома, сидя на стуле. Фактически, двигательная 

активность ребёнка и его развитие – это принцип естественного воспитания 

ребенка, и комплекс ГТО весьма органично вписывается в данный процесс, в 

качестве завершающего фактора. Кроме того, участие в мероприятиях 

подобного рода повышает интерес к физической культуре и здоровому 

образу жизни, как детей, так и взрослых. Подготовка и участие в сдаче норм 

ГТО позволит создать условия для укрепления здоровья детей, воспитания 

волевых качеств, развития стремления к победе и уверенности в своих силах, 

почувствовать дух соревнований. Во время соревнований дети получают не 

только радость от своих результатов, но и учатся переживать за товарищей, а 

также чувствуют себя маленькими участниками огромной команды 

спортсменов России. Всё вышесказанное подтверждает нашу уверенность в 

необходимости внедрения комплекса ГТО уже в детском саду. 

    В реализации данного проекта задействованы педагоги и воспитанники 

подготовительных групп детского сада. Заведующий детским садом 

координирует работу,  оказывает методическую и организационную 

поддержку, медицинская сестра контролирует состояние здоровья и объём 

физических нагрузок дошкольников, инструктор по физической культуре 

проводит образовательную деятельность, а также руководит проектом, 

Музыкальный руководитель обеспечивает музыкальное сопровождение 

спортивных мероприятий, а педагог дополнительного образования – 

художественное оформление. 

Проект разработан с учётом возрастных особенностей детей старшего 

дошкольного возраста, ФГОС дошкольного образования.   

 

Актуальность выбранной темы.  

     Проект призван решить ряд ключевых проблем, среди которых: 

отсутствие устойчивого, мотивированного интереса участников 

образовательного процесса  к активным видам физкультурно – спортивной 

деятельности у значительной части населения;  

недостаточное привлечение всех участников образовательного процесса к 

регулярным занятиям физической культурой; 

несоответствие уровня материальной базы и инфраструктуры, а также их 

моральный и физический износ, задачам развития массового спорта в стране; 

отсутствие активной пропаганды занятий физической культурой и спортом 

как составляющей здорового образа жизни; 

здоровый образ жизни не стал нормой для большинства учащихся;  

недостаточная работа по пропаганде ценностей физкультуры и спорта в 

средствах массовой информации.  

 

 



Проблема 

Возрождение системы комплекса ГТО эпохи Советского Союза в  новом 

современном формате с учётом приоритетов  государственной политики в 

сфере развития физической культуры и спорта  и потребностей общества. 

 

Цель проекта. 

Повышение двигательной активности воспитанников, реализация 

физкультурно – оздоровительных программ, развитие физической культуры 

и формирование интереса к спорту в условиях внедрения Всероссийского 

физкультурно – спортивного комплекса «ГТО». 

 

Задачи проекта. 

1. Обеспечить условия для внедрения Всероссийского физкультурно – 

спортивного комплекса ГТО.  

2. Провести информационную кампанию о значимости внедрения комплекса 

ГТО среди детей, их родителей и сотрудников ДОУ. 

3. Создать в групповых помещениях, спортивном зале, на веранде и участках 

ДОУ  условия для двигательной активности воспитанников. 

4. Совершенствовать физические способности в совместной двигательной 

деятельности детей. 

5. Содействовать развитию интереса к занятиям физической культурой и 

спортом у воспитанников, их родителей и сотрудников ДОУ. 

6. Повысить профессиональное мастерство педагогов дошкольного 

учреждения. 

7. Создать единое образовательное пространство на основе доверительных 

партнерских отношений сотрудников ДОУ с родителями и спортивными 

обществами города. 

 

Для детей: 

- Формировать у дошкольников первоначальные знания о ВФСК «ГТО»; 

Приобщать дошкольников к массовому спортивному движению «Готов к 

труду и обороне!» и содействовать изучению истории «ГТО» в своей семье и 

стране в целом; 

- Приобщать дошкольников к физической культуре и здоровому образу 

жизни. 

- Воспитывать патриотизм, гордость за свою страну, позитивное отношение к 

занятиям спортом и физической культуре; 

Для педагогов: 

-  Повысить профессиональную компетенцию педагогов по вопросам ГТО; 

- Создать информационную базу о «ГТО»; 

-  Создать условия для повышения двигательной активности детей 

-  Формировать ценностное отношение к здоровью, активной гражданской 

позиции, желание сдать нормы  «ГТО». 

Для родителей: 

- Вовлекать родителей в работу по реализации проекта; 



  - Создать условия в семье для развития двигательной активности детей, 

интереса к физической культуре и спорту. 

Для социальных партнёров: 

Создать условия для реализации совместных мероприятий. 
 

Этапы реализации проекта 

Подготовительный: 

- создание нормативно-правового и ресурсного обеспечения системы 

внедрения комплекса ГТО 

- оформление родительских уголков в группах с размещением материала  по 

теме проекта 

- заключение договоров о сотрудничестве с социальными партнерами 

- анкетирование родителей «Как сдать нормативы ВФСК ГТО»  

- мониторинг материально-технической базы и создание плана ее пополнения 

Основной этап: 

- мероприятия с детьми; 

- мероприятия с педагогами; 

- мероприятия с родителями; 

- совместные мероприятия с детьми и родителями; 

- совместные мероприятия с детьми, родителями и социальными партнерами. 

Заключительный этап: 

Фестиваль ГТО – участники фестиваля дети, родители, социальные 

партнеры, кто принимал участие в реализации за весь период. 

 

 

 

Перспективный план реализации проекта 

 

№п/п Мероприятия Сроки 

реализации 

Ответственные 

 

Нормативно – правовое и ресурсное обеспечение системы внедрения 

комплекса ГТО. 

 

1. Создание творческой группы 

внедрения комплекса ГТО. 

 

сентябрь 2017 

года 

руководитель – 

инструктор по 

ФК 

2. Мониторинг материально – 

технической базы для 

реализации проекта  внедрения 

комплекса ГТО в МАДОУ 

детский сад № 33. 

 

сентябрь 2017 

года 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, 

творческая 

группа 

3. Пополнение материально – 

технической базы 

необходимыми ресурсами для 

обеспечения реализации 

 

2017 – 2020 г.г 

 

руководитель – 

инструктор по 

ФК 



проекта 

внедрения комплекса ГТО в 

МАДОУ детский сад № 33. 

4. Проведение семинара по 

вопросу встраивания в 

воспитательно – 

образовательный процесс форм 

повышения уровня физической 

подготовленности всех 

участников образовательного 

процесса. 

 

 

сентябрь – 

ноябрь 2017 

года 

 

творческая 

группа 

 

5. Проведение семинаров, 

консультаций, мастер – классов 

для педагогов по организации 

игровых программ, массовых 

праздников и развлечений 

спортивной и военно – 

патриотической 

направленности. 

 

 

 

в течение всего 

времени 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, 

творческая 

группа 

 

6. Формирование системы 

стимулов для участников 

образовательного процесса к 

регулярной образовательной 

деятельности по физической 

культуре, к участию в 

общественной и спортивной 

жизни ДОУ, к успешному 

прохождению тестирования по 

комплексу ГТО. 

 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

 

творческая 

группа 

 

 

Программно – методическое, технологическое и организационное 

обеспечение системы внедрения комплекса ГТО. 

 

1. Моделирование годового плана 

МАДОУ детский сад № 33. 

 

август 2017 года 

руководитель – 

инструктор по 

ФК 

2. Внесение изменений в годовой 

план инструктора по 

физической культуре с целью 

обеспечения подготовки к сдаче 

норм ГТО. 

 

 

август 2017 года 

руководитель – 

инструктор по 

ФК 

 

Информационное сопровождение и проведение информационно – 

разъяснительной кампании. 

 

1. Создание в сети Интернет на   



официальном сайте МАДОУ 

детский сад № 33, странице 

инструктора по ФК раздела 

«Движение ГТО», 

предполагающего публикацию 

новостей, анонса событий, 

видео и фотоотчётов. 

 

 

2019 года 

 

руководитель – 

инструктор по 

ФК 

2. Информирование участников 

образовательного процесса о 

реализации проекта. 
Фотоотчёт на сайте ДОУ по 

проведённым мероприятиям в 

рамках проекта 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

творческая 

группа 

 

3. Организация системной работы 

по обеспечению присутствия 

информации о Проекте в СМИ и 

в сети Интернет в разделе 

«Движение ГТО» (планы 

работы, готовящиеся 

мероприятия, отчёты о 

проведённых мероприятиях 

и.т.п.). 

 

 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, 

творческая 

группа, 

родительский 

комитет 

 

Мониторинговые процедуры, обеспечивающие внедрение комплекса 

ГТО. 

 

1. Мониторинг физической 

подготовки воспитанников, 

анализ полученных данных, 

коррекция по необходимости 

нормативов и методов 

тестирования. 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, 

творческая 

группа,  

педагоги 

2. Медицинский мониторинг, 

организация системы 

медицинского сопровождения 

воспитанников, наблюдение 

состояния их здоровья до 

момента прохождения 

тестирования, во время него и 

после его завершения. 

Разработка на основе 

полученных данных 

медицинских рекомендаций и 

требований к методам 

проведения тестирования. 

 

 

 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

 

 

 

творческая 

группа,  

медсестра 

 



Организация и проведение мероприятий спортивной направленности. 

 

1. Проведение спортивных 

мероприятий для всех 

участников образовательного 

процесса. 

-Консультация для 

родителей  «Зачем нужно 

сдавать ГТО в дошкольном 

возрасте?» «Нормативы 1 

ступени ГТО»  

-Консультация для 

педагогов:  «Внедрение 

комплекса ГТО в ДОУ» 

-Организация совместных  

родительских встреч на 

территории Олимпийского 

комплекса «Мы дружим со 

спортом» 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, творческая 

группа, 

педагоги, 

родительский 

комитет 

2. Организация спортивных 

соревнований, спортивных 

развлечений, квест – игр, 

викторин, дискуссий, круглых 

столов. 

-КВН «ГТО - Горжусь Тобой 

Отечество!» 

-Мастер-класс «Делай как я!» 

для детей подготовительной к 

школе группы и их родителей 

по разным видам нормативов 

«ГТО» (силовые, на гибкость, 

на скорость и выносливость) 

-Разработка и проведение 

спортивного праздника «Папа 

,мама, я – спортивная семья»,  
-Проведение спортивного 

праздника «От значка ГТО –к 

спортивным медалям» 

-Участие в районных 

Спартакиадах (дети, педагоги, 

родители) 

-Решение с детьми проблемных 

вопросов и ситуаций 

(поискового характера): «Какие 

знаки отличия ГТО ты знаешь?» 

«Зачем люди занимаются 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

руководитель – 

инструктор по 

ФК, педагоги 



спортом?» «Что нужно делать, 

чтобы стать спортсменом?» 

«Какие у меня физические 

возможности?». 

-Проведение с детьми 

интеллектуальных и 

развивающих игр: «Узнай вид 

спорта», «Спортивное 

оборудование», «Сложи 

картинку», «Найди спортсмена 

по описанию», «Что изменилось 

на спортивной арене?» 

3. Проведение консультаций, 

семинаров, а также выставок 

для воспитанников, их 

родителей и педагогов на тему 

здорового питания, 

восстановления организма после 

нагрузок  и.т.д. 

-Организация выставки 

совместного творчества детей и 

родителей «От норм ГТО – к 

олимпийским медалям!» 

-Рассматривание с детьми 

иллюстраций, фото и видео 

материалов по теме проекта 

-Рисование по теме: «Выполним 

нормы ГТО!», «Спорт и 

спортивные атрибуты»; «Вперед 

к победам». 

 

 

в течение 

времени 

реализации 

проекта 

творческая 

группа,  

медсестра, 

педагоги. 

 

 

Ожидаемые результаты реализации проекта. 

 

1. Сформированная  система стимулов для всех участников образовательного 

процесса к регулярным занятиям физической культурой, участию в 

общественной и спортивной жизни образовательного учреждения, 

успешному прохождению тестирования по комплексу ГТО. 

2. Повышение мотивации участников образовательного процесса к 

физической культуре и здоровому образу жизни,  приобщение к спорту. 

3. Высокий уровень общефизического развития участников образовательного 

процесса. 

4. Уменьшение заболеваемости  воспитанников. 

5. К эффектам реализации проекта следует отнести повышение уровня 

физической подготовленности всех участников образовательного процесса, 



уровня профессионального мастерства педагогов, заинтересованность 

социальных партнеров работой с контингентом дошкольников. 

 

Заключение. 

 

     Предложенный перспективный план позволит внедрить систему 

подготовки дошкольников к сдаче нормативов ГТО эффективно.  

       Системная работа по внедрению данного проекта предполагает 

повышение мотивации участников образовательного процесса  со стороны 

воспитанников и их родителей (законных представителей), социальных 

партнеров. 

   Реализация предложенного проекта будет способствовать модернизации 

системы физкультурно – спортивного движения, созданию эффективной 

системы физического воспитания и развития массового спорта. Это 

существенно повысит возможности  использования средств физической 

культуры и спорта в социально – экономическом  развитии страны, активном 

вовлечении граждан Российской Федерации в систематические занятия 

физической культурой и спортом, повысит уровень патриотизма нашего 

народа.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 Приложение. 

 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

( утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации от 8 

июля 2014 года № 575). 

 

I. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 6 до 8 лет с изменениями на 16 ноября 2015 года) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского физкультурно – 

спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – виды 

испытаний (тесты) и нормативы). 

 

(Пункт в редакции, введённой в действие с 14 декабря 2015 года приказом 

Министерства спорта РФ от 16 ноября 2015 года № 1045). 

 

 

№ 

п/п 

виды испытаний нормативы для мальчиков 

бронзовый 

знак 

серебряный 

знак 

золотой 

знак 

 

обязательные испытания 

 

1. челночный бег 

3*10 м (с) 

10,4 10,1 9,2 

или бег на 30 м (с) 6,9 6,7 5,9 

2. смешанное 

передвижение (1 км) 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

 

3. 

подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

2 

 

3 

 

4 

или подтягивание из 

виса лёжа на низкой 

перекладине 

(количество раз) 

 

5 

 

6 

 

13 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лёжа на полу 

(количество раз) 

 

7 

 

9 

 

17 

4. наклон вперёд, из 

положения стоя с 

прямыми ногами на полу 

(количество раз) 

 

касание пола 

пальцами рук 

 

касание пола 

пальцами рук 

 

достать пол 

ладонями 



 

испытания (тесты) по выбору 

 

1. прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

 

115 

 

120 

 

140 

2. метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6м (количество раз) 

 

2 

 

3 

 

4 

3. смешанное 

передвижение на 1,5 км 

по пересечённой 

местности* 

 

без учёта 

времени 

 

без учёта 

времени 

 

без учёта 

времени 

4. плавание без учёта 

времени (м) 

10 10 15 

количество видов испытаний 

(тестов) в возрастной группе 

8 8 8 

количество видов испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия 

Всероссийского 

физкультурно – спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)»** 

 

 

 

6 

 

 

 

6 

 

 

 

7 

 

 

№ 

п/п 

виды испытаний нормативы для девочек 

бронзовый 

знак 

серебряный 

знак 

золотой 

знак 

 

обязательные испытания 

 

1. челночный бег 

3*10 м (с) 

10,9 10,7 9,7 

или бег на 30 м (с) 7,2 7,0 6,2 

2. смешанное 

передвижение (1 км) 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без учёта 

времени 

 

3. 

подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

_ 

 

_ 

 

_ 

 

или подтягивание из 

виса лёжа на низкой 

перекладине 

(количество раз) 

 

4 

 

5 

 

11 

или сгибание и    



разгибание рук в упоре 

лёжа на полу 

(количество раз) 

4 5 11 

4. наклон вперёд, из 

положения стоя, с 

прямыми ногами на полу 

(количество раз) 

 

касание пола 

пальцами рук 

 

касание пола 

пальцами рук 

 

достать пол 

ладонями 

 

испытания (тесты) по выбору 

 

1. прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

 

110 

 

115 

 

135 

2. метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6м (количество раз) 

 

2 

 

3 

 

4 

3. смешанное 

передвижение на 1,5 км 

по пересечённой 

местности* 

 

без учёта 

времени 

 

без учёта 

времени 

 

без учёта 

времени 

4. плавание без учёта 

времени (м) 

10 10 15 

количество видов испытаний 

(тестов) в возрастной группе 

8 8 8 

количество видов испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия 

Всероссийского 

физкультурно – спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)»** 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

7 

 

*    Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить 

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 

скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 

необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 

уровня развития скоростно – силовых  возможностей, координационных 

способностей, уровня овладения прикладными навыка 
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                                                       Федерации по введению и реализации 



                                                       Всероссийского физкультурно – спортивного  

                                                       комплекса «Готов к труду и обороне»  (ГТО)   
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

по организации проведения испытаний (тестов), входящих во 

Всероссийский физкультурно – спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

   Выполнение нормативов Комплекса ГТО проводится в соревновательной 

обстановке. На этапах подготовки и выполнения норм Комплекса ГТО 

осуществляется медицинский контроль. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, 

необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения 

тестирования. Она заключается в необходимости начать тестирование с 

наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении 

участникам достаточного периода отдыха между выполнением нормативов. 

Кроме того, организаторы соревнований перед тестированием должны 

провести общую разминку участников. 

   Наиболее эффективным является следующий порядок тестирования 

физической подготовленности населения: 

1. Бег на 30м. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

3. Тестирование в силовых упражнениях:  

- подтягивание из виса лежа на низкой перекладине и из виса на высокой  

  перекладине; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, 

рекомендуется проводить с применением контактных платформ, что 

обеспечивает более высокую объективность измерения. 

Тестирование по скоростно – силовым видам и силовым упражнениям может 

выполняться в один или два дня в зависимости от количества участников. 

  



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский 

физкультурно – спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

   Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую 

разминку под руководством инструктора по физической культуре. Одежда и 

обувь участников – спортивная. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры 

техники безопасности и сохранения здоровья участников. 

 

1. Челночный бег 3х10 м. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 

10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого 

старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к 

линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания 

линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения 

линии «Финиш».  

Участники стартуют по 2 человека. 

 

2. Бег на 30 м. 

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с 

твёрдым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта. 

Участники стартуют по 2 – 4 человека.  

 

3. Смешанное передвижение. 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности.  

Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. 

Максимальное количество участников забега – 20 человек. 

 

4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для 

горизонтальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать 

хорошее сцепление с обувью.  

Участник принимает исходное положение. 

И.п. – ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

измерения.  

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперёд.  

Мах руками разрешён. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения 

до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 



Участнику предоставляются три попытки.  

В зачёт идёт лучший результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

 

5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. 

И.п. – вис, лёжа лицом вверх, хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, 

голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в 

опору высотой до  4 см. 

Высота грифа перекладины для участников I ступени – 90 см. 

Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к 

перекладине, берётся за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа 

голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не 

разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперёд, 

выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 

линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого 

участник выпрямляет руки и занимает исходное положение.  

Из исходного положения участник подтягивается до пересечения 

подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 

0,5 секунды исходное положение, продолжает выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счётом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивания с рывками, или  прогибание  туловища при подтягивании; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунды исходного положения; 

4) разновременное сгибание рук. 

 

6.  Подтягивание из виса на высокой перекладине.  

И.п. – вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Из исходного положения участник подтягивается до пересечения 

подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 

0,5 секунды исходное положение, продолжает выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 

фиксируемых счётом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками, или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунды исходного положения; 

3) разновременное сгибание рук. 

 

 

 



7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

И.п. – упор, лёжа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперёд, локти 

разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой         

5 см), затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав 

его на 0,5 секунды, продолжить выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний 

рук, фиксируемых счётом судьи. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бёдрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии "плечи – туловище – ноги»; 

3)  отсутствие фиксации на 0,5 секунды исходного положения; 

4) разновременное разгибание рук. 

 

8. Наклон вперёд,  из положения стоя,  с прямыми ногами на полу. 

И.п. – стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10 – 15см. 

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет 

два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами 

или ладонями двух рук, фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах.  

Ошибки:  

1) сгибание ног в коленях;  

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

 

9. Метание теннисного мяча в цель. 

Метание теннисного мяча весом 57 г в цель производится с расстояния 6 м в 

закрепленный на стене гимнастический обруч,  диаметр которого  90 см. 

Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола. 

Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. Засчитывается 

количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Игры и игровые упражнения для детей старшего 

дошкольного возраста. 
 

Ходьба. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Воротики», 

«Повернись», 

«Хоровод», 

«Запретное движение». 

октябрь «Разверни круг», 

«Летает – не летает», 

«Светофор». 

ноябрь «Затейники», 

«Хомячки», 

«Стоп, хоп, раз». 

декабрь «Смотри на руки», 

«Магазин игрушек», 

«Дед Мазай». 

январь «Воротики», 

«Мы проверили осанку», 

«Круговорот». 

февраль «Ча – ча – ча», 

«Светофор», 

«Кто ушёл?». 

март «Запомни – повтори», 

«Узнай по голосу», 

«Кого назвали – ведущий». 

апрель «Каравай», 

«Узоры – узелки – бантики», 

«Быстро шагай», 

«В лесу». 

май «Волшебная палочка», 

«У Маланьи, у старушки», 

«Быстро возьми, быстро положи». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Бег. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Ловишка», 

«Ловишка из круга», 

«Жмурки», 

«Карусель». 

октябрь «Два и три»,  

«Повернись в парах», 

«Волк и гуси», 

«Ловишка, бери ленту». 

ноябрь «Космонавты», 

«Перебежки», 

«Хитрая лиса», 

«Совушка». 

декабрь «Салки в два круга», 

«Два Мороза», 

«Космическая карусель», 

«Чьё звено скорее соберётся?». 

январь «Волчата и лисята», 

«Два Мороза», 

«Свободное место», 

«Кто скорее докатит обруч до флажка». 

февраль «Берегись», 

«Разложи – собери», 

«Ловишка, бери ленту», 

«Краски». 

март «Возьми кеглю», 

«Догони свою пару», 

«Перемени предмет», 

«Жмурки». 

апрель «Ястреб и утки», 

«Мышки с хвостиками», 

«Мишени и стрелы», 

«Горелки». 

май «Барашек», 

«Меняйтесь местами», 

«Коршун и наседка», 

«Поезд». 

 

 

 

 

 

 

 



Равновесие. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Канатоходцы», 

«По мостику с заданием», 

«Ветер и пушинки». 

октябрь «Гимнасты», 

«Король и королева», 

«Трубочка», 

«С кочки на кочку». 

ноябрь «С кочки на кочку», 

«По снегу», 

«По мостику с заданием», 

«Канатоходцы». 

декабрь «Чудо – юдо», 

«Геометрические фигуры», 

«Канатоходцы», 

«По мостику с заданием». 

январь «По мостику с заданием», 

«Найди – покружи», 

«Выставка картин», 

«Совушка». 

февраль «Сделай фигуру с тарелочкой», 

«Совушка», 

«Мы – спортсмены», 

«Шляпа». 

март «Мы – спортсмены», 

«По мостику с заданием», 

«Малечена – калечена», 

«Мухи и паук». 

апрель «Эквилибристы», 

«Малечена – калечена», 

«Триножки», 

«Сделай фигуру с мячом». 

май «Канатоходцы», 

«Жмурки», 

«Шляпа», 

«Вращение обруча». 

 

 

 

 

 

 

 

 



Прыжки. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Зайцы и волк», 

«Воздушные шарики», 

«Попрыгунчики», 

«Пять прыжков». 

октябрь «Удочка», 

«Лиса и куры», 

«Займи домик», 

«Переправа через болото». 

ноябрь «Волк во рву», 

«Бездомный заяц», 

«Птички в гнёздышках», 

«По кочкам». 

декабрь «Волшебная скакалка», 

«Верёвочка», 

«Салки на одной ноге», 

«Кто дальше прыгнет». 

январь «Верёвочка», 

«Лягушки и цапля», 

«Кто дальше прыгнет», 

«Салки на одной ноге». 

февраль «Дни недели», 

«Петрушки - вертушки», 

«Пять прыжков», 

«Не наступи». 

март «Пингвины», 

«Летучие рыбки», 

«Верёвочка», 

«Прыгай по – разному». 

апрель «Кто дальше прыгнет», 

«Не наступи», 

«Десять прыжков», 

«Волк во рву». 

май «Повтори», 

«Конюхи и кони», 

«Кузнечики и лягушка», 

«Зайцы в огороде». 

 

 

 

 

 

 

 



Метание. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Брось подальше», 

«Подбрось - поймай», 

«Весёлый мячик», 

«Поймай мяч». 

октябрь «Попади в кольцо», 

«Точный удар», 

«Попади в цель», 

«Прокати обруч». 

ноябрь «Лови – бросай», 

«Знакомство», 

«Охотники и звери», 

«Попади в обруч». 

декабрь «Весёлый мячик», 

«Не выпусти мяч из круга», 

«Мотоциклисты», 

«Поймай мяч». 

январь «Жонглёры», 

«Ловишки с мячом», 

«Безопасный полёт», 

«Весёлый мячик». 

февраль «У кого меньше мячей», 

«Лови – бросай», 

«Мотоциклисты», 

«Летающие тарелочки». 

март «Охотники и звери», 

«Сбей кеглю», 

«Попади в кольцо», 

«Раз, два, три». 

апрель «Ловишка с мячом», 

«Брось подальше», 

«Безопасный полёт», 

«Быстрый мячик». 

май «Космический мяч», 

«Весёлые парочки», 

«Поймай мяч», 

«Лови – бросай». 

 

 

 

 

 

 

 



Лазание и ползание. 
 

месяц название игры или игрового упражнения 

сентябрь «Лабиринт», 

«Выбирай», 

«Кошки и собаки», 

«Перелёт птиц». 

октябрь «Мышеловка», 

«Каракатицы», 

«Белки и волки», 

«Выбирай». 

ноябрь «Пожарные», 

«Кролики », 

«Проползи по скамейке», 

«Лабиринт». 

декабрь «Ловишка с пролезанием», 

«Ловля обезьян», 

«Весёлые медвежата», 

«Перелёт птиц». 

январь «Покатай», 

«Пожарные», 

«Медведи и пчёлы», 

«Проползи по скамейке». 

февраль «Ловля обезьян», 

«Пролезь в обруч», 

«Матросы», 

«Кролики». 

март «Дуй – кати – ползи», 

«Медведи и пчёлы», 

«Кошки и собаки», 

«Ловишка с пролезанием». 

апрель «Проползи по скамейке», 

«Такси», 

«Апельсин», 

«Тачка». 

май «Капканы», 

«Преодолей препятствия», 

«Пожарные на учениях», 

«Пролезь в обруч». 

 

 

 

 

 

 

 



Картотека подвижных игр. 
 

1. Игры малой подвижности (ходьба). 
 

«Воротики». 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту ответной реакции на сигнал. 

2.Упражнять детей в ходьбе в колонне по два (парами), плечом к плечу, 

равняясь за своим ведущим. 

Описание игры. 

Дети строятся парами, взявшись за руки, на расстоянии шага друг от друга, 

идут по залу. По сигналу (свисток, хлопок) они останавливаются, поднимают 

сцепленные руки вверх, последняя пара пробегает в «воротики» и встаёт 

впереди. Ходьба продолжается до следующего сигнала. Можно дать два и 

более сигналов подряд, тогда на каждый сигнал в «воротики» пробегает 

следующая пара, стоящая последней. 

После игры детям необходимо выполнить потягивание для выпрямления 

позвоночника. 

 

«Повернись». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу. По сигналу взрослого 

(хлопок, свисток) дети останавливаются, поворачиваются кругом на 180 

градусов и идут в другую сторону. Сигнал можно давать 2 – 3 раза подряд 

или через паузы. 

Правила игры. 

Задание на сигнал выполнять всем вместе, не обгонять и не наталкиваться на  

впереди идущего ребёнка. 

 

«Хоровод». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки. 

2. Вспомнить, что такое венок, озеро, солнышко. Какой они формы, что 

происходит с озером весной. 

Описание игры. 

На лужайке поутру                           Дети ходят по кругу вправо. 

Мы затеяли игру: 

Ты – ромашка, я – вьюнок. 

Становитесь в наш венок! 

Раз, два, три, четыре,                       Останавливаются, расширяют круг. 

Раздвигайте круг пошире! 

А теперь мы ручейки,                      Бегут по кругу влево. 

Мы бежим вперегонки. 



Прямо к озеру спешим, 

Станет озеро большим. 

Раз, два, три, четыре,                      Расцепляют руки, делают большой круг. 

Раздвигайте круг пошире!     

Становитесь в круг опять,              Ходят по кругу вправо. 

Будем в солнышко играть. 

Мы – весёлые лучи, 

Мы резвы и горячи.   

Раз, два, три, четыре,                      Останавливаются, расширяют круг. 

Раздвигайте круг пошире!     

Повторить 2 раза. 

 

«Запретное движение». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному. 

2. Развивать внимательность. 

Описание игры. 

 Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом. Заранее 

обговаривается движение, которое нельзя выполнять, например, «руки 

вверх». Затем взрослый начинает давать задания, которые дети выполняют в 

ходьбе. Можно выполнять все задания, кроме запретных. Время от времени 

запретное задание меняется. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«Разверни круг». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе по кругу, взявшись за руки, друг за другом. 

2. Учить детей слышать индивидуальный сигнал, реагировать на него и 

разворачивать круг. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки, идут по кругу вправо (при повторении 

влево), затем останавливаются. Взрослый называет двух рядом стоящих 

детей. Они расцепляют руки между собой и двигаются за кругом, ведя детей, 

разворачивая круг, снова берутся за руки. Теперь дети стоят спиной в круг. 

Дети идут по кругу, опять останавливаются. Взрослый называет новую пару 

детей, которые разворачивают круг в исходное положение. 

Правила игры. 

Во время игры запрещается расцеплять руки, кроме названных детей, тянуть 

и дёргать друг друга за руки. 

После заданного взрослым направления все дети начинают идти по кругу 

одновременно вправо или влево. 

 

«Летает – не летает». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному. 

2. Снизить ЧСС и частоту дыхания после игры большой подвижности. 



3. Развивать знание летающих и нелетающих предметов и животных. 

Описание игры. 

Дети идут в колонне по одному. Взрослый называет предметы и животных. 

Если они летают, то дети ставят руки в стороны и машут ими. Если не 

летают, то дети опускают руки вниз. 

Пример:  

скамейка, снег, самолёт, машина, стол, воздушный шар, человек, голубь, 

штора, орёл, вертолёт, страус, тигр, воздушный змей, пчела, муравей, ракета, 

чайник, стрекоза, кукла, жук, медведь, воробей, бабочка, матрас, петух, 

тополиный пух, телевизор, муха, летающая тарелка, дельтаплан.    

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«Светофор». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе шеренгой с одной стороны зала на другую 

навстречу друг другу. 

2.  Повторить Правила дорожного движения, учить соблюдать их. 

Оснащение. 

Красный, жёлтый, зелёный круги диаметром 30 см. 

Подготовка к игре. 

Перед игрой напомнить детям о том, как важно соблюдать Правила 

дорожного движения, внимательно следить за сигналами светофора и 

машинами. 

Описание игры. 

Дети делятся на две группы и строятся в шеренги на противоположных 

сторонах зала. Перед ними «дорога, по которой едут машины». Взрослый 

читает стихи С. Михалкова о Правилах дорожного движения, дети 

заканчивают фразы. 

Если свет зажёгся красный –  

Значит, двигаться (опасно). 

Жёлтый свет – предупрежденье –  

Жди сигнала для (движенья). 

Свет зелёный говорит: 

«Проходите, путь (открыт)!» 

Взрослый встаёт посередине за боковой линией, в руках у него три круга, он 

– «светофор». Если зажигается красный свет – дети стоят, прижав руки к 

туловищу. Зажигается жёлтый свет – хлопают в ладоши. Загорается зелёный 

свет – переходят на другую сторону зала. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Затейники». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе по кругу, взявшись за руки, друг за другом. 

2. Развивать двигательную память и воображение. 

 

 



Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки, идут вокруг выбранного затейника, 

произнося слова: 

«Ровным кругом друг за другом 

Мы идём за шагом шаг. 

Стой на месте! Дружно вместе 

Делаем вот так…» 

Дети останавливаются, расцепляют руки, поворачиваются лицом в круг и 

выполняют движение, придуманное затейником. 

Затем выбирается новый затейник, и игра повторяется. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Хомячки». 

Задачи. 

1. Учить детей носовому дыханию. 

2. Развивать умение подражать животным. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному. Им рассказывают о том, что хомячки 

собирают и носят зёрнышки за щёчками. Детям предлагают представить, что 

они хомячки, «набрать зёрен» (надуть щёки) и нести зёрна в указанное место. 

Там дети их «оставляют» и, вернувшись назад, снова «набирают зерна». 

Можно предложить нести зёрна в группу. Вопрос детям: «Почему хомячки 

выбрали такой способ переноса зёрен?» 

(Потому что у них нет пакета или сумки). 

Правила игры. 

Во время игры нельзя разговаривать. Неся «зёрнышки», нужно дышать 

носом. 

Время игры – 15-30 секунд. 

 

«Стоп, хоп, раз». 

Задачи. 

1. Учить детей запоминать, слышать и выполнять три задания на 

определённые сигналы. 

2.  Развивать слух и быстроту ответной реакции на сигнал. 

3.  Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом и 

выполняют задания на три разных сигнала. 

«Стоп!» - все останавливаются; 

«Хоп!» - все подпрыгивают; 

«Раз!» - поворачиваются кругом и идут в обратном направлении. 

Во время игры дети повторяют все команды за взрослым. Тот, кто ошибся, 

считается проигравшим. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

 



«Смотри на руки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, с выполнением заданий. 

2. Учить различать сигналы и выполнять соответствующие им движения. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом. Им 

объясняют 2 – 3 задания, каждое из которых соответствует определённому 

положению рук взрослого. Дети смотрят на взрослого и выполняют задания. 

Варианты заданий. 

Первый вариант: 

- руки на поясе – ходьба на носках; 

- руки внизу, кисти разогнуты – ходьба на пятках; 

- руки вперёд – ходьба с высоким подниманием коленей. 

Второй вариант. 

- руки за голову – скрестная ходьба с поворотами таза; 

- руки на колени – ходьба выпадами; 

- руки в стороны – ходьба, размахивая руками вниз – вверх. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«Магазин игрушек». 

Задачи. 

1. Развивать у детей двигательное воображение. 

2. Совершенствовать двигательный опыт. 

3. Упражнять в ритмичном выполнении движений в соответствии с музыкой. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу на одной стороне зала. Выбирают двух «продавцов 

игрушек». Они стоят на другой стороне зала и загадывают игрушки, которые 

будут «продавать». Когда «продавцы» будут готовы, дети – «покупатели» 

шеренгой подходят к ним, повторяют движения, предложенные 

«продавцами»  и отгадывают показанные игрушки. Затем выбирают новых 

«продавцов», и игра повторяется. 

Повторить 2 – 8 раз. 

 

«Дед Мазай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе шеренгой с одной стороны зала на другую. 

2. Развивать у детей двигательное воображение. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу на одной стороне зала. Выбирается водящий – Дед 

Мазай, который стоит на другой стороне зала спиной к игрокам, закрыв глаза 

и уши. Дети договариваются, какое движение они будут показывать. Когда 

движение загадано, дети идут шеренгой к Мазаю со словами: «Здравствуй, 

дедушка Мазай! Из коробки вылезай!» 

Дед Мазай отвечает: «Здравствуйте, дети! Где вы были?» 

Дети говорят: «Где мы были – мы не скажем! А что делали – покажем!» - 

показывают движения деду Мазаю. Он отгадывает. 



Выбирают нового деда Мазая.   

Игра повторяется. 

Вариант игры. 

Дети могут загадывать какое – либо животное, тогда они говорят: « Где мы 

были – мы не скажем. Кого видели – покажем!» 

 

«Мы проверим осанку». 

Задачи. 

1. Закреплять у детей навык правильной осанки. 

2. Способствовать профилактике плоскостопия. 

3. Упражнять в ходьбе в колонне по одному. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, проверяют осанку: плечи опущены и 

отведены назад, грудная клетка развёрнута. Затем они идут по залу друг за 

другом, произносят слова и выполняют движения. 

Мы проверили осанку 

И свели лопатки. 

Мы походим на носках, 

А потом на пятках.                                   

Мы идём как все ребята 

И как мишка косолапый. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Круговорот». 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту ответной реакции на сигнал. 

2.Упражнять детей в ходьбе в колонне по два (парами), плечом к плечу, 

равняясь за ведущим. 

Описание игры. 

Дети строятся парами, берутся за руки, идут по залу. По сигналу (свисток, 

хлопок) они останавливаются. Дети последней пары расцепляют руки, бегут 

впереди колонны (каждый со своей стороны от неё) и берутся за руки. 

Колонна снова начинает движение. Если даются два или более сигналов, то 

вперёд бегут две или более последние пары. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«Ча – ча – ча». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, чередуя обычную ходьбу 

и ходьбу на носках. 

2. Добиваться сочетания произношения речитатива с выполнением 

движений. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом, произносят 

слова и выполняют движения. 

 



ЧА – ча – ча!                               Дети трижды хлопают в ладоши. 

Печка очень горяча!                  Ходят на носках, руки на поясе. 

Чи – чи – чи!                              Трижды хлопают в ладоши. 

Печёт печка калачи!                  Ходят на носках, руки на поясе. 

Чу – чу – чу!                               Трижды хлопают в ладоши. 

Будет всем по калачу!               Ходят на носках, руки на поясе. 

Чо – чо – чо!                               Трижды хлопают в ладоши. 

Осторожно – горячо!                Ходят на носках, руки на поясе. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Кто ушёл?» 

Задачи. 

1. Развивать у детей память. 

2. Снизить ЧСС и частоту дыхания после игры большой подвижности. 

Описание игры. 

Дети строятся по кругу, берутся за руки. Выбирают водящего, который 

встаёт в середину круга. Взрослый предлагает водящему запомнить 

играющих детей. Для этого дети идут по кругу вправо, а водящий называет 

всех детей по именам. Затем водящий выходит из зала, а один из детей 

прячется. Водящий возвращается в круг, дети берутся за руки и идут влево. 

Водящий снова называет всех детей по именам и отгадывает, кто ушёл. 

Выбирают нового водящего. Игра продолжается. 

Правила игры. 

Подсказывать нельзя! 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Запомни – повтори». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в игре в городки. 

2. Развивать у детей память, умение строить из городков фигуры. 

Оснащение. 

Городки (цилиндры 10*3 см). 

Описание игры. 

Дети делятся на две команды (обычные смешанные – мальчики и девочки). У 

каждого игрока городок. Мальчики идут на противоположную сторону зала и 

строят из своих городков какую – либо фигуру. Девочки в это время катают 

городок ладонями или ступнями. Когда мальчики построят свою фигуру, 

девочки подходят, смотрят и запоминают её. Затем девочки на своей стороне 

зала сначала строят фигуру мальчиков, а потом – свою, которую мальчики 

должны будут запомнить и повторить. Выигрывает команда, правильно 

повторившая заданную фигуру и придумавшая самую оригинальную фигуру. 

Повторить 4 раза. 

 

«Узнай по голосу». 

Задачи. 

1. Развивать у детей аналитический слух. 



2. Способствовать запоминанию имён и голосов детей группы. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки. Водящий встаёт в середину круга, на 

глаза ему надевают маску. Дети идут по кругу со словами: 

« Мы немножко порезвились, 

По местам все разместились. 

Ты…(имя), угадай, 

Кто позвал тебя, узнай. 

С окончанием слов дети останавливаются. Взрослый показывает, на какого – 

либо ребёнка, и ребёнок произносит звуки (крики птиц или животных) 

изменённым голосом. Водящий пытается отгадать, кто его позвал. Затем он 

меняется с зовущим местами, и игра повторяется с новым водящим. 

Правила игры. 

Водящему нельзя подглядывать; во время отгадывания все дети должны 

соблюдать тишину. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Кого назвали – ведущий». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному и ведению колонны. 

2. Снизить ЧСС и частоту дыхания после игры большой подвижности. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом. Взрослый 

называет по имени одного из детей. Этот ребёнок должен выбежать из 

колонны, обогнать её, встать первым и вести колонну дальше. 

Повторить 4 – 8 раз. 

 

«Каравай». 

Задачи. 

1. Закрепить у детей умение ходить по кругу, взявшись за руки. 

2. Повторить значение слова «вышина», «нижина», «ужина», «ширина». 

3. Добиваться сочетания речитатива с движениями. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки. Один ребёнок – «именинник» - стоит   

в центре круга. Дети произносят слова и делают движения. 

Как на …(имя ребёнка) именины         Дети ходят по кругу. 

Испекли мы каравай! 

Вот такой вышины!                               Поднимают руки вверх. 

Вот такой нижины!                                Приседают, руки вниз. 

Вот такой ужины!                                  Сходятся в малый круг. 

Вот такой ширины!                                Расходятся в большой круг. 

Каравай, каравай,                                   Хлопают в ладоши. 

Кого хочешь, выбирай! 

Я люблю, конечно, всех,                       «Именинник» выбирает ребёнка, 

А…(имя ребёнка) больше всех!           который встаёт в центр круга. 

Повторить 2 – 4 раза. 



«В лесу». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному. 

2. Снизить ЧСС и частоту дыхания после игры большой подвижности. 

3. Напомнить детям, что надо делать, чтобы не заблудиться в лесу. 

4. Учить детей длинному выдоху с произношением звуков. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу друг за другом, 

представляя, что они в лесу. Взрослый зовёт всех ребят, затем каждого из них 

по имени, они протяжно откликаются. 

- Дети, где вы?   

- Ау-у-у-у! 

- Ма-ша-а-а! 

- Ау-у-у-у! 

- Са-ша-а-а! 

- Ау-у-у-у! 

- Ау, ребята! 

- Ау-у-у-у! 

(И.т.д.) 

Время игры – 20 – 40 секунд. 

 

«Узоры – узелки – бантики». 

Задачи. 

1. Развивать у детей мелкую моторику пальцев и кистей рук. 

2. Учить «рисовать» верёвочками, завязывать – развязывать узелки и 

бантики. 

3. Воспитывать трудолюбие и внимательность. 

Оснащение. 

Верёвочки длиной 80 см на каждого ребёнка. 

Описание игры. 

Дети делятся на 2 команды. У каждого ребёнка – верёвочка. Одна команда на 

одном конце зала «рисует» из косичек какую – либо картинку. Другая 

команда у лестничных пролётов на перекладинах завязывает узелки, 

развязывает их, затем завязывает бантики. По сигналу команды меняются 

местами, причём вторая команда должна запомнить узор первой, чтобы не 

повторять его, а «нарисовать» свой. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Быстро шагай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе шеренгой с одной стороны зала на другую. 

2. Воспитывать сдержанность и умение управлять своими эмоциями. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу на одной стороне зала. Один ребёнок стоит на 

противоположной стороне зала и медленно произносит: «Быстро шагай, 

смотри не зевай! Стоп!»  



На каждое слово дети делают только один шаг. На слово «стоп» 

останавливаются, приставляют ногу. И так далее, до тех пор, пока один из 

детей не дойдёт до линии, на которой стоит водящий. Этот ребёнок 

становится водящим, остальные дети уходят назад. 

Правила игры. 

Запрещается делать лишние шаги (штраф – дети уходят на первоначальную 

линию). Нужно идти прямо, не толкаться. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Волшебная палочка». 

Задачи. 

1. Развивать творческие способности детей. 

2. Формировать двигательное воображение. 

3. Упражнять в ходьбе в колонне по одному. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному. Взрослый с красивой палочкой в руках 

предлагает детям представить, что палочка волшебная. Он касается детей по 

очереди палочкой и «превращает» их в различных персонажей. Дети 

имитируют их. 

Персонажи: 

спортсмены – движения в соответствии с разными видами спорта; 

роботы – жёсткая ходьба на пятках, согнув руки в локтях; 

бабочки – машут «крыльями»; 

гномы – ходьба маленькими шагами в полуприседе; 

Буратино – ходьба с прямыми руками, ногами, пальцами; 

Герда – ходьба по «глубокому снегу» и т.д. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«У Маланьи, у старушки». 

Задачи. 

1. Развивать двигательный опыт детей. 

2. Добиваться сочетания произношения речитатива с выполнением 

движений. 

Описание игры. 

Выбирают Маланью, которая встаёт в центр круга. Дети строятся в кругу, 

берутся за руки и идут по кругу друг за другом, произнося слова русской 

народной игры и выполняя движения. 

У Маланьи, у старушки                      Дети ходят по кругу. 

Жили в маленькой избушке 

Семь сыновей, семь дочерей,            Останавливаются. 

Вот с такими глазами,                        Подносят кулаки к глазам, 

Вот с такими ушами,                          ладони к голове. 

Вот с такой головой,                          Поднимают руки вверх. 

Вот с такой бородой.                          Делают жест от подбородка вниз. 

Ничего не ели, 

На неё глядели, 



Делали вот так!                                   Повторяют движения Маланьи. 

Выбирают новую Маланью, игра повторяется. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Быстро возьми, быстро положи». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, не наталкиваясь друг на 

друга, и не отставая друг от друга. 

2. Добиваться, чтобы дети брали предметы по очереди, не задерживаясь у 

полки, не обгоняя идущего впереди ребёнка. 

Оснащение. 

Кубики, мячи, мешочки с песком, летающие тарелки, модули и т.п. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, идут по залу, на первом круге берут по 

одному предмету. Предметы заранее разложены на полке на одной стороне 

зала. На втором кругу дети по очереди собирают предметы на полку. 

Вариант игры. 

Дети идут в колонне по одному, берут и кладут предметы только по команде 

«Быстро возьми! Быстро положи!» 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

2. Подвижные игры с бегом. 
 

«Ловишка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в убегании и увёртывании. 

2. Развивать быстроту и умение ориентироваться в зале. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, считалкой выбирают ловишку. Дети разбегаются по 

залу, а ловишка догоняет их и пятнает. Взрослый только подсчитывает 

пойманных детей, и они продолжают игру (или выбывают из игры). Через 20 

– 30 секунд дети строятся в круг, выбирают нового ловишку, и игра 

повторяется. 

 Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Ловишка, бери ленту». 

 Задачи. 

1. Учить детей бегать врассыпную, не наталкиваясь друг на друга. 

2. Учить детей действовать по сигналу быстро, развивать ориентировку в 

пространстве, умение менять направление. 

Описание игры.  

Дети строятся в круг, у каждого имеется цветная ленточка, заправленная 

сзади за пояс. В центре круга стоит ловишка. По сигналу педагога: «Раз, два, 

три – лови!» -  дети разбегаются по площадке. Ловишка старается вытянуть 

ленточку. Ребёнок, у которого вытянули ленточку, выбывает из игры. По 



сигналу: «Раз, два, три, в круг скорей беги!» – все дети строятся в круг. После 

подсчета собранных ленточек, игра повторяется.  

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Перемени предмет». 

Задачи. 

1. Учить детей быстро перебегать на противоположную сторону площадки, 

брать предмет и предавать своему товарищу. 

2. Развивать у детей умение действовать в команде, соблюдать правила, 

ловкость, выносливость. 

3. Воспитывать настойчивость в достижении положительных результатов. 

Описание игры. 

На одной стороне площадки за линией становятся играющие, образуя  4 – 5  

колонн. На противоположной стороне площадки,  напротив каждой колонны, 

очерчены круги диаметром 60 – 80 см. Каждый первый в колонне держит в 

руках мешочек с песком, кубик или другой предмет. В центр каждого кружка 

кладётся такой же предмет. По сигналу игроки бегут к кружкам, кладут 

предмет и берут другой, затем бегут на своё место и поднимают 

принесённый предмет над головой. Тот, кто сделал это первым, считается 

выигравшим. Прибежавшие передают предметы стоящим сзади них, а сами 

бегут в конец колонны. Когда все выполнят задание, отмечается колонна, 

набравшая большее количество выигрышей. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Чьё звено скорее соберётся?» 

Задачи. 

1. Учить детей двигаться по площадке в разных направлениях, по сигналу 

строится в три колонны в соответствии с предметами, находящимися в руках. 

2. Развивать внимание, умение действовать по сигналу, ориентировку в 

пространстве. 

Описание игры. 

Дети распределяются на три группы с одинаковым числом игроков. Каждая 

подгруппа выбирает определённый предмет, например шишку или камешек. 

Все дети одной группы имеют один и тот же предмет. В разных концах 

площадки выбирают места для этих подгрупп – пенёк, куст, дощечка, 

которые обозначаются таким же предметом. Под удары бубна все ходят или 

бегают в разных направлениях. По сигналу: «На места!» дети бегут и 

строятся у соответствующего предмета в колонну. 

Варианты игры. 

Педагог даёт сигнал: «Стой!». Дети останавливаются, закрывают глаза, а 

педагог в это время меняет предметы местами, затем подаёт сигнал: «На 

места!». Дети открывают глаза, бегут к своим предметам и строятся. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

 

 



«Кто скорее докатит обруч до флажка». 

Задачи. 

1. Учить детей правильно катить обруч. 

2. Учить детей ориентироваться в пространстве и действовать по сигналу. 

Описание игры. 

Педагог выстраивает детей у нарисованной на земле линии и предлагает 

докатить свой обруч до флажка, ни разу не уронив его по дороге.  

Педагог становится сбоку и, взмахнув 3 раза красным флажком, даёт сигнал к 

действию. 

Подгоняя палочкой свой обруч, дети катят его к большому флажку, который 

является конечной целью их пробега. 

Кто докатит обруч к флажку, ни разу не уронив его по пути, получает 

красный флажок. Дождавшись, когда все соберутся, обручи катят таким же 

порядком к другому месту, куда передвигается флаг. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Два Мороза». 

Задачи. 

1. Учить детей перебегать  врассыпную. 

2. Учить детей действовать по сигналу, сохранять неподвижную позу. 

3. Развивать выдержку, внимание. 

Описание игры. 

На противоположных сторонах площадки обозначается два дома, в одном из 

них находятся игроки. Посередине площадки лицом к игрокам становится 

водящий – Мороз – красный нос. Он говорит: 

«Я – Мороз – красный нос. 

Кто из вас решится 

В путь дороженьку пуститься?» 

Дети отвечают хором: 

«Не боимся мы угроз и не страшен нам мороз». 

После этого они перебегают через площадку в другой дом. Мороз их 

догоняет и старается заморозить. «Замороженные» останавливаются на том 

месте, где их настиг мороз, и стоят так до окончания пробежки. Мороз 

подсчитывает, сколько играющих удалось заморозить.  Играющие дети, 

которые выбежали из дома до сигнала, считаются замороженными. Дети, 

которые остались после сигнала, тоже считаются замороженными. 

Варианты игры. 

Игра протекает так же, как и предыдущая, но в ней два мороза: Мороз – 

Красный нос и Мороз – Синий нос. 

Стоя посередине площадки лицом к детям, они произносят: 

«Мы два брата молодые,   

Два мороза удалые,          

Я – Мороз – Синий нос, 

Я – Мороз – Красный  нос!             

С нами кто из вас решится 

В путь – дороженьку  пуститься?»  



«Краски». 

Задачи. 

1. Учить детей бегать, стараясь, чтобы не догнали, прыгать на одной ноге, 

приземляясь на носок полусогнутой ноги.  

2. Развивать ловкость, быстроту движений, умение менять направление во 

время бега. 

Описание игры. 

Участники игры выбирают хозяина и двух покупателей. Остальные игроки – 

краски. Каждая краска придумывает себе цвет и тихо называет его хозяину. 

Когда все краски выбрали себе цвет и назвали хозяину, он приглашает 

одного из покупателей. Покупатель стучит: 

- Тук! Тук! 

- Кто там? 

- Зачем пришёл? 

- За краской. 

- За какой? 

- За голубой. 

Если голубой краски нет, хозяин говорит: «Иди по голубой дорожке, найди 

голубые сапожки, поноси, да назад принеси!» Если покупатель угадал цвет 

краски, то краску забирает себе. Идёт второй покупатель, разговор с 

хозяином повторяется. И так они подходят по очереди и разбирают краски. 

Выигрывает покупатель, который набрал больше краски. Хозяин может 

придумать задание сложнее, например: скачи на одной ножке по красной 

дорожке. 

 

«Горелки». 

Задачи. 

1. Учить детей бегать в парах на скорость, начинать бег только после 

окончания слов. 

2. Развивать у детей быстроту движений, ловкость. 

Описание игры. 

Дети становятся в колонну парами. Впереди колонны,  на расстоянии 2 – 3  

шагов, проводится линия.  По считалке выбирается ловишка. Он становится 

на линию спиной к остальным детям. Все стоящие парами говорят: 

«Гори, гори ясно, 

чтобы не погасло. 

Глянь на небо – птички летят, 

Колокольчики звенят. 

Раз, два, три – беги!» 

С окончанием слов дети, стоящие в последней паре,  бегут вдоль колонны 

(один – справа, другой – слева), стремясь схватиться за руки. Ловишка 

старается поймать одного из пары и соединить с ним руки. 

Если ловящий успел поймать одного из пары, то он образует с пойманным 

ребёнком новую пару и встаёт впереди колонны. Ребёнок, оставшийся без 

пары, становится ловишкой. Если ловишка никого не поймал, он остаётся в 

той же роли. 



«Коршун и наседка».  

Задачи. 

1. Учить детей двигаться в колонне, держась друг за друга крепко, не 

разрывая сцепления.  

2. Развивать ловкость, умение действовать согласованно. 

Описание игры. 

В игре участвуют 8 – 10 детей, одного из игроков выбирают коршуном, 

другого – наседкой. Остальные дети – цыплята, они становятся за наседкой, 

образуя колонну. Все держаться друг за друга. В стороне – гнездо коршуна. 

По сигналу коршун вылетает из гнезда и старается поймать цыплёнка, 

стоящего в колонне последним. Наседка, вытягивая руки в стороны, не даёт 

коршуну схватить цыплёнка. Все цыплята следят за движениями коршуна и 

быстро двигаются за наседкой. Пойманный цыплёнок идёт в гнездо коршуна. 

 

«Разложи и собери». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в беге в колонне по одному, не наталкиваясь друг на 

друга, не отставая друг от друга. 

2. Добиваться, чтобы дети брали предметы по очереди, не задерживаясь и не 

обгоняя идущего впереди ребёнка. 

Оснащение. 

Кубики, мячи, мешочки с песком, летающие тарелки, модули и т.п. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, бегут по залу, на первом круге берут по 

одному предмету. Предметы заранее разложены на одной стороне зала. На 

втором кругу дети раскладывают предметы по краю ковра с другой стороны 

зала. На третьем круге дети по очереди собирают предметы и кладут их на 

место, с другой стороны зала. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Поезд». 

Задачи. 

1. Упражнять детей выполнять ходьбу, бег в колонне по одному с 

изменением темпа, действовать по сигналу. 

2. Упражнять детей в нахождении своего места в колонне. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонне по одному. Первый — паровоз, остальные — 

вагоны.  Педагог дает гудок,  и поезд начинает двигаться вперёд, вначале 

медленно, потом быстрее, быстрее и наконец, дети переходят на бег. «Поезд 

подъезжает к станции»,— говорит педагог. Дети замедляют постепенно шаг, 

и поезд останавливается. Дети выходят погулять: они расходятся по 

полянке, собирают цветы, ягоды, грибы, шишки. Услышав гудок, они снова 

собираются в колонну, и движение поезда возобновляется. 

Дети строятся в колонну в строгом порядке, чётко запоминают своё место в 

колонне — находят свой вагон.  

Повторить 2 – 4 раза. 



«Ловишка из круга». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в убегании и увёртывании. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве и быстроту. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, считалочкой выбирают ведущего, который встаёт в 

центр. Дети берутся за руки, идут по кругу со словами: 

«Мы – весёлые ребята! 

Любим бегать и играть! 

Ну, попробуй нас догнать! 

Раз, два, три, лови! 

Расцепив руки, дети разбегаются, ловишка догоняет и пятнает их. 

Подсчитывают число пойманных за 20 секунд. Затем дети снова строятся в 

круг, выбирают ловишку, и игра повторяется. 

Примечание. 

Если игра проводится на улице, заранее определяются границы площадки, за 

которые нельзя выбегать. Выбежавшие за границы площадки считаются 

пойманными. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Жмурки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать умение реагировать на речевой сигнал с завязанными глазами. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг. Выбирают «жмурку», которому завязывают глаза и 

ставят в центр круга. Взрослый раскручивает «жмурку» за плечи, происходит 

диалог. 

- На чём стоишь? 

- На мосту! 

- Что пьёшь? 

- Квас. 

- Ищи три года нас! 

Дети разбегаются, а «жмурка», широко разведя руки, пытается кого – нибудь 

поймать. Если он подходит близко к препятствиям (окна, скамейки, двери и 

т.п.), все дети кричат ему: «Огонь!», предупреждая об опасности. Когда 

«жмурка» поймает ребёнка, он ощупывает его, пытаясь угадать, кто это. 

Выбирают нового «жмурку». 

Игра повторяется. 

 

«Карусель». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу. 

2. Развивать общую выносливость. 

3. Добиваться произношения речитатива. 

 



Оснащение. 

Обручи или шнуры. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки, затем детей размещают у длинного 

кругового шнура: они встают к нему правым боком, берутся за шнур правой 

рукой. Дети идут по кругу влево, произносят слова и выполняют движения. 

Еле, еле, еле, еле                                   Дети идут. 

Закружились карусели. 

А потом кругом, кругом,                      Бегут. 

Всё бегом, бегом, бегом! 

Тише, тише, не спешите!                     Ходьба с замедлением темпа. 

Карусель остановите. 

Раз, два, раз, два.                                  Останавливаются. 

Вот и кончилась игра. 

После этого дети поворачиваются в другую сторону, берутся за шнур левой 

рукой. 

Игра повторяется. 

 

«Два и три». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в убегании и увёртывании. 

2. Развивать быстроту и умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

Считалкой выбирают салку, остальные дети свободно размещаются по 

площадке. Салка догоняет разбежавшихся игроков и салит их. Нельзя 

касаться игроков, которые уже успели взяться по двое или по трое за руки. 

Игрокам нельзя долго стоять, взявшись за руки. Салке запрещается долго 

стоять возле игроков, образовавших пары или тройки. Игрок, которого салка 

коснётся рукой, становится салкой. Он должен поднять руку вверх и 

крикнуть: «Я салка!» Новой салке не разрешается сразу же салить прежнего 

водящего. 

 

«Повернись в парах». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в беге парами. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Описание игры. 

Дети строятся парами, начинают лёгкий бег по залу, взявшись за руки. По 

сигналу свистка или бубна они меняют направление, расцепив руки (тот, кто 

шёл снаружи, остаётся снаружи, но дети берутся другими руками). 

Нельзя дёргать друг друга. 

Время игры – 1 – 2 минуты. 

 

«Волк и гуси». 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту движений. 



2. Добиваться правильного ответа на соответствующие слова и соблюдения 

правил игры. 

Описание игры. 

Дети – «гуси» - строятся по линии на одной стороне зала – это их «дом». 

Считалочкой выбирают «волка», который прячется «в логове» - на другой 

стороне зала. Происходит диалог ведущего и гусей. 

- Гуси, гуси! 

- Га – га – га! 

- Есть хотите? 

- Да – да – да! 

- Ну,  летите! 

Дети изображают гусей, которые летают, расправив крылья, машут 

крыльями, приземляются, клюют зёрнышки и пьют воду. По сигналу 

ведущего: «Волк!»  гуси  улетают в  дом, волк их ловит. Пойманных гусей 

отводят в логово, и они пропускают одну игру. Выбирают нового волка из 

числа самых быстрых детей, игра повторяется. 

В игре могут участвовать два или три волка одновременно. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Космонавты». 

Задачи. 

1. Учить детей соразмерять свою ходьбу и бег с движениями партнёров по 

игре. 

2. Развивать выносливость в беге. 

Оснащение. 

«Ракеты» - обручи, связанные по 3 штуки. 

Описание игры. 

На полу по краю зала разложены ракеты. Дети строятся в круг, берутся за 

руки и идут по кругу со словами: 

«Ждут нас быстрые ракеты 

Для прогулок по планетам. 

На какую захотим –  

На такую полетим! 

Но в игре один секрет –  

Опоздавшим места нет!» 

После слова «нет» дети расцепляют руки и разбегаются, пытаясь занять 

место в ракете. На всех детей места не хватает, и они остаются «на планете 

Земля». Остальные выбирают планету (Марс, Юпитер, Сатурн и т.д.), они 

идут по залу, держа ракеты с боков – набирают скорость. Затем летят в 

ракетах. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Возьми кеглю». 

Задачи. 

1.Упражнять детей в передачи кегли друг другу. 

2. Развивать быстроту в беге. 



Оснащение. 

Кегли. 

Описание игры. 

Дети выстраиваются в одну шеренгу. Ребёнок, стоящий на правом фланге, 

получает кеглю. Под музыку дети передают кеглю из рук в руки до конца 

шеренги – сначала в одном направлении, затем – в обратном. Музыка 

останавливается, передача прекращается. Ребёнок, у которого в руках 

оказалась кегля, и тот, кто её передал, делают шаг вперёд. Они 

поворачиваются спиной друг к другу, кеглю ставят между ними. По сигналу 

«Раз, два, три – беги!» они бегут каждый в свою сторону вокруг шеренги и 

пытаются схватить кеглю. Кто возьмёт кеглю, тот и выиграл. Дети встают на 

свои места, и игра повторяется. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Перебежки». 

Задачи. 

1. Развивать у детей умение ориентироваться в пространстве, не сталкиваться 

во время бега навстречу. 

2. Воспитывать уважение друг к другу. 

Оснащение. 

Обручи. 

Описание игры. 

Дети делятся на 2 команды, встают в обручи (по линии) на противоположных 

сторонах зала, образуя шеренги. По сигналу каждая команда перебегает на 

другую сторону зала, стараясь занять места игроков другой команды. Кто 

быстрее это сделает, получает очко. Выигрывает команда, набравшая 

большее количество очков. 

Повторить 4 – 8 раз. 

 

«Волчата и лисята». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в быстром беге после поворота. 

2. Развивать быстроту реакции на сигнал. 

Описание игры. 

Дети делятся на две команды – «Волчата» и «Лисята». 

Строятся в шеренги попарно спиной друг к другу в середине зала и хором 

произносят: 

«В зоопарке живут волчата, 

Вместе с ними играют лисята. 

И, как маленькие ребятишки, 

Играют они в «ловишки». 

Взрослый даёт сигнал: «Раз, два, три! Волчонок, лови!» Волчата 

поворачиваются и пытаются догнать и осалить убегающих лисят. На сигнал: 

«Лисёнок, лови!» лисята ловят волчат. Отмечают тех, кто сумел поймать 

соперника. 

 



Правила игры. 

Догонять до черты, не толкаться, не хватать за руки. Догонять только своего 

партнёра в паре. 

«Хитрая лиса». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в убегании и увёртывании. 

2. Развивать выносливость. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг плечом к плечу, закрывают глаза. Взрослый обходит 

вокруг них и незаметно касается одного из детей – это лиса. Дети открывают 

глаза и три раза зовут лису: «Хитрая лиса, где ты?» Ребёнок – лиса зовёт 

вместе с ними, а после третьего раза выбегает в круг и кричит: «Я здесь!» Все 

разбегаются, а лиса ловит детей. Подсчитывается число пойманных детей. 

Игра повторяется с новой лисой. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Совушка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать реакцию на сигнал. 

Описание игры. 

Выбирают «совушку», которая сидит в «гнезде» - в углу зала. Остальные 

дети изображают зайчиков, птичек, бабочек, жуков. По сигналу «День 

наступает – всё оживает!» дети бегают, прыгают по залу. По сигналу «Ночь 

наступает – всё замирает!» играющие останавливаются и замирают на месте. 

Проснувшаяся сова вылетает из гнезда и уводит тех, кто пошевелился. После 

двух вылетов выбирают новую сову, и игра повторяется. Сова летает не 

более 15 – 20 секунд, так как детям трудно удерживать неподвижную позу 

дольше. 

 

«Салки в два круга». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в передвижениях по кругу заданным способом. 

2. Развивать быстроту реакции. 

Описание игры. 

Дети образуют два круга – внутренний и внешний. Оба круга двигаются в 

противоположных направлениях заданным способом. По сигналу дети 

останавливаются, игроки внутреннего круга пытаются «осалить» игроков 

внешнего круга раньше, чем они успели присесть. «Осаленные» дети встают 

во внутренний круг, и игра повторяется. Игра заканчивается, когда во 

внешнем круге останется 4 – 5 самых ловких игроков. После каждого задания 

направление движения меняется. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

 

 



«Космическая карусель». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в быстром беге. 

2. Способствовать профилактике плоскостопия у детей. 

3. Развивать умение ориентироваться в пространстве и совместно 

действовать в игре. 

Оснащение. 

4 большие обруча. 

Описание игры. 

По углам зала кладут обручи на расстоянии не менее 2м от стен. Дети 

делятся на четыре подгруппы. Каждая подгруппа встаёт на один из обручей 

(средней частью стопы), строясь, таким образом, в круг. Дети берутся за 

руки. 

По сигналу команды начинают двигаться вправо – «карусели вращаются». На 

свисток все игроки расцепляют руки и перебегают на противоположную 

сторону зала, занимая другие «карусели». 

Выигрывает команда, которая первая взялась за руки и встала на обруч. Она 

получает очко. Подводятся итоги, игра повторяется. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Свободное место». 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту ответной реакции на сигнал. 

2. Упражнять в умении ориентироваться в пространстве. 

3. Тренировать сердечно – сосудистую и дыхательную системы. 

Оснащение. 

Модули – колёса  на каждого ребёнка. 

Описание игры. 

Дети строятся по кругу на расстоянии вытянутых в стороны рук. Перед 

каждым ребёнком лежит модуль – колесо. По сигналу дети начинают 

передвигаться по кругу вправо или влево заданным способом. По второму 

сигналу дети должны быстро сесть на модуль. Проигрывает тот, кто сделает 

это последним. 

Повторить 2 – 5 раз. 

 

«Берегись!» 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту ответной реакции на сигнал. 

2. Добиваться выполнения правил игры. 

Оснащение. 

Модуль. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на одной стороне зала. На другой стороне 

стоит «пятнашка». Перед ногами у него может быть линия или модуль – 

«удав». «Пятнашка» медленно произносит: «Берегись раз! Берегись два! 

Берегись три!» Дети в этот момент идут к «пятнашке». С последними 



словами «пятнашка» перепрыгивает через линию или модуль и старается 

«запятнать» кого – нибудь из игроков. Вместе с «запятнанными» он 

возвращается назад.  

Игра повторяется с двумя пятнашками и т.д. 

Правила игры. 

Играющие бегут в свой дом только после слова «три». «Пятнашке» 

разрешается салить только одного игрока. За чертой салить игроков нельзя. 

Повторить 4 – 8 раз. 

 

«Догони свою пару». 

Задачи. 

1. Развивать у детей скорость бега. 

2. Укреплять сердечно – сосудистую и дыхательную системы. 

Описание игры. 

Две шеренги детей располагаются перед линией старта на расстоянии 5 

шагов одна от другой и стоят попарно, один за другим. В 7 – 15 м проводится 

финишная черта. По сигналу: «На старт! Внимание! Марш!» все 

одновременно начинают бег. Дети, находящиеся сзади, стараются догнать и 

«осалить» детей, бегущих впереди. После подсчёта «осаленных», дети 

меняются ролями. После небольшого отдыха или дыхательного упражнения 

игра повторяется.                                                                         

Правила игры. 

Каждый игрок в паре должен бежать по прямой и догонять только свою пару. 

После двух повторений можно перераспределить пары. 

 

«Ястреб и утки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в быстром беге с увёртыванием. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Два шнура, модули. 

Описание игры. 

В углах зала шнурами обозначают два «озера». Дети делятся на группы – это 

«стаи уток», каждая из которых размещается на одном из «озёр». Между 

озёрами стоит водящий – «ястреб». По свистку утки перелетают с одного 

озера на другое, ястреб их ловит. Пойманные утки на одну игру выбывают. 

Выбирают нового ястреба, игра повторяется. Выигрывает ястреб, поймавший 

большее число уток, и утки, ни разу не попавшиеся ястребу. 

Правила игры. 

Нельзя толкать друг друга во время перелёта. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Мышки с хвостиками». 

Задачи. 

1. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

2. Укреплять сердечно – сосудистую и дыхательную системы. 



Оснащение. 

Ленточки или верёвочки длиной 60 – 80 см на каждого ребёнка. 

 

Описание игры. 

Детям раздают ленточки. Они их заправляют сзади в шорты – это хвостики 

мышек. Выбирают кота. По сигналу кот догоняет мышей и забирает у них 

хвостики. Мышка без хвостика выбывает из игры и садится на скамейку. 

Победителями считаются  3 – 5 оставшихся самых ловких мышей. 

Правила игры. 

Нельзя толкать друг друга во время бега. 

 

«Мишени и стрелы». 

Задачи. 

1. Развивать умение ориентироваться в пространстве и быстроту. 

2. Упражнять детей в быстром беге. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары и встают на противоположных сторонах зала друг 

напротив друга. 

Одно звено – «мишени», они стоят с вытянутыми вперёд ладонями, другие – 

«стрелы» - готовятся к бегу, одна нога впереди. По сигналу: «Внимание! 

Марш!» «стрелы» бегут к своим «мишеням», соединяют ладошки и 

поднимают вверх. Таким образом, определяется самая быстрая и точная 

«стрела». Затем «стрелы» возвращаются назад. Дети меняются ролями, и 

игра повторяется. 

Повторить 4 – 6 раз. 

 

«Барашек». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе по кругу, взявшись за руки. 

2. Развивать умение убегать, увёртываться, догонять. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки. Считалкой выбирается водящий 

(барашек), который встаёт в центр круга. Игроки идут по кругу со словами: 

Ты, барашек серенький, 

С хвостиком беленьким, 

Мы тебя кормили, 

Мы тебя поили, 

Ты нас не бодай! 

С нами поиграй! 

Ну – ка, догоняй! 

По окончании слов дети разбегаются, а барашек их догоняет и ловит. 

Подсчитывается количество пойманных детей, выбирается новый барашек. 

Игра повторяется. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

 



«Меняйтесь местами». 

Задачи. 

1. Развивать у детей быстроту ответной реакции на сигнал. 

2. Упражнять в беге навстречу друг другу, при этом не сталкиваясь. 

Оснащение. 

Шнур. 

Описание игры. 

Зал разделяют шнуром пополам. Дети делятся на две команды, каждая из 

которых располагается на своей половине. Под музыку дети бегают 

врассыпную, на сигнал меняются площадками. Дети перебегают, 

перешагивая через шнур, на половину своего противника, не сталкиваясь и 

не наступая на шнур. 

 

3. Подвижные игры на равновесие. 
 

«Совушка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать реакцию на сигнал. 

Описание игры. 

Выбирают «совушку», которая сидит в «гнезде» - в углу зала. Остальные 

дети изображают зайчиков, птичек, бабочек, жуков. По сигналу «День 

наступает – всё оживает!» дети бегают, прыгают по залу. По сигналу «Ночь 

наступает – всё замирает!» играющие останавливаются и замирают на месте. 

Проснувшаяся сова вылетает из гнезда и уводит тех, кто пошевелился. После 

двух вылетов выбирают новую сову, и игра повторяется. Сова летает не 

более 15 – 20 секунд, так как детям трудно удерживать неподвижную позу 

дольше. 

 

«Канатоходцы». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии в усложнённых условиях. 

2. Развивать умение соизмерять силы и действия с партнёром. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары, встают на скамейку с разных сторон, идут навстречу 

друг другу. На середине они должны остановиться и, обнявшись, разойтись, 

не потеряв равновесие. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«По мостику с заданием». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Формировать правильную осанку. 

Оснащение. 

По выбору педагога (в зависимости от задания). 

 



Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному и идут по скамейке, выполняя различные 

задания. 

- руки в стороны, на пояс, за голову; 

- перешагивая предметы; 

- с носка, на носках; 

- боком, приставным шагом; 

- подбрасывая и ловя мяч; 

- передавая предмет под коленями; 

- хлопая под коленями в ладоши; 

- раскладывая и собирая предметы; 

- удерживая мяч над головой; 

- с поворотами кругом; 

- выполняя на середине «ласточку»; 

- с хлопками перед собой и над головой; 

- с предметом на голове; 

- прокатывая мяч перед собой. 

 

«Король и королева». 

Задачи. 

1. Развивать у детей динамическое равновесие. 

2. Формировать правильную осанку. 

Оснащение. 

«Короны» - летающие тарелки, кольца или другие предметы. 

Описание игры. 

Все дети изображают принцев и принцесс, берут «короны». Надев «корону» 

на голову, соблюдая правильную осанку, дети учатся быть «королями» и 

«королевами». Они ходят по залу так, чтобы «корона» не падала. 

Выигрывают те, кому это удалось. 

Время игры – до 5 минут. 

 

«Шляпа». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Формировать правильную осанку. 

Оснащение. 

Мешочки с песком, книги, игрушки (по количеству детей). 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному, берут предмет, кладут его на голову, 

идут по линии на полу или по скамейке. Выигрывает тот, кто не уронит 

предмет. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Ветер и пушинки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии при беге и кружении. 



2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

Дети изображают тополиные пушинки и размещаются врассыпную по залу. 

По сигналу «Подул ветер – пушинки полетели!» дети бегают по залу. По 

сигналу «Ветер закружил пушинки» дети кружатся на месте. По сигналу: 

«Ветер стих» дети приседают, руки кладут на колени. 

 

«Малечена – калечена». 

Задачи. 

1. Познакомить детей с русской народной игрой. 

2. Развивать функцию вестибулярного аппарата. 

3. Повторить последовательный счёт. 

Оснащение. 

Городки – по числу детей. 

Описание игры. 

Детям раздают городки. Они встают по линии на одной стороне зала, ставят 

городок на ладонь и произносят: 

«Малечена – калечена, 

Сколько часов до вечера? 

Час, два, три…» 

Пока дети считают, они идут на другую сторону зала, удерживая городок на 

ладони. Выигрывает тот, кто смог удержать городок дольше всех. 

Варианты заданий. 

Приседать, поворачиваться, сесть на пол и встать, сделать движение 

свободной рукой, удерживать городок на пальцах тыльной стороны кисти, на 

голове. 

 

«По снегу». 

Задачи. 

1. Учить детей ходить по глубокому снегу, высоко поднимая ноги. 

2. Развивать равновесие. 

Оснащение. 

Модули, кубы высотой 10 – 30 см (в зависимости от возраста детей). 

Описание игры. 

Дети строятся в 1 – 3 колонны. Дети представляют, что они идут по 

глубокому снегу, перешагивают кубы или шагают из обруча в обруч. Затем 

возвращаются к началу движения и игра повторяется. 

Правила игры. 

Идти переменным шагом (то правой, то левой ногой) или приставным шагом, 

но меняя ногу (можно правым или левым боком). Не спешить, не мешать 

друг другу. Нельзя сдвигать предметы. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Гимнасты». 

Задачи. 

1. Учить детей ходьбе по скамейке, выполняя различные задания. 



2. Развивать равновесие. 

Оснащение. 

Скамейка, предметы по выбору педагога (в зависимости от задания). 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну. Им предлагают выполнить задание, которое 

выполняют гимнасты в цирке или спортсмены, готовясь к соревнованиям. 

Дети стараются выполнять задание правильно и красиво. Судья оценивает 

выступление. 

Правила игры. 

Сохранять правильную осанку. 

Варианты заданий. 

1. Ходьба по скамейке на носках. 

2. Ходьба по скамейке на носках с предметом. 

3. Ходьба по скамейке с прокатыванием мяча. 

4. Ходьба по скамейке: приседать на одной ноге, пронося другую рядом со 

скамейкой. 

5. Ходьба по скамейке с выполнением на середине «ласточки». 

6. Ходьба по скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. 

7. Ходьба по скамейке боком, с отбиванием мяча об пол двумя или одной 

рукой. 

Повторить 1 – 2 раза. 

 

«Найди – покружи». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать зрительную память и умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Игрушки по количеству детей. 

Описание игры. 

Дети выбирают себе игрушку, запоминают её и сажают на скамейку. Под 

музыку бегают по залу врассыпную или передвигаются заданным способом. 

В это время взрослый меняет игрушки местами. Музыка заканчивается – 

дети бегут к своим игрушкам, поднимают их вверх и кружатся на месте. 

Затем они останавливаются и удерживают равновесие с игрушкой. 

Правила игры. 

Нельзя толкаться во время бега, виснуть друг на друге, отнимать игрушки 

друг у друга, падать. 

 

«Триножки». 

Задачи. 

1. Развивать у детей равновесие в усложнённых условиях. 

2. Учить детей соизмерять свои действия и усилия с партнёром. 

Оснащение. 

Верёвочки (по одной на пару детей). 

 

 



Описание игры. 

Дети делятся на пары, встают на одной стороне зала, связывают внутренние 

ноги верёвочкой так, чтобы образовалась «третья» нога. Дети в парах 

обхватывают друг друга за талию и учатся ходить, шагая сначала 

связанными, затем освобождёнными ногами. Затем проводится ходьба на 

скорость: «стреноженные» пары по сигналу идут на другую сторону зала, 

стараясь передвигаться прямолинейно и быстро. Выигрывает «триножка», 

первая дошедшая до финиша. 

 

«Геометрические фигуры». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Закрепить знание геометрических фигур. 

Оснащение. 

Картонные квадраты синего цвета, треугольники зелёного цвета и круги 

жёлтого цвета. 

Описание игры. 

Фигуры раскладывают по всему залу. По сигналу дети бегают, прыгают, 

ходят заданным способом врассыпную. На другой сигнал дети встают на 

одну ногу на указанную фигуру. Проигрывают те, кто встал на фигуру 

последним, или тот, кому не хватило фигуры. Способы передвижения 

задаются музыкой или бубном: обычный бег, прыжки с ноги на ногу, галоп, 

различные виды ходьбы. Второй сигнал звучит, например, так: «Квадрат, на 

правую ногу!» Пока дети удерживают равновесие, взрослый быстро 

проверяет правильность выполнения задания. 

 

«Трубочка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2.  Развивать слуховую память. 

Оснащение. 

Платок (чтобы завязать глаза), бумажная трубочка. 

Описание игры. 

Выбирают ведущего, который встаёт в середину круга, образованного 

остальными играющими. Ведущему завязывают глаза, в руку дают 

бумажную трубочку и три раза поворачивают в одну сторону. Дети в это 

время берутся за руки и обходят вокруг ведущего, чтобы он не знал, где и кто 

стоит. Когда все останавливаются, ведущий делает несколько шагов к 

игрокам и, дотрагиваясь до одного из них трубочкой, спрашивает: «Кто?». 

Ему отвечают, изменив голос или изображая какое – нибудь животное. 

Ведущий должен по голосу угадать того, кто ему ответил. Этот ребёнок 

становится ведущим, и игра повторяется. 

 

«Мухи и паук». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 



2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Описание игры. 

Выбирают «паука», который стоит в углу зала – в «паутине». Остальные дети 

изображают мух: они бегают по залу, машут «крыльями», жужжат. По 

сигналу: «Паук!» мухи замирают на месте, а паук выбегает из паутины и, 

быстро обежав зал, возвращается назад. С собой он забирает 

пошевелившихся мух, которые выбывают на одну игру. Выбирают нового 

паука, и игра повторяется.  

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Жмурки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать умение реагировать на речевой сигнал с завязанными глазами. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг. Выбирают «жмурку», которому завязывают глаза и 

ставят в центр круга. Взрослый раскручивает «жмурку» за плечи, в это время 

происходит диалог между детьми и «жмуркой». 

- На чём стоишь? 

- На мосту. 

- Что пьёшь? 

- Квас. 

- Ищи три года нас! 

Дети разбегаются, а «жмурка», широко разведя руки, пытается кого – нибудь 

поймать. Если он подходит близко к препятствиям, то дети кричат ему: 

«Огонь!», предупреждая об опасности. Когда «жмурка» поймает ребёнка, он 

ощупывает его, пытаясь угадать, кто это. Выбирают нового «жмурку», и игра 

повторяется. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Выставка картин». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать творческое воображение. 

Описание игры. 

Из числа играющих выбирают 2 – 3 «посетителя выставки», остальные дети – 

«картины». По сигналу: «Подготовить выставку!» дети изображают то, что 

может быть на картинах. Через несколько секунд объявляют: «Выставка 

открыта!» - «посетители» осматривают выставку и отмечают наиболее 

удачные «картины». По сигналу: «Выставка закрыта!» дети принимают 

свободные позы. Затем дети меняются ролями, игра продолжается. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Эквилибристы». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 



2.Укреплять мышцы стоп. 

Оснащение. 

Набивные мячи весом от 500 г до 3 кг (по числу детей), гимнастическая 

стенка. 

Описание игры. 

Дети берут по набивному мячу и занимают место у гимнастической стенки. 

Они кладут мяч в шаге от стенки, встают на него ногами, взявшись за рейку 

лестницы. Дети пытаются устоять на мяче, сначала держась руками, а затем 

балансируют на мяче без опоры рук. Когда дети будут хорошо удерживать 

равновесие, можно разрешить им попробовать кататься на мяче, как 

эквилибристы в цирке – на шаре. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Мы спортсмены». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать творческое воображение. 

3. Закрепить знание видов спорта. 

Описание игры. 

По сигналу: «Бегом на стадион!» дети бегают по залу врассыпную. По 

сигналу: «Стоп!» все останавливаются и замирают в позе, по которой можно 

определить, каким видом спорта занимается спортсмен. Взрослый быстро 

ходит по залу и пытается угадать, а дети помогают ему, называя 

изображённый вид спорта. При повторении игры дети изображают другого 

спортсмена. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Сделай фигуру с тарелочкой». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать творческое воображение. 

Оснащение. 

Летающие тарелки по числу детей. 

Описание игры. 

Дети идут по залу, в колонне по одному с предметом в руках. По сигналу: 

«Стоп!» дети останавливаются и изображают с предметом придуманную 

фигуру. Они должны продержаться в этой позе 15 – 20 секунд. Заранее 

обговаривается, в каком исходном положении нужно выполнить фигуру: 

стоя, сидя, лёжа на спине, животе или боку. 

Усложнение игры. 

1. Придумать название фигуре, например «шляпа» - надеть тарелочку на 

голову. 

2.  Сделать фигуру в паре. 

Повторить 3 – 4 раза. 

 

 



«Сделай фигуру с мячом». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Развивать творческое воображение. 

Оснащение. 

Мячи по числу детей. 

Описание игры. 

Дети идут по залу, в колонне по одному с предметом в руках. По сигналу: 

«Стоп!» дети останавливаются и изображают с предметом придуманную 

фигуру. Они должны продержаться в этой позе 15 – 20 секунд. Заранее 

обговаривается, в каком исходном положении нужно выполнить фигуру: 

стоя, сидя, лёжа на спине, животе или боку. 

Усложнение игры. 

1. Придумать название фигуре, например «юла» - закрутить мяч на полу 

юлой. 

2.  Сделать фигуру в паре. 

Повторить 3 – 4 раза. 

 

«Вращение обруча». 

Задачи. 

1. Упражнять детей вращать на талии большой обруч. 

2. Развивать мышцы туловища. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 70 – 100 см по числу детей. 

Описание игры. 

Дети свободно размещаются по залу, чтобы не мешать друг другу и не 

задевать обручем пособия, стоящие в зале, берут обручи и пытаются вращать 

их на талии. Обруч сначала раскручивают руками, а затем, выполняя 

круговые движения тазом, вращают обруч, подталкивая его вперёд. 

Время игры – до 10 минут. 

 

«С кочки на кочку». 

Задачи. 

1. Развивать у детей динамическое равновесие. 

2. Добиваться соблюдения интервала. 

Оснащение. 

7 – 10 обручей диаметром 50см. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному. На полу перед первым ребёнком 

выкладывают дорожку из обручей. Детям предлагают переправиться через 

«болото», шагая «с кочки на кочку». 

Правила игры. 

Идти всем в одном направлении. Запрещается наступать на обручи и пинать 

их. Шагать только в пустой обруч, не толкать других детей. 

Усложнение игры. 

1. Прыгать из обруча в обруч на двух ногах прямо и боком (правым и левым). 



2. Перешагивать широкими шагами переменным шагом или перебежать. 

3. Обручи положить на расстоянии 10 – 20см. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Чудо – юдо». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в равновесии. 

2. Закрепить знание цветов, понятий «правая», «левая». 

Оснащение. Следочки из картона синего, зелёного, жёлтого цветов (для 

правой и левой ног). 

Описание игры.  

По всему залу раскладывают следочки.  

Под удары в бубен или музыку дети бегают, прыгают или ходят по залу 

заранее заданным способом, перешагивая следочки или огибая их. На сигнал: 

«Синий!» дети встают на следок синего цвета, на ту ногу, следок которой 

лежит у них под ногами. Всем следков не хватает: тот, кто не успел занять 

место, считается проигравшим. Остальные дети стоят на одной ноге, пока к 

ним не подойдёт взрослый и не проверит правильность выполнения задания. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

4. Подвижные игры с прыжками. 
 

«Зайцы и волк». 

Задачи. 

1.Упражнять детей в прыжках на двух ногах с продвижением. 

2. Развивать реакцию на сигнал. 

Описание игры. 

Дети строятся по линии, которой обозначают их дом, произносят речитатив и 

выполняют движения по тексту. 

Зайки скачут – скок, скок, скок -       Дети прыгают на двух ногах. 

На зелёненький лужок. 

Травку щиплют, кушают                    Приседают, имитируют движения заек. 

И тихонько слушают… 

Не идёт ли волк!                                  Убегают в дом. 

Игра повторяется. 

Правила игры. 

Запрещается падать, толкаться во время бега. Произношение речитатива 

обязательно. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Воздушные шарики». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках с ноги на ногу с продвижением. 

2. Развивать у детей умение ориентироваться в пространстве. 

 

 



Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на одной стороны зала. По команде: 

«Шарики полетели!» они прыгают с ноги на ногу, продвигаясь на другую 

сторону зала 5 – 10 м, свободно размахивая руками. По сигналу: «Ветер!» 

дети шагом возвращаются назад. Взрослый отмечает детей, которые 

правильно и неправильно выполнили задание, хвалит или исправляет 

ошибки.  

Игра повторяется. 

Правила игры. 

Размахивая руками, не задевать других игроков. Выполняя команды, нужно 

двигаться прямолинейно. 

 

«Попрыгунчики». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в перепрыгивании через предметы. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Оснащение. 

Мешочки с песком, палочки, скакалки, летающие тарелочки и т.п. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, размыкаются на вытянутые в стороны руки, у ног 

каждого лежат предметы. Выбирается водящий, который находится в центре 

круга. По сигналу: «Попрыгаем!» дети прыгают в круг и обратно через 

предметы. Водящий старается запятнать детей, пока они не выпрыгнули из 

круга. Через 30 секунд игра останавливается, дети обходят вокруг круга до 

своего предмета. Выбирают нового водящего, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Запрещается перешагивать предмет, можно только перепрыгивать. 

 

«Пять прыжков». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках с короткой скакалкой. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Скакалка. 

Описание игры. 

Дети берут скакалки, строятся в круг, размыкаются. Выбирают водящего, 

который прыгает на скакалке любым способом. Дети считают до пяти – 

столько прыжков он должен сделать. Затем дети по очереди или все вместе 

повторяют эти прыжки. Водящий показывает несколько способов прыжков – 

все повторяют. Выигрывает тот, кто лучше всех и без ошибок выполнил 

задание. Сначала победителя определяет взрослый – он становится водящим. 

 

«Удочка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в перепрыгивании мешочка на двух ногах. 

2. Укреплять мышцы ног. 



Оснащение. 

Шнур длиной 2,5м с привязанным на конце мешочком с песком («удочка»). 

Описание игры. 

Дети строятся в круг. Выбирают «рыбака», который встаёт в центр и берёт 

«удочку». «Рыбак» раскручивает «удочку» вправо или влево, пытаясь 

поймать «рыбок», которые подпрыгивают, стараясь не коснуться ногами 

мешочка. «Рыбки», коснувшиеся мешочка или наступившие на него, 

считаются пойманными и на 20 – 30 секунд выбывают из игры. Сначала роль 

рыбака выполняет взрослый. В подготовительной группе эту роль 

выполняют дети, меняясь каждые 40 – 60 секунд. Отмечаются самые ловкие 

рыбки. Они становятся победителями. 

Время игры – до 10 минут. 

 

«Лиса и куры». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в мягком устойчивом спрыгивании со скамейки. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

Дети изображают кур на насесте – сидят на корточках на скамейке высотой 

30 см, хват за край скамейки. Выбирают «лису», которая прячется в 

определённом месте. По сигналу: «Цып – цып – цып!» «куры» спрыгивают с 

«насеста», «машут крыльями», приседают и «клюют зёрнышки», ходят, 

прыгают,  произносят: «Ко – ко – ко!». По сигналу: «Лиса!» «куры» встают 

или вспрыгивают на «насест», «лиса» пытается догнать их и «запятнать». 

Пойманные «куры» пропускают одну игру. Выбирают новую «лису», и игра 

повторяется. 

Правила игры. 

«Лиса» пятнает только тех «кур», которые не успели сесть на «насест». 

«Курам» запрещено толкаться, «куры» должны занимать свободное на 

«насесте» место. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Займи домик». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках в обруч на две ноги. 

2. Развивать быстроту ответной реакции. 

Описание игры. 

По кругу выкладывают обручи, дети занимают места в них. Выбирают 

«волка» или «коршуна», который встаёт в центр круга. Дети выходят из 

обручей за круг и по сигналу начинают передвигаться в заданном 

направлении и заданным способом. По сигналу: «Коршун!» дети спешат 

занять любой «домик», впрыгивая в обручи, а водящий пытается запятнать 

их. Пойманные дети пропускают одну игру. Выбирают нового водящего, и 

игра повторяется. 

 

 



Способы передвижения: 

- ходьба вправо или влево; 

- бег на носках; 

- прыжки на двух ногах; 

- прыжки на одной ноге; 

- прыжки с ноги на ногу; 

- прыжки боком; 

- прыжки галопом. 

Правила игры. 

Нельзя пробегать через середину круга, толкаться и впрыгивать в занятый 

«домик». 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Переправа через болото». 

Задачи. 

1. Учить детей прыжкам из обруча в обруч на двух ногах с промежуточным 

шагом. 

2.  Укреплять мышцы ног. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 50 – 80см. 

Описание игры. 

Дети строятся в три колонны. Перед ними на полу раскладывают по 4 – 5 

обручей на расстоянии 50 – 80см один от другого. Детям рассказывают, что 

перед ними – кочки на болоте, по которым можно прыгать на двух ногах, а 

между кочками – трясина, куда можно ступать только на одну ногу. Детям 

предлагают переправиться через болото, произнося: «Шаг – прыжок». 

Исходное положение – стоя на кочке. Дети по очереди переправляются на 

«сухой берег» и там ждут своих друзей. После отдыха и исправления ошибок 

дети переправляются назад. 

Правила игры. 

Обязательно произносить вслух «шаг – прыжок», чтобы не запутаться. 

Начинать переправу тогда, когда предыдущий участник переправится на 

«сухой берег». Запрещается наступать на обручи. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Волк во рву». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках в длину с разбега. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Шнуры. 

Описание игры. 

На середине зала выкладывают шнурами «ров» шириной 50см. В нём живёт 

«волк». Дети – «зайчики» - перебегают с одной стороны зала («лес») на 

другую («полянка»). Перепрыгивают «ров», отталкиваясь одной ногой, 

приземляясь на две. Перебежки начинаются только после сигнала: «На 



поляну!» или «В лес!». «Волк» «пятнае» детей, бегая по «рву». 

«Запятнанные» дети выбывают на одну игру. «Волк» ловит «зайцев» два 

раза, после чего выбирают нового «волка», и игра повторяется. 

Правила игры. 

Во время игры нельзя толкаться, наступать на шнуры или сдвигать их. 

Выполнять перебежки можно строго по сигналу. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Бездомный заяц». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках на двух ногах с продвижением  и в обруч. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

На полу раскладывают обручи или чертят круги по числу детей. Дети – 

«зайцы» - занимают «домики». 

Зайцы в поле побежали,                        «Зайцы» прыгают, играют. 

По полянке поскакали…                        

Зайцы, по домам!                                    Впрыгивают в обручи 

 

Один обруч убирают, и игра повторяется. Проигрывает заяц, которому не 

хватило домика. 

Правила игры. 

Запрещается наступать на обручи и сдвигать их, занимать домики до сигнала. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Птички в гнёздышках». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в впрыгивании в обруч и выпрыгивании из него. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

На полу чертят кружочки, дети занимают места в них, приседают. Под 

музыку они выпрыгивают из «гнёзд» и «летают» по залу. По сигналу 

«птички» быстро летят к «гнёздышкам», впрыгивают в них и приседают. Тот, 

кто последним занял «гнездо», считается проигравшим. 

Правила игры. 

Во время полёта нельзя сталкиваться и падать. Нельзя «залетать» в «гнёзда», 

наступать на них и пинать их ногами. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«По кочкам». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках из круга в круг. 

2. Развивать мышцы ног. 

Оснащение. 

Кружки диаметром 30 – 40 см или обручи диаметром 50см. 

 



Описание игры. 

Дети строятся в три колонны. По ходу движения выкладывается дорожка из 

кружков или обручей. Детям предлагается прыгать «по кочкам» заданным 

способом. После выполнения задания дети шагом возвращаются к первому 

кружку (обручу), и игра повторяется. 

Правила игры. 

Выполняя задание, не наступать на обручи и не сбивать их. Начинать 

прыгать только в свободный кружок, т.е. держать интервал. Прыгать мягко, 

на носках. 

Усложнение игры. 

1. Прыжки на двух ногах прямо. 

2. Прыжки на двух ногах боком. 

3. Прыжки на одной ноге (правой, левой). 

4. Оставить между кочками промежутки. 

5. Увеличить число кочек с 4 до 6 штук. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Волшебная скакалка». 

Задачи. 

1. Совершенствовать прыжки со скакалкой. 

2. Укреплять мышцы ног, дыхательную и сердечно – сосудистую системы 

организма. 

3. Учить делить слова на слоги. 

Оснащение. 

Скакалка. 

Описание игры. 

Дети стоят в 2 – 3 колоннах со скакалками в руках. Выбирают водящего, 

который произносит какое – нибудь слово, считает, сколько в нём слогов, и 

все дети выполняют столько же прыжков. Взрослый и дети проверяют 

правильность выполнения действий. Дети, выполнившие задание правильно, 

встают в начало своей колонны. Дети, которые ошиблись, идут в конец своей 

колонны. Выбирают нового водящего, и игра продолжается. 

Усложнение игры. 

1. Придумать более длинное слово. 

2. Выполнять прыжки, произнося слово по слогам. 

3. Самостоятельно подсчитывать слоги, сравнивать результаты и подводить 

итоги выполненного задания. 

Повторить 5 – 10 раз. 

 

«Салки на одной ноге». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках на одной ноге. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Платочек. 

 



Описание игры. 

Дети строятся в круг, закрывают глаза, руки держат за спиной. Взрослый 

проходит сзади них и незаметно одному в руки кладёт платочек. На слова: 

«Раз, два, три, смотри!» дети открывают глаза и внимательно смотрят друг на 

друга – «Кто же салка?». Ребёнок с платком неожиданно поднимает его вверх 

и кричит: «Я салка!». Игроки, прыгая на одной ноге, стараются спастись от 

салки. Тот, кого он коснулся рукой, идёт водить. Он поднимает платок вверх 

и говорит: «Я салка!», игра повторяется. 

Правила игры. 

Когда дети открывают глаза, им запрещается сходить со своего места. Салка 

тоже прыгает на одной ноге, как и все игроки. Дети могут менять ногу во 

время игры. При смене салок детям разрешается вставать на обе ноги. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Кто дальше прыгнет». 

Задачи. 

1. Закрепить умение детей выполнять прыжок в длину с разбега. 

2. Развивать мышцы ног. 

Оснащение. 

Гимнастические маты. 

Описание игры. 

Кладутся маты, обозначается линия отталкивания и линия разметки. Дети по 

очереди выполняют прыжки в длину с разбега. Взрослый замеряет каждый 

прыжок в сантиметрах. Выигрывает тот, кто в любой из трёх попыток 

прыгнет дальше всех. 

Правила игры. 

Соблюдать очерёдность, не торопить, не подталкивать других игроков. 

Отталкиваться в обозначенном месте, потому что от него идёт замер прыжка, 

заступ считается ошибкой. Приземляться на мат на две ноги. Уходить с мата 

в левую сторону. Не пересекать линию разбега. Итоги подводятся отдельно 

среди мальчиков и среди девочек, по разным возрастным группам. 

Каждый ребёнок выполняет по три попытки. 

 

«Верёвочка». 

Задачи. 

1. Учить детей ритмично прыгать через длинную вращающуюся скакалку. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Длинная скакалка. 

Описание игры. 

Дети по очереди или на нескольких скакалках прыгают под ритм 

произносимого вслух стихотворения: 

Тут прохожим не пройти, 

Тут верёвка на пути, 

Хором девочки считают 

Десять раз по десяти. 



Я и прямо, я и боком, 

С поворотом и с прискоком, 

И с разбега, и на месте, 

И двумя ногами вместе. 

 

Дети могут вбегать под вращающуюся скакалку и выбегать, прыгать 

удобным для себя способом. Обязательно нужно регулярно менять детей, 

которые вращают длинную скакалку. 

Время игры – до 30 минут. 

 

«Лягушка и цапля». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках на двух ногах с продвижением. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

В середине площадки обозначают «болото». Выбирают «цаплю», которая 

стоит в углу зала. «Лягушки» произносят: 

Мы весёлые лягушки, 

Мы зелёные квакушки. 

Громко квакаем с утра: 

Ква – ква – ква, ква – ква – ква! 

 

«Лягушки» начинают прыгать по «болоту» на двух ногах. По сигналу:  

«Цапля!» они выпрыгивают из «болота» за черту, а «цапля» заходит в 

«болото» и ловит их. Пойманные «лягушки» идут в «гнездо цапли» и 

пропускают одну игру. Каждая «цапля» водит два раза, после чего выбирают 

новую «цаплю». 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Дни недели». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках в высоту с разбега. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Стойки для прыжков в высоту, мат, планка. 

Описание игры. 

Дети по очереди называют дни недели, а взрослый устанавливает планку на 

определённой высоте. После того как высота установлена, дети по очереди 

разбегаются и прыгают через планку. С каждым новым «днём» высота 

увеличивается на 5 см. После каждого прыжка дети обходят круг по залу и 

встают в конец колонны. 

 

Понедельник 0 см 5 см 

Вторник 5 см 10 см 

Среда 10 см 15 см 

Четверг 15 см 20 см 



Пятница 20 см 25 см 

Суббота 25 см 30 см 

Воскресенье 30 см 35 см 

 

Усложнение игры. 

Установить начальную высоту 10 или 15 см. 

Повторить 1 – 2 раза. 

 

«Петрушки – вертушки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках ноги врозь – ноги вместе и с поворотами 

кругом. 

2. Развивать выносливость. 

 

Описание игры. 

Дети размещаются врассыпную по всему залу. На сигнал: «Петрушки!» они 

прыгают ноги врозь – ноги вместе, руки на поясе. 

По сигналу: «Отдыхаем!» шагают на месте или выполняют упражнение на 

дыхание по заданию взрослого. По сигналу: «Вертушки!» дети прыгают на 

двух ногах, поворачиваясь кругом вправо – влево, по 4 прыжка в каждую 

сторону. 

Примечание. 

Следует постоянно чередовать прыжки с отдыхом, чтобы дети могли 

успокоиться и восстановить дыхание. 

Время игры – 1 – 5 минут. 

 

«Не наступи!». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в перепрыгивании через различные предметы. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Предметы по выбору педагога. 

Описание игры. 

Дети строятся в 2 – 3 колонны на одной стороне зала. Перед каждой 

колонной раскладывают по 3 – 7 предметов (в зависимости от возраста детей) 

на расстоянии 30 – 50см один от другого. Дети перепрыгивают предметы 

заданным способом, выполняя задание друг за другом, соблюдают интервал. 

После выполнения прыжков они возвращаются назад шагом. Детям даётся 

новое задание, которое они начинают выполнять. Перед прыжком дети 

должны слегка приседать, взмахивать руками и мягко приземляться. 

Варианты прыжков: 

- прыжки на двух ногах; 

- прыжки на одной ноге; 

- прыжки прямо; 

- прыжки боком; 

- прыжки «змейкой» вокруг предметов; 



- прыжки с промежуточным шагом одной ногой и прыжком на две ноги; 

- прыжки из обруча в обруч; 

- прыжки через кружочки на полу; 

- прыжки через два параллельных шнура. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Пингвины». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках на двух ногах с предметом, зажатым между 

бёдер. 

2. Развивать мышцы ног. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на полу. Размыкаются. Каждому ребёнку 

даётся мешочек с крупой, мяч, летающую тарелку или другой предмет.  

Дети зажимают его бёдрами и по команде прыгают на носках двух ног до 

ориентира. Тот, кто первый допрыгал и не выронил предмет, выигрывает. 

После отдыха игра повторяется. 

Правила игры. 

Начинать прыгать строго по команде. Чтобы предмет не падал, нужно зажать 

его бёдрами. Если предмет выпал, поднять его, зажать и продолжить прыжки. 

Выполнять прыжки по прямой. Выполняя прыжки, помогать взмахами рук. 

Повторить 1 – 3 раза. 

 

«Летучие рыбки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках в высоту с ходьбы.. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Шнур длиной 10м. 

Описание игры. 

Дети бегают по залу, время от времени совершают прыжки. Они – «летучие 

рыбки». Два «рыбака» растягивают «сеть» (шнур) и стараются поймать 

«рыбок», перемещаясь с одной стороны зала на другую. «Рыбки» 

выпрыгивают из «воды» и «перелетают» через «сеть». Если «рыбки» 

задевают «сеть», они считаются пойманными. 

Правила игры. 

Во время игры нельзя скапливаться в одном месте и толкаться. 

Повторить 4 – 10 раз. 

 

«Прыгай по – разному». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в разных способах прыжков через скакалку. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Скакалка. 

 



Описание игры. 

Считалочкой выбирают водящего. Он прыгает через скакалку определённым 

способом. Дети по очереди повторяют. Выигрывает тот, кто сделает больше 

прыжков: он становится водящим и показывает следующее задание другим 

способом. 

Варианты прыжков: 

- прыжки с ноги на ногу; 

- прыжки на двух ногах; 

- прыжки на правой ноге; 

- прыжки, вращая скакалку вперёд, назад, крестом; 

- прыжки с продвижением шагом, бегом; 

- прыжки через длинную вращающуюся скакалку; 

- прыжки парами через одну скакалку; 

- прыжки, выполняя на один подскок два вращения скакалки. 

Повторить 2 – 5 раз. 

 

«Десять прыжков». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в прыжках с короткой скакалкой. 

2. Развивать выносливость. 

Оснащение. 

Скакалка. 

Описание игры. 

Дети берут скакалки, строятся в круг, размыкаются. Выбирают водящего, 

который прыгает на скакалке любым способом. Дети считают до десяти – 

столько прыжков он должен сделать. Затем дети по очереди или все вместе 

повторяют эти прыжки. Водящий показывает несколько способов прыжков – 

все повторяют. Выигрывает тот, кто лучше всех и без ошибок выполнил 

задание. Сначала победителя определяет взрослый – он становится водящим. 

 

«Повтори». 

Задачи. 

1. Закрепить у детей умение прыгать с короткой скакалкой. 

2. Развивать выносливость. 

3. Закрепить порядковый номер. 

Оснащение. 

Скакалка. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары, берут одну скакалку на двоих. Один начинает игру – 

прыгает на скакалке определённым способом. Вместе дети считают 

количество прыжков. Другой пытается повторить то же количество прыжков 

тем же способом. Если ему это удалось, то он предлагает своё задание. Если 

не удалось, то он снова следит за новым заданием первого и выполняет его. 

Варианты прыжков: 

- прыжки с ноги на ногу; 

- прыжки на двух ногах; 



- прыжки на правой ноге; 

- прыжки, вращая скакалку вперёд;  

- прыжки с продвижением шагом, бегом; 

- прыжки, выполняя на один подскок два вращения скакалки. 

- прыжки на левой ноге; 

- прыжки, вращая скакалку назад; 

- прыжки, вращая скакалку крестом; 

Время игры – до 20 минут. 

 

«Конюхи и кони». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ходьбе, высоко поднимая колени, прыжках прямым 

галопом и беге. 

2. Учить соизмерять скорость передвижения в парах. 

Оснащение. 

Скакалки. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары и берут скакалки. Один ребёнок – «конюх», другой – 

«конь». «Конюх» запрягает «коня» (на шею и под мышки). Запряжённые 

«кони» и «конюхи» выстраиваются в колонну и под удары в бубен идут, 

скачут или бегут, не обгоняя первой пары. Останавливаются. Конюхи 

распрягают «коней». «Кони» пасутся. По сигналу «Пора домой!» «конюхи» 

ловят «коней», «запрягают» их и возвращаются домой. Затем дети меняются 

ролями, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Пары должны передвигаться так, чтобы вожжи всё время были натянуты. 

«Конюх» передвигается тем же шагом, что и «конь». При ловле «коней» 

достаточно коснуться их рукой. 

Повторить 2 раза. 

 

«Кузнечики и лягушка». 

 Задачи. 

1. Закреплять умение детей отталкиваться двумя ногами, прыгая с 

продвижением. 

2. Укреплять мышцы ног. 

Описание игры. 

Считалочкой выбирают «лягушку». Остальные дети – «кузнечики». 

В траве сидел кузнечик,              Дети сидят на корточках. 

Совсем как огуречик,                 «Кузнечики» прыгают по залу на двух ногах. 

Зелёненький он был. 

Но вот пришла лягушка –          «Лягушка» прыгает на двух ногах за  

Прожорливое брюшко               «кузнечиками», пытаясь их запятнать. 

И съела кузнеца! 

 



Пойманные «кузнечики» только подсчитываются и продолжают играть. Дети 

собираются в круг, выполняя махи ногами. Выбирают новую «лягушку», и 

игра повторяется. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Зайцы в огороде». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в энергичном отталкивании, прыгая в высоту. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Оснащение. 

Шнур. 

Описание игры. 

Чертой обозначают «дом зайцев», перед ним (на расстоянии 1 – 2 м) – 

заборчик – шнур, натянутый на высоте 10 – 20 см (в зависимости от возраста 

детей). На противоположной стороне зала – «будка», где сидит «собака», 

перед ней – «огород с грядками». «Зайцы» бегут в «огород», перепрыгивая 

через заборчик, бегают, прыгают, «кушают». Вдруг с громким лаем 

появляется «собака». «Зайцы» убегают от «собаки» в «дом», снова 

перепрыгивая через забор. Пойманные «зайцы» пропускают одну игру. 

Выбирают новую «собаку», и игра повторяется. 

Правила игры. 

Перепрыгивать через забор на две ноги. Пойманные «зайцы» сразу идут в 

«будку собаки». За забором «зайцев» ловить нельзя. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

5. Подвижные игры с метанием. 

 
«Брось подальше». 
Задачи. 

1. Упражнять детей в сочетании замаха и броска предмета одной рукой 

вдаль. 

2. Развивать силу мышц рук, плечевого пояса и глазомера. 

Оснащение. 

3 флажка, мешочки с песком весом 200 – 300г, мячики диаметром 6 – 8см, 

шишки, камешки и другие предметы. Для усложнённого варианта – сетка или 

шнуры. 

Описание игры. 

На площадке проводят линии или обозначают флажками ориентиры на 

расстоянии 5, 10, 15м. Дети строятся в шеренгу на первой линии. По сигналу 

они бросают предметы разученным способом:  

- от плеча, от головы; 

- из – за головы; 

- прямой рукой сверху; 

- махом прямой рукой из – за спины через плечо, стараясь добросить их до  

первой линии.  



По сигналу дети бегут за предметами и возвращаются назад. Затем бросают 

до второй и третьей линии. Выигрывает тот, кто дальше всех бросил предмет. 

Усложнение игры. 

1. Повторить игру для другой руки. 

2. Бросать предметы над сеткой (шнуром), натянутой на расстоянии 3 – 5м от 

линии старта, на высоте 120 – 150см (в зависимости от возраста детей). 

 

«Подбрось – поймай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ловле мяча двумя руками. 

2. Проверить знание последовательного счёта. 

Оснащение. 

Мяч (можно использовать мячи разного размера и веса, комочек бумаги, 

мягкую игрушку и другие предметы). 

Описание игры. 

Дети делятся парами, берут один мяч. Один из пары подбрасывает мяч вверх 

перед собой и ловит его двумя руками, не прижимая к себе. Второй считает, 

сколько раз он поймал мяч. По сигналу дети меняются ролями. Выигрывает 

тот, кто не уронил мяч. Мяч (предмет) можно подбрасывать и ловить двумя 

руками или одной (правой или левой). 

Вариант игры. 

Все дети берут по мячу (предмету) и играют одновременно. 

Повторить 2 – 5 раз. 

 

«Весёлый мячик». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в быстрой передаче мяча по кругу. 

2. Развивать двигательную память. 

Оснащение. 

Мяч. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг плечом к плечу, у одного из них мяч. По сигналу дети 

начинают передавать мяч друг другу со словами: 

Ты катись, весёлый мячик, 

Быстро – быстро по рукам. 

У кого весёлый мячик,  

Тот исполнит танец нам! 

 

Ребёнок, у которого окажется мячик на слове «нам», выходит в центр круга и 

выполняет какое – либо движение или танец. Остальные дети хлопают в 

ладоши, затем пытаются повторить то, что он исполнил. Дети снова встают 

плечом к плечу, и игра повторяется. Нельзя повторять движения (танцы) 

предыдущих игроков. 

Повторить 2 – 5 раз. 

 

 



«Поймай мяч». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ловле мяча в усложнённых условиях. 

2. Развивать быстроту и ловкость. 

Оснащение. 

Мячи диаметром 20см (по одному для каждой группы). 

Описание игры. 

Дети делятся на группы по три человека. Двое располагаются на расстоянии 

3 – 4 м напротив друг друга и перебрасывают между собой мяч. Третий 

становится между ними и пытается поймать мяч или хотя бы коснуться его 

рукой. Если ему это удаётся, он меняется ролями с тем, кто бросил мяч. 

Чтобы поймать мяч или коснуться его, ребёнок должен вытягивать руки в 

сторону летящего мяча, делать шаги вправо, влево, вперёд или назад, 

приседать или подпрыгивать и др. 

Усложнение игры. 

Перед броском мяча партнёру выполнить подбрасывание мяча вверх и ловлю 

его двумя руками, отбить мяч об пол и поймать двумя руками, вести мяч на 

месте. 

Время игры – 3 – 7 минут. 

 

«Попади в кольцо». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метаниях мяча в баскетбольное кольцо. 

2. Развивать глазомер. 

Оснащение. 

2 – 4 баскетбольные корзины, мячи диаметром 20 – 25см (по числу детей). 

Описание игры. 

Дети берут по мячу, делятся на 2 – 4 команды, распределяются у 

баскетбольных корзин и бросают в них мячи. Каждый ребёнок подсчитывает 

число попаданий. Выигрывает тот, кто сделал больше всех попаданий. 

Способы метания. 

1. Двумя руками от груди. 

2. Двумя руками от головы. 

3. Одной рукой от плеча. 

Варианты игры. 

1. Дети встают с разных сторон от кольца и все сразу выполняют броски. 

2. Дети строятся в колонну (если их не более пяти человек) и выполняют по 

одному броску в порядке очереди. 

Время игры – до 5 минут. 

 

«Точный удар». 

Задачи. 

1. Учить детей владеть мячом. 

2. Развивать ловкость и глазомер. 

Оснащение. 

Мячи и обручи диаметром 50см (по одному на пару детей). 



Описание игры. 

Дети делятся на пары, берут мячи и обручи. Пары встают друг напротив 

друга на расстоянии 1 – 2 м от обруча. Игрок с мячом бросает мяч от груди 

так, чтобы он ударился об пол в центре обруча и отскочил по направлению к 

другому игроку, который ловит его и так же возвращает назад. 

Подсчитывается число попаданий и ловли мяча. Пара, которая сделала 

больше всех попаданий и меньше всех теряла мяч, выигрывает. 

Усложнение игры. 

Увеличить расстояние до обруча. 

Время игры – 3 – 5 минут. 

 

«Попади в цель». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метании в вертикальную цель. 

2. Развивать мышцы рук. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 50 см, мячи (по одному на пару детей). 

Описание игры. 

Посередине зала натягивается дорожка из обручей на высоте 1,5 – 1,8м. 

Дети делятся на пары, берут один мяч, встают по разные стороны от целей. 

По сигналу они метают мяч двумя руками от груди (головы) или одной рукой 

от плеча в парах друг другу сквозь обручи. Выигрывает пара, которая 

выполнила больше всех попаданий и реже уронила мяч на пол, поэтому 

важно также поймать мяч. Для проведения этой игры на улице можно 

использовать оборудование, имеющееся на площадке. Метание мяча в таком 

случае начинают с нижней цели, заканчивая верхней. Метают в цель до тех 

пор, пока не попадут. Лишь потом переходят к следующей цели. Для 

попадания необходимо использовать разные способы метания: снизу, от 

груди, от головы. 

Время игры – 3 – 8 минут. 

 

«Прокати обруч». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в катании, вращении на руке или шее, закручивании 

обруча «юлой». 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Обручи 50 см (по числу детей). 

Описание игры. 

Дети берут обручи и строятся в шеренгу. Обруч они ставят на ободок и по 

сигналу толчком ладони стараются прокатить вперёд; сами же остаются 

стоять на месте. Выигрывает тот, у кого обруч  прокатится по прямой линии 

дальше всех. 

Варианты игры. 

1. Дети сразу же бегут за катящимися обручами и ловят их, не давая упасть. 



2. Дети строятся врассыпную и по сигналу вращают обруч на руке или шее: 

кто дольше. 

3. «Юла». Дети стоят врассыпную и по сигналу закручивают обруч на месте: 

у кого дольше будет крутиться. 

Усложнение игры. 

Выполнять задания как правой, так и левой рукой, в правую и левую сторону. 

Время игры – 2 – 5 минут. 

 

«Лови – бросай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в бросках и ловле мяча двумя руками, не прижимая к 

себе. 

2. Развивать внимание. 

Оснащение. 

Мячи (по одному на пару детей). 

Описание игры. 

Дети делятся на пары и берут мячи. По сигналу они перебрасывают мяч друг 

другу в парах, стараясь бросать точно в руки партнёра и ловить мяч. Сначала 

дети встают на расстоянии метра друг от друга, внимательно следят за 

полётом мяча. Затем, если у детей хорошо получается ловить мяч, расстояние 

между ними постепенно увеличивается.  

Выигрывает та пара, которая реже роняла мяч. 

Варианты игры. 

Перебрасывать мяч можно снизу, от груди и с отскоком от пола; из разных 

исходных положений: стоя, сидя, лёжа, через голову назад, стоя спиной; 

ловить, вытягивая руки в сторону летящего мяча, делая шаг вправо, влево, 

вперёд, назад. 

Время игры не ограничено. 

 

«Знакомство». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в передаче, бросках и ловле мяча двумя руками. 

2. Развивать память и выносливость. 

Оснащение. 

Мяч. 

Описание игры. 

Дети строятся полукругом или в круг. Водящий находится в центре с мячом в 

руках. Он бросает мяч по очереди каждому ребёнку и спрашивает: «Как тебя 

зовут?» Поймав мяч, ребёнок называет своё имя и бросает мяч обратно. 

Варианты игры. 

1. Если дети ещё не умеют ловить мяч, можно просто передавать его из рук в 

руки. 

2. Игра проводится без водящего: дети бросают мяч друг другу через круг, 

называя свои имена. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 



«Охотники и звери». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метании одной рукой в цель. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Тряпичные  мячи. 

Описание игры. 

Выбирают «охотника», который прячется в засаде – в центре зала, в руках у 

него два «снаряда» (тряпичные мячи). Остальные дети изображают зверей – 

они бегают, прыгают врассыпную по залу. По сигналу: «Охотник!» «звери» 

замирают на месте, а «охотник» «стреляет» - бросает в них мячики. «Раненые 

звери» пропускают одну игру. Выбирают нового «охотника», и игра 

повторяется. 

Варианты игры. 

«Звери» строятся и передвигаются по кругу друг за другом вправо или влево, 

прыжками на двух ногах, галопом, бегом, шагом по команде. «Охотник» 

«стреляет» в двигающихся зверей по хлопку. «Подбитые звери» пропускают 

одну игру. При этом варианте игры надо чередовать задания с бегом, 

прыжками, ходьбой и упражнениями на дыхание. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Попади в обруч». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метании мяча двумя руками от груди в горизонтальную 

цель. 

2. Развивать мышцы рук, плечевого пояса и глазомер. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 50 см, мячи диаметром 18 – 20 см (по одному на пару 

детей); для варианта игры – баскетбольные корзины. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары, берут по обручу и мячу, встают на расстоянии 1 – 2 м 

друг от друга. Один ребёнок держит обруч хватом с боков на уровне пояса, 

груди или глаз. Другой ребёнок бросает мяч, стараясь попасть в обруч. 

Ребёнок с обручем помогает ребёнку с мячом, перемещая обруч в сторону 

летящего мяча. Через 5 – 10 бросков дети меняются ролями, и игра 

повторяется. Выигрывают пары, которые попали в обруч большее число раз. 

Усложнение игры. 

1. Увеличить расстояние до обруча. 

2. Попасть мячом в катящийся обруч. 

Варианты игры. 

Дети выполняют броски в баскетбольные корзины, подвешенные на 

определённом расстоянии, самостоятельно подсчитывая число попаданий. 

Повторить 5 – 15 раз. 

 

 

 



«Не выпусти мяч из круга». 

Задача. 

1. Упражнять детей в отбивании мяча одной рукой на месте, толкая его 

одновременно всеми полусогнутыми пальцами руки. 

Оснащение. 

Мячи (по числу детей). 

Описание игры. 

На полу рисуют кружочки диаметром 50 см. Дети берут по мячу и встают 

каждый у кружочка. По сигналу они начинают отбивать мячи правой рукой, 

стараясь не выпустить их из кружочков. Выигрывают дети, которым это 

удалось. По сигналу через 40 – 50 секунд дети меняют руку. 

Усложнение игры. 

1. Отбивать мяч то правой, то левой рукой по очереди, не выпуская его из 

круга. 

2. Отбивать мяч в паре: то один, то другой партнёр.  

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Мотоциклисты». 

Задачи. 

1. Совершенствовать у детей навыки отбивания и ведения мяча. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Оснащение. 

Мячи по числу детей, тарелочки красного и зелёного цветов. 

Описание игры. 

Дети, взяв мячи, строятся в шеренгу по широкой стороне зала. Посередине 

зала проходит «дорога», у которой стоит взрослый с тарелочками красного и 

зелёного цветов – это «светофор». На красный цвет дети стоят на месте. На 

зелёный свет они «включают моторы» - отбивают мяч на месте, а затем ведут 

его на противоположную сторону зала. Те дети, которые «выезжают» или 

выбегают на дорогу на красный свет, сразу выбывают из игры. 

Варианты игры. 

1. После «переезда дороги» нужно «заглушить мотор» - поймать мяч. 

2. После «переезда дороги» не «глушить мотор» - отбивать мяч на месте. 

3. Время от времени давать сигнал поменять руку. 

Время игры – 2 – 5 минут.  

 

«Жонглёры». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в различных перебрасываниях и ловле малого мяча. 

2. Развивать ловкость. 

Оснащение. 

Малые (или массажные) мячи. 

Описание игры. 

Дети размыкаются на вытянутые в стороны руки по всему залу. Им раздают 

по маленькому мячу и предлагают подготовиться к выступлению, как 



жонглёры в цирке. Для этого они должны учиться бросать и ловить мяч 

различными способами. Побеждают те, у кого реже падает мяч. 

Способы бросков и ловли мяча. 

1. Подбрасывать и ловить одной (правой, левой) рукой снизу. 

2. Подбрасывать и ловить одной рукой сверху. 

3. Перебрасывать из руки в руку. 

4. Подбрасывать правой, а ловить левой рукой, и наоборот. 

5. Подбрасывать одной рукой, а ловить двумя руками. 

6. То же после хлопка. 

7. То же после  поворота. 

8. «Ложное жонглирование» - один мяч перебрасывать, а другой мяч 

перекладывать из руки в руку. 

Время игры – до 15 минут. 

 

«Ловишка с мячом». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метании в подвижную цель. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Большой мяч. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, у одного из них мяч. Дети произносят речитатив и на 

каждое слово передают мяч следующему игроку: 

Раз, два, три, мяч скорей бери! 

Четыре, пять, шесть, вот он, вот он здесь! 

Семь, восемь, девять, кто бросать умеет? 

Я! 

 

Ребёнок, у которого окажется мяч на слово «я», становится «ловишкой». Он 

бегает за разбежавшимися детьми и бросает в них мяч, стараясь попасть в 

ноги. «Запятнанные» подсчитываются. Дети строятся в круг, считалочкой 

выбирают нового ловишку, и игра повторяется. Выигрывает «ловишка», 

который сумел запятнать мячом большее количество игроков. 

Правила игры. 

Во время игры игрокам запрещается толкаться, падать и кричать, а 

«ловишке» – бросать мяч. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Безопасный полёт». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в подбрасывании и ловле мягкой игрушки двумя руками. 

2. Развивать ловкость и глазомер. 

Оснащение. 

Мягкие игрушки (по количеству детей). 

 

 



Описание игры. 

Дети размыкаются на вытянутые в сторону руки по всему залу. Им раздают 

по мягкой игрушке и рассказывают о том, что они хотят научиться летать 

вверх и вниз. Чтобы полёт был безопасным, надо ловко ловить игрушку, 

иначе она упадёт и разобьётся. Дети начинают подбрасывать игрушку вверх 

перед собой и ловить её двумя руками. Побеждает тот, у кого игрушка ни  

разу не упала. 

Правила игры. 

Следить за полётом игрушки глазами. Игрушку высоко не подбрасывать. 

Стараться ловить двумя руками, вытягивая их в сторону падающей игрушки, 

приседая, наклоняясь, подпрыгивая, делая шаг в сторону. 

Время игры – до 3 минут. 

 

«У кого меньше мячей». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в перебрасывании мяча через сетку. 

2. Развивать быстроту ответной реакции. 

Оснащение. 

Сетка, мячи (по количеству детей). 

Описание игры. 

Посередине зала на высоте 1,5 м натягивают сетку. Дети делятся на две 

команды (количество игроков в каждой команде одинаково), берут по мячу и 

строятся в шеренги по разным сторонам от сетки. По свистку дети начинают 

перебрасывать мячи над сеткой на сторону противника. Упавшие на их 

площадку мячи надо поднимать и быстро перебрасывать назад. На второй 

свисток игра останавливается. Подсчитывается, сколько мячей на площадке у 

каждой команды. Команда, у которой меньше мячей, получает очко. После 

двух партий команды меняются площадками, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Нельзя прокатывать мячи и пинать их ногами. Игра начинается строго по 

свистку. На второй свисток мячи перебрасывать запрещается. 

Игра состоит из 4 партий по 15 – 20 секунд. 

 

«Летающие тарелочки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в метании летающей тарелочки. 

2. Развивать ловкость, быстроту, координацию движений. 

Оснащение. 

Летающие тарелочки (по количеству детей). 

Описание игры. 

Дети, взяв летающие тарелки, строятся в шеренгу по линии на одной стороне 

зала. Они встают правым боком по направлению метания, выполняют захват 

(большой палец со стороны звёздочки, остальные подогнуты с другой 

стороны, средний палец выпрямлен) тарелки, замах, закручивая кисть к 

левому плечу. По сигналу: «Можно!» дети метают тарелку, резко 

раскручивая кисть в направлении метания вперёд вверх. Взрослый хвалит 



детей, отмечает ошибки. По сигналу: «Берём тарелки!» дети бегут, 

поднимают тарелки и возвращаются назад. Игра повторяется. 

Правила игры. 

Метать и брать тарелки строго по сигналу. Метать только в разрешённом 

направлении: в людей и в окна метать тарелки нельзя. 

Повторить 4 – 10 раз. 

 

«Сбей кеглю». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в катании мяча с попаданием в кеглю. 

2. Развивать глазомер. 

Оснащение. 

Мячи и кегли (по количеству детей); для усложнённых вариантов – городки, 

подставки под кегли, мячи меньшего диаметра. 

Описание игры. 

Дети берут мячи и ставят кегли на расстоянии 1 – 2 м от себя. Из стойки ноги 

врозь прицеливаются и катят мяч так, чтобы он попал в кеглю. Если им это 

удалось, кеглю ставят на шаг дальше и пытаются сбить её. В каждой точке 

кегля остаётся до тех пор, пока её не собьют. Выигрывает тот, кто попал 

большее число раз и с большего расстояния. 

Усложнение игры. 

Если дети хорошо справляются с заданием, им дают мячи меньшего 

диаметра. 

Варианты игры. 

1. Использовать вместо кегли городок или другой более мелкий предмет. 

2. Метать мяч в кегли, установленные на предметы разной высоты. 

 

«Раз, два, три». 

Задачи. 

1. Учить детей слушать сигнал и выполнять задание по сигналу. 

2. Упражнять в умении играть с мячом. 

Оснащение. 

Мячи. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу на одной стороне зала. У каждого ребёнка в руках 

мяч. Взрослый вместе с детьми считает: «Раз, два, три!» На последний счёт 

все дети подбрасывают мячи вверх, а затем по сигналу «Берём мячи!» бегут 

за ними и возвращаются на свои места. Игра повторяется. 

Варианты игры. 

1. Катить мяч толчком двух рук снизу. 

2. Бросать мяч вперёд двумя руками снизу за ориентир на полу. 

3. Бросать мяч двумя руками из – за головы через сетку. 

4. Бросать мяч двумя руками назад через голову. 

5. Использовать для игры другой предмет. 

Повторить 4 – 7 раз. 

 



«Быстрый мячик». 

Задача. 

Упражнять детей в отбивании мяча, касаясь его всеми полусогнутыми 

пальцами. 

Оснащение. 

Мячи (по количеству детей). 

Описание игры. 

Дети встают врассыпную и отбивают мяч двумя или одной (правой, левой) 

рукой мягкими толчками под ритм читаемого стихотворения. 

Разноцветный быстрый мячик 

Без запинки скачет, скачет. 

Часто – часто, низко – низко, 

От руки к земле так близко. 

Скок и скок, скок и скок, 

Не достанешь потолок.  

Стук и стук, стук и стук, 

Не уйдёшь от наших рук. 

 

Выигрывает тот, кто при выполнении задания не потерял мяч. После каждого 

выполнения менять руку. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Космический мяч». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в убегании,  увёртывании от мяча. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Оснащение. 

Мяч диаметром 50 см (фитбол). 

Описание игры. 

Дети строятся врассыпную. Выбирают водящего, которому дают мяч. По 

сигналу водящий начинает катать мяч, стараясь запятнать кого – нибудь из 

детей, а дети убегают и увёртываются от него. Запятнанные дети 

подсчитываются или выбывают из игры. Считалочкой выбирают нового 

водящего, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Нельзя толкаться и падать во время бега. При проведении игры на выбывание 

запятнанные дети должны сразу сами садиться на скамейки. Игрокам 

запрещается громко кричать во время игры. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Весёлые парочки». 

Задача. 

Упражнять детей в умении владеть элементами волейбола, баскетбола, 

фитбола, хоккея, бадминтона, выполнять правила ловли, удержания и 

передачи мяча. 

 



Оснащение. 

Мячи, клюшки, ракетки для бадминтона. 

Описание игры. 

Дети делятся на пары и выполняют задание с мячом, стараясь не потерять 

мяч, передавая его точно своему партнёру и не мешая другим парам. 

Выигрывают пары, сделавшие больше всех удачных передач. 

Варианты заданий. 

1. Перебрасывать мяч над сеткой на месте и продвигаться правым (левым) 

боком приставным шагом. 

2. Передача мяча после ведения. 

3. Передача мяча ногами. 

4. Передача мяча (шайбы) клюшками. 

5. Передача мяча (волана) ракетками. 

Усложнение игры. 

Переходить от большого предмета к малому предмету. 

Время игры – 5-10минут. 

 

6. Подвижные игры с лазанием и подлезанием. 

 
«Лабиринт». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в пролезании через обручи и подлезании под них. 

2. Развивать ловкость. 

Оснащение. 

3 обруча диаметром 50 – 60 см, скамейки высотой 35 см. 

Описание игры. 

Дети строятся в колонну по одному. Перед ними – горизонтальная дорожка 

из трёх обручей, лежащих на двух стоящих рядом скамейках. Детям 

предлагают по очереди пролезать в один обруч сверху, в другой подлезать 

снизу. Затем дорожку устанавливают вертикально, и дети должны пролезать 

в обручи то правым, то левым боком, не касаясь обручей и пола руками. 

Выигрывают самые быстрые и ловкие. 

Правила игры. 

Во время выполнения задания соблюдать интервал и не толкаться. 

Примечания. 

Сначала дети должны разучить способы пролезания медленно. После 

выполнения задания активно потянуться вверх. 

Повторить 1 – 2 раза. 

 

«Выбирай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в подлезании под сцепленными руками. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг. Выбирают двух водящих, которые встав, лицом друг к 

другу, берутся за руки и поднимают руки вверх. Дети идут по кругу друг за 



другом, проходя под сцепленными руками водящих, и поют песню (по 

выбору педагога). 

На последнее слово каждого куплета, опуская руки, ловят кого – либо из 

игроков и говорят ему: «Выбирай!». Пойманный выбирает одного из 

водящих, образует с ним «воротики», а бывший водящий встаёт к остальным 

детям. Игра повторяется. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Кошки и собаки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в лазании по лестнице. 

2. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Оснащение. 

Игрушки (мячики, кубики и.т.п.). 

Описание игры. 

Назначают  3 – 4 «собаки», которые размещаются по периметру зала. 

Остальные дети («кошки») занимают места на «заборах» (лестницах). По 

залу разложены игрушки. «Кошки» запоминают свой «забор»: убегать можно 

только на него (одна «кошка» на одном «заборе»). «Кошки» спускаются, 

ходят, ползают на четвереньках, играют с игрушками, произносят: 

Собаку слегка раздражает, 

Что дворик высокий забор окружает. 

Ведь если б не этот противный забор, 

То с кошками был бы другой разговор! 

 

С окончанием слов звучит команда: «Собака!». «Кошки» быстро прячутся на 

«заборах», «собаки» бегают, лают на «кошек». Выбирают новых «собак», и 

игра повторяется. 

Правила игры. 

Во время игры запрещается толкаться. «Кошки» влезают только до середины 

«забора». 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Перелёт птиц». 

Задачи. 

1. Закрепить у детей правильный хват за рейки лестницы: большой палец 

снизу, остальные сверху. 

2. Упражнять в лазании по лестнице. 

Описание игры. 

Деи стоят у гимнастических лестниц. Каждый ребёнок («птица») запоминает 

своё «дерево». По сигналу: «Птицы летают!» дети бегают по залу, машут 

руками, стараясь не сталкиваться. По сигналу: «Буря!» все бегут к своим 

лестницам и влезают на них. По сигналу: «Буря прекратилась!» «птицы 

летают» – дети  спускаются вниз и снова бегают по залу. 

 

 



Примечание. 

Во время игры взрослый должен находиться возле лестниц, чтобы в случае 

необходимости подстраховать детей. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Мышеловка». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в увёртывании, подлезании под сцепленными руками. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве зала. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, берутся за руки – это «мышеловка». Выбирают 5 – 7 

«мышек», которые образуют малый круг внутри большого. Назначают 

«кошку», которая ходит за «мышеловкой». «Мышеловка» идёт вправо, 

«мышки» и «кошка» - влево со словами: 

Ох, как мыши надоели, 

Развелось их – просто страсть. 

Всё погрызли, всё поели, 

Всюду лезут, вот напасть! 

Берегитесь же, плутовки, 

Доберёмся мы до вас, 

Как поставим мышеловку, 

Переловим всех сейчас! 

 

«Мышеловка» останавливается, и игроки поднимают сцепленные руки вверх. 

«Мышки» вбегают в «мышеловку» и выбегают из неё, увёртываясь от 

«кошки», которая пятнает их. На сигнал: «Хлоп!» «мышеловка 

захлопывается», пойманные «мыши» встают в «мышеловку». Назначают 

новых «мышей» и «кошку», игра повторяется. 

Правила игры. 

«Кошке» запрещается вбегать в «мышеловку». «Мыши» не должны 

сталкиваться и убегать далеко от «мышеловки». 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Каракатицы». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ползании на ладонях и стопах животом вверх. 

2. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на полу. Им рассказывают про каракатиц, 

которые живут в море и передвигаются животом вверх. Детям показывают, 

как передвигаться на ладонях и стопах вперёд ногами, опираясь на ладони и 

вытягивая ноги вперёд на стопы. Дети ползут 5 – 7 метров до линии финиша. 

Выигрывает тот, кто достиг её первым. После ползания дети встают на ноги 

и тянутся руками вверх, возвращаются назад, и игра повторяется. 

 

 



Правила игры. 

Запрещается касаться пола ягодицами. Ползти прямо, не наталкиваясь друг 

на друга. 

Варианты игры. 

1. Ползти головой вперёд. 

2. Ползти боком (правым, левым). 

 

«Пожарные». 

Задачи. 

1. Упражнять детей подлезать в горизонтальные приподнятые от пола обручи 

снизу и пролезать в них сверху. 

2. Развивать координацию движений. 

Оснащение. 

Скамейки высотой 50 см, 3 – 6 обручей диаметром 50 см. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу. На стоящие рядом скамейки кладут 3 – 6 обручей (в 

зависимости от возраста детей). Детям рассказывают о пожарных, которые 

спасают людей, и говорят, что для этого им надо уметь быстро пролезать 

сквозь различные препятствия. Детям предлагают преодолеть дорожку из 

обручей, подлезая в них поочерёдно, то снизу, то сверху. Дети встают в 

первый обруч, затем приседают и, наклонив голову, пролезают в этот обруч 

сверху, а в следующий – снизу и.т.д. Преодолев препятствия, дети 

выполняют потягивание рук вверх и переходят к другому заданию (влезание 

на лестницу или различные переходы с пролёта на пролёт: прямо по вторым 

рейкам, поднимаясь или спускаясь по диагонали). Главное – правильно 

держаться за рейки. Страховка обязательна. 

Повторить 1 – 2 раза. 

 

«Покатай». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ползании на четвереньках с игрушкой на спине. 

2. Способствовать снятию вертикальной нагрузки с позвоночника. 

3. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Оснащение. 

Куклы или мягкие игрушки (по числу детей). 

Описание игры. 

Дети сажают кукол на спину, стоя на четвереньках, и ползают по залу так, 

чтобы они не упали. 

Способы ползания. 

1. По полу с одной стороны зала на другую (4 – 10 м). 

2. По дорожке определённой длины и ширины. 

3. По скамейке. 

4. По кругу или «змейкой». 

После игры дети встают на ноги и поднимают свою игрушку вверх для 

активного выпрямления позвоночника, поскольку во время ползания, чтобы 

удержать игрушку на спине, необходимо прогнуться. 



«Белки и волки». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в лазании по лестнице. 

2. Развивать быстроту реакции. 

3. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Описание игры. 

Дети делятся на две команды – «Белки» и «Волки». «Белки» прячутся «на 

деревьях» (стоят на рейках лестницы), «волки» ходят «по лесу». Когда 

«волки» собираются в «логове» (в углу зала), «белки» спускаются, ищут 

грибы и ягоды. По сигналу: «Волки!» «белки» убегают и быстро влезают «на 

деревья». «Волки» пытаются запятнать «белок». Пойманные дети не 

участвуют в одной игре. Дети меняются ролями, и игра повторяется. 

Правила игры. 

«Волки» могут пятнать только тех «белок», которые не успели встать на 

рейку лестницы. «Белки» должны влезть только на свой пролёт и не выше 

середины лестницы. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Весёлые медвежата». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ползании на ладонях и стопах. 

2. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на одной стороне зала. Им показывают, 

как медведи передвигаются на четырёх лапах. Затем предлагают, подражая 

медвежатам, ползти на ладонях и стопах прямо по линии (5 – 7 м – в 

зависимости от возраста детей). Обратно дети возвращаются «на двух лапах» 

- на внешней стороне стопы. Затем игра повторяется. 

Правила игры. 

Нельзя опускаться на колени. При выполнении задания нужно смотреть вниз, 

а не вперёд. Не мешать друг другу, придерживаться прямого направления. 

Повторить 1 – 3 раза. 

 

«Апельсин». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в самомассаже пальцев рук. 

2. Способствовать активизации двигательно – речевого аппарата. 

Описание игры. 

Взрослый изображает волка, остальные дети – животные, которые прячутся 

на «деревьях» (лестницах). Дети запоминают свои лестницы и строятся 

полукругом возле «волка», массажируют пальцы рук, читая стихотворение. 

 

Мы делили апельсин.               Дети складывают пальцы в «замок». 

Много нас, а он один.              Покачивают кистями рук. 

Эта долька для ежа.                 Выполняют массаж мизинца. 

Эта долька для чижа.               Выполняют массаж безымянного пальца. 



Эта долька для утят.                Выполняют массаж среднего пальца. 

Эта долька для котят.              Выполняют массаж указательного пальца. 

Эта долька для бобра.             Выполняют массаж большого пальца. 

А для волка кожура.                Гладят все пальцы от запястья вниз. 

Он сердит на нас – беда! 

Разбегайтесь кто куда!           Убегают и влезают на лестницы. 

  

Правила игры. 

Убегая, нельзя толкаться. Влезать только на свою лестницу и только до 

середины. При повторении игры делать массаж на другой руке. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Дуй – кати – ползи». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в ползании на предплечьях и коленях. 

2. Добиваться длинного выдоха и передвижения по прямой. 

Оснащение. 

Городки (по числу детей). 

Описание игры. 

Дети берут по городку, строятся в шеренгу, встают на четвереньки, городок 

кладут перед лицом. По команде: «Марш!» дети делают глубокий вдох и 

дуют на городок снизу так, чтобы он катился. Затем ползут за городком на 

предплечьях и коленях до линии финиша, который находится на расстоянии 

5 – 10 м (в зависимости от возраста детей). Достигнув финиша, дети быстро 

встают на ноги и поднимают городок вверх. Победителем считается тот, кто 

поднял городок первым. 

 

«Кролики». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в подлезании под дугой. 

2. Развивать быстроту ответной реакции на сигнал. 

Оснащение. 

Дуги высотой 40 – 50 см; для вариантов игры – обручи разных диаметров, 

большие стулья. 

Описание игры. 

С одной стороны зала по линии на полу ставят дуги, дети стоят за ними в 

шеренге. Они – «кролики», а дуги – «дверцы клеток». Взрослый подходит к 

каждой «дверце» и имитирует их открывание. «Кролики», подлезая под 

дугами, выходят из «клеток», бегают и прыгают по залу. На сигнал: 

«Кролики, в клетки!» дети возвращаются в «клетки», снова подлезая под 

дугами. Игра повторяется. 

Правила игры. 

«Кролики» вылезают из «клеток» только тогда, когда взрослый откроет их. 

Подлезая под дугами, дети должны уступать друг другу дорогу, не толкаться, 

искать свободные «дверцы». 

 



Вариант игры. 

Вместо дуг можно использовать обручи разных диаметров, большие стулья. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Проползи по скамейке». 

Задачи. 

1. Упражнять детей ползать по скамейке разными способами. 

2. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Оснащение. 

Скамейка шириной 25 см, высотой 35 см, длиной 2 – 4 м. 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу по линии на полу. Им предлагают проползти по 

скамейке заданным способом. Дети по очереди выполняют задание. 

Способы ползания. 

1. На животе, подтягиваясь руками. 

2. На ладонях – коленях. 

3. На животе с чередующимися подтягиваниями то правой, то левой рукой. 

4. На ладонях – стопах. 

5. На ладонях – коленях спиной вперёд. 

6. На спине, подтягиваясь руками. 

Правила игры. 

Правило «середины скамейки». Не спешить, ставить руки и ноги точно на 

скамейку. Лежать на скамейке ровно. 

Повторить 2 – 3 раза. 

 

«Ловишки» с пролезанием». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в увёртывании, убегании, пролезании между ног другого 

игрока. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве зала. 

3. Воспитывать взаимовыручку. 

Описание игры. 

Дети строятся в круг, считалочкой выбирают «ловишку». Все разбегаются, а 

ловишка догоняет и «замораживает» детей, касаясь их рукой. 

«Замороженные» дети принимают упор присев. Чтобы их «разморозить», 

надо пройти над ними ноги врозь так, чтобы «замороженный» пролез между 

ног другого игрока – после этого он может продолжить игру. Важно, чтобы 

дети поняли, что если они не будут «размораживать» других игроков, то им 

некому будет помочь. «Ловишка» должен понимать, что «размораживание» 

требует времени и в этот момент можно «заморозить» и выручающего. Через 

30 – 50 секунд выбирают нового «ловишку», и игра повторяется. Число 

«замороженных» подсчитывается. 

Вариант игры. 

Можно «размораживать» игроков, образовав над ними «ворота» из 

сцепленных рук. 

Повторить 2 – 4 раза. 



«Ловля обезьян». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в лазании по лестнице. 

2. Развивать творческие способности в подборе движений. 

Описание игры. 

Дети делятся на две группы: «обезьяны» и «ловцы». «Обезьяны» 

размещаются на лестницах – «деревьях». На другой стороне зала в засаде 

сидят «ловцы». «Обезьяны» подражают всему, что видят. Пользуясь этим, 

«ловцы» хотят заманить и поймать «обезьян»: они договариваются, какое 

движение будут показывать, выходят на середину зала и демонстрируют его, 

затем прячутся в засаде. «Обезьяны» слезают с «деревьев», выходят на 

середину зала и повторяют движение. На сигнал: «Лови!» «обезьяны» бегут к 

«деревьям» и влезают на них. «Ловцы» ловят не успевших спрятаться 

«обезьян». Пойманных «обезьян» уводят в засаду, они пропускают одну 

игру. Дети меняются ролями, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Запрещается спрыгивать с лестниц, тянуть влезших на лестницу детей. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Медведи и пчёлы». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в лазании по лестнице. 

2. Развивать умение ориентироваться в пространстве. 

Описание игры. 

Дети делятся на две группы: «медведи» и «пчёлы». Определяется «лес» и 

«луг» на разных сторонах зала.  «Пчёлы» размещаются на гимнастических 

стенках – в «ульях». «Медведи» находятся в углу зала – в «берлоге». По 

сигналу «пчёлы летят на луг за мёдом и жужжат». Как только все пчёлы 

улетят, «медведи» влезают  в «улей». По сигналу: «Пчёлы!» «медведи» 

убегают в «берлогу», а «пчёлы» «жалят» их – касаются рукой. «Ужаленный 

медведь» один раз не выходит за мёдом. Дети меняются ролями, игра 

повторяется. 

Правила игры. 

Нельзя влезать на лестницу ногами выше второй рейки, спрыгивать с 

лестницы. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Пролезь в обруч». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в пролезании в обруч сверху, снизу, боком. 

2. Развивать ловкость и координацию движений. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 50 см (по числу детей). 

 

 

 



Описание игры. 

Дети берут обручи и свободно размещаются по залу – так, чтобы не задеть 

друг друга. По команде они пролезают в обруч то сверху, то снизу (с 5 лет – 

боком), соблюдая последовательность перехватов и движений.  

Пролезая снизу, обруч надевают на голову, перехватывают руками и выходят 

ногами.  

Пролезая сверху, заходят ногами, перехватывают руками и снимают с 

головы.  

Пролезая боком, приседают, шагают в обруч одной ногой, пролезают 

головой, перехватывают обруч в другую руку над головой, перешагивают 

другой ногой, встают. Выигрывают самые ловкие и быстрые. 

Правила игры. 

Класть обруч на пол и наступать на него запрещается. 

Повторить 3 – 5 раз. 

 

«Матросы». 

Задачи. 

1. Учить детей лазать по канату. 

2. Развивать координацию движений. 

Оснащение. 

Канаты. 

Описание игры. 

Детям предлагают, как матросам, подняться вверх по канату. Взрослый 

обязательно страхует каждого ребёнка и помогает ему. 

Варианты лазания. 

1.Стоя у каната, захватить его руками на уровне груди, постепенно 

перехватывать руки вверх, перейдя в вис на канате. 

2. Из виса на канате захватить его подошвами ног: ступню правой ноги 

повернуть носком внутрь и прижать наружной стороной к канату, ступню 

левой ноги повернуть носком наружу и прижать наружной стороной к канату 

с другой стороны; зажать канат ступнями и пытаться выпрямить ноги. 

3. Лазание в три приёма: взяться за канат прямыми руками над головой, 

поднять согнутые ноги и захватить ими канат, упираясь в канат ногами, 

разогнуть их и согнуть руки, перехватить канат руками до выпрямления ног. 

4. Лазание по узлам: из виса на канате согнуть руки и сесть на узел, 

перехватить руки вверх и встать на узел. 

Повторить 1 – 2 раза. 

 

«Такси». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в подлезании в обруч. 

2. Учить соразмерять свою скорость бега с партнёром. 

Оснащение. 

Обручи диаметром 1 м (по одному на пару детей); для усложнённого 

варианта – препятствие по выбору педагога. 

 



Описание игры. 

Дети становятся парами в обручи: один ребёнок у передней стороны обода, 

другой – у задней. Первый – «водитель такси», второй – «пассажир». Они 

бегают и ходят по залу. Через 30 секунд меняются ролями. «Машины» могут 

обменяться «пассажирами». 

Правила игры. 

При преодолении препятствия «такси» должны затормозить. Нельзя падать, 

сталкиваться, тащить «пассажира» обручем. 

Усложнение игры. 

На пути следования «такси» устанавливают различные препятствия: стойки 

для огибания, доски для проезда, воротики и.т.п. 

Время игры – 3 – 5 минут. 

 

«Тачка». 

Задачи. 

1. Укреплять у детей мышцы рук и плечевого пояса. 

2. Развивать умение совместно действовать в игре. 

Описание игры. 

С помощью взрослого дети делятся на пары так, чтобы их вес был примерно 

одинаков. Один в паре принимает упор лёжа на полу, ноги врозь, а другой 

встаёт сзади и берёт партнёра за бёдра чуть выше колен. Первый идёт на 

руках до линии 5 – 7 м, второй ведёт его. Пара, закончившая задание первой, 

выигрывает. Партнёры меняются ролями, и игра повторяется. 

Правила игры. 

Ведущий не должен торопить ведомого. Ведущий поднимает и отпускает 

ведомого медленно и спокойно. 

Варианты игры. 

1. Двигаться спиной вперёд. 

2. Держать партнёра за голеностоп. 

Повторить 1 – 3 раза. 

 

«Пожарные на учениях». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в лазании по гимнастической стенке. 

2. Развивать координацию движений. 

3. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Оснащение. 

Колокольчики, обязательно постелить под лестницы гимнастические маты. 

Описание игры. 

На расстоянии 5 – 6 шагов от лестниц проводится черта. Дети делятся на 

звенья по количеству пролётов лестницы. На каждом пролёте на 

определённой высоте подвешивают колокольчики. Первые участники из 

каждого звена строятся по черте. По сигналу они бегут до лестницы, влезают 

на неё и звонят в колокольчик, затем спускаются и возвращаются к своему 

звену. Выигрывает тот, кто первый позвонил. Игра повторяется, пока все 



участники не выполнят задание по одному разу. Выигрывает то звено, где 

больше детей успели позвонить первыми. 

Повторить 1 – 3 раза. 

 

«Капканы». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в пробегании под сцепленными руками. 

2. Развивать быстроту реакции. 

Описание игры. 

Дети делятся на две группы. Одна группа встаёт парами по кругу, дети 

берутся за руки и поднимают их вверх, образуя «капканы». Другая группа 

строится в колонну. По команде играющие поворачиваются направо и налево 

и начинают бег по кругу, пробегая через все «капканы». На свисток 

«капканы» захлопываются – дети опускают руки вниз, стараясь, чтобы кто – 

нибудь из игроков попал между сцепленными руками. Пойманные игроки 

образуют дополнительные «капканы», игра повторяется. Затем дети 

меняются ролями. 

Повторить 2 – 4 раза. 

 

«Преодолей препятствие». 

Задачи. 

1. Упражнять детей в умении преодолевать разнообразные препятствия 

разными способами. 

2. Укреплять мышцы рук и плечевого пояса. 

Оснащение. 

Инвентарь по выбору педагога (в зависимости от выбранных препятствий). 

Описание игры. 

Дети строятся в шеренгу или колонну по одному. Они двигаются на другую 

сторону зала, преодолевая по пути различные препятствия. 

1. Гимнастическую скамейку хватом с боков и переносом ног. 

2. Пролезая по скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

3. Пролезая между рейками лестницы, поставленной на бок. 

4. Передвигаясь, сидя верхом, по скамейке, пролезая в обруч диаметром 50 

см. 

5. Влезая (спускаясь) по лестнице. 

6. Перелезая через верх препятствия с опорой на живот и перебросом ног. 

7. Перелезая через мягкое бревно. 

8. Пролезая на четвереньках между двумя поставленными рядом скамейками. 

Повторить 1 – 2 раза. 


