
Игры и упражнения для профилактики плоскостопия для всей семьи. 

Эстафета "Загрузи машину" 

Оборудование: машины, палочки, карандаши, фломастеры. 

Игроки стоят босиком, руки на поясе, спина прямая, пальцами ног 

поочередно берут палочки и передают их друг другу по цепочке, последний 

складывает в машину. 

 

Эстафета с палочкой 

Оборудование: палочки длиной 20 см. 

Игроки стоят в одну линию, плечо к плечу. Первый ребенок берет пальцами 

ноги палочку и передает ее следующему участнику, не опуская на пол. 

 

Эстафета "Построим лесенку" 

Оборудование: то же. 

Игроки стоят в шеренге, плечом к плечу. Возле первого игрока лежит 8-10 

палочек. Игроки передают по одной палочке друг другу, а последний 

выстраивает лесенку. 

 

Эстафета с машиной 

Оборудование: машина с веревочкой. 

Игроки стоят в шеренге, плечом к плечу. Возле первого игрока стоит машина 

с веревочкой. Он пальцами ноги берет веревочку и подтягивает машину до 

второго игрока, передает ее следующему, не опуская на пол. 

 

"Нарисуй картину" 

Оборудование: палочки (фломастеры, карандаши различной длины и цвета). 

Игроки, стоя босиком, пальцами ног составляют разнообразные сюжеты, 

используя палочки различного цвета и длины. 

 

"Сложи узор" 

Оборудование: то же и образец — схема-рисунок. Игроки , стоя босиком, 

пальцами ног составляют узор по образцу и схеме. 

 

"Рисуем кистью" 

Оборудование: бумага, гуашь, кисти. 

Игроки берут пальцами ноги кисть, набирают гуашь и рисуют солнышко 

(ягодку, дерево, заборчик, дом, машину и т.п.). 

 

 



"Поймай рыбку" ("Достань жемчужину") 

Оборудование: таз с водой, плавающие предметы (пробки), камешки. 

Методика проведения: в таз с водой опускаются камешки и пробки, Игроки 

пальцами ног "ловят рыб" (пробки) и достают со дна "жемчужины" 

(камешки). 

 

"Найди клад" 

Оборудование: таз с водой, мелкие камешки и любой предмет, 

отличающийся от камней формой и величиной. Игроки становится в таз с 

водой и, перебирая камушки, ищет спрятанный предмет. 

 

"Стирка" 

Оборудование: платочки (салфетки). 

На полу перед игроками платочки. Пальцами ноги они собирают платочек в 

гармошку и отпускают 2 раза (стирают). Затем берут платочек за край, 

поднимают и опускают его (полощут) и снова собирают в гармошку 

(отжимают) и вешают платочек сушиться. 

 

 



 

 

 

Содержание 

 

1н 2н 3н 4н Мет.указ. 

I Вводная часть. . Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: 

«Воробышки!» — дети останавливаются и произносят «чик-чирик», 

затем продолжают ходьбу; бег в колонне по одному; ходьба и бег 

проводятся в чередовании. 

II. Основная часть. 

ОРУ Общеразвивающие упражнения на скамейке с кубиком. 

1.  И.п. — сидя на скамейке верхом, ноги согнуты в коленях, кубики у 

плеч. Наклон вправо (влево), поставить кубик на пол сбоку, выпря-

миться; наклониться вправо (влево), взять кубик, вернуться в 

исходное положение (3-4 раза). 

2. И. п. — то же, кубики в обеих руках внизу. Встать, поднять кубики 

через стороны вверх, сесть, вернуться в исходное положение (4 раза). 

3.  И. п. — то же, кубики перед собой на скамейке, руками хват сбоку. 

Поднять прямые ноги, опустить (4-5 раз). 

4.  И. п. — стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в 

обеих руках внизу. Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередова-

нии с ходьбой на месте (2 раза). Дети кладут кубики в указанное 

место и садятся на стулья. 

III. Заключительная часть.  

Дыхательная гимнастика. 
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Следить за 

дистанцией, не 

обгонять друг 

друга.  

Руки в стороны. 



Календарно-тематическое планирование 3-4 лет 

Месяц Неделя Непосредственная образовательная деятельность Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая в ходе 

режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1 2 3 4 5 

 

Март 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Апрель 

 

 

 

 

 

Занятие 83 

 

 

 

 

Занятие 84 

 

 

 

 

29 неделя 

Занятие 85  

 

 

 

 

Занятие 86 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве; упражнять в ползании на 

повышенной опоре: и сохранения равновесия при ходьбе по 

доске. 

 

Упражнять в ходьбе и беге в противоположные стороны. 

Упражнять в прыжках на двух ногах с продвижением вперед 

(2м). Упражнять в скольжение по ледяной дорожке. 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки через 

шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре 

 

 

 

. Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки через 

шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. 

 

 Упражнять в ходьбе и беге с остановкой по сигналу. 

Упражнять в ходьбе по гимнастической скамье, 

спрыгивание на полусогнутые ноги.  

 

П/и «Беги ко мне». 

 

 

Бег в быстром темпе на 

расстоянии 8-10м. 

 

-Индивидуально: 

дыхательная гимнастика 

«Часики». –п.и. «» 

 

-П/и «Лохматый пес».  

-Путешествие по территории 

детского сада с 

преодолением естественных 

препятствий: перешагивание 

ямок, огибание луж, ходьба 

по бровкам. -Гимнастика в 

постели. 

Игровое упражнение 

«Пробеги тихо». 

 

 

 

Подъем и спуск по 

лестнице, сохраняя 

равновесие. 

 

 

-Прыжки на двух ногах 

вверх до предмета. -Ходьба 

по бровкам боковым 

приставным шагом.  

 

-Игровое задание «достань 

мяч в сетке» (энергично 

отталкиваться 

одновременно двумя 

ногами). 

 

 -Ходьба босиком по 

разным поверхностям. 

 

 



Картотека подвижных игр 

 

П/и «Беги ко мне». 

Задачи: 

упражнять детей действовать по сигналу, выполнять бег  в прямом направлении одновременно всей группой. 

Ход игры: Дети стоят на одной стороне зала, так, чтобы не мешать друг другу. Воспитатель стоит у противоположной 

стороны. Он говорит: «Бегите ко мне, все-все бегите ко мне!» Дети бегут к воспитателю, который встречает их 

приветливо, разведя руки широко в стороны, и делает вид, что хочет всех ребят обнять. После того как дети соберутся 

около воспитателя, он уходит на другую сторону площадки и снова говорит: «Бегите ко мне!».  

 

-П/и. «МЫШИ И КОТ» 

Задачи:  

развитие общей моторики; зрительного внимания; оптико-пространственных представлений; коорди-нации речи, 

движения и музыки; мелодического слуха; певческого и речевого дыхания; просодических компонентов речи; 

тормозных установок; терпения и быстроты реакции; переключаемости; развитие творческих способностей.  

Содержание игры:  

Дети, с помощью педагога или самостоятельно, считалкой выбирают кота, остальные дети становятся мышами. Кот 

«живет» в своем домике (стульчик, мыши «живут» в своих домиках (стульчики). Домики находятся напротив друг 

друга, на расстоянии 5 — 6 метров.  

 

 

Кот читает стихотворение, выполняя движения по тексту: 

Я — красивый рыжий кот 



У меня — пушистый хвост 

Мышек очень я люблю,  

Их ловлю, ловлю, ловлю.  

Затем кот садится на стульчик (в домик, «засыпает». 

«Мыши», сидя в домике, поют коту колыбельную песенку: 

Спи, усни, спи, усни.  

Кот пушистый, спи — усни.  

/можно спеть на любую знакомую спокойную (колыбельную) мелодию или придумать вместе с детьми новую/ 

Затем, «мышки» встают и со словами «Тише, мыши, кот услышит» двигаются к домику кота.  

 

   

Дети двигаются в ритме музыки.  

Неожиданно звучит громкий аккорд (или удар в бубен, «кот» просыпается и начинает догонять «мышей». «Мыши» 

стараются убежать в свои домики.  

Котом становится пойманный ребенок или выбирается как в начале игры.  

Пение можно заменить на проговаривание.  

 
 

 

 

 

 

 

 



-П/и «Лохматый пес». 

Один из детей - «Лохматый пес». Он ложится на коврик на живот, кладет голову на вытянутые вперед руки и «спит». 

Остальные ребята тихонько подходят к нему. Ведущий-взрослый, а, когда выучат стишок, то и все детки произносят: 

 

Вот лежит лохматый пес, 

 

В лапы свой уткнувши нос. 

 

Тихо, смирно он лежит, 

 

Не то дремлет , не то спит. 

 

Подойдем к нему, разбудим 

 

И посмотрим что-то будет. 

 

После последнего слова стихотворения пес вскакивает и начинает гоняться за детками. Тот, кого он поймает, становится 

«псом». Если дети будут слишком стремиться стать водящим,  и не будут стараться убегать от «пса», то можно выбирать 

нового ведущего считалкой. 
 

 

 



Гимнастика                                                                                                Март 

Для детей 4-5 лет 

 

П.и:  «Охотники и звери», «Волк и зайцы», «Тише – тише!» 

 

Содержание 

 

1н 2н 3н 4н Мет.указ. 

I Вводная часть 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, боковой галоп. Ходьба на высоких 

четвереньках. Быстрый бег. Ходьба скрестным шагом, на низких четвереньках. 

 

II. Основная часть. 

1. И. п.-  стоя, наклоны головы 

2. И. п.- стоя, руки на поясе.. Ноги на ширине плеч, Наклоны вправо, влево. 

 3. И. п  - Ноги вместе.  Пружинистые приседания с взмахом рук. 

 

 

 

4. И. п. - лёжа на спине. Имитировать поднимание штанги от груди. 

5. Прыжки.  

6. Прыжки правым и левым боком.  

7. Упражнение на воображение 

 

 

 

 

III. Заключительная часть.  

Дыхательная гимнастика. 

«Паровозик» 

Речевка. 
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Следить за дистанцией, не 

обгонять друг друга. 

Следить за осанкой 

 

Руки на поясе, спина 

прямая. 

Имитация броска мяча из-

за головы 

Колени согнуты 

 

Руки на плечи впереди 

идущего 



Календарно-тематическое планирование 4-5 лет 

Месяц Неделя Непосредственная образовательная деятельность Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая в ходе 

режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1 2 3 4 5 

 

Март 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Апрель 

 

 

Занятие 83 

 

 

 

 

Занятие 84 

 

 

 

 

29 неделя 

Занятие 85  

 

 

 

 

 

Занятие 86 

 

 

 

 

 

 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве; упражнять в ползании на 

повышенной опоре: и сохранения равновесия при 

ходьбе по доске. 

 

Упражнять в ходьбе и беге в противоположные 

стороны. Упражнять в прыжках на двух ногах с 

продвижением вперед (2м). Упражнять в скольжение по 

ледяной дорожке. 

 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки 

через шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре 

 

 

 

 

. Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки 

через шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре. 

 

  

 

 

П/и «Кто дальше бросит 

мешочек». 

 

 

 

Бег в быстром темпе на 

расстоянии 8-10м. 

 

 

 

-П/и «Ловишка»  

  

-П/и «Лохматый пес».  

 

 

 

 

Игровое упражнение 

«Пробеги тихо». 

 

 

 

Подъем и спуск по 

лестнице, сохраняя 

равновесие. 

 

 

-Прыжки на двух ногах 

вверх до предмета. -

Ходьба по бровкам 

боковым приставным 

шагом.  

 

-Игровое задание 

«достань мяч в сетке» 

(энергично отталкиваться 

одновременно двумя 

ногами). 

 

 

 



Картотека подвижных игр 

П/и «Кто дальше бросит мешочек». 

 

Задачи: Развивать у детей умение действовать по сигналу. Упражнять в метании в даль правой и левой рукой, в беге, в 

распознавании цвета. 

 

Описание: Дети стоят вдоль стены. Несколько детей, названных воспитателем, становятся на одной линии перед 

положенной на пол веревкой. Дети получают мешочки 3 разных цветов. По слову воспитателя «Бросай!» дети бросают 

мешочек вдаль. Воспитатель обращает внимание детей на то, чей мешочек упал дальше и говорит: «Поднимите 

мешочки!». Дети бегут за своими мешочками, поднимают их и садятся на места. Воспитатель называет других детей, 

которые занимают места бросавших мешочки. Игра заканчивается, когда все дети бросят мешочки. 

 

Правила: 

 

Бросать и поднимать мешочки можно только по слову воспитателя. 

 

Варианты: Поставить ориентиры – кто дальше. Бросать шишки, мячики, копья. 

 

-П/и. «Ловишки» 

 

Воспитатель назначает водящего - ловишку.Ловишка выходит на середину площадки и громко говорит: «Я ловишка!», 

догоняет убегающих от него детей. Тот, кого ловишка коснулся рукой, становится ловишкой. Он должен 

остановиться,поднять руку и сказать: «Я ловишка!» Новому ловишке не разрешается сразу же касаться рукой прежнего 

водящего. 

 

 



-П/и «Лохматый пес».  

Один из детей - «Лохматый пес». Он ложится на коврик на живот, кладет голову на вытянутые вперед руки и «спит». 

Остальные ребята тихонько подходят к нему. Ведущий-взрослый, а, когда выучат стишок, то и все детки произносят: 

 

Вот лежит лохматый пес, 

 

В лапы свой уткнувши нос. 

 

Тихо, смирно он лежит, 

 

Не то дремлет, не то спит. 

 

Подойдем к нему, разбудим 

 

И посмотрим что-то будет. 

 

После последнего слова стихотворения пес вскакивает и начинает гоняться за детками. Тот, кого он поймает, становится 

«псом». Если дети будут слишком стремиться стать водящим,  и не будут стараться убегать от «пса», то можно выбирать 

нового ведущего считалкой. 

 



Утренняя гигиеническая гимнастика                            на   Март 

для детей 5-6 лет 

 Содержание Недели  

Дози-ровка I II III IV 

I 

 

II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III 

1. Игра «Эхо» (в ходьбе). 

 

 

 

 

 

6-8 

 

По 4 

По 4 

 

 

По 4 

 

По 4 
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Упражнения в парах 

2. И. п. — основная стойка, лицом друг к другу, держась за руки. 1 — поднять 

руки в стороны; 2 — руки вверх; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (6-

8 раз). 

3. И. п. - то же. 1 — один приседает, а второй держит его за руки; 2 — встать; 3-4 

— то же, другой ребенок (по 4 раза). 

4. И. п. — то же. 1-2 — поворот туловища направо; 3-4 - налево, не отпуская рук 

(по 4 раза). 

5. И. п. — то же. 1-2 — поочередно поднимать одну ногу назад - вверх, не сгибая 

колена 

(по 4 раза). 

6. И. п. — сидя лицом друг к другу, один ребенок зажимает стопами ноги 

товарища. 

1-2 — другой ложится на пол, руки за голову, а товарищ старается удерживать его 

ноги; 3-4 — исходное положение. На следующий счет упражнение выполняет 

другой ребенок (по 3 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 



 

Старшая группа 5-6 лет 

Месяц Неделя Непосредственная образовательная деятельность Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая в ходе 

режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1 2 3 4 5 

 

март 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

апрель 

 

 

 

28 неделя 

Занятие 83 

 

 

 

 

 

 

Занятие 84 

 

 

 

 

29 неделя 

Занятие85 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнять детей в ходьбе с перестоением в колонну по два 

(парами) в движении; в метании мешочков в горизонтальную цель 

с расстояния 3м, способом от плеча; в ползании на четвереньках 

с опорой на ладони и колени между предметами; в равновесии – 

ходьба с перешагиванием через набивные мячи попеременно 

правой и левой ногой. 

 

Упражнять в беге на скорость; разучить упражнение с 

прокатыванием мяча; повторить игровые задания с прыжками. 

 

 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре; упражнять в 

прыжках и метании. 

 

 

 

 

Лазанье: ползание по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках.  

П/и «Карусель». 

 

 

 

Равновесие: ходьба по скамейке 

боком приставным шагом, руки 

на пояс.  

П/и «Горелки». 

 

П/и «Пожарные на учении». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжки: из обруча в 

обруч, продвигаясь 

вперед. 

 

 

 

 

Ходьба на носках, 

ходьба с 

перешагиванием через 

предметы. 

 

С мячом: броски мяча 

вдаль; броски мяча о 

землю на месте и 

продвигаясь вперед 

шагом и ловля его 

одной и двумя руками. 

 

 



 

Картотека подвижных игр 

П/и «Карусель». 

Дети образуют круг, держась за шнур правой рукой, идут по кругу сначала медленно, потом быстрее и переходят на бег. 

Движения выполняются в соответствии с текстом, произносимым вслух: 

 

Еле, еле, еле, еле, 

Закружились карусели, 

А потом, кру-гом, кру-гом, 

Все бегом, бегом, бегом. 

 

После того как дети пробегают 2 – 3 круга, воспитатель останавливает их и подает сигнал к изменению направления 

движения. Играющие поворачиваются кругом и, перехватив шнур другой рукой, продолжают ходьбу и бег. Затем 

педагог вместе с детьми произносит: 

 

Тише, тише, не спешите! 

Карусель остановите! 

Раз-два, раз-два, 

Вот и кончилась игра! 

 

Движение карусели постепенно замедляется. На словах «Вот и кончилась игра! » дети останавливаются, кладут шнур на 

землю (пол) и расходятся по площадке. 
 

 

 



П/и «Горелки». 

Задачи: упражнять в беге, реагировать на сигнал, соблюдать правила игры. 

 

Описание: В игре принимают участие нечетное количество детей, которые становятся парами и держатся за руки. 

Впереди колонны находится водящий, который смотрит вперед. Дети хором повторяют слова: 

 

Гори, гори ясно, 

Чтобы не погасло, 

Глянь на небо — 

Птички летят, 

Колокольчики звенят! 

Раз! Два! Три! Беги! 

 

Как только участники произнесут слово «Беги!», стоящие в последней паре в колонне отпускает руки и бегут вдоль 

колонны вперед, один с правой стороны, другой — с левой. Их задача — выбежать вперед, встать перед водящим и 

снова взяться за руки. Водящий, в свою очередь, должен поймать кого-то из этой пары до того момента, как они 

возьмутся за руки. Если получится поймать, то водящий с пойманным образует новую пару, а участник, оставшийся без 

пары, теперь будет водить. 
 

П/и «Пожарные на учении». 

Цель игры: "Пожарные на учении": Закреплять умение детей влезать на гимнастическую стенку; развивать ловкость, 

быстроту; совершенствовать умение действовать по сигналу.                                                                       

 Ход игры: Дети стоят в 2-3 колонны лицом к гимнастической стенке- это пожарные. Стоящие первыми в колоннах 

находятся перед чертой на расстоянии 4-5 метров от стенки. На каждом пролете на одинаковой высоте привязаны 

колокольчики. По сигналу, дети стоящие первыми, бегут к гимнастической стенке, взбираются на нее и звонят в 



колокольчик. Спускаются вниз, возвращаются к своей колонне и встают в ее конец. Воспитатель отмечает того, кто 

быстрее выполнил задание. Потом дается сигнал и бегут следующие ребята.                                                                                                                          

Цель игры "Опасно- безопасно": Закреплять знания детей о различных опасных для жизни и здоровья ситуациях; 

развивать ловкость и быстроту реакции.         Ход игры: Дети стоят кругом, посередине с мячом стоит воспитатель 

(можно выбрать ребенка). Воспитатель по очереди кидает каждому ребенку мяч и называет любую ситуацию (например, 

играть на балконе, рисовать), ребенок должен в ответ либо оттолкнуть мяч (если ситуация является опасной), либо 

поймать мяч (если ситуация не опасна). Водящего можно менять по желанию детей. Другой вариант данной игры: 

вместо опасных ситуаций можно называть различные предметы (как опасные- ножи; так и не опасные-кукла). 



 

содержание 2н 3н 4н Дозиро

вка 

Методич. Указ. 

I Вводная часть. 

Ходьба.  

ходьба с высоким подниманием колен («лошадки») 

ходьба в полном приседе («гусиный шаг») 

бег с прыжками (на первую часть музыки дети бегут, на вторую – делают 3 

прыжка) 

Перестроение в 2 (3) колонны звеньями без музыки. 

 

 

II Основная часть. 

ОРУ на гимнастической скамейке. 

1. И.п. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 

2 – руки за голову. 3 – в стороны. 4 – и.п. 

2. И.п. – верхом, руки на поясе. 1-2 - руки в стороны, наклон вправо.   

3-4-и.п. то же влево. 

3. И.п. – верхом, руки за голову. 1 – поворот вправо, руку в сторону. 2 

– и.п. то же влево. 

4. И.п. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища.  1 – шаг левой 

ногой на скамейку; 2 – шаг вниз правой ногой. 3 – шаг правой на 

скамейку. 4 – шаг левой вниз. 

5. И.п. – лёжа головой к скамейке,  ноги прямые. Хват руками за 

скамейку. 1-2 – поднять прямые ноги  вверх. 3-4 – и.п. 

6. И.п. – стоя лицом к скамейке, запрыгивать и спрыгивать на 

скамейку и со скамейки. 

7. Ходьба вокруг скамейки. 

 

 

 

 

III Заключительная часть. 

Дыхательная гимнастика 

О
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
й

 б
ег

 

 

О
Р

У
 

П
о

л
о

са
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 

2-3мин 
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6 

 

 

7 

 

6 

 

1мин. 

 

 

 

 

 

2мин 

 

Сохранять осанку. 

Вдох через нос, выдох через рот 



Старшая группа 6-7 лет 

Месяц Неделя Непосредственная образовательная деятельность Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая в ходе 

режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1 2 3 4 5 

 

март 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

апрель 

 

 

Занятие 83 

 

 

 

 

 

 

Занятие 84 

 

 

 

 

29 неделя 

Занятие85 

 

 

 

 

 

Занятие 86 

 

 

Упражнять детей в ходьбе с перестоением в колонну по два 

(парами) в движении; в метании мешочков в горизонтальную цель 

с расстояния 3м, способом от плеча; в ползании на четвереньках 

с опорой на ладони и колени между предметами; в равновесии – 

ходьба с перешагиванием через набивные мячи попеременно 

правой и левой ногой. 

 

Упражнять в беге на скорость; разучить упражнение с 

прокатыванием мяча; повторить игровые задания с прыжками. 

 

 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по повышенной опоре; упражнять в 

прыжках и метании. 

 

 

 

 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе по гимнастической скамейке с передачей 

мяча на каждый шаг перед собой и за спиной; упражнять в 

прыжках на двух ногах с перепрыгиванием через предмет; 

упражнять в бросках малого мяча вверх одной рукой и ловля его 

двумя руками. 

 

Лазанье: ползание по 

гимнастической скамейке на 

четвереньках.  

П/и «Карусель». 

 

 

 

Равновесие: ходьба по скамейке 

боком приставным шагом, руки 

на пояс.  

П/и «Горелки». 

 

П/и «Пожарные на учении». 

 

 

 

 

 

 

П/и «Совушка». 

 

 

 

 

Прыжки: из обруча в 

обруч, продвигаясь 

вперед. 

 

 

 

 

Ходьба на носках, 

ходьба с 

перешагиванием через 

предметы. 

 

С мячом: броски мяча 

вдаль; броски мяча о 

землю на месте и 

продвигаясь вперед 

шагом и ловля его 

одной и двумя руками. 

 

Ходьба и бег. 

Перешагивая и 

перепрыгивая через 

шнуры. Бруски. 

 



Картотека подвижных игр 

П/и «Карусель». 

Воспитатель одевает пояс с разноцветными лентами и приглашает детей прокатиться на карусели: «Предлагаю взять 

волшебные ленты карусели. Карусели кружатся, а дети катаются на них. Сейчас мы будем кататься на карусели. Я буду 

читать стишок, а вы двигайтесь дружно по кругу так, чтобы карусель не сломалась.» Держась за ленты дети движутся по 

кругу,а воспитатель произносит следующие слова: 

Карусели, карусели, 

Сели, сели, полетели, 

Завертелись, закрутились, 

Зажужжали, покатились! 

Задрожали, завизжали, 

Вместе за руки держались. 

Как захватывает дух, 

Ух! 

После того как дети научатся ходить и бегать по кругу можно усложнить игру. Предложить детям взять из коробки 

билетики на карусель (коробка с круглым отверстием для руки ребенка). Билетики разных цветов,как и ленты от 

пояса (4 основных цвета- красный,синий, желтый, зеленый). Ребенок должен найти ленту того цвета, что и 

билетик.Можно читать уже другое стихотворение: 

Еле-еле-еле-еле закружились карусели (медленно идем по кругу) 

А потом-потом-потом (немного ускоряемся) 

Все бегом-бегом-бегом (еще ускоряемся) 

А потом-потом-потом все бегом-бегом-бегом 

Тише, тише, не спешите (замедляемся) 

Карусель остановите. Стоп! 

Потом можно повторить в другую сторону, деткам очень нравится. 

 



П/и «Горелки». 

Задачи: упражнять в беге, реагировать на сигнал, соблюдать правила игры. 

 

Описание: В игре принимают участие нечетное количество детей, которые становятся парами и держатся за руки. 

Впереди колонны находится водящий, который смотрит вперед. Дети хором повторяют слова: 

 

Гори, гори ясно, 

Чтобы не погасло, 

Глянь на небо — 

Птички летят, 

Колокольчики звенят! 

Раз! Два! Три! Беги! 

 

Как только участники произнесут слово «Беги!», стоящие в последней паре в колонне отпускает руки и бегут вдоль 

колонны вперед, один с правой стороны, другой — с левой. Их задача — выбежать вперед, встать перед водящим и 

снова взяться за руки. Водящий, в свою очередь, должен поймать кого-то из этой пары до того момента, как они 

возьмутся за руки. Если получится поймать, то водящий с пойманным образует новую пару, а участник, оставшийся без 

пары, теперь будет водить. 

 

 

 

 

 

 



П/и «Пожарные на учении». 

Цель игры "Пожарные на учении": Закреплять умение детей влезать на гимнастическую стенку; развивать ловкость, 

быстроту; совершенствовать умение действовать по сигналу.                                                                      

 Ход игры: Дети стоят в 2-3 колонны лицом к гимнастической стенке- это пожарные. Стоящие первыми в колоннах 

находятся перед чертой на расстоянии 4-5 метров от стенки. На каждом пролете на одинаковой высоте привязаны 

колокольчики. По сигналу, дети стоящие первыми, бегут к гимнастической стенке, взбираются на нее и звонят в 

колокольчик. Спускаются вниз, возвращаются к своей колонне и встают в ее конец. Воспитатель отмечает того, кто 

быстрее выполнил задание. Потом дается сигнал и бегут следующие ребята.                                                                                                                            

Цель игры "Опасно- безопасно": Закреплять знания детей о различных опасных для жизни и здоровья ситуациях; 

развивать ловкость и быстроту реакции.          

Ход игры: Дети стоят кругом, посередине с мячом стоит воспитатель (можно выбрать ребенка). Воспитатель по очереди 

кидает каждому ребенку мяч и называет любую ситуацию (например, играть на балконе, рисовать), ребенок должен в 

ответ либо оттолкнуть мяч (если ситуация является опасной), либо поймать мяч (если ситуация не опасна). Водящего 

можно менять по желанию детей. Другой вариант данной игры: вместо опасных ситуаций можно называть различные 

предметы (как опасные- ножи; так и не опасные-кукла). 

 

 

 

 

 

 

 



П/и «Совушка». 

Цель: учить ориентироваться в пространстве, развивать интерес к игре. 

 

Выбирают водящего - "совушку", остальные дети изображают птичек. 

 

Птички свободно бегают по площадке, размахивая руками, как крыльями. 

 

"Совушка" сидит в дупле (обозначенное на площадке место). 

 

Когда вожатый произнесет слово "Ночь", совушка вылетает из дупла и бегает по площадке, зорко следя за птичками. 

 

Птички по сигналу "Ночь" должны остановится на месте и не двигаться. 

 

Кто пошевелится, того "совушка" уводит в свой дом, и сама снова выбегает на площадку. 

 

Когда вожатый скажет "День", "совушка" прячется в дупло, а птички, кроме уведенных совушкой, начинают летать. 

 

Игра прерывается, когда совушка уведет к себе 3-х птичек. 

 

Тогда выбирают новую совушку и игра возобновляется. 

 


