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«БЫСТРО ВОЗЬМИ, БЫСТРО ПОЛОЖИ» (с бегом) 

Задачи: учить детей ходить, бегать по кругу, действовать по сигналу, развивать ловкость, 

быстроту. 

Описание игры: Дети образуют круг и по сигналу воспитателя выполняют ходьбу или бег 

вокруг предметов (кубики, шишки, камешки), которых должно быть на один меньше. На 

следующий сигнал6 «Быстро возьми!» - каждый играющий должен взять предмет и 

поднять его над головой. Тот кто не успел поднять предмет, считается проигравшим. Игра 

повторяется 

Варианты: Дети выполняют танцевальные движения, разные виды бега и ходьбы. 

Предметов может быть меньше на 3-4. 

«ПЕРЕМЕНИ ПРЕДМЕТ» (с бегом) 

Задачи: учить детей быстро перебегать на противоположную сторону площадки, брать 

предмет и предавать своему товарищу; развивать умение действовать в команде, 

соблюдать правила, ловкость, общую выносливость; 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 60-80см. 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 возвращаются 

бегом 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. 

Варианты: бежать за предметом змейкой между кеглями, не уронив кегли. 

«ЛОВИШКА, БЕРИ ЛЕНТУ» (с бегом) 

Задачи: учить детей бегать врассыпную, не наталкиваясь друг на друга, 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 воспитателя: «Раз, два, три – 

лови!» дети разбегаются по площадке. Ловишка старается вытянуть ленточку. По сигналу: 

«Раз, два, три в круг скорей беги – все дети строятся в круг». После подсчета пойманных, 

игра повторяется. 

Варианты:  чертится круг в центре стоит Ловишка. По сигналу «Раз, два, три лови» дети 

перебегают круг, а Ловишка пытается схватить ленту. 

 



«СОВУШКА» (с бегом) 

Задачи: учить детей действовать по сигналу, бегать, врассыпную имитируя птиц, 

сохранять неподвижную позу. Развивать равновесие. 

Описание игры: все играющие птички, один ребёнок – сова, которая находится в стороне 

площадки. По сигналу «день» птички разлетаются, машут крыльями, клюют зёрнышки. 

На сигнал «ночь» все останавливаются и стоят неподвижно. Вылетает сова, высматривает 

тех, кто шевелится и забирает в гнездо. Снова даётся сигнал «день», сова улетает в гнездо, 

дети – птички летают по площадке. 

Варианты:  выбирается две совы. Принимать интересные позы. 

 

«ЧЬЁ ЗВЕНО СКОРЕЕ СОБЕРЁТСЯ?»(с бегом) 

Задачи: учить детей двигаться по площадке в разных направлениях, по сигналу строится в 

три колонны в соответствии с предметами находящимися в руках. 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 и т.д. 

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» бегут и строятся у соответствующего предмета в колонну.Варианты:  

воспитатель даёт сигнал: «Стой!». Дети останавливаются, закрывают глаза, а педагог в это 

время меняет места предметов, затем подаёт сигнал «На места!». Дети открывают глаза, 

бегут к своим предметам и строятся. 

 

«КТО СКОРЕЕ ДОКАТИТ ОБРУЧ ДО ФЛАЖКА» 

(с бегом) 

Задачи: учить детей выполнять задание точно, качественно. Развивать у детей быстроту, 

умение передавать эстафету. 

Описание игры: играющие делятся на звенья; становятся друг за другом за чертой. У 

первых в колоннах в руках обручи воспитатель даёт команду - «Кати!» первые в колоннах 

катят обручи по направлению к флажкам, подталкивая их руками палкой, обегают с 

обручем флажок, возвращаются в свои колонны и передают обручи следующему, хлопнув 

по плечу. Игра заканчивается, когда стоявший в колонне последними выполняют задание. 

Выигрывает звено, которое быстрее закончит игру.  

Варианты: подталкивать обруч палочкой. Как только игрок получает палочку, он сейчас 

же бежит к флажку, прокатывая палочкой обруч и т.д. 

 



 

«ЖМУРКИ» (с бегом) 

Задачи: учить детей бегать по площадке врассыпную, двигаться с завязанными глазами, 

слушая предупредительные сигналы. Развивать умение быстро перемещаться по залу, 

ловкость, быстроту действий. 

Описание игры: выбирается водящий – жмурка. Он встаёт в середину комнаты, ему 

завязывают глаза, поворачивают несколько раз вокруг себя. Затем все дети разбегаются по 

комнате, а Ловишка старается кого-нибудь поймать. При виде какой-либо опасности 

дляжмурки дети должны предупредить словом «Огонь!». Поймав кого-нибудь жмурка 

передаёт свою роль пойманному. 

 

Правила: завязанную на глаза повязку не снимать и не подглядывать. 

 

Варианты: если игра проходит на улице, то очерчивается граница , за которую играющие 

не имеют права забегать. Переступивший условленную границу считается сгоревшим и 

обязан заменить жмурку. 

«ДВА МОРОЗА» (с бегом) 

Задачи: учить детей перебегать  в рассыпную с одной стороны площадки на другую, 

увёртываясь от ловишки, действовать по сигналу, сохранять неподвижную позу. 

Развивать выдержку, внимание. Закрепить бег с захлёстом голени, боковой 

галоп.Описание игры: на противоположных сторонах площадки обозначается два дома, в 

одном из них находятся игроки. Посередине площадки лицом к ним становится водящие – 

Мороз- красный нос, он говорит: 

 

«Я мороз – красный носКто 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 при этом 

заморозить, учитывается, что играющие выбежавшие из дома до сигнала или оставшиеся 

после сигнала, тоже считаются замороженными. 

 



Варианты: 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,               Я Мороз - Синий нос. 

 

Два мороза удалые,                      Кто из вас решится 

 

Я Мороз-Красный нос,                В путь-дороженьку пуститься? 

 

«ДОГОНИ СВОЮ ПАРУ» (с бегом) 

Задачи: учить детей быстро бегать в заданном направлении, стараясь догнать свою пару. 

Развивать умение действовать по сигналу, ловкость, быстроту движений. Способствовать 

проявлению выносливости. 

Описание игры: дети встают парами на одной из сторон площадки: один впереди, другой 

сзади – отступя 2-3 шага. По сигналу воспитателя первые быстро перебегают на другую 

сторону площадки, вторые их ловят – каждый свою пару. При повторении игры дети 

меняются ролями. 

 

 Варианты: запятнать свою пару мячом. 

«КРАСКИ» (с бегом) 

Задачи: учить детей бегать, стараясь, чтобы не догнали, прыгать на одной ноге, 

приземляясь на носок полусогнутую ногу. 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? 

-Покупатель. 

-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 задание, например: скачи на одной 

ножке по красной дорожке. 

 

Варианты: разговор повторяется, если покупатель угадал краску, продавец говорит, 

сколько стоит и покупатель столько раз хлопает продавца по вытянутой ладони. С 

последним хлопком ребёнок изображавший краску убегает, а покупатель догоняет его и, 

поймав, отводит в условленное место. 

«Горелки» (с бегом) 

Цель: учить детей бегать в парах на скорость, начинать бег только после окончания слов. 

Развивать у детей быстроту движений, ловкость. 

Ход 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 - слева0., стремясь схватиться за руки. Ловишка старается поймать одного из пары 

и соединить с ним руки. 

 

Если ловящий успел это сделать, он образует с пойманным новую пару и становится 

впереди колонны, а оставшийся без пары становится ловишкой. Если Ловишка не поймал, 

он остаётся в той же роли. 

Во время произнесения слов Ловишка не оглядывается, ловить можно до того, как 

играющие возьмутся за руки. 

«КОРШУН И НАСЕДКА»(с бегом) 



Задачи: учить детей двигаться в колонне, держась друг за друга крепко, не разрывая 

сцепления. Развивать умение действовать согласованно, ловкость. 

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 он 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 коршунаВарианты: если детей много можно играть двумя группами. 

 

«ЛЯГУШКА И ЦАПЛЯ» (с прыжками) 

Задачи: учить детей подпрыгивать на месте из глубокого приседа, прыгать через верёвку 

расположенную на высоте 15см, разными способами: двумя ногами, одной, с разбега, 

стараясь, чтобы цапля не поймала. Развивать ловкость, быстроту движений. 

Описание игры: в середине площадки обозначают болото, вбивают колышки высотой -

15см. на них вешают верёвку с грузинками так, чтобы она не провисала. В стороне от 

болота цапля. Лягушки прыгают в болоте, ловят комаров. По сигналу «Цапля!» - она 

перешагивает через верёвку и начинает ловить лягушек. Они могут выскакивать из болота 

любым способом: отталкиваясь двумя ногами, одной ногой, с разбега. Пойманные 

лягушки идут в гнездо цапли. 

Правила: перешагнувший через верёвку считается пойманным, можно только 

перепрыгивать. 

Варианты: ввести вторую цаплю, поднять верёвку на высоту – 20см. 

«НЕ ПОПАДИСЬ»(с прыжками) 

Задачи: учить детей перепрыгивать шнур на дву3х ногах вперёд, назад, делая взмах 

руками, толчок ногами. Развивать ловкость. Укреплять своды стоп. 

Описание игры: Дети располагаются вокруг шнура, положенного в форме круга. В центре 

двое водящих. По сигналу воспитателя дети прыгают на двух ногах в круг, и выпрыгивает 

по мере приближения ловишек. Кого успели запятнать, получает штрафное очко. После 

подсчёта пойманных меняются ловишки и игра возобновляется.Варианты: дети 

запрыгивают в круг на одной ноге или боком. 

 

«ВОЛК ВО РВУ» (с прыжками) 

Задачи: учить детей перепрыгивать ров, шириной – 70-100см, с разбега, стараясь, чтобы 

не осалил волк. Развивать ловкость, быстроту движений. 

Описание игры: на середине площадки проводится две линии на расстоянии 70-100см 

одна от другой, это ров. У одной из сторон площадки дом коз. Все играющие козы один 



волк. Козы располагаются в доме волк во рву. По сигналу воспитателя – «козы на луг», 

козы бегут на противоположную сторону площадки, перепрыгивая ров, волк не трогает 

коз, по сигналу – «козы домрой», перебегают в дом, перепрыгивая через ров. Волк не 

выходя из рва ловит коз касаясь их рукой. Пойманные игроки  отходят в конец рва. После 

2-3 перебежек волк назначается другой. 

Варианты: ввести второго волка; сделать 2 рва  в каждом по волку; увеличить ширину рва 

– 90-120см. 

«КОГО НАЗВАЛИ, ТОТ ЛОВИТ МЯЧ» (с метанием и ловлей) 

Задачи: учить детей ловить мяч, подброшенный вверх двумя руками, не прижимая к 

груди, бросать вверх, называя имя ребёнка. Развивать умение действовать быстро. 

Укреплять моторику рук. 

Описание игры: дети ходят или бегают по площадке. Воспитатель держит в руках 

большой мяч. Он называет имя одного из детей и бросает мяч вверх. Названный должен 

поймать мяч и снова бросить его вверх, назвав имя кого-нибудь из детей. Бросать мяч 

надо повыше, чтобы успеть поймать, и в направлении того, кого назвали.Варианты: дети 

стоят в кругу, один ребёнок подбрасывает мяч вверх и называет имя того, кто должен его 

поймать все остальные дети разбегаются подальше от центра. Поймавший мяч кричит – 

стоп! Все останавливаются. А тот, кто поймал мяч, с места бросает мячом в того, кто 

стоит ближе, если попал, тот становится водящим, если не попал, сам бросает мяч вверх. 

 

«СТОП» (с метанием и ловлей) 

Задачи: учить детей ходить по площадке, выполняя ритмичные шаги в соответствии со 

словами ведущего, по сигналу «Стоп» останавливаться, стоять не двигаясь. Развивать 

умение двигаться по сигналу, равновесие. 

Описание игры: на расстоянии 10-16 шагов от границы площадки проводится линия, за 

которой стоят дети. На другом конце площадки очерчивается круг диаметром 2-3шага – 

место водящего. Повернувшись спиной к детям,водящий громко говорит: 

«Быстро шагай, смотри не зевай! стоп!» 

 на эти слова все идут к водящему, делая шаг на каждое слово. На слово «стоп» 

останавливаются, а водящий быстро оглядывается. Того, кто не успел остановиться и 

сделал дополнительное движение, водящий возвращает на исходную линию. Затем вновь 

поворачивается спиной и повторяет слова команды. Дети продолжают движения с того 

места где остановились первый раз на слово стоп. Те, кого отослали на исходную линию, 

начинают движение оттуда. Побеждает тот, кто успел встать в круг к водящему он и 

становится водящим. 

 

Варианты: первый, дошедший до водящего раньше слова стоп, дотрагивается до него, все 

быстро убегают, водящий старается осалить бегущих до черты. 



 

«КТО САМЫЙ МЕТКИЙ?» (с метанием и ловлей) 

Задачи: учить детей бросать мешочки с песком в вертикальную цель сверху из-за головы, 

стараясь попасть в неё. Развивать глазомер, моторику рук. 

Описание игры: дети делятся на 4-5 звеньев. У одной из сторон комнаты проводится 

черта, а на расстоянии 3 метров от неё ставится 4-5 оди7наковых мишеней. Дети по 

одному из каждого звена выходят на линию и бросают мешочек, стараясь попасть в цель. 

В конце подсчитывается количество очков в каждом звене. 

Варианты: можно увеличить расстояние 3,5м. мишень можно сделать из подвешенных 

обручей. 

«ОХОТНИКИ И ЗВЕРИ» (с метанием и ловлей) 

Задачи: учить детей бросать маленький мяч, стараясь попасть в зверей, выполнять 

имитационные движения, изображая лесных зверей. Развивать ловкость, глазомер. 

Описание игры: дети образуют круг, взявшись за руки. Рассчитываются на первый второй 

делятся на охотников и зверей. Охотники остаются на своих местах в кругу, а звери 

выходят в середину круга. Охотники перебрасывают друг другу мяч и стараются попасть 

им в ноги убегающих и увёртывающихся зверей. Тот, кого заденет мяч, считается 

подстреленным выходит из круга. Затем игроки ме6няются ролями. 

Варианты: охотников может быть 3-4, они находятся на одной стороне площадки, на 

другой дом зверей – лес. По сигналу звери убегают в лес, а охотники стреляют в них с 

места. Или могут бежать за зверями, но не забегать в лес. 

«ЛОВИШКА С МЯЧОМ»(с метанием и ловлей) 

Задачи: учить детей бегать врассыпную в зале, образовывать круг, бросать мячом в 

движущуюся мишень – ребёнка. Развивать умение действовать по сигналу, бегать, не 

наталкиваясь друг на друга. Воспитывать выдержку. 

Описание игры: дети стоят в кругу, стоя  друг от друга на расстоянии вытянутых рук. 

Один из детей становится в центр круга. Это – водящий. У ног его лежат два небольших 

мяча. Водящий называет или проделывает ряд движений. Дети повторяют. Внезапно 

воспитатель говорит «Беги из круга!» и дети разбегаются в разные стороны. Водящий 

поднимает мячи и старается, не сходя с места попасть в убегающих. Затем по сигналу 

«Раз, два, три в круг скорей беги» дети снова образуют круг. Выбирается новый водящий. 

Варианты: после нескольких секунд воспитатель говорит стоп! и дети должны замереть на 

своих местах. Водящий целится в того, кто стоит поближе и бросает мяч. 

«ПЕРЕЛЁТ ПТИЦ» (с ползанием и лазаньем) 

Задачи: учить детей бегать свободно по залу, имитируя полёт птиц, запрыгивать на кубы, 

скамейки, без помощи рук, спрыгивать, приземляясь на носки, полусогнутые ноги. Учить 

детей действовать по сигналу. 



Описание игры: на одном конце зала находятся дети – они птицы. На другом конце зала – 

пособия, на которые можно залезть – это деревья. 

По сигналу воспитателя: «Птицы улетают!» - дети, махая руками, как крыльями 

разбегаются по всему залу, на следующий сигнал: «Буря!» - дети бегут к возвышениям и 

прячутся там. Когда воспитатель произнесёт: «Буря прекратилась!» дети спускаются с 

возвышений и снова разбегаются по залу (птицы продолжают свой полёт). Во время игры 

воспитатель в обязательном порядке осуществляет страховку детей. 

Варианты: при приближении к снарядам – деревьям разложить препятствия дети должны 

их перепрыгнуть. 

 

«ЛОВЛЯ ОБЕЗЬЯН»(с ползанием и лазаньем) 

Задачи: учить лазить по гимнастической стенке удобным способом, поднимаясь и 

спускаясь, не пропуская реек, бегать врассыпную, не наталкиваясь друг на друга. 

Развивать умение действовать по сигналу, подражать действиям ловцов, координацию 

движений, быстроту действий, ловкость. 

Описание игры: дети делятся на две группы – обезьян и ловцов обезьян. Дети – обезьяны 

размещаются на одной стороне площадки, где есть пособия для лазания, на 

противоположной стороне площадки находятся ловцы.  Обезьяны подражают всему что 

видят. Пользуясь этим, ловцы хотят заманить обезьян и поймать их. Ловцы 

сговариваются, какие движения будут показывать и показывают их на середине 

площадки. Как только ловцы выходят на середину площадки, обезьяны влезают на 

лестницу и наблюдают за движениями ловцов. Проделав движения, ловцы скрываются, а 

обезьяны слезают и приближаются к тому месту, где были ловцы и повторяют их 

движения. По сигналу6 «Ловцы1» - обезьяны бегут к деревьям и влезают на них. Ловцы 

ловят тех, которые не успели влезть на дерево. И уводят к себе. После 2-3 повторений 

дети меняются ролями. 

Варианты: ловцы должны придумать сложные движения: шпагат, мостик, и т. д. 

«ВЕСЁЛЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ» (эстафеты) 

Задачи: учить детей выполнять задание точно, качественно. Развивать у детей 

координацию движений, ловкость, быстроту, умение передавать эстафету. 

Описание игры: играющие становятся в 3 - 4 колонны у общей черты на расстоянии 

2 - 3 шагов одна от другой. В каждой колонне одинаковое число играющих. Перед каждой 

колонной прочерчена «дорожка» из двух параллельных линий длиной 3 м. (расстояние 

между линиями 20 - 25 см.). Далее через «дорожки» проведены две перпендикулярные 

линии на расстоянии 70 - 80 см. («канавки»), и затем на небольшом расстоянии от них 

лежат обручи. По сигналу взрослого первые дети бегут по дорожкам, перепрыгивают 

«канавки», подбегают к обручам, берут их, надевают на себя и опускают на землю. После 

этого они быстро возвращаются в конец своей колонны. Прибежавшему первым дают 

флажок или другой значок. Колонна, у которой больше флажков, считается победившей. 



 

Варианты: можно играть и по-другому. Первые дети, выполнив задания, возвращаются, 

при этом они должны коснуться рукой вторых игроков и стать в конец колонны. Вторые 

игроки бегут сразу же, как только до них дотронулись. Цель соревнования - какая колонна 

быстрее выполнит задание. 

«ДОРОЖКА ПРЕПЯТСТВИЙ»(эстафеты) 

Задачи: учить детей преодолевать полосу препятствий на скорость, выполнять задания 

точно, качественно. Развивать у детей координацию движений, ловкость, быстроту, 

умение передавать эстафету. 

Описание: прыгать на одной ноге (4 м), пролезть в обруч (поднять обруч с пола, пролезть 

в него правой, левой ногой, поднять обруч над головой, положить его на пол), проползти 

по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках, пробежать, перешагивая 

через 5 набивных мячей (вес 1 кг), взять мяч и бросить его в горизонтальную цель 

(расстояние 5 м); быстро вернуться на место, неся в руках два набивных мяча. 

«КТО СКОРЕЕ ДОБЕЖИТ ЧЕРЕЗ ПРЕПЯТСВИЯ К ФЛАЖКУ?» 

(с элементами соревнования) 

Задачи: учить детей выполнять задание точно, качественно. Развивать у детей быстроту, 

умение передавать эстафету. 

Описание игры: играющие делятся на звенья; становятся друг за другом за чертой. У 

первых в колоннах в руках обручи воспитатель даёт команду - «Кати!» первые в колоннах 

катят обручи по направлению к флажкам, подталкивая их руками палкой, обегают с 

обручем флажок, возвращаются в свои колонны и передают обручи следующему, хлопнув 

по плечу. Игра заканчивается, когда стоявший в колонне последними выполняют задание. 

Выигрывает звено, которое быстрее закончит игру.  

Варианты: подталкивать обруч палочкой. Как только игрок получает палочку, он сейчас 

же бежит к флажку, прокатывая палочкой обруч и т.д. 

«ЧЬЯ КОМАНДА ЗАБРОСИТ В КОРЗИНУ БОЛЬШЕ МЯЧЕЙ?» 

(с элементами соревнования) 

Задачи: учить детей бросать мяч в цель в горизонтальном направлении двумя руками от 

груди. 

Описание игры: дети становятся в 2 колонны напротив баскетбольных щитов на 

расстоянии 1,5-2 м. (Броски мяча в корзину 2-мя руками от груди). 

«ГОРИ, ГОРИ ЯСНО!» (народные игры) 

Описание игры: Количество игроков: четное. Играющие, выстраиваются парами друг за 

другом — в колонку. Игроки берутся за руки и поднимают их вверх, образуя «ворота». 

Последняя пара проходит «под воротами» и становится впереди, за ней идет следующая 



пара. «Горящий»становится впереди, шагов на 5—6 от первой пары, спиной к ним. Все 

участники поют или приговаривают: 

Гори, гори ясно, 

Чтобы не погасло! 

Глянь на небо, 

Птички летят, 

Колокольчики звенят: 

— Дин - дон, дин - дон, 

Выбегай скорее вон! 

По окончании песенки двое играющих, оказавшись впереди, разбегаются в разные 

стороны, остальные хором кричат: 

Раз, два, не воронь, 

А беги, как огонь! 

«Горящий» старается догнать бегущих. Если игрокам удается взять друг друга за руки, 

прежде чем одного из них поймает «горящий», то они встают впереди колонны, а 

«горящий» опять ловит, т. е. «горит». А если «горящий» поймает одного из бегающих, то 

он встает с ним, а водит игрок, оставшийся без пары. 

«ЛАПТА» (народные игры) 

Материал: для игры нужны небольшой резиновый мяч и лапта – круглая палка (длиной 60 

см, ручка толщиной 3 см, ширина основания 5–10 см). На площадке проводят две линии 

на расстоянии 20 м. С одной стороны площадки находится город, а с другой – кон. 

Описание игры: участники игры делятся на две равные команды. По жребию игроки 

одной команды идут в город, а другая команда водит. Команда города начинает игру. 

Метальщик лаптой забивает мяч, бежит через площадку за линию кона и снова 

возвращается в город. Водящие ловят отбитый мяч и стараются запятнать бегущего. Они 

могут перебрасывать мяч друг другу, чтобы попасть в бегущего на более близком 

расстоянии. Если игрокам поля удается запятнать бегущего, они переходят в город. В 

ином случае игроки остаются на местах. Игра продолжается, мяч забивает второй игрок. 

По очереди все играющие бьющей команды выступают в роли метальщиков. Но не всегда 

игрокам удается сразу вернуться в город. В этом случае они ждут, что их выручат. 

Выручить может только тот, кто далеко отобьет мяч. Нередко случается и так, что тот, кто 

ударил по мячу, не смог сразу перебежать за линию кона. Он ждет, когда мяч забьет 

следующий игрок,– тогда за линию кона бегут два игрока. Может создаться более трудное 

положение, когда все игроки бьющей команды, кроме одного, находятся за линией кона, 

тогда игроку, который еще не бил, разрешают ударить трижды. Если он промахнется, то 

игроки города уступают свое место водящим. 



Правила игры: подавальщики не должны переступать черту города. 

Тому, кто не может забить мяч лаптой, разрешается его бросать в поле рукой. 

Команда города переходит в поле, если все игроки пробили мяч, но никто не перебежал за 

линию кона. 

Тот, кто подает, не имеет права, ловя брошенный ему мяч, выбегать за свою черту. 

 

 Если подающий не поймал на лету возвращенный ему мяч, то он берет его и начинает 

подавать снова. В начале игры можно поставить условие, что игра считается законченной, 

если один из играющих набрал десять очков, т.е. десять раз отбил мяч так, что его никто 

не поймал. 

 

Варианты: переменки. На площадке проводится черта. За эту черту становятся двое из 

играющих. Один из них (подающий) подбрасывает мяч, а другой отбивает его лаптой. 

Остальные участники игры, стоя в разных местах, ловят мяч на лету. Тот, кому удается 

поймать мяч на лету, идет отбивать его, а тот, кто отбивал раньше, переходит к ловящим. 

Если никто не поймает мяч, то его берет тот из играющих, к которому он упал ближе, и 

возвращает его подающему. Если подающий поймает его на лету, то начинает отбивать 

мяч, а подающим становится тот, который удачно бросил ему мяч. Тот, кто раньше 

отбивал, идет к ловящим 

Картотека корригирующей гимнастики после сна     

     (старше – подготовительная) 

 

Воспитатель: Афанасьева Лидия Александровна 

 

 

Цель корригирующей гимнастики. 

Способствовать пробуждению после дневного сна. Тонизировать весь организм, 

воздействуя на биологически активные точки. Предотвращать простудные заболевания. 

Укрепить дыхательный тракт. Воспитывать бережное отношение к своему телу. Дать 

заряд бодрости на вторую половину дня. 

 

Карточка 1. Сентябрь. 

Упражнения в кроватке: 



1. «Велосипед» - И. п. : лёжа на спине, «крутим педали со звуковым сопровождением «ж-

ж-ж» (6 раз) 

 

2. «Котёнок» - И. п. : лёжа в позе спящей кошечки, мурлыкать. Котенок встает на колени и 

выгибает спину со звуком «ш-ш-ш» (6 раз) 

 

3. «Массаж рук» - И. п. : сидя, скрестив ноги. Моем кисти рук, сильно трем ладошки до 

ощущения сильного тепла, надавливаем каждый палей (6 раз) 

 

Упражнения на коврике: 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4раза)Я прошу подняться вас – это 

раз, 

Повернулась голова – это два. 

Руки вниз, вперед смотри – это три. 

Руки в стороны – четыре, 

С силой их к плечам прижать – пять. 

Всем ребятам тихо сесть – это шесть. 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «Рычание». Долго рычать на выдохе, оскалив зубы, согнув напряженные пальцы рук, 

как когти. 

 

2. «Сердитый пес». Резкий вдох ртом, произнося «р-р… », с одновременным резким 

ударом рук внахлест по спине (стоя, с наклонами). Такой же выдох через нос. 

 

3. Глубокий вдох - выдох через нос с произношением звука: "м-м-м (рот плотно закрыт). 

 

Карточка 2. Октябрь. 

Упражнения в кроватке: 



1. «Пляска» - И. п. : лёжа на спине, руки под затылком, ноги приподнять. Развести ноги 

врозь и вернуться в и. п. (6 раз) . 

 

2. «Покачай малышку» - И. п. : сидя, прижать к груди стопу ноги. Укачивая «малышку», 

коснуться лбом колена и стопы ноги (6 раз) 

 

3. «Холодно – жарко» - И. п. : сидя, скрестив ноги. Подул холодный северный ветер – дети 

съёжились в комочки. Выглянуло солнышко – расслабиться, обмахиваясь платочком или 

ладошкой (6 раз) 

 

Упражнения на коврике: 

 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Зайцы скачут скок – скок! 

 

Да на беленький снежок, 

Приседают, слушают, 

Не идет ли волк. 

Раз – согнуться, разогнуться, 

 

Два – подняться, подтянутся, 

Три – в ладоши три хлопка, 

Головою три кивка. 

На четыре – руки шире, 

Пять – руками помахать, 

 

Шесть – на стульчик сесть опять. 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 



 

1. «Кукареку». И. п. ноги врозь, руки опущены. Поднимают руки в стороны, а затем 

хлопают ими по бедрам и, выдыхая, произносят «ку-ка-ре-ку». 

 

2. «Полное дыхание». Делают вдох, состоящий из трех этапов: 1-й – живот выступает 

вперед; 2-й – нижние ребра расходятся в стороны;3-й – наполняются верхушки легких 

(плечи поднимаются) . 

 

3. «Ныряльщики». Разводим руки в стороны, делаем вдох ртом. Обхватываем себя руками 

и приседаем (опускаемся под воду). Выдох ртом. 

Карточка 3. Ноябрь. 

Упражнения в кроватке: 

 

1. «Волна» - И. п. : лёжа на спине. Согнуть ноги и подтянуть колени к животу, выпрямить. 

Пауза 3-5 сек. и опустить ноги (6 раз) . 

 

2. «Рыбка» - И. п. : лёжа на животе. Поднять голову и отвести плечи назад. Приподнять 

руки и ноги: пауза расслабления 6-8 сек. (6 раз) . 

 

3. «Лягушонок» - И. п. : лёжа на животе, ладошки под подбородком. Руки из-под 

подбородка привести к плечам ладонями вперед. Поднять голову и развести ноги, 

медленно вернуться в и. п. (6 раз) . 

 

Упражнения на коврике: 

 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

"Речка". 

К речке быстро мы спустились, 

Наклонились и умылись, 

Раз, два, три, четыре - 

Вот как славно освежились! 



 

А теперь поплыли дружно. 

 

Делать так руками нужно: 

Вместе - раз, это - брасс. 

Одной, другой, это - кроль. 

Все, как один, плывем, как дельфин. 

Вышли на берег пустой 

 

И отправились домой. 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «Шарик надулся и лопнул». Положить руки на живот, сделать вдох, ощущая, что живот 

надулся, как шар, на выдохе произносить «ш-ш-ш». 

 

2. «Звуки». Одну руку положить на грудь, другую - на живот. На продолжительном 

выдохе произносить звуки ж, з, м, н, в. 

 

3. Вдох через нос короткими толчками (рот плотно закрыт). Выдох поочередно через 

левую и правую ноздрю (другая плотно прижата пальцем, рот закрыт). 

 

 

Карточка 4. Декабрь. 

Упражнения в кроватке: 

1.«Потягушки» - И. п. : лёжа на спине. Тянемся пяточками вперед и двумя руками вверх (6 

раз) . 

 

2.«Чебурашка» - И. п. : сидя «по-турецки». Лепим уши для Чебурашки, поглаживаем 

ушные раковины («примазываем глину», чтобы ушки не отклеились (6 раз) . 



 

3.«Буратино» - И. п. : сидя на коленях, Лепим красивый нос для Буратино. Буратино 

рисует носом «солнышко», «морковку», «домик»( 6 раз) . 

 

Упражнения на коврике: 

Скачут, скачут в лесочке, 

Зайцы – серые клубочки, 

 

Прыг – скок, прыг – скок. 

 

Встал зайчонок на пенек, 

 

Всех построил по порядку, 

 

Стал показывать зарядку. 

Раз – шагают все на месте. 

 

Два – руками машут вместе. 

Три – присели, дружно встали. 

На четыре потянулись. 

Пять – прогнулись и нагнулись. 

Шесть все встали снова в ряд, 

Зашагали как отряд. 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 

 



1. «Перочинный ножик» И. п. : лежа на спине. На выдохе наклон туловища к ногам, 

которые не отрываются от пола. Произносится на выдохе «Ха! ». Повторить 3-4 раза. 

 

2. «Насос» И. п. - стоя, руки перед грудью, пальцы сжаты в кулаки. Наклоняясь вниз с 

прямыми ногами, делать выдох, произнося [ш]. Выпрямляясь, делать вдох через нос. 

Повторить 6-8 раз. 

 

3. «Кто лучше надует игрушку? » - вдох носом (1- 4, медленный выдох через рот, в 

отверстие игрушки (1-8). 

 

Карточка 5. Январь. 

 

Упражнения в кроватке: 

1. «Потягивание» - И. п. : лёжа на спине. Тянем левую ногу пяточкой вперед, левую руку 

вверх вдоль туловища; тянем правую ногу пяточкой вперед, правую руку вверх, вдоль 

туловища (6 раз) . 

 

2. «Массаж живота» - И. п. : лёжа на спине. Поглаживание животика по часовой стрелке, 

пощипывание, похлопывание ребром ладони и кулачком (6 раз) . 

 

3. «Заводим машину» - И. п. : сидя. Ставим пальчики на середину груди и вращательными 

движениями по часовой стрелке, заводим машину со звуком «Ж… Ж… Ж… ». затем то 

же против часовой стрелки (6 раз) . 

 

Упражнения на коврике: 

"Лягушата". 

На болоте две подружки, 

Две зеленые лягушки 

Утром рано умывались, 

Полотенцем растирались. 

Ножками топали, ручками хлопали, 

Вправо, влево наклонялись 



И обратно возвращались. 

Вот здоровья в чем секрет. 

Всем друзьям - физкультпривет! 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 

1. «Воздушный шар» (диафрагмальное дыхание). И. п. - стоя, ладонь на животе. Выдох. 

На вдохе живот выпячивается вперед. Задержка дыхания. Выдох через неплотно сжатые 

губы, произносится звук [с]. Повторить 4 раза. 

 

2. «Гармошка» (грудное дыхание). И. п. - стоя, ладони на ребрах. Полный вдох. Глубокий 

вдох, ребра раздвигаются, как меха гармошки, грудная клетка не поднимается. Задержка 

дыхания. Выдох через неплотно сжатые губы с произнесением звука [ф]. Повторить 4 

раза. 

 

3. «Лыжник» - И. п. : стоя, ноги полусогнуты и расставлены на ширину ступни. 

Имитируем ходьбу на лыжах. Выдох через нос. Повторить 4 раза. 

 

Карточка 6. Февраль. 

 

Упражнения в кроватке: 

1. «Морозко» - И. п. : сидя, руки к плечам. Отвести локти назад, наклониться, прогнуться 

сделать глубокий вдох (6 раз) . 

 

2. «Поймай снежинку» - И. п. : сидя «по-турецки». Руки в стороны махом вверх, хлопок в 

ладоши над головой (6 раз) . 

 

3. «Зимняя ёлка» - И. п. : сидя на пяточках, руки внизу ладони вперед. Встать на колени 

руки через стороны вверх (6 раз). 

 



Упражнения на коврике: 

Хлопаем в ладошки, 

Пусть попляшут ножки. 

По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке, 

 

Устали наши ножки. 

 

Вот наш дом, где мы живем. 

Ножки накрест – опускайся 

И команды дожидайся. 

И когда скажу: «Вставай! » 

Им рукой не помогай. 

Ножки вместе, ножки врозь, 

 

Ножки прямо, ножки вкось. 

Ножки здесь и ножки там. 

Что за шум и что за гам? 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «Пение лягушки». И. п. : ноги на ширине плеч. Положить руки на живот, на выдохе 

энергично работать диафрагмой, произнося «ква». Повторить 4 - 6 раза. 

 



2. «Паровозик». Дети двигаются по кругу с ускорением и замедлением, координируя 

движения рук и ног с дыханием, делая вдох на счет два, произнося на выдох «чух-чух». 

Согнутые в локтях руки двигаются одновременно. Повторить 4 - 6 раза. 

3. «Дровосек». И. п. : ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные 

руки вверх - вдох, опустить вниз - выдох с произношением слова: "Ух-х-х. Повторить 4 - 6 

раза. 

 

Карточка 7. Март. 

 

Упражнения в кроватке: 

 

1. «Качалочка» - И. п. : лёжа на спине. Подтянуть за колени ноги к животу. Раскачиваться, 

вдоль позвоночника (6 раз) . 

 

2. «Змея» - И. п. : лёжа на животе, упор на вытянутых руках. Голова гордо поворачивается 

влево – вправо и издавать звук «Ш… Ш… Ш… » (6 раз) . 

 

3. «Лебединая шея» - И. п. : сидя «по-турецки». Поглаживание шеи от грудного отдела к 

подбородку, вытягивание шеи (6 раз) . 

 

Упражнения на коврике: 

Раз – подняться, подтянутся, 

Два – согнуться, разогнуться, 

Три – в ладоши три хлопка, 

 

Головою три кивка. 

 

На четыре – руки шире, 

Пять – руками помахать, 

Шесть – на стульчик сесть опять 

 (Дети имитируют движения в соответствии с текстом 5-6 раз) 



Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «Трубач». – И. п. : стоя. Кисти рук сжаты в кулаки и подняты вверх перед ртом. 

Медленный выдох с громким произношением звука: «Ф-ф-ф. » (4-5 раз). 

 

2. Наклоны вперед и назад (по принципу маятника) – при наклоне назад руки 

обхватывают плечи, вдох; при наклоне вперед – выдох. 

 

3. Полуприседы с выдохом, вдох активный, короткий, напряженный, через нос. 

 

Карточка 8. Апрель. 

 

Упражнения в кроватке: 

1. «Тигрята играют» - И. п. : лёжа на спине ноги согнуты в коленях, руки за голову. 

Одновременно поднять руки и коснутся носков ног (6 раз) . 

 

2. «Крокодил плывёт» - И. п. : лёжа на животе, руки вдоль туловища. Приподнять голову и 

руки вверх (6 раз) . 

 

3. «Обезьянки на лиане» - И. п. : сидя на пяточках. Поднять вверх правую (левую) руку, 

опустить к плечу правую (левую) руку (6 раз) . 

 

Упражнения на коврике: 

 

Быстро встаньте, улыбнитесь, 

 

Выше, выше подтянитесь 

Ну-ка плечи распрямите, 

Поднимите, опустите.Влево, вправо, повернулись, 



 

Рук коленями коснулись, 

Сели - встали, сели - встали, 

И на месте побежали. 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 5-6 раз) 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «Вырастем большими». И. п. : ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять 

сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - медленный выдох с произношением слова: 

«Ух-х-х». (5-6 раз). 

 

2. «Гуси гогочут». И. п. : сидя, кисти согнутых рук прижаты к плечам. Быстрый вдох, 

затем медленно наклонить туловище вниз, отвести локти назад - длительный выдох с 

произнесением слова: «Га-а-а». Голову держать прямо. Вернуться в исходное положение - 

вдох. (5-6 раз). 

 

3. «Маятник». И. п. : ноги на ширине плеч. Наклонять туловище в стороны. При наклоне - 

выдох с произнесением слова: «Ту-у-ук». Выпрямляясь - вдох. (5-6 раз). 

 

Карточка 9. Май. 

 

Упражнения в кроватке: 

1. «Восхищение» - И. п. : лёжа на спине. Поглаживание в области грудной клетки со 

словами: "Я милая, чудесная, прекрасная".( 6 раз) . 

 

2. «Потягивание» - И. п. : лёжа на спине. Тянем левую ногу пяточкой вперед, правую руку 

вверх вдоль туловища; тянем правую ногу пяточкой вперед, левую руку вверх, вдоль 

туловища (6 раз) . 

 



3. «Тестомес» - И. п. : сидя по-турецки. Ребенок поглаживает живот по часовой стрелке, 

похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, пощипывает, имитирует 

движения тестомеса, замешивающего тесто, снова поглаживает. (6 раз) 

 

Упражнения на коврике: 

Вот идёт чёрный кот, (шаги с высоким подниманием ног) 

Притаился – мышку ждёт. (приседания, руки к коленям) 

Мышка норку обойдёт, (встать, повернутся) 

 

И коту не подойдет (руки в стороны). 

 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 5-6 раз) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 

1. «Носик гуляет» - вдох и выдох через нос. Выполнить 10 – 20 раз. 

 

2. «Носик балуется» - при вдохи надавливать на крылья носа (мешать вдыхать). 

Выполнить 10 – 20 раз. 

 

3. «Носик нюхает приятные запахи» - поочередно закрывать пальцами ноздри и делать 

глубокий вдох. Выполнить 10 – 20 раз. 

 

4. «Носик поёт песенку» - на выдохе постукивать по крыльям носа и говорить ба, бо, бу. 

Выполнить 10 – 20 раз. 

 

 

Карточка 10. Июнь. 

 



Упражнения в кроватке: 

И. п. : сидя по-турецки: 

Чтобы нам прожить лет 200, сделаем массаж на месте: 

Чтобы горло не болело, мы его погладим смело. 

Чтоб не кашлять, не чихать, надо носик растереть 

Лоб мы тоже разотрем, ладошку держим козырьком.Вилку пальчиками сделай, массируй 

ушки ты умело. 

Знаем, знаем, да, да, да, нам простуда не беда. 

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Упражнения на коврике: 

Эй, ребята, что вы спите! 

На зарядку становитесь! 

 

Справа – друг и слева – друг! 

Вместе все – в веселый круг! 

Под веселые напевы 

 

Повернемся вправо, влево. 

Руки вверх! Руки вниз! 

Вверх! И снова наклонись! 

Шаг - назад и два – вперед! 

Вправо, влево поворот! 

Покружимся. Повернемся! 

Снова за руки возьмемся. 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 



Дыхательные упражнения: 

1. «Журавли». Медленная ходьба. На вдох руки поднять в стороны, на выдох - опустить 

руки вниз с длительным произношением звука: "У-у-у. (5 – 6 раз). 

 

2. «Пилка дров». Дети становятся друг против друга парами. Берутся за руки и имитируют 

пилку дров. Руки на себя - вдох, руки от себя - выдох. (5-6 раз). 

 

3. «Заканчиваем гимнастику». Встать, ноги на ширине плеч. Подняться на носки, руки 

вверх - вдох. Встать на полную ступню, наклониться вперед, руки вниз - выдох. (5-6 раз). 

 

Карточка 11. Июль. 

Упражнения в кроватке: 

Вот и проснулись. 

Где были в сказки? 

Выспались щечки Растереть щечки. 

Выспались глазки Потереть глазки.Выспались ушки Помассировать ушки. 

Выспались ножки Помассировать ножки. 

Доброе утро милые крошки Улыбнуться друг другу. 

Выспались ручки Помассировать ручки. 

 

Выспалась шейка Поглаживание шеи. 

 

Ай потягушки . Подтянутся. 

 

Ты не болей-ка. 

 

Упражнения на коврике: 

 

На зарядку становись 



 

Вверх рука, другая вниз 

 

Повторяем упражненье 

 

Делаем быстрей движение 

 

Раз – вперед наклонимся 

 

Два – назад прогнемся 

 

И наклоны в стороны 

 

Делать мы возьмемся 

 

Приседания опять 

 

Будем дружно выполнять 

 

Раз, два, три, четыре, пять 

 

Кто там начал отставать. 

 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 



 

1. Резкие вдохи носом следуют один за другим, выдох самопроизвольный при этом 

полусогнутые руки на каждом вздохе резко идут навстречу друг другу. Выполнить 10 – 20 

раз. 

 

2. Предложить детям «нырнуть глубоко под воду за рыбкой и долго не 

выныривать».Повторить 5 – 6 раз. 

 

3. Темповые наклоны вперед – вдох при каждом наклоне. Выполнить 10 – 20 раз. 

 

Карточка 12. Август. 

 

Упражнения в кроватке: 

 

1. «Сигнал машина» И. п. : лёжа на спине. Поглаживаем грудной отдел. Затем нажимает 

на точку между грудными отделами в области сердца, и произносим «Пиииии… » (сигнал 

- машины( 6 раз) 

 

2. «Догонялки» И. п. : сидя по-турецки. Сильно ударяя подушечками пальцев, словно по 

клавиатуре, "бегает" по поверхности головы. Пальцы обеих рук то сбегаются, то 

разбегаются, то догоняют друг друга. (6 раз) 

 

3. «Моемся» И. п. : сидя по-турецки. Дети трут "мочалкой" всю руку до плеча, сильно 

нажимают на мышцы плеча и предплечья; "смывают водичкой мыло", ведут одной рукой 

вверх, затем ладошкой вниз и "стряхивают воду". (6 раз) 

 

Упражнения на коврике: 

 

Мы ладонь к глазам приставим, 

 

Ноги крепкие расставим. 

 



Поворачиваясь вправо, 

 

Оглядимся величаво. 

 

И налево надо тоже 

 

Поглядеть из под ладошек. 

 

И – направо! И еще 

 

Через левое плечо! 

 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 5-6 раз) 

 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

 

Дыхательные упражнения: 

 

1. «На турнике» - И. п. : стоя, ноги вместе. Поднимаясь на носки, поднять руки вверх - 

вдох, опустить руки - длительный выдох с произношением звука: "Ф-ф-ф. (4-5 раз). 

 

2. «Ежик» - И. п. : сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти рук сзади. Согнуть ноги в 

коленях и подтянуть их к груди, медленный выдох на звуке: "Ф-ф-ф. Выпрямить ноги - 

вдох. (4-5 раз). 

 

3. «Гребля на лодке». И. п. : сидя, ноги врозь: вдох - живот втянуть (руки вперед, выдох - 

живот выпятить (руки в стороны). (5-6 раз). 

 

Огромное спасибо за стихи, дыхательные и массажные упражнения, которые я 

использовала для разработки гимнастики 



 

Конспект 

 

комплекса гимнастики пробуждения 

 

для детей старшей группе 

 

Цели и задачи: 

 

1)    Продолжать укреплять здоровье детей, закалять их, развивать основные виды 

движений; создавать условия, способствующие развитию двигательной активности; 

предупреждать утомление детей. 

 

2)    Создавать условия, побуждающие детей к двигательной активности, содействовать 

развитию основных движений. 

 

3)    Продолжать укреплять и охранять здоровье детей, создавать условия для 

систематического закаливания организма, формирования и совершенствования основных 

видов движений. 

 

4)    Дать представление о том, что физические упражнения вызывают хорошее 

настроение, с помощью сна восстанавливаются силы, формировать желание вести 

здоровый образ жизни, воспитывать бережное отношение к своему телу, своему здоровью, 

здоровью других детей. 

 

 В: «Ребятки, здравствуйте, я по вам очень соскучилась, потихоньку просыпаемся, 

открываем глазки; давайте начнём наше просыпание с зарядки пробуждения; откиньте 

одеяльца, лягте на спинки, вытяните ножки, ручки положите вдоль туловища». 

 

1.     Потягушечки 

 

Вот почти мы все проснулись 



 

И в кроватке потянулись 

 

И.п.- лёжа на спине, руки поднять вверх и опустить за головой, глаза закрыты, потянуться 

одновременно ногами и руками, растягивая позвоночник. 

 

2. Проснулись 

 

Вот проснулись ручки. 

 

Вот проснулись ножки, 

 

И хотят скорей бежать 

 

К маме по дорожке 

 

И.п.- лёжа на спине, руки поочерёдно поднять вверх, глаза закрыты, поочерёдно тянуть от 

себя пр. и лев.руку; затем поочерёдно тянуть от себя пр. и лев. ногу, делать вращательные 

движения ногами и руками (бежать по дорожке к маме). 

 

3. Клубочек 

 

Не хотим мы простывать 

 

Хоть и начали дрожать 

 

Мы совсем уже проснулись 

 

И в кроватке потянулись 



 

И.п. - лёжа на спине, руки вдоль туловища, свернуться в клубочек, дрожать, изображая, 

что холодно, затем раскрыться, расслабиться и потянуться, показывая, что наступило 

тепло, улыбнуться. 

 

4. Пальчики 

 

Пальчики хотят проснуться 

 

Чтоб в водичку окунуться 

 

И.п.- сидя в постели, ноги с крестно, растирать ладони до появления тепла. 

 

5. Умоемся 

 

А теперь лицо умоем 

 

Глазки широко раскроем 

 

И.п. - сидя в постели, ноги с крестно, умыть лицо тёплыми руками. Вот готовы мы 

вставать, бегать, прыгать и играть! 

 

В:«А сейчас ребятки встаньте возле кроваток, ладошки поздоровались, поиграли 

пальчики. 

 

 

 

Ребята,  а скажите мне какое сейчас время года (на дорожках, на крышах домов лежит 

снег, деревья стоят без листиков, они спят.)» 

 



Д: «Зима». 

 

В:«Умнички, а давайте мы с вами сейчас вернемся в лето. Что летом происходит с 

природой (светит ярко солнышко, тепло, на деревьях растут листики); а когда солнышко 

прячется за тучку, что происходит, что капает с неба?» 

 

Д:Дождик. 

 

В:Давайте с вами представим, что мы вернулись в лето и пошёл дождичек. Встаньте друг 

за другом «паровозиком» и похлопываем ладошками по спинкам друг друга. 

 

Массаж спины «Дождик» 

 

Дождик бегает по крыше - Бом! Бом! Ном! 

 

(Дети встают друг за другом «паровозиком» и похлопывают друг друга 

 

ладошками по спинкам) 

 

По весёлой звонкой крыше - Бом! Бом! Бом! 

 

(Постукивают пальчиками) 

 

Дома, дети, посидите - Бом! Бом! Бом! 

 

(Легко постукивают кулачками) 

 

Никуда не выходите - Бом! Бом! Бом! 

 

(Растирают рёбрами ладоней - «пилят») 

 

Посчитайте, поиграйте - Бом! Бом! Бом! 



 

(Кладут ладони на плечи ребёнка стоящего впереди, и разминают пальцами его плечи) 

 

А уйду - тогда гуляйте: Бом! Бом! Бом! 

 

(Поглаживают спинку мягкими движениями ладоней) 

 

В: Молодцы, умнички, теперь мы окончательно проснулись и идём одеваться. 

 


