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ВВЕДЕНИЕ 

В дошкольном детстве происходит формирование разных по структуре 

и характеру основных движений. Развитие и совершенствование некоторых из 

них обусловлено повседневностью их применения. Это такие движения, как 

ходьба, бег, подпрыгивание, перепрыгивание, ползание, которые не только 

широко применяются детьми в самостоятельной деятельности, в творческих 

играх, но являются неотъемлемым элементом содержания организованных по-

движных игр, начиная с самого раннего возраста. 

Для дошкольников подвижные игры являются жизненной потребно-

стью. С их помощью решаются самые разнообразные задачи: образователь-

ные, воспитательные и оздоровительные. В процессе игр создаются благопри-

ятные условия для развития и совершенствования моторики детей, формиро-

вания нравственных качеств, а также привычек и навыков жизни в коллективе. 

Подвижные игры, построенные на движениях, требующих большой за-

траты энергии (бег, прыжки и др.), усиливают обмен веществ в организме. По-

движные игры оказывают укрепляющее действие на нервную систему ре-

бёнка. Они способствуют созданию бодрого настроения у детей. Увлечённый 

игрой, ребёнок забывает о своих маленьких огорчениях, весело и дружно иг-

рает со сверстниками. 
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ГЛАВА 1. Игры с бегом 

1.1 Мы весёлые ребята 

 

Рисунок 1 – Игры с бегом 

Дети стоят на одной стороне площадки за чертой. На противоположной 

стороне площадки также проведена черта. Сбоку от детей, примерно на одной 

линии, находится ловишка. Ловишка назначается воспитателем или выбира-

ется детьми. Дети хором произносят: 

Мы, веселые ребята, 

Любим бегать и скакать. 

Ну, попробуй нас догнать. 

Раз, два, три – лови! 

После слова «лови» дети перебегают на другую сторону площадки, а ло-

вишка догоняет бегущих, ловит их. Тот, до кого ловишка сумеет дотронуться, 

прежде чем убегающий пересечет черту, считается пойманным. Он отходит в 

сторону. После 2 -3 перебежек производится подсчет пойманных и выбирается 

новый ловишка. Игра повторяется 4 – 5 раз. 

1.2. Парный бег 

Дети стоят в звеньях парами на одной стороне площадки за чертой. На 

другой стороне площадки расставлены кегли (стулья, набивные мячи) по 
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числу звеньев. Воспитатель подает сигнал, по которому первая пара звена, дер-

жась за руки, бежит до стоящего впереди предмета, огибает его и возвращается 

в конец своего звена. По следующему сигналу бежит вторая пара и т. п. Пара, 

опустившая руки, считается проигравшей. 

1.3. Пробеги тихо 

Один из детей садится посередине площадки и закрывает глаза. Осталь-

ные дети стоят на одном конце площадки; 6 – 8 из них тихо перебегают с од-

ного конца на другой мимо сидящего посередине. Если дети бегут бесшумно, 

водящий не имеет права их остановить. Если же он услышит шум шагов, то 

говорит: «Стой» - и, не открывая глаз, указывает направление звука. Если во-

дящий указал правильно, дети возвращаются на свои места. Бежит следующая 

группа детей.  
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ГЛАВА 2. Игры с прыжками 

2.1. Не оставайся на полу 

 

Рисунок 2 – Игры с прыжками 

Выбирается ловишка. Дети размещаются в разных местах площадки. По 

заданию воспитателя они вместе с ловишкой ходят, бегают. прыгают в опре-

деленном темпе и ритме, обусловленном музыкальным сопровождением (уда-

рами в бубен, хлопками и т. п.). Как только раздастся сигнал воспитателя 

«лови», все убегают от ловишки и взбираются на возвышающиеся предметы. 

Ловишка старается осалить убегающих. детей, до которых ловишка дотро-

нулся, сразу отходят в сторону. Игру повторяют 2—3 раза, затем подсчиты-

вают пойманных и выбирают нового ловишку. Игра возобновляется. 

Указания: Воспитатель следит, чтобы с возвышения дети спрыгивали на 

обе ноги, приучает детей разбегаться по всей площадке, подальше от предме-

тов, на которые они должны взобраться. 

2.2. Удочка 

Дети становятся по кругу на небольшом расстоянии друг от друга. В цен-

тре круга воспитатель. Он вращает по кругу шнур, к концу которого привязан 
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мешочек с песком. Играющие внимательно следят за мешочком, при его при-

ближении подпрыгивают на месте вверх, чтобы мешочек не коснулся ног. Тот, 

кого мешочек заденет делает шаг назад и выбывает временно из игры. Вскоре 

делается небольшой перерыв, затем игра возобновляется, в ней снова участ-

вуют все дети. 

Указания: Конец шнура с мешочком должен скользить по полу. Если все 

дети легко справляются с заданием, можно слегка приподнять мешочек от 

пола. Вращать шнур нужно не только по часовой стрелке, но я против. Для 

усложнения игры между двумя прыжками можно дать детям дополнительное 

задание: присесть и встать, повернуться 1 – 3 раза вокруг самого себя и др. 

место подпрыгивания вверх можно отпрыгивать от удочки назад. 

2.3. С кочки на кочку 

Дети делятся на 2 группы и становятся па противоположных сторонах 

площадки. Между ними по всей площадке чертят кружки — кочки (расстояние 

между ними разное: 10, 20, 30, 40 см). Воспитатель вызывает по нескольку де-

тей то с одной, то с другой стороны площадки. Перепрыгивая с кочки на кочку, 

они перебираются на другую сторону площадки. Все следят, правильно ли 

прыгающие выполняют упражнение. Затем прыгают следующие. 

Указания: задания можно разнообразить: перепрыгивать с кочки на 

кочку на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге. Можно разделить детей 

на команды и выяснить, какая команда прыгает лучше и быстрее. 
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ГЛАВА 3. Игры с метанием, бросанием и ловлей  

3.1. Брось за флажок 

 

Рисунок 3 – Игры с метанием, бросанием и ловлей 

Дети стоят в 2 шеренги друг за другом, в руках у первой шеренги мячи, 

мешочки с песком. Впереди на расстоянии 4-6 м стоят на одном уровне не-

сколько флажков. Дети одновременно бросают мешочки с песком из-за головы 

двумя руками или одной, стараясь забросить их за линию флажков. Воспита-

тель подсчитывает, сколько игроков забросили мешочки за флажки. Затем 

дети поднимают мешочки, бегут и передают их своей паре. Бросает следую-

щая шеренга, затем сравниваются результаты. 

3.2. Школа мяча 

Подбросить мяч вверх и поймать его одной рукой. Ударить мяч о землю 

и поймать его одной рукой. Подбросить мяч вверх, хлопнуть в ладоши (1-3 

раза) и поймать его двумя руками. Ударить мяч о стену и поймать его одной 

рукой. Ударить мяч о стену, после того как он упадет на пол и отскочит, пой-

мать его одной рукой. Ударить мяч о стену, хлопнуть в ладоши и поймать его 

одной рукой. В парах: ударить мяч о стену так, чтобы он отскочил под углом 
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в сторону партнера, который должен поймать его. Ударить мяч о стену снизу-

вверх и поймать его. Ударить мяч о стену, бросив из-за спины, из-за головы, 

из-под ноги, из-под руки, и поймать его. 

3.3. Серсо 

Играют по двое. Один при помощи палки (кия) бросает деревянные 

кольца, а другой ловит их на кий. Расстояние между играющими 3-4 м. Если 

дети не могут ловить кольца на кий, можно сначала подбрасывать их рукой и 

ловить на руку, а затем уже использовать кий. Выигрывает тот, кто больше 

поймает колец. 

Указания: воспитатель следит, чтобы набрасывали кольца аккуратно. 
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ГЛАВА 4. Игры с подлазанием, ползанием и лазанием 

4.1. «Медведи и пчёлы» 

 

Рисунок 4 – Игры с подлазанием, ползанием и лазанием 

Цель: учить детей лазить по гимнастической стенке, взбираться на ска-

мейки, кубы без помощи рук, спрыгивать на носки, на полусогнутые ноги, бе-

гать врассыпную. Развивать ловкость, смелость, быстроту. 

Ход игры: дети делятся на две равные группы: одна – пчёлы, другая – 

медведи. На гимнастической стенке, скамейке, кубах находится улей, на дру-

гой стороне – луг, в стороне - берлога медведей. По условному сигналу пчёлы 

вылетают из улья, жужжат и летят на луг за мёдом. Как только пчёлы улетят 

на луг за мёдом, медведи выбегают из берлоги, забираются в улей и лакомятся 

мёдом. Воспитатель подаёт сигнал: «Медведи!». Пчёлы летят к ульям, стара-

ясь ужалить медведей, те убегают в берлогу. Ужаленные медведи пропускают 

одну игру. После 2-3 повторений дети меняются ролями. 

4.2. «Кролики» 

Цель: закреплять умение детей пролезать в обруч, приподнятый от пола 

на 10см, развивать ловкость. 

Ход игры: дети – кролики. По трое-четверо они встают в круг, нарисо-

ванный на земле (в большой обруч), - это клетка. Перед каждой клеткой обруч 
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на подставке или привязанный к двум стульчикам (высота нижнего края над 

землей 10 см) или большой стул. Воспитатель поочередно подходит к клеткам 

и выпускает кроликов – они пролезают в обруч или под стулом бегают и пры-

гают. На сигнал: «Кролики в клетки!» - возвращаются, пролезая в обруч. 

Правила: кролики вылезают только тогда, когда к ним подходит воспи-

татель; пролезая в обруч, должны уступать друг другу, не толкаться. 

4.3. «Кто скорее до флажка?» 

Цель: учить детей действовать по сигналу, прыгать на двух ногах с про-

движением вперёд, подлезать под дугу удобным способом, бегать напере-

гонки. Развивать умение соревноваться, передавать эстафету. 

Ход игры: дети распределяются на три колонны поровну. На расстоянии 

2м от исходной черты ставятся дуги или обручи, можно натянуть шнур, затем 

на расстоянии 3м. ставятся флажки на подставке. Даётся задание: по сигналу 

воспитателя выполнить подлезание под дугу, затем прыжками на двух ногах 

допрыгать до флажка, обогнуть его и бегом вернуться в конец своей колонны. 

Варианты: вводится усложнение: натягивается верёвка на высоте – 60см, 

дети должны, не касаясь руками пола подлезть, под шнуром. 
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ГЛАВА 5. Игры с элементами соревнований 

5.1. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?» 

 

Рисунок 5 – Игры с элементами соревнований 

Цель: учить детей действовать по сигналу, прыгать на двух ногах с про-

движением вперёд, подлезать под дугу удобным способом, бегать напере-

гонки. Развивать умение соревноваться, передавать эстафету. 

Ход игры: дети распределяются на три колонны поровну. На расстоянии 

2м от исходной черты ставятся дуги или обручи, можно натянуть шнур, затем 

на расстоянии 3м. ставятся флажки на подставке. Даётся задание: по сигналу 

воспитателя выполнить подлезание под дугу, затем прыжками на двух ногах 

допрыгать до флажка, обогнуть его и бегом вернуться в конец своей колонны. 

Варианты: вводится усложнение: натягивается верёвка на высоте – 60см, 

дети должны, не касаясь руками пола, подлезть под шнуром. 

5.2. «Кто быстрее?» 

Цель: развитие ловкости, быстроты, координации движений, умения 

действовать в команде; упражнять в выполнении прыжков разными спосо-

бами. 
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Ход игры: в эстафете участвуют 2 – 4 команды. Все выстраиваются с 

одной стороны шарика, каждая команда – напротив определенной геометри-

ческой фигуры. По сигналу ведущего первые участники команды прыжками 

начинают передвигаться по своим фигурам по порядку – от цифры 1 до цифры 

5; выполнив задание, выпрыгивают из шарика с противоположной стороны. В 

это время в соревнование включается следующий участник команды и т.д. За-

кончив эстафету, команды выстраиваются на противоположной стороне ша-

рика. Эстафета повторяется – дети выполняют прыжки в обратном порядке.  

Таблица 1 – Общая продолжительность и длительность структурных 

частей физкультурных занятий 

Возраст-
ная 
группа (в 
годах) 

Продол-
житель-
ность 
всего за-
нятия 

Длительность структурных частей занятий(в минутах) 

Вводной Основной Заключи-
тельной Общераз-

вивающие 
упражне-
ния 

Обучение 
основным 
движениям 

Подвиж-
ные игры 

3-4 15-20 2-3 4-5 9-10 3-4 2-3 

4-5 20-25 3-4 5-6 11-12 3-4 3-4 

5-6 25-30 3-4 6-7 13-15 4 4-5 

6-7 30-35 3-4 7-8 14-15 4 4-5 

 

  



14 
 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Использование в тренировочной деятельности подвижных игр и эстафет 

позволяет выявлять, формировать и закреплять необходимые волевые каче-

ства у детей во всех игровых видах спорта. 

Игровая методика является эффективным средством повышения каче-

ства тактического мышления и активизации волевых качеств. Применение иг-

ровой методики в учебном процессе путём включения специализированных 

подвижных игр ведёт к оптимизации тренировочного процесса. 

Подвижные игры активизируют внимание, повышают эмоциональное 

состояние, благоприятно влияют на восстановление работоспособности. Они 

выступают как вспомогательное, дополнительное средство в системе сбереже-

ния здоровья. 
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