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Старшаая группа. 

Программное содержание. Упражнять детей в беге с изменением темпа 

движения, в ходьбе между предметами («змейкой»); повторить ведение мяча 

в ходьбе, продвигаясь до обозначенного места; упражнять в пролезании через 

обруч с мячом в руках, в равновесии. 

Пособия. Мячи по количеству детей, 2 гимнастические скамейки, 2—4 

дуги (обруча). 

Содержание Дозировка Методические 

указания 

1 часть. Построение в шеренгу, 

перестроение в колонну по одному. 

Ходьба по сигналу воспитателя с 

ускорением и замедлением темпа 

движения; бег между предметами; ходьба 

врассыпную. 

 

 5-7 мин Следить за 

дисциплиной 

2 часть. Общеразвивающие 

упражнения с большим мячом. 

1. И. п.: присед, мяч в руках внизу. 1—2 

— встать, мяч поднять вверх, правую ногу 

отвести назад на носок, потянуться; 3—4 

— вернуться в исходное положение. То же 

левой ногой  

2. И. п.: ноги врозь, мяч в обеих руках 

внизу. 1 — мяч вперед; 2 — поворот 

туловища вправо, руки прямые; З — 

прямо, мяч вперед; 4 — вернуться в 

исходное положение.  

3. И. п.: ноги на ширине плеч, мяч в 

обеих руках внизу. 

1—3 — наклониться, прокатить мяч от 

одной ноги к другой; — вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п.: основная стойка, мяч в обеих 

руках внизу. 1 — мяч поднять вверх; 2 — 

наклон вправо, правую ногу в сторону на 

носок; З — выпрямиться, мяч вверх; 4 — 

вернуться в исходное положение (6—8 

раз). 

5. И. п.: сидя, ноги вместе, мяч лежит на 

стопах ног, руки в упоре сзади. 1—2 — 

поднять ноги вверх, скатить мяч на живот, 

поймать его; 3—4 — исходное положение 

. 

 

 

6-7 раз 

 

 

 

 

6-8 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 

 

 

6-8 раз 

 

 

 

 

 

6-8 раз. 

 

 

 

6-7 раз. 

 

 

То же левой ногой 

 

 

То же в левую 

сторону. При 

поворотах 

туловища ноги не 

сдвигать. 

 

 

 

 

 

 

 

То же в левую 

сторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. И. п.: лежа на животе, мяч в согнутых 

руках перед собой. 

1—2 — прогнуться, мяч вынести 

вперед; 3—4 — вернуться в исходное 

положение. 

7. И. п.: основная стойка, руки на поясе, 

мяч на полу. Прыжки вокруг мяча вправо 

и влево.  

 

 

 

 

 

Повторить 

3—4 раза. 

 

 

 

 

 

 

Основные виды движений. 

1. Отбивание мяча одной рукой с 

продвижением вперед (расстояние 5 м) —

2. Пролезание в обруч с мячом в руках в 

группировке, не касаясь верхнего обода. 

3. Равновесие — ходьба по 

гимнастической скамейке на носках, руки 

за головой. 

Вначале выполняется упражнение в 

отбивании мяча и пролезании через обруч 

(дугу) с мячом в руках. Воспитатель 

показывает и объясняет упражнения: 

отбивая мяч одной рукой, пройти шагом 

до черты; затем взять мяч в руки (руки 

согнуты в локтях перед грудью), подойти 

к обручу и пролезть, не задевая за верхний 

край обода, повторить пролезание и шагом 

вернуться в конец своей колонны. 

Упражнения выполняются поточным 

способом двумя колоннами. 

После того как дети закончат выполнять 

упражнения с мячом и в пролезании, они 

приступают ко второму заданию: ходьбе 

по гимнастической скамейке на носках. 

Воспитатель ставит в конце скамейки (на 

0,5 м от самого края) кубик, который 

следует перешагнуть обычным шагом, 

затем сойти со скамейки не спрыгивая. 

Выполняется поточным способом двумя-

тремя колоннами. 

 

 

2-3 раза 

2-4 раза 

 

 

2-3 раза 

 

Подвижная игра «Удочка» 

 

 Следить за 

дисциплиной. 

 

 

 



Подготовительная к школе группа. 

 

Задачи. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между предметами; повторить 

ведение мяча с продвижением вперед; упражнять в лазаньи под дугу, в 

равновесии. 

Пособия. Мячи по количеству детей, 2 гимнастические скамейки, 2—4 дуги 

(обруча). 

Содержание Дозировка Методические 

указания 

I часть. Ходьба и бег в колонне по одному 

между кубиками (6—8 шт.), поставленными в 

две линии по двум сторонам зала; бег 

врассыпную. Ходьбу и бег повторить в 

чередовании. 

 

 

  

II часть. Общеразвивающие упражнения с 

кубиком 

1. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кубик в 

правой руке внизу. 1 —руки через стороны 

вверх, переложить кубик в левую руку; 2 — 

исходное положение . 

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кубик в 

обеих руках внизу. 1 —кубик вверх; 2 — наклон 

вперед, поставить кубик на пол; 3 — выпрямить 

ся; 4 — наклониться, взять кубик, вернуться в 

исходное положение . 

3. И. п. — стойка на коленях, кубик в правой 

руке. 1 — поворот вправо, кубик поставить у 

носков ног; 2 — выпрямиться, руки на пояс; 3 

—повернуться, взять кубик; 4 — вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. — сидя на полу, руки в упоре сзади, 

кубик зажат между стопами ног. I -2 — стараясь 

не уронить кубик, поднять прямые ноги вперед- 

вверх; 3-4 — исходное положение. 

5. И. п. — основная стойка руки вдоль 

туловища, кубик на полу перед ногами. Прыжки 

вокруг кубика на правой и левой ноге 

попеременно, в чередовании с небольшой 

паузой между сериями прыжков. 

 

 

 

6-8 раз 

 

 

 

6 раз 

 

 

 

 

6 раз 

 

 

 

 

5-6 раз 

 

 Основные виды движений 

1. Ведение мяча в прямом направлении 

(баскетбольный вариант) и между предметами 

  



(5—6 шт.; расстояние между предметами 1 м). 

Дети становятся в две колонны у исходной 

черты, у каждого в руках мяч. По сигналу 

воспитателя стоящие первыми в колонне 

начинают вести мяч между предметами, огибая 

каждый предмет (кубик или набивной мяч) 

«змейкой» до линии финиша (шнур, веревка), 

затем возвращаются в конец своей колонны с 

внешней стороны от пособий. Каждый 

следующий игрок начинает выполнять задание 

после того, как предыдущий пройдет 

примерно треть дистанции. Воспитатель 

отмечает команду-победителя. 

2. Лазанье под дугу. Воспитатель ставит дуги в 

две линии (по 3-4 дуги). 

Задание — подойти к дуге, присесть, 

сгруппироваться в «комочек» и 

пройти под дугой, не касаясь ее верхнего края , 

затем подоити к следующему пособию. 

Выполняется двумя колоннами. После вы-

полнения задания подойти к обручу, встать в 

него, потянуться и хлопнуть в ладоши над 

головой (обруч лежит на расстоянии 2 м от 

последней дуги). 

3. Равновесие. Ходьба на носках, руки за 

головой между набивными мячами, 

положенными в одну линию (6—8 шт.). 

Выполняется двумя колоннами. 

Подвижная игра «Перелет птиц». 

III часть. Игра малой подвижности «Летает 

— не летает». 
 

  

 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 


