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 «ЗАЙЦЫ И ВОЛК» 
 

Цель: Профилактика нарушения осанки у детей 

старшего дошкольного возраста 

Задачи: Развитие ловкости, скоростно-силовых 

качеств, координационных способностей, 

внимания, повышение эмоционального тонуса. 

Ход игры: Дети – «зайцы» скачут на фитболах по 

залу, воспитатель при этом приговаривает 

следующие слова:  

Зайцы скачут: скок, скок, скок  
На зеленый на лужок,  

Травку щиплют, кушают,  

Осторожно слушают:  

Не идет ли волк? 

Воспитатель кричит: «Волк!» Все зайцы должны 

быстро спрятаться за свой домик-мяч. Игра 

повторяется 2-3 раза. 

Правила игры: Выполняя прыжки, не 

сталкиваться друг с другом; прятаться за мячом в 
(и.п.- исходном положении) приседа или седа 

на пятках. 



«ХВОСТ ДРАКОНА  » 

Задачи: Развитие ловкости, внимания, воспитание 

чувства товарищества, повышение 

эмоционального тонуса. 

Ход игры: Дети становятся друг за другом, 

приняв правильную осанку, и крепко держатся за 

впередистоящего ребенка. В руках первого 
ребенка мяч-«голова дракона», последний ребенок 

— «хвост». «Голова» должна поймать свой 

«хвост», дотронувшись до него мячом. Игра 

проходит гораздо интереснее, если в ней 

участвуют две команды, то есть «два дракона». 

Правила игры: Во время головы к хвосту тело 

дракона не разрывать. 

 

 

 

    
 



«НАЙДИ СВОЙ МЯЧ» 

Задачи: Развитие вестибулярного аппарата, 

ловкости, внимания, формирование навыка 

правильной осанки. 

Ход игры: Играют две команды: одна сидит на 

мячах, другая стоит у нее за спиной (обе команды 

принимают правильную осанку). По сигналу 
сидящие дети встают, с закрытыми глазами 

делают 6—8 шагов от мяча, поворачиваются 3 раза 

вокруг своей оси. В это время стоящие дети 

передают фитболы из рук в руки между собой. По 

сигналу «Стоп!» дети первой команды открывают 

глаза и как можно быстрее пытаются отыскать 

свой мяч и сесть на него. Игра повторяется 2 или 4 

раза. 

Правила игры:  Команды формируются 

посредством расчёта на первый, второй. 

 



«ПИНГВИНЫ НА ЛЬДИНЕ» 

Задачи: Развитие ловкости, внимания, 

координационных способностей, формирование 

навыка правильной осанки, повышение 

эмоционального фона. 

Ход игры: Дети-«пингвины» бегают свободно по 

залу. Мячи-«льдины» в произвольном порядке 
разбросаны на полу. Водящий ребенок-«охотник» 

пытается поймать «пингвинов» и запятнать их. 

Если «пингвин» забрался на «льдину», то есть 

сидит на мяче, приняв правильную осанку, ловить 

его не разрешается. 

Правила игры: Передвигаться по залу не задевая 

фитболы, занимать место можно на любом мяче. 

 

 
 

 



 «УТКИ И СОБАЧКА» 

Задачи: Формирование навыка правильной 

осанки, развитие скоростных качеств, внимания, 

повышение эмоционального тонуса. 

Ходигры: В одном конце зала дети сидят на 

фитболах,  приняв правильную осанку.  На 

противоположной стороне располагается ребёнок 
– «собака». По команде воспитателя дети встают 

со своих фитболов и имитируя уток, подходят к 

«собаке», которая лежит у себя в конуре. 

Воспитатель вместе с детьми говорит: «Ты, 

собачка, не лай, наших уток не пугай. Утки наши 

белые без того несмелые». 

При этом непослушная «собачка» выскакивает и 

догоняет уток, которые убегают к своим мячам и 

садятся на них, принимая правильную осанку. 

Игра повторяется 2-3 раза. 

Правила игры: «Собака» выбирается при 
помощи считалки, убегая от собаки не 

сталкиваться с другими играющими и занимать 

место только на своём мяче. 

 



 «ТУЧИ И СОЛНЫШКО» 
Задачи: Развитие скоростно-силовых качеств, 

ловкости, глазомера, внимания и памяти; 

повышение эмоционального тонуса. 

Ход игры:  При помощи считалки выбирается мяч 

– «солнышко», а все остальные мячи – «тучки». 

Все дети врассыпную спокойно ходят по залу и 
катают перед собой мячи. Воспитатель говорит 

следующие слова:  «Тучи по небу ходили, красно 

солнышко ловили».  

Дети, приняв основную стойку и зафиксировав 

правильную осанку, отвечают хором:  «А мы 

солнышко догоним, а мы красное поймаем». 

«Солнышко» останавливается и говорит: 

«А я тучек не боюсь! Я от серых увернусь!» После 

этих слов «солнышко» пытается вместе со своим 

мячом «укатиться за горизонт», «тучки» должны 

своими мячами сбить «солнышко», толкая мяч по 
полу в направлении «солнышка» и не дать ему 

спрятаться. 

Правила игры: Нельзя выбивая «солнышко» 

кидать мяч, во время передвижения по залу не 

сталкиваться с другими детьми. 



« ЦАПЛЯ И ЛЯГУШКИ»  
Задачи: Развивать память, скоростно-силовые 

качества, вестибулярный аппарат, ритмичность 

движений и умение согласовывать их со словами; 

способствовать формированию навыка правильной 

осанки; навыка прыжков на фитболе, повышение 

эмоционального тонуса. 
Ход игры: Воспитатель обозначает детям, что зал 

– это болото. В стороне стоит «цапля». Другие 

дети группы — «лягушки» прыгают на мячах по 

болоту и говорят: 

Мы веселые лягушки, 

Мы зеленые квакушки,  

Громко квакаем с утра: 

Ква-ква-ква, да ква, ква, ква! 

«Лягушки» останавливаются, принимают 

правильную осанку, замирают и внимательно 

слушают слова цапли, которая ходит вокруг 
болота, высоко поднимая ноги, и говорит: 

По болоту я шагаю,  

И лягушек я хватаю.  

Целиком я их глотаю.  

Вот они, лягушки,  



Зеленые квакушки.  

Берегитесь, я иду,  

Я вас всех переловлю. 

После этих слов «цапля» должна поймать как 

можно больше прыгающих лягушек. Игра 

повторяется 2-3 раза. 

Правила игры: «Цапля» выбирается при помощи 
считалки, когда «цапля» произносит слова никто 

из «лягушек» не двигается. Кто будет нарушать 

это правило, считается тоже проигравшим и 

выбывает из игры. 

 

 

 

 
 



 «БЫСТРАЯ ГУСЕНИЦА» 

Задачи: Развитие ловкости, координационных 

способностей, воспитание ответственности, 

чувства коллектива, повышение эмоционального 

тонуса. 

Ход игры : Играют две команды детей. Каждая 

команда — это «гусеница», где все участники 
соединяются друг с другом с помощью фитболов, 

которые они удерживают между собой туловищем. 

По команде дети начинают движение гусеницы по 

направлению к финишу. Выигрывает самая 

быстрая команда, не разорвавшая «гусеницу» и не 

уронившая мяч. Игра повторяется 2-3 раза. 

Правила игры: Во время передвижения фитбол 

руками не трогать. 

 

 

 



«БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ» 

Задачи: Развитие ловкости, внимания, 

закрепление навыка правильной осанки, 

повышение эмоционального тонуса, воспитание 

умения стойко переносить неудачи. 

Ход игры: Мячи врассыпную лежат по залу на 

один меньше, чем количество игроков в зале. Все 
дети: «зайцы» бегают по залу. По команде 

воспитателя «Все в дом!» — дети садятся на 

любой из мячей, принимая правильную осанку. 

«Бездомным зайцем» является тот ребенок, 

который не занял мяч. Следующая игра 

начинается с полным составом детей, а количество 

мячей сокращается ещё на один и.т.д. Игра 

повторяется 2-3 раза. Во время бега возможно 

музыкальное сопровождение лёгким фоном и без 

слов. 

Правила игры: Во время бега не сталкиваться и 
не задевать мячи.   

 



 «СТОП, ХОП, РАЗ» 

Задачи: Развитие ловкости, внимания, 

формирование навыка правильной осанки. 

Ход  игры: Дети иду по кругу друг за другом, 

отбивая мяч от пола.  

На сигнал «Стоп» останавливаются, и стоят в 

течение 3 сек, затем 5, 10 сек., приняв правильную 
осанку. 

 На сигнал «Хоп» — двигаются поскоком, мяч 

держа перед собой. 

На сигнал  «Раз» - обегают один раз вокруг своего 

мяча и продолжают движение в первоначальном 

направлении. Из игры выходит тот, кто ошибается 

и тот, кто стоит криво или шевелится при сигнале 

«Стоп». 

Правила игры: Во время ходьбы по кругу 

соблюдать дистанцию в два шага, чтобы не 

наталкиваться друг на друга, обегать фитбол не 
задевая его. 

 

 

 

 



 «ПРОТИВОПОЛОЖНЫЕ ДВИЖЕНИЯ» 

Задачи: Способствовать развитию концентрации 

внимания, и формированию навыка правильной 

осанки.  

Ход игры: 
Во всех вариантах самоконтроль за осанкой 

a) Дети становятся в две шеренги друг против 
друга, одновременно под музыку на начало 

каждого такта исполняют два противоположных 

движения. Одна шеренга делает приседание за мяч 

и выпрямление подъемом на носки, а другая, 

наоборот, выпрямление с подъемом на носки и 

приседание за мяч. 

b) Сидя на мячах. Одна шеренга делает хлопок над 

головой и хлопок по бедрам, а другая, наоборот, 

по бедрам и над головой. 

 

 
 

 

 

 

 



«ГОРЯЧИЙ МЯЧ» 

Задачи: Формирование вертикальной позы в 

положении сидя, развитие равновесия, 

координации движений, внимания. 

Ход игры: Дети сидят в кругу в и.п. – сед на 

пятках, приняв правильную осанку. 

 По команде начинают передавать фитбол из рук в 
руки по часовой стрелке. По команде «Стоп!» мяч 

останавливается на каком-либо играющем, 

который выбывает из игры. Игра продолжается до 

тех пор, пока не останется один ребенок — 

победитель. 

Варианты: 

a) По команде ведущего меняется направление 

передачи фитбола. 

b) При большом количестве играющих в игре 

используются два фитбола. 

 
 

 

 

 

 



« КЕНГУРУ» 

Задачи: Развитие ловкости, скоростно-силовых 

качеств, координационных способностей, 

внимания, глазомера, закрепление навыка 

правильной осанки и прыжков на фитболе, 

повышение эмоционального тонуса. 

Ход игры: «Зверолов» прячется в засаде, пред ним 
корзина с малыми набивными мячами. По сигналу: 

«Раз – два – три – игру начни!» дети-«кенгуру» 

прыгают на мячах по залу в разных направлениях, 

а зверолов стреляет в них снотворными снарядами 

(набивными мячами),тот в кого попал зверолов 

перемещается в определённое место, садится на 

мяч, принимает правильную осанку и засыпает. 

Игра повторяется 2-3 раза. 

Правила игры: Зверолов выбирается при помощи 

считалки. Игра начинается и заканчивается по 

сигналу инструктора. Возможно музыкальное 
сопровождение лёгким фоном.  

 



«БОУЛИНГ» 

Задачи: Развитие ловкости, скоростно-силовых 

качеств, глазомера, повышение эмоционального 

фона. 

Ход игры: Дети стоят в шеренге на одной стороне 

зала, в руках у каждого фитбол, напротив каждого 

ребёнка, на определённом расстоянии находятся 
кегли или любой другой подходящий предмет. По 

команде дети толкают фитбол двумя руками 

вперёд по полу, стараясь сбить свою кеглю. 

Правила игры: Мяч толкать всем одновременно 

чётко по команде, за мячом бежать тоже всем 

вместе только по команде. Поставив на место 

кегли,  вернутся в исходное место. Упражнение 

повторить 3-4-раза. 

   


