
Организация занятий физической культурой в домашних 

условиях 

Ежедневное выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх

и упражнениях  являются необходимым условием создания оптимального двигательного 

режима, который отвечает биологическим потребностям организма ребенка. 

Физические упражнения проводятся с дошкольниками по определенной системе. Утром 

после сна ребенок выполняет утреннюю гимнастику. Для детей утренняя гимнастика 

обязательна в выходные и праздничные дни. Также полезно для улучшения общего 

физического развития и предупреждения нарушений осанки выполнять комплекс 

упражнений и во второй половине дня, сразу же после сна. 

С дошкольниками изучают и совершенствуют упражнения в основных движениях 

(они выполняются через 40—60 мин после еды), а также проводят различные 

подвижные игры и упражнения спортивного характера. 

За 1,5–2 ч до ночного сна не рекомендуются игры большой подвижности, так как в 

конце дня ребенок устает и большое эмоциональное возбуждение негативно влияет на 

нервную систему: он плохо засыпает и спит беспокойно. 

Подбор физических упражнений, методика их проведения и дозировка во многом 

зависят от возраста ребенка, его самочувствия и физической подготовленности. Если в 

семье имеются дошкольники разного возраста, например 4 и 6 лет, то заниматься с ними 

физической культурой (утренняя гимнастика, подвижные игры, выполнение основных 

движений) можно одновременно. Однако перед старшим по возрасту ребенком ставятся 

большие требования в отношении дозировки упражнений. Например, выполняя 

приседания во время утренней гимнастики, младший ребенок повторяет упражнение 4–

5 раз, а старший – 7–8. 

Это положение относится и к выполнению основных движений, и к подвижным играм, 

где также необходим дифференцированный подход. Например, ребенок 4 лет прыгает в 

длину с места через «ручеек» из двух скакалок шириной 40 см, а 6 лет – 70 см. В игре 

«Попади в цель» расстояние до цели у младших 2,5 м, а для старших – 3,5–4  м. 



Упражнения в  разных видах движений  подбираются в соответствии с возрастом 

детей и рекомендациями. Каждое упражнение выполняют 6–10 раз в зависимости 

от сложности, длительности его выполнения и физической нагрузки на организм. 

При этом не следует забывать о кратковременных паузах (25–30 с) для отдыха и 

регулирования дыхания, особенно после каждого выполнения сложных динамических 

упражнений (прыжков в длину и высоту с разбега, ползания, лазанья). 

Детям 3–4 лет взрослый должен чаще показывать и объяснять упражнение, помогать им 

(иногда поддерживать). 

Дошкольники 5–7 лет большинство упражнений выполняют самостоятельно. Роль 

взрослого в этих возрастных группах в основном заключается в объяснении, 

эпизодическом показе отдельных движений (в случае необходимости). 

В процессе выполнения физических упражнений и упражнений спортивного характера, 

проведения подвижных игр нужно внимательно следить за самочувствием ребенка, его 

внешним видом и поведением. Двигательную активность дошкольников необходимо 

дозировать. Они часто увлекаются, например бегом, прыжками, и могут выполнять 

упражнение до тех пор, пока сильно не утомятся. Поэтому важно по внешним 

признакам уметь определять, как реагирует организм ребенка на предложенную ему 

физическую нагрузку. 

Если лицо ребенка покраснеет, дыхание станет частым, это свидетельствует о 

нормальной физической нагрузке. Самочувствие его будет бодрым. При большой 

физической нагрузке у него появляется обильный пот, значительно учащается 

дыхание,  нарушается  координация движений (упражнение выполняется с ошибками). 

После занятий наблюдается апатия и утомленность, ухудшается аппетит. В таком 

случае уменьшают нагрузку, а иногда временно (на 2–3 дня) прекращают занятия 

физической культурой. 

Как правило длительность занятий не превышает 10–20 мин (в зависимости от возраста 

ребенка, сложности упражнений и количества их повторений). За одно занятие 

дошкольники могут выполнять два-три основных движения. 

Желательно, чтобы они отличались по своему влиянию на организм ребенка, развивали 

различные мышечные группы. Например, нецелесообразно выполнять прыжок в 

глубину, а затем прыжок в длину с места. Рационально объединять упражнения в 

прыжках с равновесием, лазанье с метанием и т. д. 



Равномерная нагрузка на различные мышечные группы, постепенная смена движений 

руками движениями ногами и туловищем необходимы для всестороннего физического 

развития ребенка. 

Игры для детей 3—4 лет 

«Беги ко мне!» Цель: совершенствовать умение выполнять движение по сигналу и бег 

по прямой. 

Дети стоят в шеренге в 8—10 м от взрослого. На его слова: «Дети, бегите ко мне!» они 

бегут, а взрослый встречает их с разведенными в стороны руками и говорит: 

«Прибежали!» 

«Принеси игрушку!» Цель: совершенствовать ходьбу и бег. 

Взрослый предлагает ребенку принести игрушку, которая находится от него на 

расстоянии 4—5 м. Малыш бежит или идет за игрушкой и приносит ее. Ребенка бла-

годарят, вместе с ним рассматривают игрушку и просят отнести ее на место. Эту игру 

можно усложнить, добавив дополнительное задание,— дойти до игрушки по «дорожке» 

шириной 25—30 см (из двух лент или шнуров) и длиной 3—4 м. Повторить 4—5 раз. 

«Найди свой домик». Цель: совершенствовать умение выполнять движения по 

сигналу, быстро находить свое место. 

На одной стороне площадки дети чертят на земле небольшие кружочки (диаметр 40—

50 см) —«домик». На слова взрослого: «Дети по лесочку гуляют, ходят, бегают, 

цветочки собирают» они (в течение 30—40 с) расходятся по площадке, бегают, ходят, 

наклоняются или приседают, чтобы «сорвать цветочек». После слов: «А ну-ка, дети, не 

зевайте, как услышите гудок — убегайте!» Взрослый подает сигнал: «У-у-у». Дети 

быстро убегают в свои «домики».  Повторить 4—5 раз. 

«Мыши и кот». Цель: совершенствовать бег и умение быстро находить свое место. 

Все дети изображают мышей, один из них — «кот». «Мыши» живут в норке (круг сбоку 

площадки). «Кот» располагается на противоположной ее стороне. Когда «кот» 

засыпает, «мышки» выбегают из норки и начинают искать себе еду. «Кот» просыпается 

и «ловит» мышей, а они быстро убегают в свою норку. Повторить 4—5 раз (после 

каждого повторения поменять водящего). 

«Прокати мяч». Цель: совершенствовать умение в прокатывании и ловле мяча. 

Один ребенок или несколько детей приседают на корточки (полукругом) в 3 м от 

взрослого. Он прокатывает мяч каждому из детей (по очереди), а они ловят его и 

возвращают в обратном направлении. Длительность игры 4—5 мин. 

«Лови мяч». Цель: совершенствовать умение бросать и ловить мяч. 

Дети становятся в круг. Воспитатель с большим мячом в руках (диаметром 20—25 см) 

стоит в середине круга и со словами «Петя: лови мяч» бросает его мальчику. Тот ловит 

мяч и бросает в обратном направлении. Длительность игры 5—6 мин. 



«Перешагни через палку». Цель: совершенствовать равновесие и ловкость. 

Посередине комнаты на два стульчика (кубика) положить палку (высота 15—20 см). На 

одной стороне комнаты находится ребенок, на другой на стуле лежит флажок. Ребенок 

подходит к палке переступает через нее, подходит к флажку, берет его и поднимает 

вверх. Затем кладет флажок на стул и возвращается на свое место (переступая через 

палку). Повторить 3—4 раза. 

«Доползи до флажка». Цель: совершенствовать умение в лазании на четвереньках. 

Ребенок находится на одной стороне комнаты. На расстоянии 4—5 м от него положить 

на пол флажок. Ребенку предлагают на четвереньках доползти до флажка, взять его, 

встать и помахать им над головой. Затем положить флажок на пол и вернуться на свое 

место. Повторить 3—4 раза. 

«Допрыгни до мяча». Цель: совершенствовать прыжки в высоту с места. 

Взрослый держит в руке большой мяч в сетке. Ребенку предлагают подпрыгнуть вверх 

и дотронуться до мяча обеими руками. Мяч нужно держать на 10—15 см выше поднятой 

вверх руки ребенка. Выполнить 3 серии прыжков по 6—8 раз в каждой. После каждой 

серии — 15—25 с отдых. 

«Мой веселый, звонкий мяч». Цель: совершенствовать умение согласовывать свои 

движения со словами и прыжки на месте. 

Взрослый делает движение рукой, как бы подбивая мяч, и декламирует: 

«Мой веселый, звонкий мяч, 

Ты куда помчался вскачь? 

Красный, желтый, голубой, 

Не угнаться за тобой!» 

Ребёнок, изображая мяч, прыгает на месте на обеих ногах. По окончании декламации 

он останавливается. Повторить 3—4 раза. 

Игры для детей 4—5 лет 

«Найди предмет». Цель: воспитывать выдержку и наблюдательность. 

Два флажка (предмета) прячут на площадке (комнате). Ребенок ходит или бегает по 

площадке. Возле спрятанной вещи (предмета) взрослый выполняет хлопок в ладони 

или громче поет. Ребенок останавливается и начинает искать спрятанную вещь. Если не 

находит, продолжает  ходить и   бегать  по  площадке.  На  хлопок  или 

123громкое пение снова останавливается возле спрятанной вещи и ищет ее. Если 

находит, поднимает флажки вверх и идет с ними за взрослым. Повторить 2—3 раза. 

«Мы — веселые ребята». Цель: совершенствовать бег и ловкость. 

Дети становятся в круг, один из них идет в середину круга, это — ловишка. Дети ходят 

по кругу, взявшись за руки, и произносят: 



«Мы, веселые ребята, любим бегать и играть, 

А ну, попробуй нас догнать.Раз, два, три—лови!» 

На слово «Лови!» дети разбегаются по площадке, а ловишка их ловит. После того как 

будет поймано двое детей, выбирают нового ловишку.  Повторить 3—4 раза. 

«У медведя во бору». Цель: совершенствовать бег и умение выполнять движения по 

сигналу. 

Выбирают водящего — «медведя». Для него на площадке чертят круг («берлогу») На 

противоположной стороне площадки — «домик» детей. 

Дети выходят из «домика»,идут по направлению к «берлоге медведя», собирают 

«грибы», «ягоды» и произносят также слова: 

«У медведя во бору грибы,  ягоды  беру, 

А  медведь сидит и   на  нас  рычит». 

После этих слов «медведь» выбегает из «берлоги» и начинает ловить детей, а они 

убегают в свой «домик». Повторить 3—4 раза с другим водящим. 

«Мяч в кругу». Цель: совершенствовать ловлю мяча и воспитание внимания. 

Дети стоят в кругу, водящий с большим мячом в руках стоит в середине его и 

произносит считалочку: 

«Раз, два, три, 

Мяч ловить будешь ты!» 

На кого выпало последнее слово считалки, тот выходит из круга на 2—3 шага назад и 

ловит мяч. Если мяч будет пойман, он становится на место водящего и игра про-

должается. Длительность игры 5—6 мин. 

«Целься лучше». Цель: совершенствовать метание в цель. 

Дети стоят на расстоянии 3 м от дерева или обруча, лежащего на земле, и по очереди 

бросают мяч, стараясь попасть в дерево (обруч). При обучении метанию в цель во время 

прогулок можно также использовать камешки, шишки, бросая их в канавку, ямку и т. д. 

Бросать мяч правой и левой рукой по 8—10 раз. 

«Кто дальше бросит?» Цель: совершенствование метания мяча на дальность. 

Дети стоят в шеренге, вдоль линии, начерченной на земле. Они по очереди бросают мяч 

(шишки) на дальность. Взрослый отмечает, кто метнул предмет дальше всех. Бросить 

мяч правой и левой  рукой не менее 8—10 раз. 

«Попади в ворота». Цель: совершенствовать прокатывание и ловлю мяча. 

Ребенок прокатывает мяч своему партнеру или взрослому через ворота (между ножками 

стула или двумя кубиками на расстоянии 30 см друг от друга). После того, как мяч 

возвращается от партнера,.ловит его обеими руками.  Повторить 12—14 раз. 



«Поймай мотылька». Цель: совершенствовать прыжки вверх с места. К палочке 

(прутику) длиной 1 м на веревочке прикрепляют «мотылька», вырезанного из бумаги 

или картона. Взрослый держит палочку так, чтобы «мотылек летал» нал головой 

ребенка. Малыш подпрыгивает вверх, стараясь поймать его. Длительность игры 2—3 

мин. 

«Кто соберет больше ленточек?» Цель: совершенствовать прыжки вверх с места. 

Между двумя деревьями или стойками натягивают веревочку. На нее набрасывают 

разноцветные короткие ленточки (8—10). Их концы должны быть на 10—15 см выше 

поднятой вверх руки ребенка. Двое-трое детей встают под веревочку и начинают 

прыгать вверх, стараясь снять как можно больше ленточек. Побеждает тот, кто собрал 

больше всех ленточек. Повторить упражнение 2—3 раза. 

«Лучшая скульптура». Цель: воспитание чувства равновесия. 

Дети размещаются на площадке. Они бегают, прыгают, танцуют. Если взрослый 

называет какой-либо предмет или животное, они принимают позу, которая 

соответствует этому названию. Например, при слове «зайчик», дети принимают позу 

зайчика, при слове — «часики» они наклоняются влево и вправо, изображая маятник 

часов, и т. д. По окончании игры отмечают детей, которые приняли наиболее 

правильную позу. Продолжительность игры 4—5 мин. 

Игры для детей 5—6 лет 

«Не боюсь». Цель: воспитание внимания и развитие ловкости. 

Дети становятся в круг и произносят: «Не боюсь я холода, не боюсь мороза». 

Одновременно с этим они подпрыгивают, разводят руки в стороны и сводят их перед 

грудью скрестно. Водящий — «мороз» становится в середину круга. Он старается 

коснуться тех детей, у кого руки вытянуты в стороны. Тот, кого «мороз» поймает 

(коснется рукой), стоит неподвижно и не принимает участия в игре. Заканчивают игру, 

когда поймано 2—3 играющих. 

«Птицы и кукушка». Цель: совершенствование бега и ориентировки в пространстве. 

На одной стороне площадки дети чертят небольшие кружки — «гнезда птичек». 

Водящий — «кукушка» стоит в стороне, у него нет «гнезда». На слова: «Птички 

полетели!» дети выбегают из «гнезд» и разбегаются в разные направления по площадке. 

«Кукушка» летает вместе с ними. 

На слова: «Птички домой!» все бегут быстро к своим «гнездам», а «кукушка» старается 

быстро занять какое-либо из «гнезд». Ребенок, «гнездо» которого заняли, становится 

«кукушкой». Повторить 4—5 раз. 

«Ловишка по кругу». Цель: совершенствовать бег, ловкость и ориентировку в 

пространстве. 

На земле чертят круг (диаметром 3—4 м). Ловишка становится в середину круга, 

остальные играющие — за кругом. 



После слов взрослого: «Раз, два, три — лови!» дети перебегают круг, а ловишка их 

ловит (касается рукой). После того как будет поймано 2—3 детей, выбирают нового 

ловишку. Длительность игры 5—6 мин. 

«Кто быстрее докатит обруч?» Цель: совершенствовать бег и ловкость. 

На одной стороне площадки стоит несколько детей (двое — четверо). На расстоянии 

8—10 м чертят линию, до которой они должны как можно быстрее докатить обруч. 

По сигналу взрослого дети катят свой обруч толчком ладони. Побеждает тот, кто 

быстрее достигнет финишной линии. Повторить 3—4 раза. 

«Дети и волк». Цель: совершенствовать бег и прыжки на обеих ногах. 

На одной стороне площадки, перед начерченной на земле линией, стоят дети. На 

противоположной стороне, за деревом (столбиком, скамейкой), сидит один из них — 

«волк». 

На слова: «Дети по лесу гуляют, Ходят, бегают, играют, Комариков отгоняют» 

(повторить 2—3 раза) дети расходятся по площадке и бегают врассыпную. После слов: 

«Комариков отгоняют» подпрыгивают, хлопают в ладони над головой, как бы отгоняя 

комариков. На слова: «Дети, поспешите, волк за деревом—бегите» они убегают за 

линию, а «волк» их ловит (касается рукой). После этого назначают другого водящего. 

Повторить 3—4 раза. 

«Лягушка». Цель: совершенствовать прыжки в длину с места. 

Взрослый произносит: 

«Лягушка скачет по дорожке. Вытянула свои ножки, Увидала комара, Закричала ...» 

Ребенок продолжает: «Ква-ква-ква». После этого выполняет подряд 3—4 прыжка. Если 

в игре принимают участие несколько человек, взрослый произносит: «А за лягушкой 

лягушонок кричит громко...» Второй ребенок заканчивает «Ква-ква-ква» и начинает 

прыгать вслед за первым. Повторить 3—4 раза. 

«Воробышки-прыгунчики». Цель: совершенствовать прыжки в длину с места. 

На площадке чертят круг (диаметром 2,5—3 м). В середину его становится «кот» 

(водящий). Остальные дети — «воробышки» — стоят вне круга. Они прыгают в круг и 

выпрыгивают из него. В это время «кот» старается коснуться кого-либо из 

«воробышков». Когда двое из них будут пойманы, выбирают другого «кота». Игра про-

должается 5—6 мин. 

«С кочки на кочку». Цель: развивать ориентировку в пространстве и ловкость. 

На площадке чертят несколько кружков (диаметр 30—35 см). Расстояние между ними 

40—50 см. Это «кочки на болоте», по которым дети должны перебраться на 

провоположную сторону. Если игра проводится в помещении, «кочками» могут быть 

вырезанные из картона кружочки. По ним можно ходить широкими шагами, бегать или 



прыгать толчком обеих ног, с мягким приземлением на полусогнутые ноги. Если 

ребенок наступил мимо «кочки», он начинает игру сначала. Повторить 3—4 раза. 

«Волк во рву». Цель: совершенствовать прыжки в длину с разбега. 

Поперек площадки двумя параллельными линиями чертят или выкладывают из двух 

скакалок (лент) «ров» шириной 80—100 см. В нем находится водящий — «волк». 

Остальные играющие — «козы». По сигналу взрослого «Козы в поле, волк во рву!» они 

бегут на противоположную сторону площадки и перепрыгивают через «ров». «Волк» 

старается коснуться рукой прыгающих «коз». После этого назначают другого ведущего. 

Повторить 4—5 раз. 

«Обезьянки». Цель: развивать ловкость и координацию движений. 

Водящий показывает различные физические упражнения, а все остальные дети 

«обезьянки» копируют его. Кто сумеет правильно повторить упражнение, тот стано-

вится водящим (взрослый подсказывает, какое упражнение нужно выполнить). Игра 

длится 5—6 мин. 

 «Пятнашки». Цель: совершенствовать бег, ловкость и ориентировку в пространстве. 

В игре берут участие несколько детей. Один из них — водящий. Дети бегают по 

площадке, а водящий их старается   поймать   (коснуться  рукой).  Тот,  кого  коснулись 

рукой, становится водящим. Продолжительность игры 3—5 мин. 

«Пятнашки, ноги от земли». Цель: совершенствовать бег и ловкость. 

В этой игре нельзя ловить тех детей, которые успели встать на какой-нибудь предмет, 

бревно, скамейку, пенек и т. д. Нужно заранее договориться, до какой границы 

площадки (поляны) дети могут бегать. Игра продолжается 4—6 мин. 

«Кто летает?» Цель: развивать внимание. 

Дети становятся в круг, взрослый называет предметы, птиц, животных, которые летают 

и не летают. Называя их, воспитатель поднимает руки вверх. Например, он говорит: 

«Воробей летает, печка летает, самолет летает и т. д.» Дети поднимают руки вверх и 

произносят слово «летает» только в том случае, если назван действительно летающий 

предмет. Игра длится 4—5 мин. 

«Подбрось и поймай». Цель: совершенствовать ловлю мяча и бег. 

На двух столбиках (стойках) натянута веревочка на высоте поднятой вверх руки 

ребенка. Он подбрасывает мяч через веревочку и ловит его на противоположной сто-

роне. Если играют несколько детей, то можно провести между ними соревнование. 

Побеждает тот, кто большее количество раз поймал мяч за обусловленное число 

бросков (8—10 раз). 

«Мяч в ворота». Цель: развивать ловкость и точность удара ногой. 

Из двух чурок (городков) делают ворота шириной 1 — 1,5 м. С расстояния 3—3,5 м 

ребенок бьет по мячу ногой, стараясь попасть им в ворота. Эту игру можно провести в 



виде соревнования между несколькими детьми. Побеждает тот, кто после 5—6 ударов 

большее количество р;!3 попал в ворота. 

«Не давай мяч». Цель: развивать быстроту и ловкость. 

Дети становятся в круг и прокатывают мяч друг другу. Водящий бегает в круге, стараясь 

перехватить мяч. Если он сумел это сделать, в круг идет ребенок, который перед этим 

прокатывал мяч. Побеждают те, кто ни разу не был водящим. Игра длится 6—8 мин. 

«Охотники и зайцы». Цель: совершенствовать метание мяча в подвижную цель, бег и 

прыжки на обеих ногах. 

Выбирают «охотника». Он становится с одной стороны площадки, остальные дети 

(«зайчики») —с другой стороны площадки становятся в свои «норки» (кружки, на-

черченные на земле). 

На слова взрослого: 

«Зайчики прыг, зайчики скок, во зеленый, во лесок». 

«зайчики» выходят на площадку и прыгают на обеих ногах. На слово «Охотник!» они 

убегают в свои «норки». «Охотник» в это время бросает в них мячом. Тот, в кого он 

попадает, становится «охотником». Повторить 4—5 раз. 

«Попади мячом». Цель: совершенствовать бег и метание в цель. 

Дети становятся в круг, водящий в середине его с мячом в руках. Он подбрасывает мяч 

вверх и называет имя кого-нибудь из играющих. Все остальные разбегаются по 

площадке, а ребенок, имя которого назвали, старается поймать мяч. Как только мяч 

окажется в его руках, он кричит «Стой!» Все должны остановиться. Водящий бросает 

мячом в кого-нибудь из играющих. Если ему удалось попасть, тот ребенок занимает 

место водящего, если нет, то он вновь бежит за мячом и снова кричит «Стой!» 

играющим, которые в этот момент от него убегают. Водящий имеет право на 3 таких 

попытки, после чего игру начинают сначала. В момент броска дети не должны убегать 

в сторону, но они могут нагибаться, приседать, отклонять туловище и т. д. Повторить 

4—5 раз. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Развивающая физкультура для дошкольников 

 И мамы, и папы хотят, чтобы их дети был ловкими, сильными, спортивными. Конечно, 

во многом это зависит от природных данных ребенка, но большую роль в физическом 

развитии играет и то, насколько много уделяют ему внимания родители. 

 К физическому воспитанию ребѐнка, в первую очередь, относится сохранение и 

укрепление здоровья малыша. Ваш ребѐнок ещѐ очень мал и не может без помощи 

взрослого беречь и укреплять своѐ здоровье. Поэтому именно взрослый, а именно, вы 

родители должны создать для своего ребѐнка необходимую благоприятную среду, 

которая обеспечит ему полноценное физическое развитие (безопасность 

жизнедеятельности, правильное питание, режим дня, организация двигательной 

активности и т.д.). 

 Возраст детей, достигших четырехлетнего возраста, как правило, принято называть 

золотым. То есть ребенок к 4-м годам уже свободно выполняет простейшие движения, 

уверенно ходит, бегает, говорит, мыслит, ориентируется в пространстве. В этот период 

дети удивляют своих родителей, пытаясь помочь им в работе, подражают практически 

во всем. 

 Именно в этом возрасте интенсивно идут процессы роста и увеличения массы тела. 

Поэтому самый раз заниматься с ребенком физкультурой, сочетая различные 

упражнения с отдыхом и нагрузкой. 

Физические развивающие занятия для дошкольников рекомендовано проводить по 

нескольку раз в течении дня в виде имитационных движений и игр 

продолжительностью от 15 до 30 мин (для деток 4 лет: по 15-20 мин; для малышей 5-7 

лет: по 20-30 мин). Подбор и дозировка упражнений должны зависеть от возрастных 

особенностей детей.  

Так, в занятие с малышами 4-6 лет рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений. 

Каждое упражнение желательно повторять от 2 до 6 раз. 

 При проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте об 

индивидуальных особенностях своего ребенка. 

 Как известно, дети в этом возрасте большую часть своего времени уделяют играм. 

Поэтому и физкультурные, спортивные развивающие занятия для дошкольников 

должны строиться в виде игры. Упражнения могут состоять из разнообразных 

подражательных движений. Желательно, чтобы каждое упражнение имело свое 

сказочное или шутливое название и легко запоминалось. Например, "Чебурашка", 

"Паровозик", "Зайчик" и т. д. 

Такие упражнения детям интересны и неутомительны. Перед тем как начать занятие с 

ребенком, желательно объяснить ему содержание упражнения, затем показать его и 

только потом дать попробовать сделать. Старайтесь, чтобы объяснение не было долгим, 

так как усидчивость и внимание у малышей, особенно в 4-летнем возрасте, бывает 



неустойчивым, и они фактически не способны сосредоточиться на продолжительном 

объяснении. 

Еще раз напоминаем, что любое упражнение, выполняемое ребенком многократно, уже 

является для него непосильным. Одновременно развиваются и другие двигательные 

качества. Все эти несложные упражнения удобно делать дома в квартире. 

Итак, не забывайте следующие правила проведения занятий с малышами: 

1. Продолжительность занятий с детьми 4 лет должна составлять 15—20 мин, 

соответственно с детьми 5—7 лет — 20—30 мин. 

2. В одно занятие рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений, зависимо от возраста. 

3. Каждое упражнение необходимо выполнять от 2 до 6 раз (повторений) в зависимости 

от возрастных особенностей и двигательной подготовленности ребенка. 

4. Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом. 

5. Упражнения (в том числе и силовые) должны быть преподаны ребенку в виде 

имитационных движений и игр. 

6. Каждому упражнению придумайте шутливое название. 

7. Комплекс должен состоять из упражнений на различные мышечные группы, 

развивающие разнообразные физические качества. 

8. Соблюдайте правило постепенности и последовательности. 

9. Учитывайте индивидуальные особенности ребенка. 

Зная эти девять правил, каждый из родителей сможет правильно подобрать упражнения 

для малышей и грамотно составить комплекс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс силовых упражнений для детей 4 - 6 лет: 

1. "Маятник" 

И. п.: стойка - ноги врозь, зафиксировать руки на голове. На каждый счѐт выполнять 

наклоны головы - раз вправо, два влево, три вперед, четыре назад. 

2. "Волна" 

И. п: стойка - ноги врозь, выставить руки в стороны. Поочередно волнообразные 

движения руками, напрягая руки в конечной фазе. 

3. "Вертушка" 

И. п: стойка - ноги вместе, руки – параллельно корпусу вниз. На каждый счет вращать 

туловище то вправо, то влево, при этом свободно перемещая руки в 

сторону каждого поворота. 

4. "Мельница" 

И. п.: стойка - ноги врозь пошире с наклоном корпуса вперед, держим руки - в стороны. 

На каждый счет вращение корпуса то вправо, то влево. 

5. " Крокодильчик" 

И. п.: упор лежа. Передвигаться вперед на одних руках. Избегайте прогиба в пояснице, 

ногами не помогать. 

6. "Ножницы" 

И. п.: горизонтально лежа на спине (в упоре на предплечьях), ноги слегка приподняты 

над уровнем пола. Поочередно делать скрестные движения выпрямленными ногами. 

7. "Качели" 

И. п.: лежа на животе, удерживать руки вдоль торса, ноги немного разведены. Взяться 

руками за голени ног, прогнуться и покачаться. 

8. "Лягушка" 

И. п: упор присев, ноги врозь. Просунуть руки между ног. Постараться выполнять отрыв 

ног от пола, удерживаясь на одних руках. Удерживать позу или попрыгать. 

9. "Зайчик" 

И. п.: упор присев, руки на затылке. Прыжки в упоре присев, с поступательным 

продвижением вперед. Спину держать ровно. 

10. "Кенгуру" 

И. п.: стойка - ноги вместе, с руками внизу. В темпе оттолкнуться, в высшей точке 

пригнуть ноги и прижать их к груди. Приземлившись снова повторить прыжок. 

 



Силовые упражнения в парах для детей дошкольного возраста: 

1. "Пружинка" 

И. п: расположившись лицом друг к другу на дистанции согнутых рук, упираясь друг в 

друга ладонями. На каждый счет осуществлять сгибание и разгибание правой, а затем 

левой руки. 

2. "Бабочка" 

И. п: встав на левую ногу (при этом правая - согнута в колене) и опираясь о голень 

опорной ноги, руки разведите в стороны. Удерживая равновесие, проделать ритмичные 

взмахи прямыми руками вверх-вниз. Затем сменить и.п. ног. Для облегчения 

упражнение можно выполнить стоя ноги врозь. 

3. "Качели" 

И. п: стоя друг напротив друга и ухватившись за руки, выполнять поочередные 

приседания. 

4. "Велосипед" 

И. п.: сед согнув ноги, упираясь ступнями в ступни партнера. На каждый счет 

поочерёдно выполнять сгибание/разгибание ног. 

5. "Пила" 

И. п: аналогичное. На каждый счет одновременно сгибать и разгибать ноги. 

6. "На лодочке" 

И. п: аналогичное, но взяться за руки. 1 — упираясь в стопы партнера, потянуть его на 

себя, отклоняя корпус назад; 2 — то же самое выполняет партнер. 

7. "Гусеница" (Кто быстрее?) 

И. п: сед согнув ноги. По команде "Марш!", помогая руками и ногами продвигаться 

вперед, а затем назад. 

8. "Ласточка" 

И. п: стоя друг напротив друга на дистанции шага, взяться за руки. Поочередно на одной 

ноге сделать «Ласточку» (равновесие), удерживая его как можно дольше. Упражнение 

можно усложнить, выполняя его одновременно. 

9. "Пистолетик" 

И. п.: аналогичное. Счѐт: 1—2 — оба партнера одновременно приседают на правой ноге, 

левая вперед; счѐт: 3—4 – вернуться в и.п.; счѐт: 5—8 — то же, но сменив положение 

ног. 

10. "Корзиночка" (Кто дольше?) 



И. п: упор лежа на слегка согнутых руках, располагаясь друг напротив друга. 1—2 — 

прогнуться, выпрямить руки и согнутыми в коленях ногами достать голову. 

Постараться как можно дольше удерживать позу. 

11. "Вертолет" 

И. п: сед ноги вместе лицом друг к другу, стопы на одной линии. Поднимая прямые 

ноги вверх по кругу, пронести их над стопами партнера и опустить с другой стороны. 

Затем партнер выполняет то же самое. Упражнение можно выполнять, не 

останавливаясь, описывая поочередно круг в воздухе. 

12. "Мячик" 

Упражнение исполняется по очереди. И. п.: стойка - ноги врозь, держать руки вперед. 

Партнер приседает, руки на пояс и подскакивает, при этом стоящий вытянутыми руками 

слегка касается его головы. Затем поменяться ролями. 

13. "Паровозик" 

И. п.: присед, руки согнуты в локтях, партнер сзади. Одновременно друг за другом 

продвигаться вперед, а затем назад на согнутых ногах. 

14. "Стойкий оловянный солдатик" (Кто дольше?) 

И. п.: стойка - ноги вместе, удерживать руки на пояснице. 1—2 — согнуть правую в 

колене и опереться о голень левой. Удерживать равновесие как можно дольше. Затем 

проделать то же на правой. 

15. "Карусель" 

И. п: стоя напротив друг друга, сцепиться правыми руками, левая на поясе. Кружение в 

парах в правую сторону. Затем сменить [И. П.] и аналогично влево. Упражнение можно 

усложнить, выполняя кружение спиной. 
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