
Как правильно организовать физкультурные занятия для 

дошкольников старшего возраста (5-7 лет) в 

домашних условиях 

Детям для правильного развития опорно-двигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. 

Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку вырасти 

здоровым и сильным. 

Родителям полезно заниматься физкультурой вместе с детьми и 

собственным примером прививать детям любовь к физкультуре и спорту. 

Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, ребенок 

будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. 

Для организации физкультурных занятий с детьми необходимо 

помнить следующее: 

• Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же 

время. Единственное исключение из правила — это болезнь ребенка. 

• Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак. 

• Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо 

проветрить помещение. Это позволит совместить физические упражнения с 

закаливанием. 

• Во время физкультурных занятий очень важно следить за 

точностью и правильностью выполнения движений детьми, ведь именно 

правильное выполнение упражнений является залогом правильного и 

гармоничного развития суставов. 

• Следите за тем, как ваш ребенок дышит во время выполнения 

физических упражнений — нужно стараться не задерживать дыхание, 

дышать через нос, полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с движениями. 

• Если во время занятий или после появляются головные боли либо 

другие неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с врачом. 

• Для того чтобы было выполнять упражнения было интереснее, 

лучше заниматься физкультурой под музыку. 



Физические развивающие занятия для дошкольников рекомендовано 

проводить в виде имитационных движений и игр. Подбор и дозировка 

упражнений должны зависеть от возрастных особенностей детей. 

При проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте 

об индивидуальных особенностях своего ребенка. 

Разнообразие двигательных возможностей детей требует 

индивидуального подхода к ним со стороны родителей, что особенно важно 

при занятиях физическими упражнениями. 

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. Такие упражнения детям интересны и не утомительны. 

При составлении комплекса упражнений для своего ребенка, нужно 

подбирать упражнения так, чтобы они развивали различные физические 

качества — силу, быстроту, ловкость, выносливость, координацию 

движений, гибкость. 

Упражнения должны также охватывать различные мышечные группы 

ребенка. Недопустимо, чтобы во время занятий выполнялись упражнения, 

например, лишь для мышц нижних или верхних конечностей. 

Важным условием эффективности занятий физкультурой с детьми 

является постепенность. 

Начинать необходимо с малого количества упражнений и повторений, 

а от занятия к занятию прибавлять 1-2 упражнения или повторения 

движений. 

Необходима и последовательность выполнения упражнений — от 

простых к более сложным. Ведь нервная регуляция сердца ребенка 

несовершенна, а потому ритм его сердечных сокращений быстро сбивается, а 

сердечная мышца при неадекватном физическом воздействии довольно-таки 

быстро утомляется. Тем более что для дошкольника практически любое 



элементарное упражнение, повторяемое многократно с изменением темпа 

выполнения, уже само по себе способствует физическому развитию. 

Перед тем как начать выполнять новое незнакомое упражнение с 

ребенком, желательно объяснить ему его содержание, затем показать и 

только потом дать попробовать сделать. Таким образом, при составлении 

комплекса физических упражнений для физкультурных занятий дома с 

детьми необходимо соблюдать следующие правила: 

1. Продолжительность занятий с детьми 5—7 лет — 20—30 мин. 

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

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 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 своих детей и грамотно составить комплекс.  

                      Подвижные игры для детей.  

Домашний боулинг 

Соорудить игру, в которую можно играть хоть в одиночку, хоть всей 

семьей, проще простого, потому что «оборудование» найдется буквально в 

каждом доме. Берем  мяч, лучше из ПВХ — будет меньше шума, но подойдет 

любой спортивный или игровой мячик  и 10 пластиковых бутылок. 

Импровизированные кегли можно сделать яркими, наполнив фантиками или 

цветной бумагой. Правила просты: мяч, как шар в настоящем боулинге, 



нужно направить на выстроенные кегли — чем точнее бросок, тем больше 

«кеглей» упадет. Для большей заинтересованности ребенка, придумайте ему 

интересный призовой фонд. А текущие результаты записывайте на большом 

листе бумаге. 

Бег с воздушными шарами 

Каждому участнику забега дается воздушный шарик, который нужно 

переправить в другой конец комнаты (либо длинного стола), не касаясь его 

руками. На шарик можно дуть, подталкивать ногами (или локтями, если 

«забег» проходит на столе), подбородком, носом. Для детей постарше игру 

потребуется усложнить, расположив на пути следования игроков 

препятствия — например, преграду или что-то похожее тоннель. 

«Ручеек» 

На полу из двух скакалок или веревок делаем ручеек шириной полтора-

два метра. Посередине раскладываем бумажные кружки — это камушки. 

Ребенку нужно перебраться с одного бережка на другой, наступая на 

островки и перепрыгивая камушки. Если оступился, берет паузу, чтобы 

«высушить» ножки на берегу.  Нехитрое занятие тем не менее формирует у 

ребенка ловкость,  равновесие и не даст заскучать во время карантина. А 

заодно малыш вдоволь напрыгается. 

Бег с фасолью 

Дети, как известно, любят побегать по дому, но каждый раз рискуют 

либо свалиться и получить ушиб, либо зацепить что-то из мебели. Поэтому 

предлагаем им подвигаться, но с некоторым ограничением: на голове у них 

будет лежать пакетик или мешочек с фасолью (горохом, карамелью). Таким 

образом ребенок должен стараться быстрее дойти до цели, но не уронить 

свой груз. Между тем научится держать равновесие и осанку.  

Канатоходец 

По длинной веревке, расположенной на полу, ребенок должен пройти 

ровно, ни разу не сворачивая с пути и не оступаясь. «Канат» можно положить 
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волнистой линией,  в руках у канатоходца может быть зонтик, а на голове 

книга.  

«Автомобиль» 

Одна из популярных игр в детском саду, но ее можно легко 

организовать в домашних условиях во время карантина. Малыш исполняет 

роль «автомобиля», родителю достается роль  «светофора», поэтому 

подготовьте три карточки — красную, желтую и зеленую. Когда «загорается» 

красный свет, ребенок стоит на месте. При команде «желтый» — «заводит 

мотор», а на зеленый свет — начинает двигаться. 

          Мяч – незаменимый элемент для домашних развлечений. Его можно 

ловить, за ним можно бегать, его можно кидать. С ним можно играть одному, 

либо привлечь к потехе нескольких детей. Так, для дома можно предложить 

следующие варианты: 

1. Съедобное-несъедобное 

Известная всеми любимая забава, в особом описании даже не нуждающаяся. 

2. Задания с мячом 

Можно раздать детям различные задания. Кто-то пусть кидает мяч и ловит 

его, кто-то бьет мячик об пол, третий кидает мяч о стену, четвертый 

перекладывает его из одной руки в другую за спиной. Радость и смех 

обеспечены. 

3. Сбей мяч 

Положите большой мяч на стул. По сигналу «Сбей мяч» игрок должен 

бросать в большой мячик маленький. Стоять при этом он должен на 

расстоянии полтора-два метра от стула. 

4. Не зевай 

Играющие должны встать в круг спиной к центру, в котором стоит водящий 

с мячом. Водящий должен сосчитать до пяти и подбросить мячик вверх, 

выкрикивая имя любого игрока. Тот, чье имя назвали должен быстро 

повернуться и поймать мяч. Можно разрешить сделать это не на лету, а после 

одного удара мячика об пол. Не поймавший мяч три раза, выбывает из круга. 



 

 

 


