
 

 

«Комплекс упражнений на развитие ловкости,  

скорости и выносливости для физкультурных занятий  

с детьми дошкольного возраста  

в домашних условиях» 

 

Вовлекайте своих детей в игры и упражнения, направленные на развитие 

ловкости, скорости и выносливости.  Например: 

 Прыгни и повернись. 

Ребенок выполняет прыжки на месте (на одной ноге, на двух ногах), по 

сигналу делает резкий поворот прыжком вокруг себя. 

 Быстро переложи мяч. 

Ребенок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки внизу, в одной мяч. По 

сигналу быстро перекладывает мяч из одной руки в другую впереди и сзади 

себя. 

 Ударь и догони. 

Ребенок ударяет по мячу ногой, бегом догоняет его, берет в руки и бегом 

возвращается на место. 

 Проведи мяч. 

По сигналу ребенок ведет мяч ногами, продвигаясь вперед к финишной ли-

нии. Достигнув ее, быстро разворачивается и ведет мяч обратно. 

 Волчок. 

Ребенок, сидя в обруче, приподнимает ноги и, отталкиваясь руками, 

старается повернуться кругом. 

 Догони обруч. 

Ребенок ставит обруч ободом на пол, энергично отталкивает его, догоняет и 

снова отталкивает, стараясь, чтобы он не упал. 

 Юла. 

Ребенок ставит обруч ободом на пол, придерживая его сверху рукой. Резким 

движением закручивает обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, затем 

быстро отпускает руку и ловит обруч. 

 Удочка. 

Взрослый вращает веревку по полу вокруг себя. Ребенок перепрыгивает 

через веревку, стараясь не коснуться ее. 

Эти игровые упражнения в значительной мере помогают скорректировать 

нарушения в психофизическом развитии ребенка, укрепляют его веру в свои 

силы и возможности. 



 

 

Комплекс №2 

1. "Маятник" 
И.П.: стойка - ноги врозь, зафиксировать руки на голове. На каждый счѐт 

выполнять наклоны головы 1 - вправо, 2 - влево, 3 - вперед, 4 - назад. 
2. "Волна" 
И.П.: стойка - ноги врозь, выставить руки в стороны. Поочередно выполнять 

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 по шире 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 

выполнить 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. 
 

Будьте здоровы! 

 


