
Физкультура для старших групп 

Продолжительность 1 занятия - 25 минут.  

  Здравствуйте, уважаемые ребята и родители! Предлагаю вам вместе с 

детьми провести зарядку и физкультуру в домашних условиях. Используйте для 

этого все, что есть дома: мяч, кубик, гантели, скакалка, обруч, куклы, машинки, 

платки, веревки, книги, газеты, блокнот, ручки и т. д. Можно использовать музыку и 

выполнять упражнения на коврике (покрывале). Если ребенок будет отказываться 

выполнять упражнения, попросите ребенка провести для вас физкультуру, и он с 

удовольствием будет показывать вам упражнения, а вы вместе с ним повторять и 

правильно показывать ему. Упражнения выполняйте в медленном и среднем темпе. 

Хвалите ребенка и помогайте ему. Проводите занятия используя игры, например, вы 

пришли в тренажерный зал (вы тренер или ребенок тренер); вы пошли в поход 

оказались на лесной полянке; пришли в зоопарк и т.д. И если у вас есть спортивная 

площадка, то используйте ее для физкультуры (вис на гимнастических кольцах, 

подтягивание колен к груди, подъем и спуск по шведской стенке)  

Занятие 1. 

1. Повороты на месте "Направо", "Налево", "Кругом". Напомните детям, где право, 

лево. 

2. Комплекс общеразвивающих упражнений: каждое упражнение выполните 3-4 

раза.  



 



 



 



 



 

 

 

 



Основные виды движений: 

1. Метание мешочков (мяч малый, мягкая игрушка) в вертикальную цель. "Меткий 

стрелок". Целью можно использовать любой листок А4 повесить на скотч к шкафу. 

Можно нарисовать мишень. Расстояние до цели 2.5м. Выполнять метание правой и 

левой рукой, поочереди с родителями. 

 

 

2. Ползание на четвереньках между предметами (под предметами). "Лиса в поисках 

зайца". Предметами могут быть стулья, стол, игрушки. Цель задания пройти 

аккуратно не задеть предмет. Обратить внимание на раскрытые ладони. 

 



 

3. Игра "Самый умный" 

 

 


