
Предлагаем примерный комплекс упражнений на развитие силы для физкультурных 

занятий с детьми дошкольного возраста в домашних условиях: 

 

МАЯТНИК 

И.П.: стойка - ноги врозь, зафиксировать руки на голове. На каждый счёт выполнять наклоны 

головы 1 - вправо, 2 - влево, 3 - вперед, 4 - назад. 

 

ВОЛНА 

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

движения руками, напрягая руки в конечной фазе. 

 

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. 

 

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. 

 

КРОКОДИЛЬЧИК 

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

не помогать. 

 

НОЖНИЦЫ 

И.П.: горизонтально лежа на спине в упоре на предплечьях, ноги слегка приподняты над 

уровнем пола. Поочередно делать скрестные движения выпрямленными ногами. 

 

КАЧЕЛИ 

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

за голени ног, прогнуться и покачаться. 

 

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. 

 

ЗАЙЧИК 

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

вперед. Спину держать ровно. 

 

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. 

 

 

 

 

 


