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Структура НОД по физической культуре. 

 

Физкультурные занятия проводятся 3 раза в неделю в утренние часы 

(не ранее 30 минут от окончания завтрака). Каждое третье занятие 

проводится на свежем воздухе, на площадке. 

Этапы Группы 

младшая средняя старшая подготовительная 

Продолжительность 

всего занятия (в 

мин.) 

15 20 25 30 

Вводная 2 3 4 6 

Основная 

 

11 15 18 20 

Заключительная 2 2 3 4 

 

Рассмотрим на примере старшей группы. 

I. Вводная часть занятия включает в себя занимательную разминку. 

II. Основная часть состоит из: 

- общеразвивающие упражнения – 5-6 мин; 

- основные виды движений – 8-9 мин; 

- веселый тренинг – 2 мин (по методике К.К. Утробиной); 

- подвижная игра – 3 мин. 

III. Заключительная часть: игра малой подвижности, дыхательная 

гимнастика или заминочная ходьба/легкий бег. 

 

1. Занимательная разминка 

В разминку входят различные виды упражнений (ходьба, ходьба на 

четвереньках, прыжки, бег и др.). Сопровождающие выполнение всех этих 

упражнений рифмованные фразы педагога, занятные названия упражнений, 

оригинальные игровые формы, музыкальное сопровождение, способствуют 

дополнительному повышению интереса детей к занятиям по физкультуре. 

 

Игровые задания в разминке 

Игровые задания в разминке способствуют развитию у детей ловкости, 

смелости, ориентировки в пространстве, повышению интереса к 

физкультурным занятиям. 

1. Легкий бег: во время бега перепрыгнуть через палку (высота 30 

см), находящуюся в отверстиях конусов. 

2. Во время легкого бега: инструктор стоит лицом к детям, про-

тягивает ладонь, дети должны на бегу легко хлопнуть своей рукой по ладони 

инструктора. 

3. Бег: во время бега на ходу взять кубик в корзине, пробежать один 

круг и положить обратно в корзину. 
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4. Бег: во время бега взять 2 кубика, пробежать один круг, положить 

оба кубика обратно в корзину. 

5. Бег с заданием: с разбега прыжок в высоту, достать рукой до 

бубна, который держит воспитатель (1-2 раза).  

6. Бег с заданием по сигналам свистка педагога: один сигнал – бег в 

другую сторону, два — поворот вокруг себя на 360 и продолжение бега, три - 

поворот вокруг себя на 360, присесть на корточки, встать и продолжать 

бежать. 

7. Во время бега пробежать в обруч, который держит педагог на 

высоте 10-20см. 

8. Бег змейкой между предметами (маленькие конусы, кегли). 

 

Виды ходьбы 

На носочках; на пятках с разным положением рук; одна нога на пятке, 

другая на носке; скрестным шагом вперед; в полуприседе; спиной вперед; 

пятки вместе, носки врозь; носки вместе, пятки врозь; приставным шагом; то 

же прямо; с упражнениями для рук; обычная; на четвереньках, скрестным 

шагом (вперед, назад, боком); змейкой между предметами; парами; в 

приседе; перекатом с пятки на носок. 

 

Виды бега 

Легкий бег на носочках; с захлестом голени; галопом правым и левым 

боком; с высоким подниманием бедра; с прямыми ногами вперед; на 

выносливость (1,5-2 мин.); с изменением направления; с предметами в руках, 

змейкой между предметами. 

 

Виды прыжков 

Прыжки на двух ногах с продвижением вперед; подскоки (прыжки с 

ноги на ногу); на двух ногах, делая прыжки в стороны с продвижением 

вперед; на одной ноге попеременно; вверх до предмета, во время бега. 

 

Виды ходьбы на четвереньках 

«Раки»: 1 — исходное положение (далее — и.п.) — сидя, ноги вместе, 

руки по бокам, на полу (рис. 1а). 2 — перенести туловище к ступням ног 

(рис. 16); 3 — и.п. (рис. 1а); 

«Обезьянки»: ноги и руки чуть согнуты (высокие «четвереньки») (рис. 

2); 

«Муравьишки»: средние «четвереньки» на ладонях и коленях (рис. 3). 
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«Слоники» - ноги и руки прямые (высокие четвереньки). 

«Пауки» - животом вверх, ногами вперед. 

 

Для старшего возраста разминку начинают с построения и перестроений на месте 

(направо, налево, кругом, в две шеренги/колонны, в три шеренги/колонны, в одно 

шеренгу/колонну). 

Комплекс разминки проводится в течение двух недель. Разминка 

начинается с марша, затем ходьба на носочках. Разминку можно проводить 

под музыкальное сопровождение или без него. Лучше использовать музыку, 

наигранную на фортепиано музыкальным руководителем, записанную на 

аудионоситель. При проведении разминки без музыки эффективно 

использование разнообразных рифмованных фраз, произносимых педагогом 

во время исполнения детьми упражнений. Это повышает интерес ребенка и 

помогает лучше усвоить упражнение. 

Рифмованные фразы для упражнений в разминке 

Педагог произносит:  Дети выполняют: 

Мы на пальчиках идем, мы идем, 

Прямо голову несем, мы несем 

 Ходьба на носках 

Мы шагаем, мы шагаем, выше 

ноги поднимаем 

 Ходьба с высоким подниманием 

бедра 

шагают наши ножки прямо по 

дорожке 

 Обычная ходьба 

Мы на пятках: топ-топ-топ  Ходьба на пятках 

Побежали, побежали, никого не 

обогнали 

 Легкий бег на носках 

Обезьянки, обезьянки бегут 

дружно по полянке 

 Быстрое передвижение на высоких 

четвереньках 

Гуси – вид домашней птицы, 

Ходят дружно вереницей. 

Гуси, гуси! Га-га-га! 

Есть хотите? Да-да-да! 

 Передвижение в приседе 

Общеразвивающие упражнения 

Все комплексы общеразвивающих упражнений в системе физического 

развития детей включают в себя упражнения без предметов и с предметами: 

обручами; малыми, средними, большими мячами; гимнастическими палками; 

султанчиками; кубиками; скакалками; кольцами. Применение предметов в 

общеразвивающих упражнениях повышает интерес детей к упражнениям и 

усиливает эффективность упражнений. 

Пособия дети берут сами или их раздает педагог во время 

заключительной ходьбы. 

Каждый комплекс общеразвивающих упражнений состоит из 5-8 

упражнений и проводится на протяжении 2 недель (в последующие 2 недели 
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данный комплекс проводится на утренней гимнастике). Упражнения в 

комплекс подобраны на разные группы мышц (сверху вниз). 

Комплексы ОРУ с мячом проводятся чаще, чем с другими предметами. 

Необходимость занятий с мячом обусловлена естественной потребностью, и 

желанием ребенка играть с мячом, а также определенными трудностями 

приобретения навыка владения мячом. 

ОРУ лучше выполнять под музыку. Музыка содействует большей 

амплитуде движений. В зависимости от ее характера движения могут быть 

четкими, энергичными, а могут быть легкими, плавными, спокойными. 

Музыка действует на эмоции детей, создает у них определенное настроение. 

 

Основные виды движений 

Обучение основным видам движений осуществляется во всех частях 

каждого занятия (в разминке, ОРУ, основных видах движений, подвижных 

играх). Выполнение основных видов движений осуществляется поточным 

способом по кругу или фронтально. 

 Основные виды движений включают в себя:  

- упражнения с мячом (броски (вверх, вниз, друг другу разными 

способами, в движении, в цель, через предметы), отбивания (правой, левой 

руками, поочередно, в движении), ведения (правой, левой руками, боком, 

спиной вперед, со сменой рук, ногами), перекатывания (правой, левой рукой, 

из правой в левую руку, по полу, по скамейке, между предметами)); 

- упражнения с обручами (перекатывание, пролезание, 

перепрыгивание); 

- прыжки (в длину, в высоту, на предмет, с предмета, через 

препятствия, через длинную скакалку, через короткую скакалку); 

- полосы препятствий (ходьба на равновесие (по ограниченной 

поверхности (скамейка, канат), по наклонной поверхности); перешагивание, 

перепрыгивание через предметы разной высоты и ширины; запрыгивания, 

спрыгивания; метание в горизонтальную, вертикальную цель; ползания (по 

полу, по скамейке, по наклонной поверхности); лазания (по шведской стенке, 

через пролет); перелезания); 

- эстафеты – могут сочетать в себе любые упражнения и основные виды 

движений. 

 

Подвижные игры 

Общеизвестно, что игры для детей дошкольного возраста являются 

средством социальной и физиологической адаптации. Они должны быть, с 

одной стороны, подвижными, с другой, - вызывать живой интерес, развивать 

смекалку и сообразительность.  

Игры подбираются для закрепления основных видов движений. 

Игры бывают: 

- игры с бегом («Мышеловка», «Ловишки», «Хитрая лиса» и др.); 

- игры с прыжками («Удочка», «Не оставайся на полу» и др.); 

- игры с лазанием («Пожарные на учении», «Медведи и пчелы» и др.); 
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- игры с метанием, бросанием и ловлей («Мяч водящему», «Сбей 

кеглю», «Попади в обруч» и др.); 

- игры-эстафеты (с любыми предметами); 

- спортивные игры (овладение способами действий, 

подготавливающими к участию в спортивных играх, как городки, баскетбол, 

бадминтон, футбол, хоккей); 

- игры малой подвижности (данные игры проводятся в заключительной 

части занятия). 

 

Завершение занятия 

Завершается занятие менее активной деятельностью, чтобы ребенок 

гармонично переходил к следующим виду деятельности в спокойном 

состоянии: 

- игра малой подвижности; 

- дыхательная гимнастика (восстановление ровного дыхания и 

серцебиения); 

- заминочная ходьба или бег. 


