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       Цели НОД:  

Формирование у детей потребности в движении, в здоровом образе жизни. 

 

 

Задачи: 

1.Образовательная область – физическая культура:  Учить ходьбе  

скрестным шагом,между ногами скамейка, руки на поясе. 

Закрепить ползание  по гимнастической скамье на четвереньках; повторить 

прыжки друг за другом на одной ноге через обручи, лежащие на полу(3 

обруча); закрепить умение забрасывать мяч в корзину одной рукой от груди.   

2. Образовательная область - социализация: Развивать быстроту, внимание, 

ловкость – в игре «Веселый волейбол».  

3. Образовательная область - здоровье: Формирование правильной осанки, 

профилактика плоскостопия. Воспитание потребности в физическом 

самосовершенствовании. 

4. образовательная область – труд: обеспечить включение в реальные 

трудовые связи со взрослыми и сверстниками через дежурство. 

5. Образовательная область – коммуникация: развивать умение строить 

общение со сверстниками в игре «Лучший друг». 

6. Образовательная область – безопасность: соблюдать безопасность 

организации при совместной деятельности детей. 

7.  Образовательная область - познание: развивать мотивацию к сбережению 

своего здоровья и здоровья окружающих 

8. Образовательная область – музыка: Использование  музыкального 

сопровождения для повышения двигательной активности детей в 

непосредственно образовательной деятельности  по физической культуре. 

Оборудование: 

Гимнастическая скамья -2шт., 

Мячи (средние) -20шт., 

Гимнастические гантели – 30 шт. 

Воздушные шары – 15 шт. 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Ход : 

1. «Сегодня к нам пришли гости, посмотреть, какие вы, у нас сильные, 

ловкие и смелые. Поздоровайтесь ребята! В обход по залу шагом 

марш!»- далее  проводится НОД по физической культуре по плану. 

 Содержание  НОД дозиров

ка 

дыхание Методические 

указания 

1.Вводная часть: 

1.построение в шеренгу 

2. перестроение в колонну 

3. Ходьба: обычная, 

На носках (руки вверх) 

 

На пятках (руки за спиной) 

 

Перекатом с пятки на носок 

(руки на пояс) 

 

  4. Перестроение в 2 колонны 

   5. Бег: змейкой. 

6. Дыхательная гимнастика 

«Шарик».       

7. Перестроение в три звена 

(по ходу движения каждый 

ребенок берет гимнастические 

гантели).     

4 мин. 

15 сек. 

5 сек. 

15 сек. 

15сек. 

 

15 сек. 

 

 

15 сек. 

 

 

2 мин. 

20 сек. 

10 сек. 

 

 

 

 

 

произволь

но 

 

Объявление задач 

 

В среднем темпе. 

Руки прямые, 

ладонями во 

внутрь. 

Локти максимально 

отведены в 

стороны. 

 

 

 

 

Темп – медленный. 



 

 
 

 

2.Основная часть: 

  ОРУ с гантелями: 

1.  И. п.: о. с, гантели в руках 

внизу. Поворачивать голову 

вправо, влево, 

вверх, вниз.  

2.   И. п.: о. с, гантели в руках 

подняты к плечам. Поднять 

одно плечо, вернуться в и. п., 

поднять другое плечо, 

вернуться в и. п., поднять оба 

плеча, вернуться в и. п. 

3.  И. п.: о. с, гантели в руках 

внизу. Поднять руки с 

гантелями вверх, от- 

вести одну ногу на носок 

назад. То же другой ногой. 

4. И. п.: полуприсед, гантели в 

руках на коленях. Совершать 

вращатель- 

ные движения в коленных и 

голеностопных суставах в 

одну и другую сторону. 

5. И. п.: ноги на ширине плеч, 

гантели в согнутых руках. 

Вращать руками с гантелями 

вперёд, назад. 

6. И. п.: ноги на ширине плеч, 

гантели в руках внизу. 

Наклониться вниз,руки с 

гантелями отвести назад-

вверх, голову поднять, 

вернуться в и. п. 

7. И. п.: сидя на пятках, 

гантели в руках внизу. Сесть 

на одно из бёдер, руки с 

гантелями отвести в 

противоположную сторону, 

вернуться в и. п.То же в 

 

22мин. 

7мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1,3 вдох 

2,4 выдох 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Осанка: спина 

прямая, плечи 

распрямить 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

другую сторону. 

8. И. п.: сидя на полу, ноги 

согнуты в коленях, гантели в 

руках на коле- 

нях. Выпрямить ноги, руки с 

гантелями развести в стороны, 

вернуться в и. п. 

9. И. п.: сидя на полу с 

прямыми ногами, гантели в 

руках опущены. Под- 

нять прямые ноги вверх, руки 

с гантелями развести в 

стороны, вернутьсяв и. п. 

10. Лёжа на спине, руки вдоль 

туловища, гантели на полу. 

Поднять ноги и таз вверх, 

спину придерживать руками в 

поясничной области 

(«берёзка»). 

11. И. п.: лёжа на животе, 

гантели в руках вдоль 

туловища. Поднять пря- 

мые ноги и верхнюю часть 

туловища с головой вверх, 

руки с гантелями 

 

ОВД 

1.- ползание  по 

гимнастической скамье на 

груди подтягиваясь двумя 

руками одновременно. 

2 забрасывать мяч в корзину 

обеими руками от груди 

3. прыжки друг за другом на 

одной ноге через обручи, 

лежащие на полу(3 обруча)  

4. ходьба  скрестным шагом 

,между ногами скамейка, руки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

на поясе. 

  -ходьба по 

профилактическим дорожкам. 

Подвижная игра:   

«Веселый волейбол» 

 

 

Игра малой подвижности: 

«Лучший друг» 

 

 

3.Заключительная часть: 

1. Восстановление дыхания 

в ходьбе. 

2. Перестроение в круг. 

И.П.- сидя на полу, руки в 

упоре сзади, ноги прямые - 

вместе.  

    - «круги» 

 

И.П.- сидя на полу, руки в 

упоре сзади, ноги прямые – 

на длине стопы.  

    - «кулачки - венички»  

И.П.- сидя на полу, руки в 

упоре сзади, ноги согнуты - 

вместе.  

 

  2мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 мин 

 

 

 

 

 

 

 

Спину не сгибать. 

Стараемся пятки от 

пола не отрывать. 

Рисуем круги в 

воздухе 

одновременно 

правой и левой 

стопами, начало в 

правую сторону, 

затем в левую 

сторону.  

Максимально сжать 

пальцы ног. 

Произнести: 

«Кулачки». Затем 

максимально 

развести пальцы 

ног в стороны. 

Произнести: 

«Венечки». 

 

Продвигаем стопу 

вперед, затем назад 

посредством 



 

 
 

-  «Червячки» 

 

Релаксация: 

«Наедине с дождем» 

сгибания и 

разгибания пальцев 

ног. 

 

3. Итог НОД: «Ребята, вы молодцы! Справились со всеми заданиями». 

Награждение детей. 
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