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Основной формой организованного обучения физическим 

упражнениям в дошкольных учреждениях являются физкультурные занятия. 

При этом обучение на физкультурных занятиях осуществляется в 

определенной системе и последовательности, что позволяет достигать 

наилучших результатов в формировании двигательных навыков. 

В процессе физкультурных занятий детей готовят к успешному 

обучению  в  школе,  решаются  оздоровительные,  образовательные 

и воспитательные задачи. 

Занятия, включающие гимнастические упражнения, подвижные 

игры, проводятся, как правило, в утренние часы (спустя 30 мин. после 

завтрака). Если занятие организуется во вторую половину дня, то 

целесообразно начать его сразу после дневного сна или во время пребывания 

детей на свежем воздухе. 

Структура и содержание физкультурного занятия. 

Физические упражнения в занятии располагаются в определенном 

порядке, который обусловлен физиологическими и психологическими 

закономерностями работоспособности организма. 

При выполнении физических упражнений работоспособность человека 

возрастает постепенно. Затем она держится некоторое время на оптимальном 

уровне, после этого начиняет снижаться. Поэтому к выполнению сложных 

упражнений (большой интенсивности и повышенной скорости бег, прыжки, 

метание  и  др.) нужно  подготовить  все  органы  и  системы 

организма (костная, мышечная, сердечнососудистая, дыхательная, нервная). 

В противном случае возможны травмы (растяжение, разрыв связок, мышц, а 

также нарушение функции систем организма, в том числе нервной. В свою 

очередь недостаточная подготовка нервной системы может повлиять на 

процесс восприятия и усвоения упражнений, на качество их выполнения, 

Важно построить физкультурное занятие таким образом, чтобы 

обеспечить предварительную физическую и психологическую подготовку 

детей к восприятию и выполнению более сложных упражнений, с помощью 



которых решаются основные задачи. Исходя из этого, в физкультурном 

занятии выделяют основную и заключительную части. Каждая часть решает 

определенные задачи, в соответствии с которыми подбираются и чередуются 

упражнения, продумывается методика их проведения. 

Вводная часть решает психологическую задачу: организовать детей, 

собрать  и активизировать  внимание  у детей,  вызвать  у них интерес 

к занятию, создать бодрое настроение. Для этого используются строевые 

упражнения, различные виды ходьбы и бега, прыжки на двух и одной ноге на 

месте и с продвижением, упражнения и игры на внимание, элементы танцев и 

плясок. 

В этой части занятия обеспечивается общая и специальная подготовка 

организма к выполнению более сложных упражнений, которые планируются 

в основной части занятия, и к повышенной физической нагрузке. 

Общая подготовка наилучшим образом обеспечивается 

общеразвивающими упражнениями, воздействующими на все группы мышц, 

а также основными движениями (ходьба, бег, прыжки, которые усиливают 

деятельность сердечнососудистой и дыхательной систем, вследствие чего 

физическая нагрузка постепенно возрастает. 

Специальная подготовка направлена на «разогревание» тех мышц, 

связок, суставов, которые участвуют в первом упражнении, проводимом в 

основной части занятия. Например, если таким упражнением окажется 

прыжок, то к этому надо подготовить мышцы ног, а метание потребует 

подготовки мышц плечевого пояса и рук. 

Специальная подготовка решается с помощью общеразвивающих и 

подготовительных (типа подводящих) упражнений. 

В основной части занятия формируются двигательные навыки и 

умения, развиваются физические качества. Последовательность решения 

этих задач обусловлена особенностями нервной системы ребенка 

дошкольного возраста: сначала разучиваются новые упражнения, когда 

работоспособность ребенка находится на оптимальном уровне. И уже после 



этого закрепляют навыки в освоенных движениях и развивают физические 

качества. 

Содержание этой части занятия составляют основные движения (бег, 

прыжки, метание, лазанье и др., игры большой подвижности, игры-эстафеты, 

а также в некоторых случаях элементы танцев, плясок. Когда в основную 

часть занятия вводят несколько наиболее сложных движений, то перед 

каждым из них дают подготовительные, подводящие упражнения. 

В основной части занятия могут разучиваться наиболее сложные 

общеразвивающие упражнения. Они используются и в качестве 

подготовительных и подводящих упражнений к основным движениям, а 

также для развития гибкости, силы, координации движений. 

После основной части следует заключительная. Ее назначение снизить 

физическую нагрузку, привести организм ребенка в относительно спокойное 

состояние, сохранив при этом бодрое настроение, и подвести итоги занятия. 

Для решения этих задач используются ходьба, бег в среднем темпе, элементы 

танцев, общеразвивающие упражнения для плечевого пояса, подвижные 

игры спокойного характера («Найди предмет». «Найди, где спрятано» и др.). 

Количество частей в каждом занятии и их последовательность 

остаются неизменными во всех возрастных группах. Все части занятия 

взаимосвязаны; содержание вводной и заключительной в большей мере 

зависит от задач основной части. 


