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Пояснительная записка 

  Здоровье детей - богатство нации; этот тезис не утратит актуальности во все времена, а сегодня он не просто актуален, 

он самый главный, учитывая экологическую ситуацию практически в любой точке планеты, где живут люди, и есть 

крупные промышленные предприятия. 

  В Концепции охраны здоровья населения России в числе первоочередных мер, направленных на охрану здоровья, 

определено создание условий и вовлечение различных групп населения в активные занятия физической культурой и 

спортом. Следовательно, физическое воспитание детей дошкольного возраста должно рассматриваться как приоритет-

ное направление деятельности ДОО, ведь в общей системе дошкольного образования именно этот вид воспитания имеет 

решающее значение для охраны и укрепления здоровья и становления и развития физического и психологического по-

тенциала ребенка. 

   В то же время в многочисленных публикациях последних лет отмечается тревожная тенденция прогрессивного ухуд-

шения состояния здоровья детей. По данным медицинских исследований около 25-30% детей, поступающих в 1-е клас-

сы, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья. 

  Наиболее доступным средством увеличения потенциала здоровья является физическая культура, двигательная актив-

ность. Природа, через специфические физиологические механизмы (в частности, утомление) сама регулирует темп дви-

жений и их количество, поэтому бояться перегрузки нужно в меньшей степени, чем недогрузки. Именно гиподинамия 

создает условия для ненормального физического развития детей. Однако в дошкольном образовательном учреждении 
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значение двигательной активности как фактора, стимулирующего резервные возможности физического, функциональ-

ного, двигательного и психического развития детей, учитывается недостаточно. Согласно современным данным, дети 

двигаются в два раза меньше, чем это предусмотрено возрастной нормой. Ребенок лишен «двигательной радости» (по 

Павлову). Это происходит по разным причинам (несвоевременный выход на прогулку, из – за «затянутых» занятий, 

ограничение в движении как формы наказания и т. д.). Находясь дома, ребенок тоже мало двигается, в основном прово-

дит время за компьютером и просмотром телевизора. Современные родители мало гуляют с детьми.  

Таким образом, в ДОУ мы должны предоставить возможность детям реализовать потребность в движении. 
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1.Понятие «двигательный режим», его значение 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Понятие 

1.Распорядок двигательной деятель-

ности на определенный период вре-

мени в различных формах 

2.Рациональное сочетание различ-

ных форм работы по физическому 

воспитанию с учетом их особенно-

стей, возраста детей, времени и 

назначения. 

 

Значение по СанПин 

Улучшение здоровья и фи-

зического развития, расши-

рение функциональных 

возможностей детского 

организма, формирование 

двигательных навыков и 

двигательных качеств 

(п.12.1). 

 

Конструируется с учетом: 

-Психофизических особенностей и 

возможностей детей 

-Требований реализуемой в ДОУ обра-

зовательной  программы 

-Условий местности, в которой нахо-

дится ДОУ 

Двигательный режим 

Формы двигательной деятельности 

Рекомендуется использовать формы двигательной деятельности: 

утреннюю гимнастику, занятия физической культурой в помеще-

нии и на воздухе, физкультурные минутки, подвижные игры спор-

тивнее упражнения, ритмическую гимнастику, занятия на тренаже-

рах, плавание и другие (п. 12.2.). 

В объеме двигательной активности воспитанников 5 — 7 лет 
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1.1. Основные компоненты двигательного режима. 

 

 

 

Физкультурное занятие 

Освоение учебного материала программы на занятиях являет-

ся основой для всех физкультурно – оздоровительных меро-

приятий и самостоятельных упражнений и игр детей.(15 в.) 
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Учебная форма работы 
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Физкуль-

тминутки 

 

Каникулы 

Утренняя 

гимнастика 

 

Физкультур-

ные паузы 

Компоненты 

 

Закаливание 

Подвижные 

игры и физ. 

упражнения 

на прогулке 

 

Дни здоро-

вья 

 

Походы 

 

Досуг 

 

Спортивные 

праздники 
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1.2. Методика оценки двигательного режима 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кружки, 

танцы 

Самостоя-

тельная дви-

гательная 

деятельность 

Работа с се-

мьей, зада-

ния на дом 

Шагометрия - количе-

ство шагов в сутки или в 

определенный отрезок 

времени. 

За время пребывания в 

ДОУ количество шагов 

в сутки должно состав-

лять: 

для детей 3 лет -9 9,5 

тыс.; 

4 лет -10 -10,5 тыс.; 

5 лет – 11 -12 тыс.; 

6 лет – 13 – 13,5 тыс. 

7 лет – 14 – 15 тыс. 

Общая продолжитель-

ность двигательного 

компонента должна со-

ставлять не менее 50% 

времени бодрствования. 

Измеряется с помощью 

шагомера, который кре-

пится на поясе, груди 

или лопатке 

 

Хронометрирование   
Осуществляется путем 

наблюдения за деятель-

ностью какого-либо ре-

бенка. 

 Два вида плотности за-

нятий: 1) общая (педа-

гогическая) плотность, 

т.е. отношение целесо-

образно затраченного 

времени на обучение и 

воспитание к общей дли-

тельности занятия; 

 2) моторная плотность 

– отношение времени, 

затраченного занимаю-

щимися на выполнение 

физических упражнений, 

к общей длительности 

занятия.  

 

 

Пульсомет-

рияоценка ин-

тенсивности 

двигательной 

деятель-

ности110—130 

ударов в минуту 

— восстанав-

ливаю-

щая;130—150 

ударов в минуту 

— развиваю-

щая;150—170 

ударов в минуту 

— тренирую-

щая. 

Тест Мартине – 

Кушилевского 

20 приседаний 

за 30 сек. 

 (25%-50%) 

 

Показатели и методы оценки двига-

тельного режима 

Количественные  характеристики 

Пед. анализ  (наблюдение) 

определяет качественные 

характеристики физкультур-

ного занятия.  

Характеризуется: 

-конкретностью объекта 

наблюдения  

-специфическими приемами 

регистрации наблюдаемых 

фактов 

-объектами наблюдений мо-

гут быть лишь те стороны 

процесса физического вос-

питания, которые можно 

фиксировать без нарушения 

процесса обучения и вос-

питания. 

-Строгая системность 

Качественные характеристики 
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Внешние признаки утомления 

 

Хронометрируются 

следующие виды 

деятельности детей:  

1. Выполнение фи-

зических упражне-

ний. 

 2. Слушание и 

наблюдение 

 3.Отдых, ожидание 

4.Действия по орга-

низации занятия 

 5. Простои 

Анализ моторной плотности должен 

осуществляться только в сопоставлении 

с задачами занятия. При изучении 

сложного нового материала 40% мо-

торная плотность занятия может быть 

педагогически оправдана. 

С другой стороны, если дети будут все 

занятие ходить и бегать ,то подобный 

урок не всегда целесообразен и заслу-

живает положительной оценки.  

Поэтому хронометрирование целесооб-

разно совмещать с построением физио-

логической кривой занятия 

 

Физическая нагрузка определяет-

ся по динамике пульса. 

Критерий эффективности ФЗ 

Правильно построенное занятие с 

достаточной степенью нагрузки 

характеризуется его учащением 

после вводной части не менее чем 

на 20—25%, после общеразвиваю-

щих упражнений — не менее чем 

на 50%, после обучения основным 

движениям — не менее чем на 

25%, после подвижной игры — до 

70—90 и даже до 100%. В конце 

занятий пульс либо восстанавлива-

ется до исходного уровня, либо на 

15—20% превышает его. 

МЕДИКО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
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Наблюдаемые 

признаки и со-

стояние ребенка 

Степень выраженности утомления 

 

 
Небольшая Значительная 

Окраска кожи Небольшое   покрасне-

ние 

Значительное покраснение 

Выражение лица Спокойное Напряженное 

Потоотделение Незначительное Выраженное 

Дыхание Несколько учащенное Резко учащенное, поверхностное 

Движения Бодрые,   задания   вы-

полняются четко 

Неуверенные, нечеткие, появляются дополнительные движе-

ния. У некоторых детей двигательное возбуждение, у других 

заторможенность 

Самочувствие Хорошее, жалоб нет Жалобы на усталость, небольшая сутулость, снижение инте-

реса 

Внимание Четкое,  безошибочное 

выполнение указаний 

Неточность в выполнении команд, ошибки при смене 

направления 

Пульс, уд/мин 110-150 160-180 

 

 

 

Колебания частоты сердечных сокращений при выполнении различных физических упражнений у 

детей 5—7 лет (в мин.) 

   

 

Виды физических упражнений Частота сердеч-

ных сокращений 

Время восстановления 

Общеразвивающие упражнения. 

Умеренная ходьба 

100-140 1-2 

Осложненная ходьба, ходьба 120-150 1-2 

Бег на месте 130-170 3 

Бег средней интенсивности 150-180 3-4 
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Медленный бег «трусцой» 150-170 2-3 

Прыжки в длину 130-165 1-2 

Прыжки со скакалкой 140-170 3-4 

Равновесие 120-150 1 

Езда на велосипеде 130-160 3 

Игра в мяч 145-195 3 

 

Для дошкольников продолжительность отдыха должна быть небольшой, так как даже при максимальной нагрузке пол-

ное восстановление происходит в течение 3—5 минут. 

 

1.3. Пути оптимизации  режима 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Поднять эмоциональ-

ный настрой. 

 

Повысить интерес к раз-

личным видам двигатель-

ной деятельности. 

 

Увеличить двигательную активность 

детей ДОУ в течение дня. 

 

Цель 

Обогащать 

сюжетно-

ролевые иг-

ры детей 

разнообраз-

ными вида-

ми и спосо-

бами всех 

основных 

движений 
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Стимулирование двигательной активности 

Гимнастика 

после сна 

Физ-

куль-

турное 

занятие 
Активная 

Утренняя 

Гимнастика 

Развивающая обстановка 

Организованной Самостоятельной 

Пассивная 

Приспособ-

ления и сна-

ряды 

Воздействие 

и контроль 

взрослого 

Индивидуаль-

ные коррекци-

онные игры 

Закаливание 

Не усаживать на место 

чрезмерно подвижного 

ребенка, полезнее внести 

в его бесцельный бег це-

лесообразность, подска-

зать сюжет и т. д. 

Включаться 

в совмест-

ную игру с 

кем-нибудь 

из детей, 

чтобы пока-

зать новые 

движения 

 
Обыгрывать 

новые посо-

бия и иг-

рушки, пока-

зав, как по-

разному 

можно с ни-

ми действо-

вать 

Физкул.минутки 

Физкул.паузы 
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2.  Физкультурные занятия как ведущая форма организации 

физического воспитания в ДОУ 

2.1. Значение и место физкультурных занятий в режиме дня ДОУ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Требования к занятиям: 
каждое предыдущее 

должно быть связано с 

последующим и состав-

лять систему занятий; 

важно обеспечить опти-

мальную двигательную 

активность детей. Занятия 

должны соответствовать 

возрасту и уровню подго-

товленности детей. На них 

надо использовать физ-

культурно-

оздоровительное обо-

рудование и музыкальное 

сопровождение. 
 
 

 

Цель и задачи занятий: 
формировать двигатель-

ные умения и навыки; 

развивать физические 

качества; удовлетворять 

естественную потреб-

ность в движении; обес-

печивать развитие и 

тренировку всех систем 

и функций организма 

ребенка через специаль-

но организованные, оп-

тимальные для данного 

возраста физические 

нагрузки; дать возмож-

ность каждому ребенку 

продемонстрировать 

свои двигательные уме-

ния сверстникам и по-

учиться у них; создать 

условия для разносто-

роннего развития детей. 

 

Характерными чертами 

занятия являются: 
ярко выраженная дидак-

тическая направленность; 

руководящая роль воспи-

тателя; строгая регламен-

тация деятельности детей 

и дозирование физиче-

Структура занятия 

 (3 части) разработана в 

соответствии с требовани-

ями физиологии и гигие-

ны физических упражне-

ний и обусловлена зако-

номерностями работоспо-

собности и утомляемости 

Для проведения занятия воспи-

татель подбирает физические 

упражнения, определяет после-

довательность их выполнения, 

составляет план-конспект, про-

думывает методику проведения, 

готовит оборудование, размеща-

ет его, следит за созданием са-

нитарно-гигиенических условий, 

за одеждой детей. Занятие про-

водится в первой младшей 

группе два раза в неде-

лю(10мин); во второй млад-

шей(15мин.) и средней(20мин.) 

-  три раза в неделю (в зале) в 

старшей(25мин.)  и подготови-

Физкультурное занятие — это 

ведущая форма организованно-

го, систематического обучения 

детей двигательным умениям и 

навыкам. 
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2.2 Задачи, структура, содержание, методика проведения, длительность занятия в целом и длительность его ча-

стей 

Структу-

ра заня-

тия 

Задачи Содержание частей за-

нятия 

Методика проведения 

 
Длительность 

частей занятия, 

мин 

Первая 

часть, 

вводная 

Повышение 

эмоционального 

тонуса ребенка, 

активизация его 

Строевые упражнения, 

ходьба и бег, упражне-

ния на внимание, упраж-

нения на формирование 

Воспитатель должен не 

допускать длительных 

бесцельных движений; 

давать четкие, краткие 

Первая младшая 
группа - 1,5 

Вторая младшая 
группа - 1,5-2 

ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПРОГРАММЫ НА ЗАНЯТИЯХ ЯВЛЯЕТСЯ ОСНОВОЙ ДЛЯ ВСЕХ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ И 

ИГР ДЕТЕЙ  
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внимания, под-

готовка орга-

низма к 

большой физи-

ческой нагрузке 

в основной части 

занятия 

стопы и осанки, танце-

вальные упражнения, 

подскоки; могут быть 

упражнения в равнове-

сии. Завершается пере-

строением на выполне-

ние комплекса общераз-

вивающих упражнений  

организационно-методи-

ческие указания, распо-

ряжения, команды; про-

думать ритмическое со-

провождение (счет, бубен, 

грамзапись, музыкальное 

сопровождение) 

Средняя группа 
— 2 — 3 Стар-

шая группа — 

4—5 Подготови-

тельная к школе 

группа — 5 - 6 

Вторая 

часть, 

основная 

Тренировка раз-

ных мышечных 

фупп для фор-

мирования пра-

вильной осанки, 

обучение новым 

движениям, по-

вторение и за-

крепление ранее 

пройденного 

материала, вос-

питание физиче-

ских и нрав-

ственно-волевых 

качеств, совер-

шенствование 

всех физиологи-

ческих функций 

организма ре-

бенка 

1.  Комплекс общераз-

вивающих упражнений 

(для комплекса важно, 

чтобы в одном занятии 

были охвачены все груп-

пы крупных мышц; при 

подборе упражнений не 

рекомендуется воздейст-

вовать на одну и ту же 

группу мышц двумя 

упражнениями подряд) 

2.  Основные виды дви-

жений (они должны быть 

новыми и знакомыми; 

сначала надо давать уп-

ражнения, требующие 

большой четкости, со-

средоточенности внима-

ния, а затем — упражне-

ния большой физической 

нагрузки) 

3. Подвижная игра (она 

должна требовать боль-

шой подвижности и ак-

тивности; в игре не дол-

жен повторяться тот вид 

движения, в котором 

только что упражнялись 

дети) 

Усиливает физиологиче-

Надо предусмотреть наз-

вания упражнений, смену 

исходных положений для 

каждого,  их разно-

образную подачу (показ 

воспитателя, ребенка, 

название, проговаривание 

и т.д.), различное ритми-

ческое сопровождение 

(счет, слово, музыка, вы-

полнение в свободном 

темпе) Надо поставить 

перед детьми задачу, со-

здать условия для много-

кратного творческого по-

вторения движений, про- 

думать методы обучения, 

оценку; каждое обращение 

к детям должно быть чет-

ким, кратким, образным, 

вызывать желание к вы-

полнению движения Вос-

питатель должен объяс-

нить игру (с учетом воз-

раста детей, новизны игры, 

для старших — выделить 

правила); распределить 

роли (на каждом занятии 

по-разному); использовать 

всю возможную площадь; 

Первая младшая 
группа: обшераз-

вивающие уп-

ражнения (ОРУ) 

— 3—4 основные 

виды движений 

(ОВД) - 1-2(7) 

игра — 1—2 

Вторая младшая 
группа: ОРУ-5-6 

ОВД - 2-3 (6-7) 

игра — 1 —2 

Средняя группа: 
ОРУ - 6-7 ОВД-3 

(11-12) игра — 

2—3 

Старшая группа: 
ОРУ - 6-7 ОВД-3-

4 (12-13) игра — 3 

Подготовитель-

ная к школе 

группа: ОРУ - 7-8 

ОВД-3-5(13-14) 

игра — 4 
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ское и эмоциональное 

воздействие занятия на 

детей.(6 в.) 

добиваться выполнения 

правил, качественного 

творческого выполнения 

движений; регулировать 

нагрузку 

Третья 

часть, 

заключи-

тельная 

Снижение эмо-

циональной и 

физической на-

грузки, т.е. по-

степенный пере-

ход к спокойно-

му состоянию 

Ходьба в спокойном тем-

пе с дыхательным 

упражнением. Ходьба 

может быть заменена 

игрой малой подвижно-

сти. Подведение итогов 

занятия. Упражнения на 

расслабление 

Нельзя допускать резкой 

остановки после бега и 

других нагрузочных уп-

ражнений; восстанавли-

вать дыхание 

Первая младшая 

группа — 1-2 

Вторая младшая 

группа — 2-3 

Средняя группа 

— 3 Старшая и 

подготовит. груп-

пы -  3—4 

2.3. Типы физкультурных занятий   

Название Основная характеристика и задачи 

Учебно-тренировочное 

занятие 

Решаются задачи формирования двигательных умений и навыков, разви-

тия физических качеств, совершенствования умений и навыков (50% 

всех занятий) 

Сюжетное физкультур-

ное занятие 

Построено на одном сюжете («Зоопарк», «Космонавты» и т.д.). Решают-

ся задачи совершенствования двигательных умений и навыков, воспита-

ния интереса к физическим упражнениям 

Игровое занятие Построено на основе разнообразных подвижных игр, игр-эстафет, игр-

аттракционов. Совершенствуются двигательные умения и навыки, раз-

виваются физические качества, воспитывается интерес к физическим 

упражнениям, двигательная самостоятельность и т.д. 

Комплексное занятие Направлено на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи 

физического, психического, умственного, нравственного развития 

Физкультурно-

познавательное занятие 

Носит комплексный характер, решает задачи, например, эколого-

физического развития ребенка, нравственного и физического развития, 

умственного и физического развития ребенка и т.д. 

Тематическое физкуль-

турное занятие 

Посвящено какому-либо одному виду спортивных игр или упражнений 

— катанию на коньках, лыжах, элементам игры в волейбол, хоккей и т.д. 

Разучиваются новые виды спортивных упражнений и игр и закрепляют-

ся навыки в уже освоенных движениях 

П
о

 со
д

ер
ж

а
н

и
ю

 и
 м

ет
о

д
а

м
 



17 
 
Занятия современными 

и народными танцами, 

ритмической гимна-

стикой, на тренажерах, 

с элементами фолькло-

ра, у-шу, хатха-йоги. 

Стимулируют интерес к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, развивают двигательную самостоятельность, совершен-

ствуют умения и навыки 

 

На обучение 1/3 нового материала, классическое занятие (движение в игре не учат-

ся). Нагрузка не менее 50 -60% 

На повторение, за-

крепление 

Повторить пройденный материал и закрепить его 

Нагрузка не менее 68 – 78% 

 

Контрольное занятие 

Проводится в конце квартала и направлено на количественную и каче-

ственную оценку двигательной подготовленности детей 

Физическая нагрузка более 80% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Полоса препятствий 

Развивает у детей двигательную память, 

ориентировку в пространстве, самостоя-

тельность в выполнении движений. Полоса 

препятствий включает в себя от трех до 

десяти двигательных действий, выполняе-

мых поточным способом. Спортивный ин-

вентарь расставляется по кругу друг за дру-

гом или противоходом. Разновидности од-

ного и того же типа локомоций (прыжок в 

длину, прыжки через модули, напрыгива-

ние на предмет и т. п.) не должны идти 

подряд, а чередоваться с другими видами 

движений. 

 

Круговая тренировка 

 Развивает у детей моторную па-

мять, творческое мышление, ори-

ентировку в пространстве, быстро-

ту реакции, ловкость и самостоя-

тельность в выполнении движений. 

В круговой тренировке использу-

ются различные снаряды и спор-

тивный инвентарь, движения, хо-

рошо знакомые детям, так как это 

занятие проводится на закрепление 

двигательных навыков. Можно 

выполнять движения по карточкам. 

Формы 

физкуль-

турных за-

нятий 

Соревнова-

тельная 

ОВД в фор-

ме эстафет 

П
о

 за
д

а
ч

а
м
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2.4. Особенности содержания и методики проведения занятий на свежем воздухе /на площадке/ 

 

 

 

 

Содержание частей занятия 

 

Вводная часть 

 

Основная часть 

Заключитель-

ная часть 

 

Построение (в теплое время года); 

в холодное время года — ходьба, 

бег. 

Виды ходьбы. 

3 — 5 дыхательных упражнений. 

Медленный бег (1,5 — 3 мин в 

зависимости от возрастных осо-

бенностей). 

Ходьба обычная с перестроением 

на выполнение общеразви-

вающих упражнений 

 

Общеразвивающие упражнения или бессюжетная 

подвижная игра. 

Бег со средней скоростью (от 40 с до 2 мин). 

Бег заканчивается ходьбой и перестроением для 

выполнения основных движений или для освоения 

спортивных упражнений. 

Основное движение (новое или более трудное по 

координации) или спортивное упражнение (элемен-

ты спортивных игр). 

Бег со средней скоростью (1 — 1,5 мин). 

Основное движение (знакомое). 

Медленный бег или пробежка в среднем темпе. 

Сюжетная подвижная игра или игра-эстафета. 

 

Медленный бег. 

Ходьба с 

дыхательными 

упражнениями. 

 

Эффективность проведения физкультурных занятий оценивается не только по успешному решению образовательных за-

дач и влиянию на развитие личности, но и по оздоровительному воздействию на организм. Достаточная двигательная 

активность, с одной стороны, обеспечивает хорошее усвоение материала (при необходимом повторении материала) при 

разучивании, а с другой стороны, позволяет обеспечить тренирующее воздействие на организм ребенка. Величина 

нагрузки и правильное ее распределение в течение занятия определяется по физиологической кривой, которая фикси-

Физкультурные за-

нятия на воздухе 

Структура занятия тради-

ционная: оно включает 

вводно-подготовительную, 

основную и заключитель-

ную части. 

 

Задачи: способствовать развитию 

сердечно-сосудистой, дыхательной, 

мышечной и других систем орга-

низма, закаливать, повышать сопро-

тивляемость простудным заболевани-

ям, формировать ориентировку в 

пространстве, закреплять навыки в 

естественных условиях. 
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рует работу сердечно-сосудистой системы при выполнении всех физических упражнений, включенных в разные части 

занятия. 

Дозировка ОРУ в каждой возрастной группе  

Группы 2 младшая Средняя Старшая  Подготовительная 

Количество 

упражнений 

5 – 6 р. 6 – 7 р. 7 – 8 р. 9 – 10 р. 

Количество 

повторений 

3 – 4 р. 4 – 5 р. 5 – 6 р. 6 – 8 р. 

Построение В кругу Звенья 

 

В две колонны В несколько колонн 

 

 

2.5. Способы организации детей 

Способ 

органи-

зации 

Характеристика способа Положительные стороны способа Недостатки 

способа 

Фрон-

тальный 

способ 

Все дети одновременно выполняют 

одно и то же упражнение или од-

новременно — разные движения 

под руководством воспитателя 

Обеспечивает высокую моторную плот-

ность занятия 

Обеспечивает постоянное взаимодей-

ствие воспитателя и детей в процессе 

обучения, облегчает руководство процес-

сом обучения; воспитатель держит в поле 

зрения всю группу и непосредственно 

руководит ее деятельностью.  Повышает 

физическую нагрузку Способствует за-

креплению двигательных навыков, разви-

тию физических качеств Дети приучают-

ся коллективно выполнять упражнения 

Затрудненность 

индиви-

дуального под-

хода 

Группо-

вой спо-

соб 

Воспитатель распределяет детей на 

несколько подгрупп (по 2—4), и 

каждая подгруппа выполняет от-

Сохраняется высокая моторная плотность 

занятия 

Повышается двигательная активность 

Ограниченность 

возможности 

воспитателя кон-
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дельное задание. После того как 

дети выполнят упражнение не-

сколько раз, подгруппы меняются 

местами. Применяется на этапе 

совершенствования уже приобре-

тенных двигательных навыков 

детей 

Воспитываются умение самостоятельно 

выполнять задания; ответственность, 

сдержанность. Дается возможность 

упражняться в нескольких видах движе-

ний. Повышается физическая нагрузка. 

Есть возможность осуществлять индиви-

дуальную работу с детьми. 

Этот способ требует высокой самостоя-

тельности, сознательного и ответственно-

го выполнения заданий, хорошей дисци-

плины в коллективе, умелого распреде-

ления внимания воспитателя. 

Его целесообразно изредка использовать 

лишь в подготовительной к школе группе 

и только в крайних случаях в старшей 

группе.(8в.) 

тролировать вы-

полнение 

упражнений 

всеми детьми, 

оказывать им 

помощь, поправ-

лять их ошибки 

Индиви-

дуальный 

способ 

Каждый ребенок выполняет 

упражнение индивидуально, вос-

питатель проверяет качество вы-

полнения и дает соответствующие 

указания; остальные дети наблю-

дают за исполнителем и оценивают 

движения 

Достигается воспитание качества, точно-

сти двигательного действия 

Ценность индивидуального выполнения в 

том, что оно позволяет обратить внима-

ние каждого на качество движения, уви-

деть основные недостатки.(11в.) 

 

 

Низкая моторная 

плотность заня-

тия 

Посмен-

ный спо-

соб 

Дети выполняют упражнения сме-

нами по несколько человек одно-

временно, остальные в это время 

наблюдают и оценивают 

Обеспечивается отработка качества дви-

жений Индивидуальный подход к детям 

 

 

 

Низкая моторная 

плотность заня-

тия 

Поточ-

ный спо-

соб 

Все дети делают одно и то же 

упражнение по очереди, друг за 

другом, непрерывно-поточно. Для 

осуществления большой повторно-

сти упражнения могут быть орга-

низованы 2—3 потока. Разновид-

ность поточного способа — круго-

вое («станционное») выполнение 

Обеспечивается высокая моторная плот-

ность занятия 

Достигается воспитание у детей физиче-

ских качеств — быстроты, ловкости, си-

лы, выносливости и ориентировки в про-

странстве 

Трудность каче-

ственной оценки 

движения, ис-

правления не-

точности двига-

тельного дей-

ствия 
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упражнений: ребенок, передвига-

ясь как бы по кругу и переходя от 

одной «станции» к другой, выпол-

няет без перерыва серию упр-ний. 

2.6. Медико-педагогический контроль на занятии  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.7. Физическая, эмоциональная и психическая нагрузки  

 

 

 

 

 

Качественный 

Руководителем физического воспитания 

ПРОВОДИТСЯ 

Медико – педагогический контроль 

 

Количественный 

АНАЛИЗИРУЕТСЯ 

Медицинским работником 

Физическая  нагрузка  

величина воздействия 1 упраж-

нения или всего занятия на орга-

низм. По  определению  Вавило-

вой  Р.И.  —  это  качествен-

ные  проявления  силы,  быстро-

ты  и  выносливости   

 

Психическая  нагрузка  

величина воздействия 1 

упражнения или всего занятия 

на психику (внимание, память,  

мышление и т.д.) ребенка. 

Эмоциональная нагрузка 

величина воздействия од-

ного упражнения или все-

го занятия на эмоциональ-

ную сферу ребенка 

Приемы активизации 

мышления: 

-Выполнение по объяс-

нению; 

-Самоконтроль; 

-Словесные методы. 

 

 

Педагогическое 

наблюдение 

 

 

Шагометрия 

Хронометраж 

Пульсометрия 
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2.8. Нетрадиционные формы проведения занятий по физическому воспитанию и развитию детей раннего и до-

школьного возраста 

 

 

 

 

 

 

Нетрадиционность предпола-

гает отличие от классической 

структуры занятия за счет ис-

пользования новых способов 

организации детей, нестандарт-

ного оборудования, внесения 

некоторых изменений в тради-

ционную форму построения 

занятия 

 

Необходимо 

систематически 

увеличивать 

объем и интен-

сивность физи-

ческой нагрузки,  

от занятия к за-

нятию из года в 

год т.к. привыч-

ная нагрузка уже 

не ведет к по-

вышению функ-

циональных 

возможностей 

организма. 

 

Умственная активность  связана 

с психической нагрузкой.  Ум-

ственная активность обеспечива-

ет не только осознанность и 

усвоение знаний о технике вы-

полнения движений, но служит и 

отдыхом, сменой видов деятель-

ности на физкультурном заня-

тии. Между физической и психи-

ческой нагрузками возникает 

обратно пропорциональная за-

висимость: с увеличением физи-

ческой нагрузки, как правило, 

уменьшается психическая, а ко-

гда увеличивается психическая 

нагрузка, то падает физическая. 

 

Если ребенок  силь-

но  возбужден,  взволно-

ван, то  у  него  возника-

ет  избыточное  напряже-

ние  в  отдельных  груп-

пах  мышц.  

Самостоятельно  де-

ти  не  могут  избавить-

ся  от  этого  напряже-

ния,  детям  сложно  кон-

тролировать  процес-

сы  возбуждения  и  тор-

можения  нервной  си-

стемы.  

Упражнения на расслаб-

ление, релаксация.  

Приемы создания 

оптимальной физи-

ческой нагрузки 

Целесообразно чере-

довать физическую 

нагрузку с отдыхом, 

более интенсивные 

физические упражне-

ния с менее интен-

сивными, трудные с 

менее трудными, зна-

комые с новыми. 

ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ЗАВИСИТ ОТ НЕРВНО – ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ РЕБЕНКА НА ЗАНЯ-

ТИИ И ЕГО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

 

Варианты проведения 
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Занятие по кар-

точкам. 

Тренировочные 

занятия - закреп-

ление определён-

ных видов движе-

ний. 

Круговая трени-

ровка  

Занятие, построенное на од-

ном движении, как вариант 

тренировочного занятия. 

Требования: 

 

-На каждом занятии 

должны реализовы-

ваться     задачи обуче-

ния, воспитания и раз-

вития  ребёнка 

-Обучение основным 

движениям должно 

осуществляться по 

трем этапам: обучение, 

закрепление, совер-

шенствование; 

-Содержание и мето-

дика проведе-

ния        должны спо-

собствовать достиже-

нию тренирующего 

эффекта, достаточной 

моторной плотности и 

развитию физиче-

ских  качеств. 

 

 

Интегрированное занятие.  «Физкультура - 

математика» или «Физкультура - конструи-

рование» 

Диагностическое заня-

тие может быть   построено в 

виде      приема в школу кос-

монавтов, спортивную школ 

Занятия – походы. 

По единому сюжету, постро-

енное на сказочной или реаль-

ной основе (репортаж со ста-

диона, цирк, поездка на дачу, 

сказочные сюжеты и т.д.) 

 

Занятие с одним 

пособием  

Занятия с элемен-

тами спортивного 

ориентирования  

Занятие, построенное на му-

зыкально-ритмических 

движениях 
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 Следует стремиться 

вызвать у детей радость, 

оживление, чувство 

уверенности в своих 

силах, желание посо-

ревноваться, померяться 

силами, помочь това-

рищу, испытать чувство 

эстетического удоволь-

ствия от своей силы, 

Важным средством повыше-

ния плотности занятий явля-

ется их музыкальное сопро-

вождение 

 

 

 

Поддержание строгой дисциплины 

на занятиях необходимо в связи со 

сложностью их организации и необ-

ходимостью обеспечить безопас-

ность занимающихся. 

 

Методы руководства, подго-

товленность, рациональное 

сочетание показа и объясне-

ния воспитателя также ска-

зываются на плотности заня-

тий 

 

Важным условием повышения дви-

гательной активности и плотности 

занятия является рациональное ис-

пользование оборудования. Лучше 

использовать небольшой набор обо-

рудования, максимально обыграв его 

На плотность занятия влияет его 

содержание. Важно, чтобы упражне-

ния сочетались по характеру движе-

ний, сложности, длительности вы-

полнения» эмоциональности воздей-

ствия. 

 

Рациональное использова-

ние времени занятия во мно-

гом зависит от способов ор-

ганизации детей для выпол-

нения упражнений. 

 

Факторы, влияющие 

на моторную плот-

ность занятия 
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Вывод 

Двигательная активность определена как сума всех движений, производимых человеком в процессе своей жизне-

деятельности, Это эффективное средство сохранения и укрепления здоровья , гармоничного развития личности, профи-

лактики заболевании. Непременной,  составляющей двигательной активности являются регулярные занятия физической 

культурой и спортом. 

Двигательный режим – часть общего режима дошкольника, регламентирующая активную мышечную деятель-

ность, включая занятия физическими упражнениями, прогулками и др. 

С возрастом в распорядке дня ребенка физические упражнения должны  занимать все большее место. Они являют-

ся фактором, способствующим увеличению адаптации не только к мышечной активности, но и к холоду, гипоксии. Фи-

зическая активность способствует нормальному развитию центральной нервной  системе, улучшению памяти, процессов 

обучения, нормализации эмоционально-мотивационной сфере, улучшению сна, возрастанию возможностей не только в 

физической, но и в умственной деятельности. 

Создание безопасной развивающей среды для самостоятельной двигательной деятельности детей, адекватной их 

возрасту и потребностям,  будет способствовать укреплению здоровья, расширению двигательного опыта, формирова-

нию стойкого интереса к занятиям физическими упражнениями, навыков самоорганизации и общения со сверстниками. 
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Программа физического воспитания 

 

1. Структурно-логическая схема форм организации по физическому воспитанию,  общие и специфические задачи, кри-

терии оценки их эффективности. 

 

 

 

 

 

 

Формы организации 

физического воспита-

ния 

С
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Это воспитательно-

образовательный комплекс разно-

образной деятельности ребенка, 

основу которой составляет двига-

тельная активность 

 

Вовлечение организма ребенка 

в деятельное состояние, подня-

тие эмоционального тонуса, 

повышение жизнедеятельность 

организма. 

Физкультур-

ные занятия 

Задача: создание оптимального 

двигательного режима, необходи-

мого для полноценного физиче-

ского развития. 

 

Пульсометрия, хрономет-

раж, пед. наблюдение. 

Учебные формы работы 

Формировать двигательные 

умения и навыки; развивать 

физические качества 
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Проводится с целью оздоров-

ления организма ребенка и 

формирования у него мотива-

ционной потребности в со-

хранении собственного по-

тенциала здоровья, помогает 

улучшить настроение детей, 

поднять мышечный тонус, а 

также способствует профи-

лактике нарушений осанки и 

стопы. 

 

Утренняя 

гимнастика 

 

Пульсометрия (пульс не 

должен превышать 100-110 

уд. в мин.), хронометраж, 

пед. наблюдение. 

 

Пед. наблюдение (активиза-

ция  мышления детей,  по-

ложительные эмоции, по-

вышение интереса  к заня-

тиям) 

Предупреждение утомления, 

восстановление умственной 

работоспособности в процессе 

занятия 

Пед. наблюдение (активиза-

ция  мышления детей,  по-

ложительные эмоции, по-

вышение интереса  к заня-

тиям) 

 Способствуют повышению 

выносливости организма ре-

бенка, устойчивости к небла-

гоприятным воздействиям 

внешней среды, особенно к 

простудным заболеваниям. 

 

Прогулка 

 

Физкультми-

нутки 

 

Физкультурная 

пауза 

Пед. наблюдение ( интерес, 

радость, положительные 

эмоции). Шагометрия, хро-

нометраж, пульсометрия. 

Предотвращение развития 

утомления у детей и снятие 

эмоционального напряжения 

между занятиями 

Гимнастика  

после дневно-

го сна 

 

 Пробуждение проходит 

безболезненно для ребенка; 

он легко включается в игро-

вые упражнения; получает 

положительный эмоцио-

нальный настрой; легко пе-

реходит к игровой деятель-

ности. 
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Закалива-

ние 

Физкуль-

турный до-

суг 

 
С

п
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Обеспечить тренировку за-

щитных сил организма и по-

высить  его устойчивость к 

воздействию постоянно меня-

ющихся факторов среды, раз-

вить выносливость организма 

ребенка. 

 

 Мышечная система в тонусе, 

увеличена работоспособность , 

бодрость, подъем энергии, по-

краснение кожи 

 

Деятельность детей: 

- интерес, самочувствие, настрое-

ние; 

- соответствие нагрузки уров-

ню физического развития де-

тей и их физической подготов-

ленности; 

- проявление двигательной 

инициативы и творчества де-

тей; 

- навыки самостоятельной двига-

тельной активности , увлеченность                                  

Деят. инстр. по физ.культ: 

- эффективность использования 

оборудования и инвентаря; 

- соответствие содержания празд-

ника (досуга) теме, сезону и усло-

виям проведения;    - динамич-

ность праздника (досуга) - разно-

образие игр, упражнений по двига-

тельному содержанию и способы 

их подачи; - стиль общения 

Повышать интерес к занятиям, 

оказывать благотворное воз-

действие на организм ребенка, 

закреплять двигательные уме-

ния и навыки,  развивать дви-

гательные качества (быстроту, 

ловкость), способствовать 

воспитанию чувства коллек-

тивизма, дружбы, развивать 

выдержку, внимание, сме-

лость, упорство, организован-

ность. 

 

Спортивный 

праздник 

Приобщать детей к физиче-

ской культуре и спорту, со-

вершенствовать движения, 

воспитывать такие черты ха-

рактера, как коллективизм, 

дисциплинированность, ува-

жительное отношение к со-

перникам. 

Интерес, эмоционально положи-

тельное отношения к здоровому 

образу жизни. 

Содействовать оздоровлению 

детей, предупреждать утомле-

ние. 

 

Дни здоро-

вья, кани-

кулы, похо-

ды 

Активный отдых 
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Формы работы по физическому воспитанию ДОО 

и их место в режиме дня 

 

Формы работы 

1-ая 

младшая 

группа 

2-ая 

младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подгото-

вительная 

группа 

1.Учебные формы работы 

-Физкульт. занятия в зале 

 

-Физкульт.на свежем воздухе 

2р.в нед. 

10 мин. 

3р.в нед. 

15 мин. 

3р.в нед. 

20 мин. 

2 р. в нед. 

25 мин. 

2 р. в нед. 

30 мин. 

   1р. в нед. 

25 мин. 

1 р.в нед. 

30 мин. 

 Ежедневно 

Самостоя-

тельная 

двигатель-

ная дея-

тельность 

Ответственность, самостоятель-

ность, интерес, положительное 

отношение к здоровому образу 

жизни, проявление инициативы и 

творчества детей и родителей 

Воспитание здорового обра-

за жизни семьи, совершен-

ствования умений и навыков 

детей. 

 

Работа с се-

мьей, зада-

ния на дом 

Способствовать укреплению 

здоровья, улучшению физиче-

ского развития, деятельности 

систем организма, физических 

качеств, повышению работо-

способности детей. 

 

Ребенок постоянно в движении, 

умеет найти себе занятие,  

активно и умело пользуется спор-

тивным оборудованием, 

самостоятельно организовывает 

игры, используя ОВД. 

Умеет использовать накопленный 

двигательный опыт. Шагометрия 
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2.Физкультурно - оздоровительная работа 
2.1. Утренняя гимнастика 4-5мин. 5-6мин. 6-8мин. 8-10мин. 10-12мин. 

 

2.2.Подвижные игры и физкультур-

ные упражнения на прогулке 

Утренняя прогулка 

10-15мин. 15-20мин. 20-25мин. 25-30мин. 30-40мин. 

Вечерняя прогулка 

5-10мин. 5-10мин. 8-12мин. 10-15мин. 10-15мин. 

2.3. Физкультминутки    1-3мин. 

2.4. Физпаузы Между занятиями 10мин. 

2.5. Закаливание В зависимости от содержания 

3. Активный отдых 

 

3.1. Досуг 

1-2раза в месяц 

- 20-30мин. 20-30мин. 30-45мин. 45-60мин. 

3.2. Спортивный праздник - - 2р. в год 2 – 3раза вгод 

3.3. Дни здоровья Не реже одного раза в квартал 

 

3.4. Походы 

- 20 мин. 30-40мин. 1,5 – 2 часа. 

 1 раз в квартал 

3.5. Каникулы Первая неделя января 

4. Самостоятельная ДД Ежедневно ( в зависимости от индивидуальных потребностей) 

5. Работа с семьей. Задания на дом.      
6.Кружки, танцы      

 

 

 

 

 

 



32 
 

Список литературы: 

-Л.И. Пензулаева Физкультурные занятия в детском саду старшая группа детского сада Конспекты занятий Издательство МОЗАИКА-

СИНТЕЗ Москва, 2011 

- Осокина Т.И. Физическая культура в детском саду, Мн. 1991 г. 

-Спутник руководителя физического воспитания дошкольного учреждения: под  ред. С. О. Филипповой, 2007г. 

-Воспитатель по физической культуре в дошкольных учреждениях: Н.Н. Кожухова, 2002г. 

-Карманова Л.В.  Физическая культура в старшей группе детского сада, 1987г. 

-Интернет ресурсы. 

 


