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«Формирование активности и организация двигательного режима в детском саду» 

Двигательная активность, физическая культура и спорт — эффективные средства 

сохранения и укрепления здоровья, гармоничного развития личности, профилактики 

заболеваний, обязательные условия здорового образа жизни.  

Понятие «двигательная активность» включает в себя сумму всех движений, 

выполняемых человеком в процессе жизнедеятельности. Она положительно влияет на все 

системы организма и необходима каждому человеку. Движение - главное проявление жизни; 

без него немыслима творческая деятельность. Ограничение движений или их нарушение 

неблагоприятно сказывается на всех жизненных процессах. 

Особенно большое количество движений требуется растущему организму. 

Неподвижность для маленьких детей утомительна, она приводит к замедлению роста, 

задержке умственного развития и снижению сопротивляемости инфекционным 

заболеваниям. В огромном количестве движений ребенка проявляется естественное 

стремление к физическому и психическому совершенствованию. Разнообразная мышечная 

деятельность благотворно сказывается на физиологических функциях всего. Двигательная 

активность, физическая культура и спорт — эффективные средства сохранения и укрепления 

здоровья, гармоничного развития личности, профилактики заболеваний, обязательные 

условия здорового образа жизни.  

Среди многообразных факторов, влияющих на состояние здоровья и 

работоспособность растущего организма, двигательная активность (ДА) – это естественная 

потребность в движении, удовлетворение которой является важнейшим условием 

всестороннего развития и воспитания ребенка. Исследования последних лет показывают, что 

функциональные возможности организма ребенка не реализуются на должном уровне в 

процессе разных видов занятий по физической культуре. Кроме того, двигательная 

активность дошкольников за время пребывания их в детском саду составляет менее 50% 

периода бодрствования, что не позволяет полностью обеспечить биологическую потребность 

ребенка в движении. Двигательная активность дошкольников является важным показателем 

физической готовности детей к обучению в школе. 
 

Характеристика двигательной активности детей дошкольного возраста: 

В детском возрасте двигательную активность можно условно разделить на 3 составные 

части: активность в процессе физического воспитания; физическая активность, 

осуществляемая во время обучения, общественно полезной и трудовой деятельности; 

спонтанная физическая активность в свободное время. Эти составляющие тесно связаны 

между собой. 

К характеристикам двигательной активности можно отнести такие параметры, как «уровень 

двигательной активности» и «двигательный тип». 
 

Выделяют три уровня двигательной активности: 

 Высокий уровень. Для детей характерны высокая подвижность, высокий уровень развития 

основных видов движений, достаточно богатый двигательный опыт, позволяющий 

обогащать свою самостоятельную деятельность. Некоторые дети этой группы отличаются 

повышенной психомоторной возбудимостью, гиперактивностью. 
 

 Дети со средним уровнем двигательной активности имеют средние и высокие показатели 

физической подготовленности и высокий уровень развития двигательных качеств. Для них 

характерно разнообразие самостоятельной двигательной деятельности. 
 

 Низкий уровень двигательной активности - малоподвижные дети. У них наблюдается 

отставание показателей развития основных видов движений и физических качеств от 

возрастных нормативов, общая пассивность, застенчивость, обидчивость. 
 

Под «двигательным типом» понимается набор индивидуальных двигательных 

особенностей, присущих данному ребенку. Индивидуальные двигательные особенности 

выявляются в процессе наблюдения за ребенком в течение длительного времени с фиксацией 

в дневнике тех видов движений, которые он предпочитает, выполняет с 

удовольствием. Л.М. Лазарев  выделяет следующие двигательные типы ребенка: 



 Взрывной. Дети с этим типом двигательной активности предпочитают быстрое, 

непродолжительное по времени движение; 

 Циклический. Дети циклическим типом двигательной активности склонны к длительным, 

монотонным движениям (лыжи, бег на длительной дистанции); 

 Пластический. Дети с пластическим типом движений предпочитают мягкие, плавные 

движения; 

 Силовой. Дети с силовым типом предпочитают силовые нагрузки. 

В настоящее время общепринятыми критериями оценки суточной двигательной активности 

являются: ее продолжительность, объем и интенсивность. Индивидуальные различия в этих 

показателях настолько велики, что специалисты рекомендуют условно делить детей на 

группы большой, средней и малой подвижности. Это дает определенные ориентиры для 

руководства двигательной деятельностью детей. 

Таким образом, оптимальная двигательная активность должна считаться важнейшим 

показателем двигательного развития дошкольника. 
 

Средства, методы и приемы руководства двигательной активностью дошкольников: 

Для развития двигательной активности детей дошкольного возраста используются 

различные средства. Основным средством являются физические упражнения, 

вспомогательными - естественные силы природы и гигиенические факторы. 

Кроме того, на физическое воспитание детей влияют движения, входящие в различные виды 

деятельности (труд, лепка, рисование, конструирование, игра на музыкальных инструментах, 

процессы одевания, умывания и др.). 

Методы, используемые при обучении детей движениям, собираются в соответствии с 

определяющими их источниками. К ним относятся объекты окружающей действительности, 

слово и практическая деятельность. 

Осуществляя руководство двигательной активностью дошкольников используются: 

наглядные, словесные и практические, игровые, соревновательные методы обучения. 

Каждый отдельный метод представляет собой определенную систему 

специфических приемов. В свою очередь система выражается в совокупности таких именно 

приемов, которые объединяются общностью задачи и единым подходом к ее решению. 

1.Наглядные методические приемы.  При обучении детей движениям используются 

различные приемы наглядности. 

2. Словесные приемы. Слово, применяемое при обучении, направляет всю деятельность 

детей, придает ей осмысленность, облегчает понимание задачи и усвоение нового, вызывает 

умственное напряжение и активность мысли, содействует самостоятельности и 

произвольности выполнения детьми упражнений. 
 

Формы работы: 

При организации двигательного режима необходимо выполнять следующие 

требования: - общая продолжительность двигательной активности занимает не менее 50% 

периода бодрствования, при этом 90% - средней и малой интенсивности, 10-15% - большой. 

Выполнение этих требований обеспечит предупреждение утомления ребенка на протяжении 

всего дня, создаст условия для правильного физического развития.  

Согласно нормативно-правовым документам, регламентирующим санитарно- 

эпидемиологические правилам и нормам для дошкольных образовательных учреждений, 

максимальная продолжительность непрерывного бодрствования детей 3-7 лет составляет 5,5 

-6 часов, до 3 лет- в соответствии с медицинскими рекомендациями. Объем двигательной 

активности воспитанников 5-7 лет в организованных формах оздоровительно - 

воспитательной деятельности должен составлять 6-8 часов в неделю с учетом 

психофизиологических особенностей детей - За время пребывания ребенка в ДОУ 

использование разных форм физического воспитания должно обеспечивать двигательную 

активность в пределах от 9000 до 15 000 движений, что соответствует физиологическим 

потребностям организма детей.  

Для реализации двигательной деятельности детей используется оборудование и 

инвентарь физкультурного зала, групповых помещений и спортивных площадок в 

соответствии с возрастом. 



Содержанием двигательного режима является двигательная деятельность, 

разнообразная по составу движений, физическим упражнениям, периоды активности 

чередуются со “спокойными” видами деятельности; Определенная часть двигательного 

режима, в которую входят как физические упражнения и специально подобранные для 

формирования систем и функций организма, так и коррекционная работа, которые проходят 

через индивидуальные и организационные формы работы; Каждому ребенку необходимо 

дать возможность двигаться самостоятельно по собственному желанию, а не по 

принуждению. Обязательна умеренная и целесообразная двигательная деятельность до 

завтрака и перед непосредственно-образовательной деятельностью, требующее от детей 

умственной нагрузки. 
 

«Первая половина дня» 

Это самый короткий по времени этап, но самый насыщенный воспитательно - 

оздоровительными мероприятиями. Планировать лучше игры малой или средней 

подвижности «Найди, что спрятано», «пронеси мяч» и т.д. В этот период обязательно 

проводятся индивидуальная работа, игры, упражнения оздоровительного характера 

(дыхательная, пальчиковая гимнастика и т.д.). 

 Утренняя гимнастика. Является важнейшим компонентом двигательного режима, ее 

организация направлена на решение оздоровительных задач, поднятие эмоционального и 

мышечного тонуса детей. Используются разные формы проведения гимнастики: 

традиционная (ОРУ с предметами и без предметов), игровая, музыкальная, сюжетная, 

оздоровительный бег, с использованием полосы препятствий, ритмическая гимнастика. 

Утренняя гимнастика включается в режим с 1 младшей группы и проводится ежедневно, до 

завтрака. В весенне - летнее время гимнастикой полезнее заниматься на открытом воздухе, 

на площадке. Необходимо так же позаботиться о музыкальном сопровождении. Развитию 

ритмичности и координированности детей способствуют удары в бубен, барабан и хорошо 

подобранное музыкальное сопровождение.  

 Занятия по физической культуре. Назначение занятий по физкультуре состоит в том, 

чтобы: - обеспечить развитие и тренировку всех систем и функций организма; - формировать 

двигательные умения и навыки, физические качества; - создать условия для разностороннего 

развития детей. Формы проведения занятий по физической культуре разнообразны. 

Правильное чередование нагрузки и активного отдыха на занятии обеспечивает сохранение 

оптимальной возбудимости внимание и эмоций ребенка, предупреждает естественно 

развивающееся утомление. Интерес к занятиям в любой возрастной группе обеспечивается 

новизной упражнений и игр и постепенным усложнением задач, которые вызывают работу 

мысли, активизацию действий, положительные эмоции, желание достичь результата. Для 

того чтобы занятия физкультурой приносили еще большую пользу для здоровья, ежедневно 

используются упражнения для профилактики нарушения осанки и плоскостопия, проводится 

работа по укреплению дыхательной системы. Известно, чем выше двигательная активность 

ребенка, тем интенсивнее развивается его речь. Ритм речи, особенно ритм стихов, поговорок, 

способствует развитию координации, общей и тонкой произвольной моторики.  

 Физкультминутки. Физкультминутка (кратковременные физические упражнения) 

проводятся в средней, старшей и подготовительной группах, в процессе образовательной 

деятельности. Значение физкультминутки заключается в смене характера деятельности и 

позы ребенка путем двигательной активности, снимающей утомление, восстанавливающей 

эмоционально-положительное состояние психики. Она может быть проведена сидя или стоя 

у стола, за которым дети занимаются или на ковре. Обязательным условием при проведении 

физкультминутки является свежий воздух (открытые фрамуги, окна). Она должна носить 

радостный, увлекательный, игровой характер. Двигательная разминка проводится в 

перерывах между образовательной деятельностью в средней, старшей, подготовительной 

группе. Состоит из 3-4 игровых упражнений: «Кольцеброс», «Бой петухов» или подвижной 

игры. Игровые упражнения должны быть хорошо знакомы детям, просты по содержанию, с 

небольшим количеством правил, доступны детям с разным уровнем ДА. По длительности не 

более 10 минут.  

 Прогулка. Самые высокие двигательно-физические нагрузки приходятся на время первой 

прогулки. Однако в те дни, когда проводятся физкультурные занятия, для прогулки 

подбираются подвижные игры средней интенсивности. Проводятся прогулки 2 раза в день: 



утром и вечером. Благоприятное время для организации самостоятельной деятельности 

детей. Подвижные игры и физические упражнения на прогулке являются формой 

оптимального двигательного режима.  

На прогулке длительность игр и упражнений: - 10-12 минут низкой интенсивности в конце 

прогулки, если в этот день планируется непосредственно образовательная деятельность по 

физическому развитию, -30-40 минут в остальные дни - после утренней прогулки можно 

проводить дозированную ходьбу 

-3 раза в неделю в конце прогулки в обычной сезонной одежде. Задается определенный 

маршрут: 2 мл.гр.- 300м., средняя- 400м., старшая – 800м., подготовительная – 1000м.  

Не следует забывать: - об играх – эстафетах, хороводных играх. Необходимо планировать к 

прогулке подвижные и спортивные игры. Эта форма работы открывает широкие 

возможности для физического совершенствования детей, укрепления их здоровья и 

закаливания. Важно, чтобы в распоряжении детей был игровой материал, физкультурные 

пособия и инвентарь, стимулирующий двигательную активность.  

 

«Вторая половина дня» 

Следует осторожно подходить к физическим нагрузкам после дневного сна. Лучше 

всего предоставить детям возможность двигаться самостоятельно, создав для этого условия. 

 Гимнастика после сна – это комплекс гимнастических упражнений (как традиционных и 

нетрадиционных), закаливающих и лечебно - профилактических мероприятий проводимых с 

целью подготовки детей к активной деятельности, оздоровления и физического развития. 

Это постепенный подъем, закаливающие процедуры, физические упражнения Закаливающие 

процедуры сочетаются с другими оздоровительными процедурами: дыхательной и звуковой 

гимнастикой, профилактикой и коррекцией нарушений осанки, плоскостопия, пальчиковой 

гимнастикой, самомассажем и другими упражнениями. Проведение оздоровительной 

гимнастики после дневного сна имеет примерно следующую схему: 1. Общеразвивающие и 

оздоровительные упражнения в постели (лежа и сидя), или стоя у кроватки, или сидя на 

стульчиках; 2. Упражнения, направленные на профилактику плоскостопия и нарушений 

осанки; 3. Закаливающие процедуры. Главное предназначение гимнастики после дневного 

сна – повысить жизнедеятельность всего организма для перехода к деятельному состоянию 

всего организма. В соответствии с требованиями возрастной адекватности гимнастика 

должна проводиться в виде игр и игровых упражнений во всех возрастных группах. Это 

может быть сюжетного или образного типа гимнастика, или гимнастика с элементами 

логоритмики.  

 Самостоятельная двигательная активность.  
Важное значение имеет самостоятельная двигательная деятельность в течение дня. 

Занимаясь самостоятельно, ребенок сосредотачивает внимание на действиях, ведущих к 

достижению увлекающей его цели.  

 Модель самостоятельной деятельности детей в режимных моментах. 

Она дает широкий простор для проявления их индивидуальных двигательных возможностей. 

Самостоятельная деятельность является важным источником активности и саморазвития 

ребенка. Продолжительность ее зависит от индивидуальных проявлений детей 

в двигательной деятельности. 
 

Таким образом, важно учитывать, чтобы все формы двигательной активности 

и двигательной деятельности, реализуемые в процессе физического воспитания 

в дошкольных учреждениях, как организованные, так и самостоятельные, индивидуальные, 

благоприятно отразились на развитии моторики, на физическом и психическом здоровье 

детей.  
 


