


ЗАДАНИЕ «МОЗГОВОЙ ШТУРМ» 

                                                                             

1.Общая плотность физкультурного 

занятия должна составлять: 

 

1. 80 – 90% 

2. 70 – 80% 

3. 60 – 70% 

4. 50 – 60% 

  

  



2. Пониженная двигательная 

активность – это 

 

1.гипокинезия 

2.гипоксия 

3.гиподинамия 

4.адаптация 

 



3.Оптимальная частота пульса 

ребенка старшего дошкольного 

возраста на занятиях физической 

культуры в детском саду: 

 

1. 110-120 ударов в минуту 

2. 120-140 ударов в минуту 

3. 140-150 ударов в минуту 

4. 150-160 ударов в минуту 
  

 



4.По каким критериям определяется 

тренирующий эффект 

физкультурного занятия: 

 

1. по чёткости и правильности 

выполнения заданий 

2. определение средней частоты 

сердечных сокращений 

3. по скорости выполнения заданий 

4. жизненной емкости легких 

  

 



5.Что наглядно иллюстрирует сдвиги 

пульса в процессе занятия 

 

1.объем двигательной деятельности 

2.хронометрирование 

3.физиологическая кривая 

4.расчет общей моторной плотности 



6.Оптимальная температура воздуха  

в физкультурном зале  составляет: 

 

1.16-17 0С 

2.18-20 0С 

3.20-21 0С 

4.22-24 0С 



ЗАДАНИЕ «РЕШИТЕ ЗАДАЧУ» 

 

       Определите время, затраченное 

детьми на выполнение физических 

упражнений, если мы знаем, что общая 

продолжительность занятия составила 30 

минут, а моторная плотность - 89%. 
  



ЗАДАНИЕ 

«РЕКОМЕНДОВАННАЯ 

ЗАМЕНА» 



№ 

п\п 

Запрещенные и 

ограниченные 

упражнения 

  

Причина 

ограничения 

Рекомендованная 

замена 

1. Круговые 

вращения 

головой 

Форма сустава  

не предусматривает 

данное движение 

  

2. Наклон головы 

назад 

  

Нестабильность 

шейного отдела 

позвоночника, плохо 

сформированные 

мышцы шеи 

Возможно смещение 

шейных позвонков 

  

3. Стойка на голове 

  

  

  

4. Чрезмерное 

вытягивание 

шеи 

  



5. При выполнении 

упражнений  

лежа 

на спине класть 

согнутые руки 

под голову 

(верхний отдел 

брюшного 

пресса) 

Чрезмерное 

напряжение мышц 

шеи, возможно 

надавливание руками 

на шейный отдел 

позвоночника 

  

  

6. При выполнении 

упражнений 

лежа 

на спине нельзя 

поднимать две 

ноги вместе 

  

Увеличение 

поясничного лордоза, 

фаза натуживания 

оказывает влияние  

на сосуды  

шеи и головы 

  



7. Кувырок вперед Нестабильность 

шейного отдела, 

плохо 

сформированные 

мышцы шеи 

  

8. Перекат на 

спине, 

удерживая 

руками колени 

Отсутствует 

фиксация шейного 

отдела позвоночника 

  

9. Лежа на животе 

прогиб  

в поясничном 

отделе с упором  

на 

выпрямленные 

руки  

Увеличение 

поясничного лордоза, 

возможность 

защемления 

поясничных дисков 

  



10. Сед на пятках 

  

Перерастяжение  

сухожилий и связок 

коленного сустава 

  

11. При выполнении 

дыхательных 

упражнений 

руки вверх 

поднимать 

нельзя 

Уменьшается 

поступление 

кислорода 

за счет сокращения 

мышц верхнего 

плечевого пояса 

  

12. Висы 

использовать не 

более 5 секунд 

  

Слабость  

и перерастяжение 

связочно-мышечного 

аппарата, 

неспособность 

длительно 

удерживать статику 

  



13. Бег босиком 

опора  

на переднюю 

часть 

стопы 

  

Несформированность 

костей плюсны 

  

  

14. Метание 

набивного мяча 

из-за головы 

двумя руками  

  

Несоответствие 

массы тела ребенка и 

веса мяча 

  

  

15. Статическое 

напряжение  

до 5 лет  

не использовать 

  

Слабый связочно-

мышечный аппарат 

  

  



ЗАДАНИЕ  

«ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ КРИВАЯ» 

 

Какой график физиологической 

(пульсовой) кривой показывает 

физическую нагрузку на физкультурном 

занятии 

1) Обучающего плана _______________ 

2) Тренирующего плана _____________ 



График №1 

График №2 



ЗАДАНИЕ  

«НАЙДИТЕ СООТВЕТСТВИЕ» 

 

Определите соответствие названия 

вида контроля и его описания  

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



1. ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЙ 

контроль 

А. Проводится в конце учебного года для определения успешности 

выполнения поставленных задач, выявление положительных и 

отрицательных сторон процесса физического развития и его 

составляющих 

  

2. ОПЕРАТИВНЫЙ 

контроль 

  

Б. Проводится для определения реакции организма занимающихся 

на нагрузку после занятия. Данные этого вида контроля служат 

основой для планирования содержания ближайшего занятия и 

величины физических нагрузок в них 

  

3. ТЕКУЩИЙ контроль В. Предназначен для определения срочного тренировочного эффекта 

в рамках физкультурного занятия с целью целесообразного 

чередования нагрузки и отдыха. Показатели: дыхание, 

самочувствие, ЧСС. Данные данного вида контроля позволяют 

оперативно регулировать динамику нагрузки на занятии 

  

4. ЭТАПНЫЙ контроль Г. Служит для получения информации о суммарном тренировочном 

эффекте, полученном на протяжении месяца, полугода. С его 

помощью определяется правильность выбора и применения 

различных средств, методов, дозирования физических нагрузок 

  

5. ИТОГОВЫЙ контроль Д. Проводится обычно в начале учебного года.  Он предназначен 

для изучения состава занимающихся, уточнения задач, средств и 

методов их решения 

  



ЗАДАНИЕ «ОТГАЙ РЕБУС» 

  

  

  с 

  

н   

  

  

4 

  

  

3 
С 2 1 4 3 

Н 5 2 

Карточка №1 



    
с 

  

  

  

н 

1 2 
С 4 2 1 

Н 3 

  

  

2 

Карточка №2 



Карточка №3 

  

Н 

  

   

я 

1 3 4 2 7 2 1 
Н 
  

4 
Я 



Карточка №4 

Н 

  
  

А Я 

7 2 1 4 3 4 6 1 Н 
  

А Я 



А Б В Г Д Ж З И 

 
Задание: установите соответствие 

 

 

 



А  Ведущая форма организованного, 

систематического обучения детей двигательным 

умениям и навыкам, развития физических 

качеств 

1  

Физкультурный 

праздник 

Б  Проводится ежедневно до завтрака, вовлекает 

весь организм ребёнка в деятельное состояние, 

содействует обмену веществ 

2  

Физкультминутка 

В  Проводится в перерыве между занятиями и 

составляет не более 8-12 мин 

3 Физкультурное  

занятие 

Г  Способствует приобщению детей к 

физической культуре и спорту, 

совершенствованию двигательных умений и 

навыков, развитию физических качеств в игровой 

и соревновательной деятельности, решению задач 

интеграции образовательных областей 

4  

Бодрящая 

гимнастика 



Д  Проводится после дневного сна, помогает улучшить 

настроение детей, поднять мышечный тонус, 

способствует профилактике нарушений осанки и 

плоскостопия 

5 

 Утренняя 

гимнастика 

Ж  Кратковременные физические упражнения, 

предупреждающие утомление на занятии, длительность 

1.5-2мин. 

6 

Физкультур

ный досуг 

З  Наиболее эффективная форма активного отдыха, 

способствующая решению задач закрепления и 

совершенствования двигательных умений и навыков, 

развития физических качеств, интеграции 

образовательных областей  

7  

День 

здоровья 

И  Содействуют оздоровлению детей, способствует 

формированию потребности в здоровом образе жизни, 

закреплению знаний о человеческом организме  

8 

Физкультур

ная пауза 



 

Задание: выделите  правильные    

варианты ответа  
 
 

 

 

 

 



  

 

Физические 

качества 

Средства развития физического качества 

(упражнения) 

 

Быстрота 

1.Бег с ускорением  

2.Чередование ходьбы и бега в среднем темпе 

3. Подъем туловища из положения лежа на спине  

 

Ловкость 

1.Подбрасывание мяча вверх и ловля после 

хлопка 

2.Челночный бег 6*5м 

3. Ходьба с высоким подниманием бедра касаясь 

ладонью колена противоположной ноги 

 

Сила 

1.Ползание по скамейке на животе, подтягиваясь 

руками 

2.Ходьба по гимнастической скамейке руки на 

поясе 

3.Парные упражнения на преодоление 

сопротивления партнера 



 

Гибкость 

1.Попеременные круговые движения руками 

вперед 

2. Прыжки на двух с продвижением вперед  

3. Пружинящие наклоны вперед 

 

Выносливость 

1.Длительный бег в медленном темпе 

2. Ходьба с перешагиванием через предметы 

высотой  

5-10 см  

3.Ведение мяча стоя на месте со сменой руки по 

звуковому сигналу 



 

 

Конкурс «Анаграммы» 
Тема: современные образовательные 

технологии 
  

  
Задание 

Прочитайте анаграмму и расшифруйте названия 

современных образовательных технологий. 

Дополнительное задание: 

Приведите примеры использования каждой 

современной образовательной технологии         

в работе инструктора по физической культуре. 

 



 

 

 

 

 

 

2. ФОРЦИИНОННОМА – 

МУНИЦИКОМОННЫЕКА 

 ЛОНОГИИТЕХ 
 

1. НОЛОТЕХГИИ         

ЕКТПРОНОЙ 

СТИЯТЕЛЬДЕНО 
 



 

 

 

 
4. ЧНОНОСТЛИ –  

ЕНВАНТИНЫЕОРИРО 

НОЛОТЕХГИИ 
 

3. ГИНОЛОТЕХЯ      

РИВАНИННОГОТЕГРО 

НИЯЧЕОБУ 

  



 
  
 

     5. РОВАИГЯ  

     ГИЯНОТЕХЛО 

 



Тема: развитие физических качества 

Задание: решите кроссворд,      

назовите ключевое слово 

 



По горизонтали: 

1. Способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения её эффективности. 

2.Способность быстро овладевать новыми движениями  

и их сочетаниями, а также умение действовать в изменяющихся 

условиях правильно, быстро. 

3.Способность человека сохранять устойчивое положение во время 

выполнения разнообразных движений и поз на уменьшенной  

и приподнятой над уровнем пола площади опоры 

4.Способность преодолевать внешнее сопротивление  

или противодействовать ему за счёт мышечного напряжения. 

5.Способность достигать наибольшей величины размаха 

(амплитуды) движений отдельных частей тела в определённом 

направлении. 

По вертикали:  

1.Способность человека совершать действия в минимальный  

для данных условий отрезок времени. 

2. Ключевое слово. 

 



 

 

 

Задание: впишите недостающую 

образовательную область. 

1. Социально – коммуникативное 

развитие 

2. __________________________________ 

3. Речевое развитие 

4. Художественно – эстетическое 

развитие 

5. Физическое развитие 
 



Правильные ответы 



ЗАДАНИЕ «МОЗГОВОЙ ШТУРМ» 

1) 80-90% 

2) гиподинамия 

3) 140-150 ударов в минуту 

4) определение средней 

частоты сердечных 

сокращений 

5) физиологическая кривая 

6) 18-20 0С 



ЗАДАНИЕ «РЕШИ ЗАДАЧУ» 

27 минут 



ЗАДАНИЕ  

«РЕКОМЕНДОВАННАЯ ЗАМЕНА» 

№ 

п\п 

Запрещенные и 

ограниченные 

упражнения 

  

Причина ограничения Рекомендованная замена 

1. Круговые вращения 

головой 

Форма сустава  

не предусматривает данное 

движение 

Наклон вперед,  

в стороны, повороты 

  

2. Наклон головы назад Нестабильность шейного 

отдела позвоночника, плохо 

сформированные мышцы 

шеи 

Возможно смещение 

шейных позвонков 

Замена отсутствует 

  

3. Стойка на голове 

  

Замена отсутствует 

  

4. Чрезмерное 

вытягивание шеи 

Выполнять упражнение  

с опусканием плеч вниз 

  



5. При выполнении 

упражнений  лежа 

на спине класть 

согнутые руки 

под голову (верхний 

отдел брюшного 

пресса) 

Чрезмерное напряжение 

мышц шеи, возможно 

надавливание руками на 

шейный отдел 

позвоночника 

  

Изменение положения рук 

6. При выполнении 

упражнений лежа 

на спине нельзя 

поднимать две ноги 

вместе 

Увеличение поясничного 

лордоза, фаза натуживания 

оказывает влияние на 

сосуды  

шеи и головы 

Попеременное поднимание 

ног 

  

7. Кувырок вперед Нестабильность шейного 

отдела, 

плохо сформированные 

мышцы шеи 

Замена отсутствует 



8. Перекат на спине, 

удерживая руками колени 

Отсутствует фиксация 

шейного отдела позвоночника 

Выполнять упражнение только 

со страховкой преподавателя 

9. Лежа на животе прогиб  

в поясничном 

отделе с упором  

на выпрямленные 

руки  

  

Увеличение поясничного 

лордоза, возможность 

защемления поясничных дисков 

Выполнять упражнение  

на согнутых 

руках, опора  

на локти 

  

10. Сед на пятках 

  

Перерастяжение  

сухожилий и связок 

коленного сустава 

Сед по-турецки 

11. При выполнении 

дыхательных 

упражнений руки вверх 

поднимать 

нельзя 

Уменьшается поступление 

кислорода 

за счет сокращения мышц 

верхнего 

плечевого пояса 

Изменить положение рук: 

- в стороны 

- на поясе 

  



12. Висы использовать не 

более 5 секунд 

  

Слабость и перерастяжение 

связочно-мышечного 

аппарата, неспособность 

длительно удерживать 

статику 

Замена отсутствует 

14. Бег босиком опора  

на переднюю часть 

стопы 

Несформированность костей 

плюсны 

  

Бег в спортивной обуви 

  

15. Метание набивного мяча 

из-за головы 

двумя руками разрешено 

только  

с 5лет по 0,5 кг 

Несоответствие массы тела 

ребенка и веса мяча 

  

Уменьшить вес мяча 

разрешено только  

с 5лет по 0,5 кг 

16. Статическое напряжение 

до 5 лет  

не использовать 

Слабый связочно-мышечный 

аппарат 

  

Разрешено только  

с 5 лет по 5-7 сек 

  



ЗАДАНИЕ  

«ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ  КРИВАЯ» 

Обучающего плана  График №1 

Тренирующего плана  График №2 



ЗАДАНИЕ  

«НАЙДИ СООТВЕТСТВИЯ» 

1.Д                                                                                                                          

2.В                                                                                                                          

3.Б                                                                                                                          

4.Г                                                                                                                          

5.А 



ЗАДАНИЕ  

«ОТГАДАЙТЕ  РЕБУС» 

1)насыщенная 

2)доступная 

3)безопасная 

4)вариативная 

Ответ на дополнительный вопрос: 

трансформируемая, 

полифункциональная  



ЗАДАНИЕ  

«УСТАНОВИТЕ СООТВЕТСТВИЕ» 

А Б В Г Д Ж З И 

3 5 8 1 4 2 6 7 



  

Быстрота 

1.Бег с ускорением  

  

Ловкость 

1.Подбрасывание мяча вверх и ловля после хлопка 

2.Челночный бег 6*5м 

3.Ходьба с высоким подниманием бедра касаясь ладонью 

колена противоположной ноги 

  

Сила 

1.Ползание по скамейке на животе, подтягиваясь руками 

3.Парные упражнения на преодоление сопротивления 

партнера 

  

  

Гибкость 

1.Попеременные круговые движения руками вперед 

3.Пружинящие наклоны вперед 

  

  

Выносливость 

1.Длительный бег в медленно темпе 

  

  

ЗАДАНИЕ  «ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА» 



ЗАДАНИЕ  «АНАГРАММЫ» 

1. Технологии проектной деятельности 

2. Информационно-коммуникационные 

технологии 

  

3. Технология интегрированного обучения 

  

4. Личностно-ориентированные технологии 

5. Игровая технология 



По горизонтали: 

1. Выносливость 

2. Ловкость 

3. Равновесие 

4. Сила 

5. Гибкость 

По вертикали: 

Быстрота 

 

(зашифрованное слово: Лесгафт) 

ЗАДАНИЕ  «РЕШИТЕ  КРОССВОРД» 



1. Социально – коммуникативное 

развитие 

2. (Познавательное развитие) 

3. Речевое развитие 

4. Художественно – эстетическое 

развитие 

5. Физическое развитие 

Задание: впишите недостающую  

образовательную область. 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


