ФИЗИЧЕСКОЕ  РАЗВИТИЕ ДЕТЕЙ

В УСЛОВИЯХ ДОШКОЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ
           Одной из основных задач, определенной Законом Украины «О  дошкольном образовании», является сохранение и укрепление  физического, психического и духовного здоровья ребенка.

          Физическое развитие детей

Цель физического развития: формирование основ здорового образа жизни, его направленность на укрепление здоровья, физическое и психическое развитие, эмоциональное благополучие каждого ребенка.

	Задачи физического развития

	Оздоровительные:

• охрана жизни

и укрепление здоровья, обеспечение нормального функционирования всех органов и систем организма;

• всестороннее физическое совершенствование функций организма;

• повышение работоспособности и закаливание
	Образовательные:

• формирование двигательных умений и навыков;

• развитие физических качеств;

• овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме,

роли физических упражнений в его жизни, способах укрепления собственного здоровья
	Воспитательные:

• формирование интереса и потребности

в занятиях физическими. упражнениями;

• разностороннее, гармоничное развитие ребенка (умственное, нравственное, эстети​ческое, трудовое)

	Средства физического развития

	Физические упражнения
	Эколого-природные факторы
	Психогигиенические факторы

	Методы физического развития

	Наглядные:

• наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры);

• наглядно-слуховые при​емы (музыка, песни);

• тактильно-мышечные приемы (непосредственная помощь воспитателя)
	Словесные:

• объяснения, пояснения, указания;

• подача команд, распоряжений, сигналов;

• вопросы к детям;

• образный сюжетный рассказ, беседа;

• словесная инструкция
	Практические:

• повторение упражнений без измене​ния и с изменениями;

• проведение упражнений в игровой форме;

• проведение упражнений

в соревновательной форме


 Показателями физического здоровья ребенка является уровень  морфофизиологического развития ( нормальное функционирование  всех органов и систем организма, их рост и развитие), которые определяются и подтверждаются  возрастными антро -и биометрическими показателями (длина, масса тела, объем грудной клетки, работа сердца, дыхание, опорно-двигательный аппарат, осанка, состояние кожи, острота зрения,  запаха, слуха, вкуса и другое).  Показатели психического здоровья – уровень развития психических процессов (чувства, восприятие, внимание, память, представление, мышление, речь, воля), эмоциональной сферы, сбалансированных психических состояний, умение осмысленно руководствоваться  своим поведением, адекватно реагировать на внешние и внутренние  раздражители, регулировать отношения из социальной, природной и предметной средой и собственным «Я». 

           Показатели духовного здоровья – уравновешенное общение со сверстниками и другими детьми, взрослыми людьми, быстрая адаптация в среде, направленность на общественно-полезное дело, культура пользования материальными благами.

           Условиями целостного развития ребенка  является использование в дошкольных учебных заведениях здоровье сберегающих и здоровье формирующих технологий, которые реализуются  комплексно через создание безопасного простора, полноценного медицинского обслуживания, питания, оптимизации двигательного режима, системного подхода к формированию  у детей ценностного  отношения к собственному здоровью и мотивации  по отношению к здоровому образу жизни, придерживание гармоничных, доброжелательных отношений между педагогом и воспитанником, самими детьми.

           В процессе жизнедеятельности детей в дошкольных учебных заведениях используется комплекс разных средств: физические  упражнения (гимнастика, игры, элементы спорта и туризма), природная среда (воздух, солнце, вода), гигиенические факторы (режим питания, сна, занятий и отдыха, гигиена одежды и обуви, оборудования и т.д.). Вместе с традиционными средствами физического воспитания, оздоровления дошкольников в практике работы дошкольных заведений находят место другие, например: футбол-гимнастика – упражнения с использованием мяча, который имеет определенные  свойства (размер, цвет, запах  пружинность), которые применятся с оздоровительной целью;  стретчинг – система упражнений, основана на статичной растяжке мышц тела и туловища, которая дает возможность предотвратить нарушение осанки, имеет оздоровительное  влияние  на весь организм, помогает активизировать его защитные силы.

           Важное условие для обеспечения полноценного развития детей – создание предметно – игровой среды. Она должна быть развивающей, рационально оборудованной,  в определенной мере насыщенной и не только служить фоном для эпизодических двигательных действий, а быть стимулом, способствовать разворачиванию и активизации детской двигательной деятельности (организованной педагогом и самостоятельно).

           В каждом групповом помещении желательно создать цент физкультурно-оздоровительной активности (гимнастическая стенка, ленка, гимнастическая скамья, кубы, мячи, обручи, сухой бассейн, «дорожка здоровья», фитоподушки, разные игрушки- автомобили, тележки и т.д.). Размещение оборудования должно обеспечивать свободный  преград доступ к нему и способствовать двигательной активности детей,  закреплению у них  приобретенных умений и навыков.

           Особенного значения приобретает  взвешенное использование таких гигиенических факторов, как сон и питание детей.

           Сон. Сон детей должен организовываться в определенных гигиенических условиях (отдельная кровать, не очень мягкая постель, чистый прохладный воздух  в помещении)  во все времена года. Длительность дневного сна для детей  определяется санитарным правилами и нормами. Временные границы дневного сна могут быть  удлененны или сокращены  в зависимости от возможных индивидуальных проявлений, особенностей нервной системы, эмоциональной или физической нагрузки, самочувствия детей.

           Питание. Правильная организация  питания предусматривает нахождение в организме ребенка необходимых питательных веществ в достаточном количестве, правильном соотношения согласно физиологических потребностей детского организма. Дети получают питание 3-4 раза в день в зависимости от времени пребывания дошкольном учебном заведении. Обязательным является соблюдение   правил эстетики питания, воспитание необходимых гигиенических навыков, которые  отвечают возрасту и  уровню развития детей.

           С целью полноценного физического развития дошкольное учебное заведение обеспечивает  проведение физкультурно – оздоровительной  работы, организацию двигательной активности  в повседневной жизни и проведение занятий   с физической культуры.

           К физкультурно – оздоровительной работе можно отнести  такие формы: утренняя  гимнастика, гимнастика после дневного сна, физкультурные минутки, паузы, закаливающие процедуры.

           Двигательную активность в повседневной жизни  обеспечивают подвижные игры, физические упражнения на прогулках, походы за пределы  дошкольного заведения (детский туризм), физкультурные праздники и развлечения, самостоятельная двигательная деятельность, дни и недели здоровья, индивидуальная работа по физическому воспитанию.

           Занятия по физической культуре рассматриваются как  целенаправленная и нормированная форма организованной учебно-познавательной деятельности,  которая ставит цель - оптимизация двигательного режима, формирование и закрепление  двигательных умений и навыков, развитие физических качеств,  предоставление детям специальных знаний по физической культуре.                       

Физкультурно-оздоровительная работа

           Утренняя гимнастика – обязательная составляющая  организации жизнедеятельности детей  в дошкольном учебном заведении. Она способствует  углублению дыхания, усилению кровообращения, обмену веществ, развитию разных групп мышц, правильной осанке,  разторможению нервной  системы после сна, вызывает положительные эмоции.

           Главное требование к гимнастике в летний период- проведение ее на свежем воздухе, а зимой – в хорошо проветренном помещении. Для повышения опорности организма к плохим климатическим условиям одежда во время выполнения упражнений должна быть легкой.

           Подбор упражнений в комплексе определяется  с учетов возможностей и состояния здоровья детей  определенного возраста, а также их индивидуальные особенности. Упражнения должны быть простые и доступные для выполнения, целесообразно включать бег, ходьбу, прыжки, другие упражнения для разных групп мышц.

           Продолжительность утренней гимнастики: для детей раннего  возраста – 4-5 минут, младшего дошкольного возраста – от 6 до 9 минут.  Комплексы утренней гимнастики разучиваются на занятиях по физической культуре, действуют 2 недели с усложнением на второй.

           На протяжении года уже знакомые комплексы периодически повторяются, увеличивается нагрузка за счет разнообразия  упражнений, повышения интенсивности выполнения.

           Гимнастика после дневного сна проводится после постепенного подъема детей в спальне,  групповых комнатах или зале. Комплекс такой гимнастики включает обще развивающие упражнения на разные мышечные группы  с изменением исходных положений и специальные упражнения для формирования стопы и  фигуры. Продолжительность от 6 до 9 минут в зависимости от возраста детей.

           Физкультурные паузы (динамические перемены) проводятся в перерыве между малоподвижными видами деятельности и организованными занятиями с целью снятия утомляемости детей через использование несложных двигательных упражнений. Их продолжительность -5-10 минут.

           Физкультурные минутки – проводятся во время организованных занятий  в виде кратковременных комплексов физических упражнений,  что дает возможность  уменьшить утомляемость детей и возобновить их трудоспособность  для дальнейшей успешной работы. К комплексам физкультурных минуток входит 3-4 упражнения, каждое из которых повторяется 4-6 раз. Их продолжительность 1-2 минуты.

          Закаливающие процедуры – система  мероприятий, направленных на повышение опорности организма детей, развитие  у них способности быстро без  ущерба для здоровья приспособиться к изменениям условий окружающей среды.

           В дошкольных учебных заведениях применяется два вида закаливающих мероприятий: ежедневные и специальные. К ежедневным принадлежат: соответствующий температурный  режим, применение широкой аэрации, использование прохладной воды для мытья рук, лица, полоскание рта, горла.

           Специальные закаливающие процедуры – воздушные и солнечные ванны, разнообразные водные процедуры (например: сухое и влажное протирание тела махровой рукавичкой, обливание ног, тела), сон при открытых окнах и другие. При использовании водных процедур температура воды постепенно снижается согласно установленным нормам.

           Проводятся и другие закаливающие (ходьба босиком по росистой траве, глине, камням, влажном песке другое) и специальные лечебно-профилактические процедуры (фитотерапия, аромотерапия, лечебная физкультура, массаж, физиотерапевтические процедуры другое), которые включаются в систему оздоровления по назначению врача и согласием родителей с учетом индивидуальных  показателей состояния здоровья и самочувствия детей.

           Формы организации двигательной активности в повседневной жизни

           Педагоги дошкольного учебного заведения должны побуждать детей к двигательной деятельности, регулировать их активность, поощрять  попытки проявления самостоятельности, волевые усилия. При этом важно учитывать двигательный опыт каждого ребенка, присущий им темп, уровень подвижности, природные возможности и способности.

           В рамках подвижного двигательного режима ежедневный объем двигательной активности составляет от 3 часов для детей раннего  возраста, 3-4 часа  для младшего дошкольного возраста, 4-5 часов – для старших дошкольников.

            Важная составляющая жизнедеятельности детей – прогулка. Обязательное условие их проведения – сбалансирование взрослыми программных требований с желаниями  воспитанников. Содержание работы в ходе прогулки зависит от погоды, образовательных задач, общей атмосферы в группе, настроения и интересов детей другое.

           На прогулке продолжительность упражнений и подвижных игр для детей раннего возраста -20–35 мину, младшего – 35-45 минут, старшего – 45-60 минут. Двигательную активность детей следует снижать  в конце прогулки (за 10-15 минут) до ее окончания, чтобы обеспечить спокойный переход к другому режимному моменту.

           Учитывая ведущую роль игровой деятельности  в личностной росте детей, значительное место во время организации двигательного режима отводится подвижным играм. При их подборе учитываются такие  показатели: возраст детей, время года, погодные  и природные условия, место игр на протяжении дня, наличие необходимого  физкультурного оборудования и инвентаря.

           Подвижные игры включаются в разные формы работы с детьми (занятия, праздники, развлечения, походы другое) после их предварительного разучивания. 

           Их проводят во всех возрастных группах ежедневно:  во время утреннего приема (одна-две игры малой и средней подвижности), на прогулках (две-три игры малой, средней и большой подвижности), вечером предлагаются одна-две игры  средней и малой подвижности. Всего на протяжении дня проводится пять-шесть подвижных игр, а летом – шесть-семь.

           На протяжение дня следует проводить  подвижные игры разных видов: сюжетные и бессюжетные, игры соревновательного типа, с элементами спортивных игр (баскетбол, футбол, городки, бадминтон, настольный теннис, хоккей с мячом и шайбой) и спортивных упражнений (езда на велосипеде, катание на санках, коньках, ходьба на лыжах),  развлечения (серсо, кольцеброс, кегли) другое.  Обучение элементов большинства спортивных игр и упражнений спортивного характера осуществляется на занятиях по физкультуре, а закрепление на прогулках.

           Физические упражнения на прогулках – одно из основных средств физического развития детей. Благодаря им формируются навыки жизненно важных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание другое), развиваются физические качества (сила, быстрота, ловкость, выдержка, координация движений, гибкость).

           Физические упражнения также широко используются в разнообразных организационных формах (утренняя гимнастика, занятия по физкультуре, подвижные игры и т.д.).

           Походы за пределы дошкольного заведения (детский туризм)  проводятся с деть, начиная с младшего дошкольного возраста. Воспитатель должен тщательно готовиться к их проведению:  продумать маршрут движения и способ передвижения, определить и выучить  места остановок и отдыха, учитывая при этом все природные условия для проведения упражнений с усовершенствованием двигательных навыков (наличие ручейков, горок, поваленных деревьев другое). К месту назначения дети могут идти свободно, группируясь по желаниям; построение парами  используется при переходах улиц, шоссе.

           Продолжительность перехода в одну сторону (от дошкольного заведения до конечной   остановки)  составляет для детей 4 года жизни 15-20 минут, пятого года жизни -20-25минут, шестого года – 25-30минут.

            Во время переходов используются упражнения с основных движений, подвижные игры с использованием мелких физкультурных снарядов и природных условий, а также предусматривается  проведение наблюдений в природе и окружающей действительности, элементарные беседы, краткие рассказы природоведческого, экологического направления, дидактические игры другое.  Нельзя подменять походы за пределы дошкольного заведения целевыми прогулками и экскурсиями – они занимают самостоятельное место в образовательном процессе как форма ознакомления детей с природным, предметным и социальным окружением. Основная цель детского туризма   в условиях дошкольного заведения – оздоровление детей, предупреждение гиподинамии, оптимизация двигательного режима, усовершенствование двигательных навыков. 

           Физкультурные праздники проводятся дважды на год, начиная с младшего дошкольного возраста. Оптимальная продолжительность мероприятия для детей этого возраста – 40-50минут, для старшего возраста – 50-60минут. Физкультурные праздники организовываются в первой или во второй половине дня, в музыкальном или физкультурном зале, на площадке, в бассейне и другое. Если праздники проводятся в помещении, необходимо позаботиться об организации полноценной прогулки в этот день.    

           Активная двигательная деятельность всех детей, обеспечение участия каждого из них, создание хорошего настроения во время физкультурного праздника –важная цель мероприятия. Важно не превращать его на развлекательное мероприятие для взрослых, а также не  удалять от участия в празднике детей, которые пропустили подготовку к нему по некоторым причинам, малоактивных и неуверенных.    

           Во время подготовку к физкультурному празднику необходимо разработать  сценарий, разделить обязанности по оформлению  места проведения, подготовить музыкальное сопровождение, атрибутику, костюме, призы и награды другое. При разработке  сценария особенное внимание  уделяется сюрпризным моментам, показательным номерам, церемонии торжественного открытия и закрытия праздника, подведение итогов, вручение призов и подарков.

           Подготовка детей к празднику начинается заблаговременно и осуществляется на протяжение всего образовательного процесса (на музыкальных, физкультурных занятиях, во время утренней гимнастики, игр, самостоятельной двигательной деятельности, индивидуальной работы другое). Недопустимым есть многоразовые массовые репетиции полного хода праздника.

             Физкультурные развлечения проводятся, начиная с раннего возраста (3-ий год жизни) один-два в месяц, как правило во второй половине дня. Продолжительность физкультурных развлечений для детей раннего возраста – 15-20минут, младшего – 20-30минут,старшего возраста – 35-40минут. Местом их проведения может быть физкультурный или музыкальный зал, групповая комната, физкультурная или игровая площадка, лесная или парковая лужайка, берег водоема другое. Обязательным должно быть участие каждого ребенка в развлечении. Чтобы обеспечить оптимальную физическую, психическую, эмоциональную нагрузку, планируя развлечения, предусматривается рациональное чередование игр с разными ступенями нагрузки, коллективных, массовых – с играми подгруппами или индивидуальными (конкурсы, аттракционы), сложных с правилами, подвижными задачами игр – с простыми, развлекательного характера. В физкультурных развлечениях  для детей старшего дошкольного возраста могут превалировать эстафеты, конкурсы, аттракционы, а также использоваться игры и упражнения спортивного характера.

           Дни здоровья организовываются один раз в месяц, начиная с 3-его года жизни. Этот день насыщен разнообразными формами: закаливание и лечебно-профилактическими процедурами, детский туризм, физкультурные праздники или развлечения, подвижные игры на прогулках физкультурные занятия другое. Большинство из них желательно проводить на свежем воздухе.

          В день здоровья вся образовательная работа связывается с темой здоровья и здорового образа жизни (беседы, чтения художественной литературы, игровая, познавательная, трудовая, самостоятельная художественная деятельность, другое). Программа дня здоровья  предусматривает как общие для всего дошкольного заведения, так и рассчитанные на отдельную возрастную группу.

           Недели физкультуры организовываются также как и дни здоровья, проводятся ежеквартально. Программа рассчитана на несколько дней.

           Самостоятельная двигательная деятельность как форма организации двигательного режима проводится с детьми ежедневно во время утреннего приема, дневной и вечерней прогулки, другое. Она может разворачиваться как в помещении, так и на площадке. Организовывая самостоятельную двигательную деятельность, следует учитывать индивидуальные особенности здоровья и физическое развитие, функциональное возможности организма конкретного ребенка.

           Необходимые условия: систематическая предварительная работа с детьми с целью формирования у них необходимого двигательного опыта, учет уровня физической подготовки, осведомленности о технике выполнения движений, правил подвижных игр и способов взаимодействия между участниками, назначение и использование физкультурного и спортивного инвентаря, оборудование, другое; создание предметного окружения, которое бы привлекало детей к подвижной деятельности, конкретизировало ее содержание, обеспечивало динамическое изменение самостоятельных занятий упражнениями и играми в зависимости от интереса, желаний, замыслов воспитанников. Целесообразно периодически изменять предложенный набор оборудования и инвентарь, вносить новые компоненты в предметное окружение, обеспечить детям возможность свободного доступа к выбранным предметам и использование их в самостоятельной двигательной деятельности, не мешая другим детям.

           Во время самостоятельной двигательной деятельности дошкольников педагоги должны предусматривать применение приемов, которые способствовали бы ее развитию, предоставляли ей организационной стройности и содержательности (например: помочь детям выяснить замысел деятельности, выбрать упражнения или игры, необходимое оборудование, подготовить  место для самостоятельных движений, другое). Чтобы обеспечить   оптимальную физическую нагрузку, важно чередовать самостоятельные двигательные действия детей по видам или способам движения, ступеням нагрузки  и активные движения с кратковременным отдыхом, мотивируя своевременную замену динамических занятий и статических положений.

           Индивидуальная работа по физическому воспитанию проводится в свободное время, отведенное для самостоятельной деятельности детей, индивидуально или подгуппами  по двое-четверо детей. Цель – ознакомление, углубленное разучивание или закрепление навыков их выполнения, удаление отставаний в развитии физических качеств. Учитывая состояние здоровья, физическое развитие, подготовленность и  интересы детей, педагог определяет цель индивидуальной работы, подбор необходимого оборудования, инвентаря.

                      Занятия
           Занятия рассматриваются как целенаправленная и нормированная форма организованной учебно-воспитательной деятельности по физической культуре и формирование основ здорового способа жизни. Они дают возможность систематически, последовательно формировать, закреплять и совершенствовать двигательные умения и навыки, развивать физические качества, давать детям специальные знания, и вырабатывать  потребность в повседневных занятиях физической культурой, оптимизировать двигательную деятельность.

           Организованные занятия в форме физкультурных занятий проводятся, начиная с третьего года жизни. Продолжительность занятий для детей раннего возраста – 15-20минут, младшего -20-30минут, старшего – 30-40минут.

           Продолжительность частей занятия (вступительной, подготовительной, основной и заключительной) и объем материала не постоянны, они изменяются в зависимости от образовательных задач, условий проведения занятий.

           Обязательные условия проведения занятий по физической культуре: влажная уборка зала, проветривание помещения, подготовка физкультурного  оборудования и инвентаря. Оборудование и инвентарь должны быть безопасными в использовании, эстетически привлекательными и соответствовать возрасту  воспитанников по размеру, весу, другое. Одежда и обувь детей подбирается с учетом места проведения занятий и времени года.

           По образовательным задачам, соотношении нового и знакомого программного материала физкультурные занятия делятся на:

-смешанные (подается новый двигательный материал и закрепляются раннее  приобретенные умения и навыки); соотношение знакомого и нового материалу на таких занятиях составляет 3:1 или 4:1);

-занятия на закрепление и совершенствование двигательных умений и навыков, или тренировочные (строится на более или менее знакомых упражнениях);

-контрольные (проводятся  при необходимости в конце месяца или квартала, полугодия с целью проверки   уровня сформированности двигательных умений и навыков, специальных знаний, развития физических качеств, другое).

           По содержанию двигательных задач и методикой проведения различают:

-комплексные, или интегрированные, смешенные (включают строевые,  обще-развивающие упражнения, основные движения, подвижные игры и другие физических упражнений; проводятся с использованием комплекса наглядных, словесных, практических методов и приемов обучения в зависимости от возраста детей);

-сюжетны (строятся, как правило, по типовой структуре, но в форме «двигательного рассказа», где все двигательные задачи связанны общим сюжетом и выполняются в интересных игровых ситуациях, на имитациях и другое);

-игровые (все образовательные задачи решаются только с помощью игр (3-5): сначала проводятся 2-3 игры малой и средней подвижности, потом – 1-2 игры большой подвижности, по окончании – малоподвижная игра; игры подбираются так, чтобы по двигательному содержанию они отвечали содержанию всех структурных частей  типового занятия; проводятся на закрепление приобретенных двигательных навыков или с контрольной целью);

-доминантные (направлены  на реализацию определенных образовательных задач, применение определенных способов физического развития, другое, например: занятие на развитие быстрых - силовых качеств, или на овладение элементами спортивной игры  или упражнения, с  преобладающим использованием определенного вида  физкультурного оборудования, инвентаря, другое).

           Физкультурные занятия должны быть ежедневными:

-дважды в неделе они проводятся в отведенное для этого время в физкультурном зале или на площадке (при благоприятной погоде в период с апреля по октябрь);

-в другие дни недели проводятся два занятия физическими упражнениями на свежем воздухе ( во все времена года при соответствующих погодных условиях) и один раз в неделю проводится поход за пределы дошкольного заведения, если есть соответствующие природные условия для организации  детского туризма.

           Занятие на свежем воздухе проводит воспитатель группы или инструктор  по физической культуре с помощью воспитателя. К их проведению, как и к занятиям в зале, могут привлекаться музыкальный руководитель, помощник воспитателя.

           Все занятия на свежем воздухе имеют такую же продолжительность, что и занятия в зале. Однако, если они проводятся в холодную погоду или с уклоном на овладение элементами спортивных игр или упражнений их продолжительность может несколько увеличиться (до5 минут). Поскольку такие занятия проводятся во время проведения прогулки, то важно правильно выбрать период их проведения: в холодное время их целесообразно организовывать под конец пребывания детей на воздухе, чтобы избежать переохлаждения организма после получения физических нагрузок; в теплое время  такие занятия следует начинать через 10-15 (до 20) минут после выхода  на площадку, чтобы дети успели адаптироваться к погодным условиям и чтобы физиологические показатель – частота пульса и дыхание – достигли соответствующего для активной двигательной деятельности уровня.

           Особого внимания педагогов и медицинского персонала требует обеспечение оптимальных общих нагрузок на детей в процессе физкультурных занятий.

           Общая нагрузка – совокупность физических, психических и эмоциональных нагрузок на детей во время занятий физической культурой.

           Физическая нагрузка – величина влияния физических упражнений, выполняемых во время занятий, на функциональную деятельность всех органов и систем детского организма. Пик таких нагрузок должен выпадать на подвижную деятельность в основной части занятия.

           Для регулирования (увеличения или уменьшения) физических нагрузок  можно включать в содержание занятия более сложные или простые упражнения (больше всего нагрузку на организм обеспечивает работа больших, а не мелких групп мышц); изменять их количество и дозировку, темп выполнения, амплитуду, количественные параметры  движения (высоту, длину, другое) и инвентаря (сеи или размер предметов). Важно следить за степенью напряжения мышц при выполнении; сокращать паузы между  упражнениями, простой детей за счет предварительной подготовки разметки, оборудование и продумывания способов оперативной  расстановки (уборка оборудования, раздача) сбор инвентаря, рациональная расстановка детей во время выполнения движений, целесообразный подбор методов и приемов работы с воспитанниками.

           Психические нагрузки – влияние физических упражнений во время занятий на психику детей: внимание, память, мышление, восприятие, представление, воля, другое. Самая большая психическая нагрузка должна выпадать на начало основной части занятия, когда разучиваются новые  или выполняются более сложные по технике, недостаточно усвоенные детьми упражнения по основным движениями.

           Регулировать уровень психических нагрузок, предостеречь перегрузку детской памяти, мышления, представления помогут: рациональное объединение нового и знакомого, хорошо и недостаточно  усвоенного программного  материала; периодическое изменение или обновление обстановки, среды, места проведения занятия (оборудование, атрибутов и инвентаря; перенос занятий из зала на площадку,  в природные условия); насыщенность занятий соответствующим поставленным образовательным задачам количеством практических методов и игровых приемов; активизация познавательной, мыслительной деятельности детей.

           Эмоциональная нагрузка определяется величиной влияния физических упражнений на эмоциональное состояние, настроение детей. Максимальная эмоциональная нагрузка, как правило, выпадает на подвижную игру в основной части занятия.

           Регулировке эмоциональной нагрузки в ходе занятий по физической культуре помогут бодрый, деловой при этом доброжелательный тон, активность педагога; целесообразны и педагогически оправданы привлечение детей к движениям; эстетически привлекательные, разнообразные пособия в достаточном количестве), однако много их на занятии приводят к психическому утомлению); музыкальное сопровождение определенных частей занятия; любимые упражнения и игры детей,  другое.     

           Оптимальное объединение всех нагрузок обеспечивает более высокую работоспособность детского организма и не вызывает у детей переутомление.  Умеренное утомление активизирует обновляющие процессы в организме, оживляет темы и улучшает показатели физического развития.

           Педагоги должны следить за внешними признаками реакции детей на предложенную им   общую нагрузку как такие: цвет кожи лица, потливость лба, щек, головы, спины, способ и ритмичность дыхания (через нос или рот, появление отдышки), качество выполнения движений, состояние осанки, дисциплина, уровень детского внимания, интереса, малая активность или большая подвижность, другое. При первых признаках переутомления или преждевременной утомляемости, следует предпринять способы ее предупреждения и поддержание здорового тонуса; внести изменения  в содержание занятия, методику его проведения, дозировку упражнений, ввести  дополнительные паузы для отдыха, другое,  в отношении всех группы, подгруппы, отдельных детей. Основной показатель реакции организма на общую нагрузку- частота пульса. Проводя пульсометрию у детей, следует  учитывать такую ориентировочную динамику изменений частоты пульса  сравнительно с состоянием покоя: на протяжение  вступительной части занятия она возрастает на 10-15%, подготовительной- 20-25%, под конец основной –на 60-80%, в заключительной части снижается приблизительно до уровня вступительной, а возвращается к норме через 3-5 минут завершения занятия.                                               

           С регулировкой   нагрузки тесно связаны  общая и моторная плотность физкультурных занятий.

           Общая плотность занятия – это соотношение педагогического оправданного времени до продолжительности всего занятия. Педагогически оправданным является время, определенное педагогом на объяснение и разъяснение, показ действий, указания, замечания, поощрения, оценки, дополнительные действия(построение и перестроение детей, раздача и сбор атрибутов, установка и сбор оборудования), непосредственное выполнение детьми упражнений, другое. Время, использованное на разговоры с коллегами, не целесообразные объяснения и поучения, длинные беседы, анализ действий и поведение  детей, длительное ожидание ими своей очереди при выполнении упражнений  или при подготовки места занятия, оборудования и инвентаря, лишнее перестроение, повороты другое, является педагогически неоправданным и при определении общей нагрузки занятия не учитывается. Поэтому все ключевые моменты организации и проведения занятий следует тщательно продумывать, чтобы  время занятия  было педагогически оправданным, и от этого общая нагрузка занятия приблизится к 100%.

           Моторная плотность рассматривается как отношение времени,  проведенного детьми в движении, к продолжительности занятия. Оно определяется методом индивидуального хронометража и имеет ориентированные возрастные нормы: для детей 4-го года жизни – 55-60 (до 65)%, 5-го года жизни – 60-65 (до70)%, 6-го года жизни – 65-70 (до75)%, для 7-го года жизни – 70-75 (до80)%.  Эти показатель могут колебаться в определенных рамках, поскольку зависят от ряда причин: типа занятия (например, моторная плотность смешанных занятий меньше, чем занятие-тренировка), сложности движений, степени их усвоения, уровня двигательной подготовленности, организованности детей и другое.

           Существуют разные пути регулирования моторной плотности занятия, а именно:

-выбор рациональных способов организации детей для выполнения движений  и целесообразное объединение разных способов организации на протяжении занятия. При этом, следует учитывать, что фронтальный способ организации обеспечивает моторную плотность на  уровне 75-88%, групповой – 66-76%, поточный – 62-70%, смешанный – 58-66%, метод круговой тренировки – 72-84%, а индивидуальный – 18-24%;

-объединение упражнений с основных движений в комплексы-связки (особенно удобно при поточном, сменном, иногда - при индивидуальном, групповом способах организации;

-заполнение пауз во время ожидания детьми своей очереди при смене оборудования простыми дополнительными движениями, которые не требуют тщательного контроля взрослого;

- размещение  и максимальное (возможно многоцелевое) использование на занятии большого и мелкого оборудования;

-обеспечение достаточного количества  пособий и инвентаря, использования оборудования, удобного для одновременного выполнения одних и тех самых движений детьми (это дает возможность избежать длительного ожидания детьми своей очереди);

-педагогически оправдано использование словесных и наглядных приемов (прежде всего объяснений, показа, оценок и другое);

-организация выполнения  движений под счет или музыкальное сопровождение (речь идет о движениях, которые можно выполнять в общем ритме и темпе, например: ходьба, бег подскоки, обще-развивающие упражнения). 

           Кроме занятий по физической культуре, в дошкольных учебных заведениях, где есть бассейны, проводят занятия по плаванию, что является уникальным средством влияния  организм ребенка, усовершенствование движений, развитие физической выдержки, самостоятельности и другое.

           Работа дошкольного учебного заведения в целом должна быть направлена на поддержание,  сохранение и развитие здорового способа жизни дошкольников, формирования мотивации здорового образа жизни. Детей необходимо знакомить с понятиями о гигиене тела, гигиене деятельности; здоровье и болезни, внешность, тело, основные органы, а также о половой индентификации и дифференциации, развитие организма, безопасности организма и деятельности. При этом важно придерживаться принципов последовательности,  систематичности, индивидуального подхода. Такая работа проводится в процессе  всей жизнедеятельности детей в дошкольном учебном заведении.

МОДЕЛЬ

ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ ДЕТЕЙ

           ДА (Двигательная активность) детей – это один из факторов, влияющих на здоровье и развитие ребенка. Ее уровень должен находиться в пределах оптимальных величин – тогда она оказывает благоприятное воздействие на организм. При низкой ДА (гиподинамия) происходит нарушение многих функций жизненно важных систем организма, регуляция обмена веществ, снижается сопротивляемость организма к изменению внешних условий. Особенно страдают ослабленные дети и дети после болезни. Их чрезмерно опекают, освобождают от занятий физкультурой. У них уменьшается естественная потребность в  движении, снижается ДА вообще. В результате -понижается эмоциональный тонус таких детей, ослабляется нервно-мышечный аппарат, ухудшаются показатели сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Нередко формируются или углубляются имеющиеся раннее нарушения осанки.

           Гиперкинезия (чрезмерно большая ДА) также нарушает  принцип оптимальной физической нагрузки. Это может повлечь перенапряжение сердечно - сосудистой системы и неблагоприятно отразиться на развитии организма ребенка.

           Огромное значение имеет двигательный режим в дошкольном заведении. Он включает в себя всю динамическую деятельность детей, как организованную, так и самостоятельную. 

           1.Утренняя гимнастика поводится обязательно на свежем воздухе, ежедневно (10-15). Воспитатель поясняет детям  ее значение, роль в физическом развитии, приобретении силы, ловкости, формировании хорошего телосложения, красивой походки и т.д.  В гимнастику входят:

   -разные виды ходьбы, бега, корригирующие движения;

   -общеразвивающие упражнения;

   -активный бег, подскоки;

   -ходьба, дыхательные упражнения.

Неоднократно привлекается внимание детей к осанке, к согласованности вдоха и выдоха с фазами движения.

           2.Психогимнастика перед занятием проводится с учетом предстоящего занятия. Это этюды и игры, способствующие успокоению и организованности, сосредоточению внимания.

           3.Пальчиковая гимнастика. Проводится перед занятием по ИЗО, аппликацией, при подготовке руки к письму. Оказывает тренирующее воздействие на мышцы кистей рук, развивает мелкую моторику, стимулирует речевые зоны коры головного мозга;

Нормализует психо - физическое состояние ребенка после активной двигательной деятельности; развивает память, внимание, воображение, координацию движений.

           4.Элементы психогимнастики во время занятия в соответствии с возрастом (3-4 минуты).

           5.Элементы психогимнастики между занятиями + пластика (5-7 минут). Это не просто  физкультминутка, а игры, упражнения, этюды, способствующие быстрому переключению внимания, умению направлять свое внимание на собственные мышечные ощущения. Они развивают у детей способность понимать, осознавать свои и чужие эмоции, сопереживать. В этих играх физические движения выражают какой-либо образ фантазии, объединяя психические функции - мышление, образ, движения.

           6.Занятия по физической культуре. Проводятся 2 раза в неделю с детьми от 1 года до 6 лет

           7.Музыкальные занятия. (2 раза в неделю с детьми от 1 года до 6 лет).

           8.Плавание. Обучение плаванию детей от 1 года до 6 лет организуется в бассейне при ДУЗ 2 раза в неделю, в зависимости от возраста – от 15 до 30 минут. Цель обучения плаванию детей дошкольного возраста – в привитии детям полезных прикладных навыков, овладении которыми способствует сохранению их жизни при опасных ситуациях на воде и одновременно оздоровлению и полноценному физическому развитию.

           9.Прогклка:

   -подвижные игры по плану;

   -основные виды движений (используется оборудование площадок, внутреннего дворика, спортплощадки); (25-30 минут)

   -самостоятельная двигательная деятельность; (30-40 минут)

   -коррекционные игры с детьми с нестандартными вариантами развития;

   -пешие переходы (1 раз в неделю), экскурсии;

   -индивидуальные занятия;

   -элементы спортивных игр.

           10.Закаливание:

   -точечный массаж лица, ушей;

   -йоговские упражнения;

   -тренажер «Колибри», закаливание по Стрельниковой; «Батыр» - лестница, канат, кольца, перекладина (со средней группы);

   -массаж рук можжевеловыми массажерами.

           11.СХД:

   -подвижные игры в спальне в дни плавания; (20-40 минут)

   -игры корригирующего характера для работы с детьми, требующими повышенного педагогического внимания. Разработанная картотека таких игр должна быть в каждой группе. 

           12.Спортивные развлечения (1 раз в месяц).

           13.Спортивные праздники (1 раз в квартал). Тематика этих праздников и вечеров – развлечений разнообразнейшая. 

           14.Дни здоровья – 1 раз в квартал. Проводится «тропа здоровья» - выход детей в лесопарковую зону. 

           15.Работа театральной студии и танцевально-ритмического кружка.

           16.Ежедневные выезды на море в летний период.

           17.Работа с родителями.

   -посещение родителями занятий по физкультуре;

   -присутствие родителей в качестве зрителей и участников на спортивных праздниках;

   -индивидуальные консультации родителям детей с отклонениями в физическом развитии.

           18.Коррекционные занятия, которые проводит психолог ДУЗ с детьми, требующими повышенного педагогического внимания.

   Если посчитать двигательной деятельности в старшей группе детского сада, оно составит 275-315 минут (около 5 часов). При этом педагогами ДУЗ учитываются индивидуальные особенности детей. Дети с высокой двигательной активностью, хорошим уровнем развития двигательных качеств получают более высокую физическую нагрузку. Малоподвижные дети, ослабленные после болезни дети, привлекаются к менее интенсивным движениям, для них снижена продолжительность выполнения заданий и упражнений.

ВИДЫ

ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ

В ДОШКОЛЬНОМ УЧЕБНОМ ЗАВЕДЕНИИ

   1.Традиционное – 2 раза в неделю (1-воспитатель, 2-с музруководителем)

 Продуманные основные движения, части занятия: 

  1ч., 8-10 минут, 2ч., 6-8 минут, 3ч., 5-6 минут,

  1-2 подвижные игры средней и малой подвижности.

  Основная часть – 2-3 движения.

   2.Подвижные игры – игры на разные виды движений (метание, лазанье,    подлезание, малой и средней подвижности, хороводные).

   3.Аэробика или ритмика – движения на все группы мышц.

   4.Игры – эстафеты – подвижные игры, хороводная, эстафета в середине   занятия из   нескольких движений.
   5.Элементы спортивных игр – футбол-вождение мяча ногой между предметами, произвольное расположение  действий на  площадке.

   6.Сюжетное – загадки, потешки, сюжет сказки, фольклор – песенки, поговорки, «В поход», «В гости к лесочку», «Сказка».

   7.Доминантное -(короче других), движения с мячом, со стулом, скамейкой (подлезание, ползание) 5 минут разминка 

   8.Дозированная ходьба, бег – ходьба и бег с увеличением. Во время ходьбы выполняются общеразвивающие упражнения, основные движения.

   9.Метод круговой тренировки – команды: 6 основных движений  (3 группы по кругу), 1 раз в месяц.

   10.На основе танцевального материала или движений – «Бравые солдаты с песнями идут», упражнения «Коровушка», 1 раз в месяц.

   11.По интересам – разные снаряды, картинки расположить на участке. дети выполняют те движения, которые ми нравятся.

   12.Сюжетно или предметно – образное: «Снежинки», «Пограничники».

   13.Физкультурный ералаш – юмор, сюрприз, игровые моменты, мимика, пантомима, эстафеты, соревнования,  1 раз в месяц.     

   14.Познай себя – валеология: что нам помогает выполнять движения. Знакомство с  частями тела и конкретно брать   упражнения: для рук,  ног,   пояса и т.д. .  

   15.Контрольное – 2 раза в год, традиционное итоговое занятие.          

Фольклорная физкультура: потешки, поговорки, сказки, танцы,   театрализованы представления.   

Познавательные занятия: в здоровом теле здоровый дух.

Игровые движения: подвижные игры, украинские, русские, крымскотатарские игры со словами.    

Половое воспитание: упражнения для девочек более пластические,  танцевальные.
ЗАНЯТИЯ

ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ

ВО ВРЕМЯ ПРОГУЛКИ

           Занятия физическими упражнениями на воздухе проводятся 3 раза в неделю (два на участке дет/с и одно за его пределами ) , в те дни, когда нет физкультурных занятий.

           Для проведения этих занятий наиболее удобна прогулка в первую половину дня. Место занятий на прогулке определяется временем года, состоянием погоды, содержанием самого занятия, формой его проведения, а также видами наблюдений и трудовой деятельности проводимой с детьми.

           В летнее время занятий физическими упражнениями на участке лучше проводить в начале прогулке, пока температура воздуха не очень высока. В холодный осенне-зимний и весенний периоды их рациональнее проводить в конце прогулки. Во-первых, после 2-х и 3-х занятий в помещении детям необходимо отдохнуть от организованных видов деятельности, а во-вторых - повышение температуры тела после интенсивной двигательной деятельности может привести к простудным заболеваниям, если дети продолжают оставаться на улице в той же одежде, снизив резким своей двигательной активности.

           Необходимым условием для хорошего самочувствия и удобства выполнения является рациональный выбор одежды и обуви для детей. В холодное время года это утеплённый спортивный костюм и куртка, ботинки, а в тёплое время - лёгкий спортивный костюм (шортики и шведка), на ногах кеды. В жаркую погоду дети должны заниматься в трусах и босиком. Если занятия проводятся на открытой местности, то следует одевать головной убор. 

           Содержание занятий физическими упражнениями на воздухе обусловлено программами воспитания детей, позволяющей во время прогулки решать комплекс задач физического воспитания. К их числу относятся: укрепление здоровья и закаливание, совершенствование двигательных умений и выработка навыков выполнения физических упражнений в различных условиях; воспитание физических качеств особенно выносливости и повышение общей работоспособности детского организма. Кроме того, в старших дошкольных группах в ходе этих занятий решаются задачи умственного, нравственного, эстетического и трудового воспитания. Совершенствование внимания и памяти, умение быстро ориентироваться в окружающей среде, подчас в усложнённой обстановке, воспитание морально-волевых качеств и навыков трудолюбия - всё это является основой не только подготовки к обучению в школе, но служит залогом успеха в дальнейшей их жизни и трудовой деятельности.

           Организация физических упражнений на свежем воздухе имеет свои особенности и во многом определяется временем года, наличием и состоянием оборудования, характером земляного покрова, температурой и влажностью воздуха.

           Содержание упражнений в каждом из занятий зависит не только от места и времени их проведения. Подбор физических упражнений должен соответствовать уровню двигательной подготовки и степени физического развития детей всей группы и каждого из них. 

           Индивидуальный подход в процессе проведения физических упражнений на воздухе осуществляется благодаря использованию:    

   -различных методов обучения (наглядных, словесных и практических);

   -дидактических принципов, в постепенности, повторности, активности, сознательности, прогрессировании, в сочетании со знанием типологических особенностей нервной системы и реакции организма на различные виды физической, а также тепловой или холодовой нагрузки на каждого ребёнка.

           В зависимости от сезона года подбираются виды упражнений, отличающихся характером, темпом и силой физического воздействия на детский организм. Так, ранней осенью и во второй половине весеннего периода следует планировать упражнения в беге, ходьбе, прыжках со скакалками, а также на одной и двух ногах, различные виды метания и лазания. Следует использовать элементы спортивных игр (волейбол, баскетбол, футбол), а также настольный теннис, городки, бадминтон, кегли, обручи и мячи. Катание на велосипеде, самокате значительно обогащает содержание прогулок и способствует повышению режима их двигательной активности.

           Поздней осенью, в зимнее время и ранней весной следует использовать движения более динамического характера для поддержания необходимой температуры тела, предупреждающей переохлаждение. Это различные упражнения в развитии функции равновесия (ходьба по узким тропинкам протоптанным в снегу, след в след, скольжение по ледяным дорожкам, катание на лыжах и коньках, езда на санках). 

           Использование с физическими упражнениями спортивного характера метания снежков в цель и на дальность, некоторые виды прыжков (в длину и глубину, с продвижением вперёд), а также бег в умеренном темпе позволяют создать достаточно высокий режим двигательной активности и обеспечить положительный эмоциональный тонус детей даже в неблагоприятных погодных условиях.

           В летний период следует отрабатывать наиболее сложные виды ходьбы и бега, прыжки в высоту и длину с разбега, физические упражнения спортивного характера и спортивные игры.

           Лето - наиболее благоприятный период для обучения плаванию в естественных и искусственных водоёмах и его надо использовать в полной мере, т. к. плавание является универсальным физическим упражнением, позволяющим решать комплекс оздоровительных и воспитательных задач.

Такое обилие видов физических упражнений, включаемых в содержание занятий на воздухе, обуславливает разнообразие форм их проведения,

          Наиболее распространённым является традиционное занятие физическими упражнениями, состоящее из трёх частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной.

           Продолжительность каждой из частей зависит от содержания и формы проведения физических и составляет 3-5 минут (вводная), 25 - 30 минут (основная), 2-3 минуты (заключительная часть), при общей продолжительности 30 - 35 минут.

           В вводную часть включают различные виды ходьбы и бега, корригирующие упражнения для формирования правильной осанки и стопы, упражнения на внимание и ориентировку в пространстве. Эта часть должна служить своеобразно разминкой и подготовкой к выполнению организмом нагрузки в основной части, поэтому сюда следует включать подводящие упражнения для выполнения сложных в двигательном отношении движений. Например: перед метанием - ходьбу с отведением руки и корпуса в сторону; при совершенствовании прыжков в высоту - бег с подскоком; при лазании - ходьба с действиями верхних и нижних конечностей, включающими перекрёстную координацию. Использование игр средней подвижности с элементами построения и перестроения, на внимание и ориентировку в пространстве позволяет не только собрать внимание, но и создать интерес и подготовить ребёнка к организованному и активному выполнению основных задач занятия.

           В основной части проводится совершенствование 4-10 основных видов движений, 2-3 спортивных игр физического спортивного характера. Наиболее рациональными являются групповой и фронтальные методы организации детей при поточном, посменном, одновременном или поочерёдном способах выполнения движений.

           С целью выработки физических качеств (ловкости, быстроты, гибкости, силы и выносливости) с успехом может быть использован метод круговой тренировки.

           В содержание основной части включается проведение 1-2 подвижных игр, при этом не следует повторять характер движений уже включенных в содержание основной части, а степень их подвижности согласуется с числом двигательных действий, характером и силой воздействия на организм ребёнка предшествующий нагрузке.

           Заключительная часть, призванная осуществить постепенное снижение физической и эмоциональной нагрузки, должна нормализовать работу дыхательной и сердечно-сосудистой системы. С этой целью в её содержание включаются различные виды ходьбы или подвижные игры спокойного характера, проведение которых обеспечивает постепенное замедление темпа. В заключение целесообразно выполнить ряд дыхательных упражнений, в статике или динамике.

           Содержанием основной части занятий физическими упражнениями, находящихся на стадии автоматизации, могут быть последовательно выполняемые основные движения в виде дорожки препятствий, включающей двигательные действия не только разного характера, но и степени нагрузки на различные группы мышц. Это позволяет обеспечить активный отдых и сохранить высокую степень работоспособности детского организма при высоком режиме двигательной активности в течение всего занятия.

При проведении физических упражнений на воздухе с успехом может быть использована такая форма при которой содержание каждой части состоит из подвижных игр.

1. 3АНЯТИЕ ИЗ ПОДВИЖНЫХ ИГР

           Такие занятия включают 4-5 игр, при этом они должны отличатся характером основных двигательных действий, степенью интенсивности и видами построения в которых они проводятся. Так в первую очередь следует включать игры средней подвижности, требующие быстрого переключения внимания, ориентировки в пространстве, способствующие навыкам построения и перестроения («Найди своё место в колонне, звене»,«Чьё звено скорее соберётся?», «Карусель», «Два и три», «Путешествие на корабле»).

           Основная часть может быть составлена из игр средней и большой подвижности, включающие прыжковые и метательные движения, упражнения в беге и лазании, а также игры с элементами соревнований («Удочка», «Караси и щуки», «Рыбаки и рыбки», «Волк во рву», «Снайперы», «Ловля обезьяны», «Кто скорее через обруч к флажку?»).

           В заключительной части должна быть игра средней подвижности или малой, которая способна обеспечить основную функцию этой части      («Ровным кругом», «День и ночь», «Найди и промолчи», «Где позвонили?», «Угадай по движениям или по голосу).

           Такой тип занятия может быть представлен в следующем сочетании игр: 1.«Затейники»; 2.«Удочка», «Ловля обезьян», «Снайперы»; 3. «Найди и промолчи». 

Или такой вариант: 1.«Чьё звено скорее соберётся?», «Карусель»;  2.«Хитрая лиса» ,«Охотники и зайцы»; 3. «Кто летает?».

2. СЮЖЕТНОЕ ЗАНЯТИЕ.

           Занятия физическими упражнениями на воздухе, включающие уже хорошо отработанные двигательные действия, во всех его частях могут быть объединённые единым игровым сюжетом. 

Например: «Лесорубы», «Моряки», «Поход в горы», «Пограничники», «Снайперы». 

           В занятиях такого типа вводная часть может включать выполнение различных видов ходьбы, бега с разнообразным построением и перестроением, а также выполняемых по ходу передвижения действиями, отражающими профессиональные движения действующих лиц данного сюжета. 

            Основная часть производится в виде полосы препятствий или 2-3 подвижных игр, соответствующих содержанию занятия. 

           Заключительная часть может включать имитационную ходьбу или игру средней подвижности, завершающую избранный сюжет.          

           З. ЗАНЯТИЕ, СОСТОЯЩЕЕ ИЗ ЭСТАФЕТ.

           Аналогично предыдущей форме физические упражнения могут быть проведены в виде 3-4 эстафет, включающих различные по виду и степени нагрузки движения. При этом первая и последняя часть могут быть составлены аналогично ранее названным типам занятий, а основная - представлять ряд эстафет.  Например: 

   1.Ходьба с различными движениями рук и ног, со сменой темпа, бег змейкой с подскоками, перестроения в 3 - 4 звена;

   2.Игра «Передай мяч» (снизу, сверху, сбоку»,«Эстафета с бегом», «Прыжковая эстафета», «Эстафета с ведением мяча»; 

   3.Игра «Космонавты»

           4. 3АНЯТИЕ СПОРТИВНОГО ХАРАКТЕРА.

           Для отработки техники выполнения физических упражнений спортивного характера целесообразно всё занятие подчинить одному из них.

 Например: ходьба на лыжах или бегу на коньках, езде на велосипеде или плаванию.

           В данном случае все части подчинены одной задаче и проводятся они по конспектам, предлагаемых в специальных методических разработкам, посвященных обучению каждому из названных движений.

           5. ЗАНЯТИЕ В ВИДЕ ПЕШЕХОДНОГО ПЕРЕХОДА.

           Занятие физическими упражнениями на воздухе может быть проведено в виде перехода (пешего, лыжного или на велосипеде) за пределы участка в природных условиях.

           Переходы проводятся 1 раз в неделю. В летний период они могут быть организованы 2-3 раза, при этом содержание физических упражнений и форма их организации подбирается в зависимости от длительности перехода и места его проведения.

           Общая продолжительность пеших прогулок в осенне-зимний период составляет 1,5-2 часа, в летний 2 -2,5 часа. При этом время ходьбы в один конец может быть от 30 до 45 минут, а время проведения физических упражнений на месте стоянки соответственно от 3- до 15 минут.

Пеший переход состоит из трёх частей: 

   -первая - переход к месту стоянки;

   -вторая -
длительность на месте; 

   -третья - обратный путь.

           В содержание каждого перехода могут входить различные виды основных движений, часть из которых (различные виды ходьбы и бега, прыжки в длину с места, с разбега и в глубину, метание на дальность и в цель, а также пролезание и подлезание) выполняются по ходу передвижения. 

           Организация пешего перехода должна проводится таким образом, чтобы выполнение этих движений вызывалось потребностью преодоления того или иного участка пути.

           После прибытия на место, детям надо дать возможность заняться интересующим их делом  (10 - 15 минут),  после чего и проводятся занятия физическими упражнениями и игры. Форма проведения, которых может быть такой же, как и при проведении их на участке детского сада, если переход длится до 30 минут. 

           При более длительном передвижении к месту стоянки занятие может быть проведено в тех же формах, как проводится основная часть занятия на участке, но с уменьшенным количеством упражнений и дозировкой. Например: последовательное выполнение ряда основных движений в виде полосы препятствий или объединённых единым игровым сюжетом «Туристы», «Охотники», «Разведчики».

           6. 3АНЯТИЕ В ВИДЕ ИГРОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ.

           Занятие можно проводить в виде игровых упражнений с элементами

соревнований типа «Кто дальше прыгнет?», «Кто дальше пошлёт предмет?». Подвижные игры «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Рыбаки и рыбки», «Цапля и лягушки», в которых вместо привычных пособий используется природное окружение, проводятся с учётом характера земляного покрова или водной поверхности, вида растительности и метеорологических условий.

           При подборе и планировании физических упражнений в природных условиях, кроме программных требований важно учитывать уровень двигательной подготовленности детей и содержание занятий, проводимых на участке детского сада.

           Подбор материала для занятий на воздухе осуществлять по принципу постепенности нарастания его сложности. Необходимо предусмотреть видоизменение характера используемых движений, которые обуславливаются сменой места их проведения-
на поляне или на лугу, на берегу водоёма, в лесополосе или лесопарке. Следует обеспечить повторность выполнения движений как в течение недели, месяца, так и в течение квартала, года. 

           В ходе проведения физических упражнений на прогулке чаще других можно включать фронтальный метод организации детей, а так же поточный и одновременный способ выполнения движений.

           Использование выше названных методов организации детей в сочетании с богатыми возможностями природного окружения, позволяют значительно повысить режим двигательной активности при проведении занятий физическими упражнениями в природных условиях.

           Единая система проведения занятий физическими упражнениями на воздухе, как на участке детского сада, так и за его пределами, позволяет создать наиболее рациональные условия для эффективного обучения детей старшего дошкольного возраста жизненно важным двигательным навыкам и тем самым обеспечить прочный фундамент для полноценного всестороннего развития в последующем возрастном периоде и успешного обучения в школе.

           7. ЗАНЯТИЕ МЕТОДОМ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

           Круговая тренировка-это выполнение упражнений (основных движений) поочередно от одной станции к другой по кругу в зале или на спортивной площадке. Подбираются для выполнения несложные движения, которыми дети уже овладели, для того, чтобы ои имели возможность повторить их оптимальное количество раз в различных объединениях (комплексах).

           Обязательно необходимо учитывать принцип последовательности распределения физической нагрузки на все основные группы мышц и систем организма, что обеспечивает эффективное и целенаправленное влияние на развитие необходимых физических качеств: ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты.

           Систематическое использование такого метода в процессе занятий дает возможность привлечь большее количество детей группы к выполнению  упражнений, а это в свою очередь положительно влияет на воспитание у них  самостоятельности, настойчивости, дисциплинированности.

           Одна из особенностей круговой тренировки - соблюдение норм физической нагрузки с учетом индивидуальных особенностей каждого ребенка.

           Каждое упражнение комплекса выполняется 2 минуты. Активный отдых после каждого – перехода к следующему виду движений (следующей «станции») занимает 30 секунд. Упражнения высокой интенсивности  чередуются с упражнениями средней и низкой ступени динамичности. Двигательная деятельность детей на протяжении всего занятия должна быть разнообразной не только по содержанию, но и по характеру.

           Комплекс круговой тренировки выполняется  после общеразвивающих упражнений. Дети делятся на подгруппы (3-4). На одном занятии комплекс повторяется 2 раза. Потом проводится подвижная игра. Лучше,  чтобы она была знакома детям, с простыми правилами, которые не потребуют много времени на выполнение их детьми, давая возможность всех участникам двигаться одновременно.

           Когда занятия проводятся в спортивном зале, музыкальный работник для страховки детей. На спортивной площадке страхует детей сам воспитатель.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПРИРОДНОГО ОКРУЖЕНИЯ

ТРАВА.

Ходить по лужайке, высоко поднимая ноги. Стараться перешагивать через высокую траву, не задевая ее: бегать по лужайке, подпрыгивая выше травы. 

КУСТЫ.

Бегать между кустами, пригнувшись, пробежать за кустами так, чтобы другие дети не заметили.

ГОРКА.

Вбегать на горку и сбегать с нее: вползать на горку на четвереньках, опираясь на колени и помогая руками: сползать с горки на четвереньках, вбегать на горку мелкими шагами, наступая на переднюю часть стопы, а сбегать широким размашистыми шагом.

ТРОПИНКА.

По очереди пробегать по тропинке 15-20 метров, сначала наступая на корни деревьев, затем стараясь не наступать на них: бегать по тропинке быстро, но так, чтобы не хрустнула ни одна веточка.

ДЕРЕВО.

Переползти через поваленное дерево: взбираться по наклонному дереву, опираясь на ступни и держась руками, опускаться: подпрыгивать на двух ногах, стараясь одной или обеими руками достать до ветки: по очереди прыгать на одной ноге от дерева к дереву (кто сколько раз прыгнет до цели).

Подтянуться и зацепиться  руками и ногами за дерево с тонким стволом, в таком положении продвинуться вперед на сколько хватит сил, повиснуть на руках, спрыгнуть.

БРЕВНО.

Пройти по бревну и спрыгнуть с него: по очереди перепрыгивать через очищенное от сучьев бревно, опираясь об него руками (с места и с небольшого разбега):  разбежаться, наступить ногой на бревнышко и перепрыгнуть через него: взобраться на бревно и  спрыгнуть как можно дальше, в точно указанное место, на пенек; пройти по бревну на четвереньках, опираясь на ступни и держась руками.

ШИШКИ, КАМЕШКИ.

Переступать с камня на камень, брать шишки или камешки правой или левой ногой, стараясь попать в цель (например в дерево). Бросать камешки в воду как можно дальше, прыгать через параллельные полоски (3-4), выложенные из шишек и расположенные на  одинаковом (60-80) расстоянии друг от друга (с остановками между полосками  или без них). С указанного воспитателем расстояния бросать шишки, стараясь попасть ими в пень (кто сколько раз попадет в цель), стараться камешками сбить  уложенные на пне шишки (выигрывает тот, кто сделает для это наименьшее количество  попыток).

Перебросить шишку через большой куст или невысокое дерево: забрасывать в повешенную на сучке корзину (расстояние от земли постепенно увеличивать).

ПЕНЕК.

Спрыгивать с невысоких пеньков: влезать на пенек, стоять на нем, сохраняя равновесие; перепрыгивать через небольшой пень, прыгать вокруг пенька  на одной и двух ногах.

КАНАВА.

Прыгать с места и с разбега через неширокую канаву, перешагивать через нее, перебрасывать друг другу мяч через канаву.

ПЕСОК, ВОДА.

Бегать по рыхлому песку, по мелкой воде.

ОСУЩЕСТВЛЕНИЕ

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО ПОДХОДА
К  ОСЛАБЛЕННЫМ И  ПЕРЕБОЛЕВШИМ   ДЕТЯМ НА ФИЗКУЛЬТУРНОМ ЗАНЯТИИ
           Все дети, посещающие дошкольные заведения должны заниматься физкультурой, но в зависимости от состояния здоровья, физической подготовки они могут иметь временные ограничения физической нагрузки.
Дети продолжают заниматься в рамках всех разделов физического воспитания программы дошкольных учреждений, но врач должен внести коррекцию – заключение о
функциональных возможностях детей, физического развития, частоты, длительности заболевания, признаков утомления детей на физических занятиях.
           Физические упражнения с детьми 1 - 3 лет направлены на формирование осанки, развитие  основных движений,  борьбу  с   плоскостопием.     Большая  нагрузка  при проведении     физкультурных     занятий     с     детьми     не     допускается,     поэтому дифференцированный подхода к ним не допускается. 
           Дети старшего возраста 4-7 лет не занятиях получают достаточную физическую нагрузку, поэтому к ним обязателен дифференцированный подход.
По состоянию здоровья дети делятся на три группы:
1 - совершенно здоровые дети,
2 - дети с функциональными отклонениями,
3 - дети с хроническими заболеваниями и часто болеющие (более 4 раз в год).
           Дети 1 группы занимаются в основной группе, т.е .занятия с этими детьми проводят в полном объеме программы.
           Дети 2 группы занимаются совместно с детьми 1 группы, но с частичными ограничениями в беге, прыжках.
           Дети 3 группы - специальная группа - ограничения в беге, прыжках, в количестве повторений всех видов упражнений. Эти дети не допускаются к соревнованиям.
           Если у детей отмечается не соответствие уровня физической подготовки дл данной возрастной группы, то занятия следует начать по программе предшествующей группы, постепенно усложняя материал, подвести к соответствующей возрастной группе.
           Полное освобождение от занятий физкультурой может быть только временным. По причине обострения хронических заболеваний, после оперативных вмешательств.
           От участия в физзанятиях на воздухе в холодное время года освобождаются дети, перенесшие острые заболевания - бронхит, ангину, пневмонию - на две недели, ОРЗ, катар верхних дыхательных путей - 7-10 дней.
           В специальной группе временно занимаются дети после оперативного лечения - до 2 месяцев, после переломов конечностей - от 1 до 3 месяцев, после сотрясения мозга — от 1 до 6 месяцев, после гепатита - 6 месяцев.
           Затем эти дети переводятся в подготовительную группу с учетом состояния здоровья в момент перевода.
           Регулирование двигательной активности для ослабленных детей осуществляется:
1.
Подбором исходных положений: лежа, сидя, стоя.
2. Количество повторений.
3. Ритмом, темпом, амплитудой движений (в медленном, среднем темпе, большой или малой амплитудой движений).
4. Заменой некоторых элементов подвижной игры.
5. Включением двигательных упражнений и пауз отдыха.
6. уменьшением нагрузки путем замены бега, прыжков, подскоков, ходьбой на месте, уменьшением требовательности к точности выполнения упражнения, к координации движений к быстроте реакций.
РЕКОМЕНДАЦИИ

ПО ПРОВЕДЕНИЮ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ

           Начиная с первой младшей группы, ежедневно в дошкольном заведении проводится утренняя гимнастика.

     1 младшая группа:

-3-4 упражнения, повторение 4 раза;

-прыжки  8 раз;

-бег – до 20 секунд;

-длительность гимнастики 3-4 минуты.

      11 младшая группа:
-4-5 упражнений (5-6 раз);

-прыжки – до 12 раз;

-бег – до 25 секунд;

-длительность 5-6 минут.

     Средняя группа:

-5-6 упражнений (6-8 раз);

-прыжки –  16 раз;

-бег – до 30 секунд;

-длительность 6-8 минут.

     Старшая группа:

-6-7 упражнений (по 8 раз);

-прыжки – 20 раз;

-бег – до 35 секунд;

-длительность 8-10 минут.

           Комплексы гимнастики разучиваются на физкультурных занятиях и меняются каждые две недели. В теплое время года проводятся на воздухе.

           Следует шире использовать предметы (флажки, кубики, палки, султанчики и т.д.) с которыми можно работать из разных исходных положений (стоя, сидя, лежа), которые вызывают интерес к занятиям и способствуют четкости выполнения задания.
ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ ДОСУГ

МЛАДШИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ

1. Вариант

1.Приглашение детей в зал или на спортивную площадку («Письмо от   

   Петрушки»).

2.Игровые задания для всех детей («Преодолей препятствие»).

3.Сюжетная подвижная игра.

4.Сюрпризный момент («Поиграй с Петрушкой»).

5.Бессюжетная игра.

6.Малоподвижная игра.

          2.Вариант

1.Сюрпризный момент (игра с литературным героем).

2.Выполнение имитационных общеразвивающих упражнений.

3.Основные движения для всех детей.

4.Игры большой подвижности.

5.Общегрупповое упражнение («Перебрось мяч через сетку»).

6.Награждение сувенирами.

СРЕДНИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ

     1 Вариант

1.Сюрпризный момент («Телеграмма», встреча с литературным героем).

2.выполнение общеразвивающих упражнений с большими мясами.

3.Соревнование («Чья команда быстрее построится»).

4.Сюжетная подвижная игра.

5.Индивидуальные соревнования (две-три пары детей).

6.Награждение всех детей (награда общая).

      2.Вариант

1.Вход  в зал под музыку.

2.Свободные движения под музыку (упражнения с лентами).

3.Сюрпризный момент (появление сказочного персонажа).

4.Подвижная игра.

5.Аттракционы (индивидуальные).

6.Соревновани двух команд.

7.Награждение всех детей.

       СТАРШИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ

     1.Вариант

1.Приветствие команд.

2.Соревнование команд (игры с элементами соревнований).

3.Соревнование капитанов.

4.Показательные выступление команд с общеразвивающими 

   упражнениями.

5.Эстафета.

6.Малоподвижная игра.

     2.Вариант

1.Танцевальные упражнения, хоровод.

2.Подвижная игра с элементами соревнований.

3.Аттракционы (индивидуальные, групповые).

4.Эстафета.

5.Малоподвижная игра.

6.Награждение.
РЕКОМЕНДАЦИИ

ПО ПРОВЕДЕНИЮ СПОРТИВНЫХ ПРАЗДНИКОВ

           Все большую популярность   в дошкольных заведениях приобретают физкультурные праздники, основу некоторых составляют игры спортивного характера с элементами соревнования. Так они способствуют разностороннему развитию организма ребенка. Внесение элементов соревнования мобилизует   все физиологические процессы организма, создает условия для достижения    более высоких результатов.

           Дети очень любят игры с несложными эстафетами, которые заставляют бегать быстрее, выше прыгать, вернее целиться. Возможность померяться силами в веселых интересных упражнениях и играх дают детям спортивные праздники. Они оказывают заметное влияние на  уровень физической подготовленности дошкольников.

           Раньше такие спортивные упражнения и развлечения, как катание на санках, ходьба на лыжах, игры с элементами спорта – бадминтон, настольный теннис, городки. Баскетбол и другие, хоть и рекомендованы программой воспитания, планировались без системы от случая к случаю. Внесение же этих игр в программу праздников требует  от воспитателей систематически и планомерно внедрять их на занятиях, в повседневной работе с детьми, беседах с родителями, не оставляя без внимания ни одного из них.  Праздник является своеобразным итогом, оценкой работы воспитателя,  музруководителя, методиста за определенный отрезок времени. Потому что здесь демонстрируют  усвоение движений, умение использовать их в разных условиях, с разными пособиями.

           Подвижные игры с элементами соревнования и спортивные развлечения тесно связаны  со всей воспитательной работой  дошкольного заведения и  дополнительного времени на подготовку не требуют. На занятиях отрабатывается техника выполнения движений, во время прогулок и игр она совершенствуется, усложняются задания.  Вырабатываются навыки выполнения того или иного движения.

           Не все игры, внесенные в программу праздника, разучиваются заранее. Некоторые предлагаются прямо на празднике, но строятся они на хорошо знакомых детям движениях в несколько измененной форме.

           К праздникам подбираются игры, рекомендованные  методическими указаниями, пособиями. Часть их видоизменяется, продумываются новые варианты игр-эстафет. 

           Как известно элемента спорта  можно внести почто во все физические упражнения и игры.  Но дозировка их зависит от возраста, от состояния здоровья и физической подготовленности детей. Поэтому составляя программу праздника, необходимо тщательно продумать чередование игр с учетом  интенсивности их нагрузки и физического влияния на ребенка, т.е. по принципу общепринятой нагрузки, разделяя на разные группы мышц, что дает возможность избегать переутомлений, поддерживает у детей хорошее настроение.

           Кроме игр с элементами соревнования, конкурсов, аттракционов, в программу праздника входят гимнастические упражнения, танцы, песни.

           Спортивные праздники проводятся один раз в квартал  на спортивной площадке, украшенной цветными флажками,  вымпелами, воздушными шарами, эмблемой праздника.

          Как показывает практика, наиболее удобно разделить дошкольников на две команды.  Каждая из которых имеет свою форму, эмблему. Капитана.  В составе каждой з команд 3-4 родителя, которые помогают детям в эстафетах, сами соревнуются,  участвуют в соревнованиях вместе с детьми.

           Не обязательно, чтобы в каждой игре участвовала вся команда, здесь особенно важно учитывать индивидуальные особенности каждого ребенка. Его возможности, интересы, состояние здоровья и нервной системы, уровень владения двигательными  навыками  и общий уровень развития.

           На праздник приглашаются дети из других групп. Они – зрители и активные болельщики. В перерывах между играми предусматриваются  несложные конкурсы, предлагается спеть песню, отгадать загадку и т.д.

           Веселое, радостное настроение на празднике в огромной степени зависит от ведущего, который должен хорошо знать детей, программу празника, быть веселым и находчивым, уметь четко и кратко  знакомить детей с правилами игры, тактично руководит детским коллективом. Он обьясняет конкурсы, вызывает команды, комментирует ход соревнований м вместе с тем обеспечивает безопасность детей.

           Из воспитателей и родителей избираются члены жюри, в их распоряжении- табло с набором цифр. После каждой игры объявляют  счет и выставляют соответствующие цифры на табло.  Наиболее удачная двубальная система.

           За выигрыш команде дается 2 очка, проигрыш – 0, ничья 1 : 1. Очень важно чтобы призы и подарки, похвалу получили все участники праздника.

                       Ход праздника

1.Выход команд.

2.Представление команд, капитанов, жюри.

3.Приветствие команд.

4.Перестроение, общеразвивающие упражнения с предметами.

5.2-3 игры, одна из них общая для всей команды.

6.Показательные выступления (гимнастика).

7.Эстафеты.

8.Соревнование болельщиков.

9.Эстафета для родителей.

10.Построение, подведение итогов, награждение, круг почета.

                                РЕКОМЕНДАЦИИ

ПО ПРОВЕДЕНИЮ КАНИКУЛ

           Каникулы в дошкольном заведении проводятся начиная со средней  группы, в течение первой недели января и последней недели марта.

           Во время проведения каникул снимаются традиционные учебные занятия, за исключением музыкальных и физкультурных, но они обогащаются игровым материалом и проводятся в разнообразных интересных формах.

           Учебный материал, который дети должны были бы  усвоить в каникулярные недели, может быть внесен в другие виды и формы деятельности, не требующие сосредоточенности внимания, длительной статической позы.

           Например, ознакомление с окружающим может быть включено  в организацию прогулок за пределы  участка, в дидактических и практических играх, в самостоятельные и  творческие задания по оформлению выставок, праздничных досугов и т.п.

           За счет снятых занятий в течение дня увеличивается время пребывания детей на воздухе.

           Подготовка к каникулам.

           Вопросы, касающиеся  организации каникул, целесообразно рассмотреть  на педсоветах: на одном – продумать планирование, организацию и содержание педагогической работы; на втором -  подвести итоги, отметить как положительные, так  и допущенные ошибки.

           В подготовке к каникулам ( изготовление пригласительных билетов,  декораций, атрибутов для с\ролевых игр и другое) могут принять участие и сами дети. Воспитатель заранее составляет перспективный план педагогических мероприятий на каждый день каникулярной недели. При этом важно сочетать разные виды деятельности.  Если в 1 полугодии – физ.досуг, во 2-ом полугодии – игры и занятия с меньшей физической и эмоциональной нагрузкой.

           Планирование зимних и весенних каникул определяется различиями, связанными с сезонными погодными условиями.

           Зимние каникулы – зимние виды спортивных игр и упражнений, показ диафильмов – вечером.

           Весной – катание на самокатах, велосипедах, игры с мячами, скакалками, рисование на асфальте цветными мелками, другое. Со старшими дошкольниками можно сходить в кинотеатр.

           За несколько дней перд каникулами  можно провести с детьми небольшую беседу. Рассказать чем они будут заниматься, выяснить их  интересы и желания, выслушать предложения. Целесообразно провести беседу и после каникул.  Выяснить, что больше всего понравилось и запомнилось детям.

           При организации каникул в детском саду важное значене имеет работа с родителями. Заблаговременно на одном из собраний или  заседании родительского комитета заведующая, врач, медсестра, методист или воспитатель  должны рассказать о цели каникул и их значении, р срдержании педагогической работы. Вместе с родителями можно обсудить  некоторые мероприятия (посещение музеев, кинотеатра и другое, выслушать их советы и предложения).  Пригласить родителей  усаствовать в совместных с детьми походах, экскурсиях.  Особое внимание уделяется рациональной организации ежедневной двигательной активности  дошкольников. Этому способствует ежедневное проведение разных видов физических  упражнений и спортивных игр (дневные и вечерние прогулки).

           1-2 раза в неделю целесообразно проводить физические досуги, пешеходные прогулки и экскурсии. Желательно продумать  разнообразную и интересную  организации физических занятий, обогатить их сюжетно- игровым содержанием «веселые старты», «лыжники», «прогулка в парк», «разведчики» и прочее.

           Целесообразность проведения во время каникул музыкальных занятий в форме музыкально-литературных утренников, концертов самодеятельности, музыкальных досугов, викторин, дней рождения, игр-драмматизаций с музыкальным сопровождением и другое. При  этом можно объединять две параллельные или разные по возрасту группы. Большой интерес у дошкольников вызывает взаимное посещение разных  возрастных групп, так называемый «приход в гости».

           Целесообразно в дни каникул проводить выставки детских работ (рисунков, поделок и другое), предназначенных для подарков детям из других групп, родителям.

           В содержание мероприятий для детей 4-5 лет следует включать  групповые подвижные игры с участием воспитателя, драматизацию известных сказок, концерты детской самодеятельности с обязательным участием взрослых. 

           Со старшими дошкольниками: физкультурные  праздники и досуги с выполнением упражнений соревновательного характера, драматизации сказок для малышей, всевозможные викторины, кукольный театр для  родителей и младших детей. Можно дни посвящать темам «Мир сказок», «Мы строители», «Мы спортсмены», «Любимые игры». Необходимо включать разные виды  трудовой деятельности, самостоятельные формы детской деятельности.

           Главное, чтобы каникулярная работа  с дошкольниками проводилась  формально, а дети хорошо отдохнули и были веселы и жизнерадостны.
ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН КАНИКУЛ

                 Средний возраст.

Зимние.

Понедельник – концерт детской самодеятельности.

Вторник – вечернее развлечение с красками и карандашами.

Среда – физдосуг «Удальцы-молодцы».

Четверг – драматизация сказки «Волк и семеро козлят».

Пятница – физдосуг в зале.

Весенние.

Понедельник – физдосуг.

Вторник – вечернее развлечение «День рождения».

Среда – д/п «Музыкальный магазин».

Четверг – настольный театр.

Пятница – любимые игры.

                    Старший возраст.

 Зимние.

Понедельник – конкурс веселых и находчивых.

Вторник – физкультурный праздник.

Среда – литературно-музыкальный утренник.

Четверг – вечер-развлечение  «Крымская зима».

Пятница – кукольный театр для родителей.

Весенние.

Понедельник – музыкальный досуг «Наши любимые пластинки.

Вторник – концерт-викторина «Путешествие в любимую сказку».

Среда – Математическая олимпиада.

Четверг – инсценировка сказки «Теремок».

Пятница – физкультурный досуг «Веселые старты»

Игры - аттракционы

1. «Кто быстрее зашнурует ботинки?»

2. «Кто лучше завяжет девочке/кукле, мишке и т. д./ бантик».

3. «Кто быстрее наденет мишке на голову платок/косынку/.

4. «Кто больше наберёт в охапку надувных мячей».

5. «Кто быстрее соберёт пирамидку».

6. «Кто быстрее выложит цветок или любую открытку /предварительно её разрезать на несколько частей/.

7. «Узнай по голосу»: (дети в кругу)  Одному завязывают глаза. Дети идут по кругу под музыку, затем останавливаются и один из детей произносит «Угадай, кто я?» Ребёнок с завязанными глазами должен отгадать (можно менять голос).

8. «Огонь, вода!» Один из играющих выходит за дверь, в это время прячется небольшая вещь. Затем водящего снова приглашают войти. Его задача - отыскать эту вещь.  Все ребята помогают ему. Они кричат «вода», если водящий далеко находится от места, где спрятан предмет, или «огонь», когда приближается к нему. Если водящий опять уходит от предмета, все вновь кричат «вода». По мере того, как дети освоят игру, можно ввести новое слово «угли», чтобы помочь водящему выйти прямо на предмет.

9. «Наташа, где ты?» Наташе и Яше завязывают глаза. Яша ищет девочку спрашивая: «Наташа, где ты?» - «Я здесь», - отвечает девочка и бежит в другую сторону. Яша за ней. Надо чаще спрашивать, чтобы быстрее поймать.

10. «Пририсуй хвостик». Грифельная настенная доска/можно лист бумаги/. Нарисовать можно любого животного или бабу Снежную. Ребёнку завязывают глаза - он должен пририсовать хвостик или приклеить

пластилином нос к Снежной бабе. 

11. «Прыгуны в мешке». По команде водящего дети прыгают в мешках до определённой цели и обратно. Посоветовать прыгать не так быстро, чтоб

не упали, /по 2 ребёнка/.

12. Кто быстрее съест яблоко.

13. Кто быстрее перевезёт в машинах картошку /или что-нибудь /.

14. Достань конфету. /Берётся тарелка с мукой, в неё втыкаются конфеты, ребёнок, наклоняясь должен достать ртом конфету, руки за спиной. Лицо должно быть потом чистое./

15. Кто быстрее надует шарик.

16. Уложи куклу спать.

17. Запеленай куклу.

18. «Запоздалое зеркало» На полу проводится черта. Двое игроков стоят по обе стороны от неё напротив друг друга. Один точно воспроизводит все жесты другого. Потом меняются ролями.

19. «Близорукий актёр» Расстояние между играющими 10 м. Они медленно идут навстречу друг другу. Первый бурно выражает ликование; второй  должен как можно скорее изобразить это или противоположное чувство. Жюри оценивает их игру, нетерпеливо ожидая своей очереди.

20. «Охотник и кролики». Кролики - в кругу. В середине - охотник. Он целится в кролика и кричит: «Бах!» Тот, в кого целились, поднимает лапки, имитируя кроличьи ушки.
Кролик, стоящий справа от него, поднимает  свою  левую  лапку,  а  стоящий  слева  -  правую.  Те,  кто ошибаются, выбывают из игры и стоя за кругом, нарочно воспроизводят неверные движения, чтобы сбить остальных. К этой игре примыкает игра в команды. Игроки стоят в шеренги лицом к водящему. Последний командует: - В открытом море! /Все прыгают на двух ногах на месте/ 

- На пароходе /Стоят, не двигаясь/

-На земле! /Прыгают назад/ Допустившие три ошибки выбывают из игры.

21. «Игра в тарелочку»     Тарелка      деревянная       или       пластмассовая.
Ход игры: Играющие садятся в круг на стулья или прямо на пол. Один ребёнок выходит на середину и поставив тарелку на ребро, раскручивает её. Затем он называет имя следующего, а сам возвращается в круг. Тот, кого  он  назвал, должен успеть добежать до тарелки,  пока  она  ещё крутится. Этот последний, в свою очередь, раскручивает её и вызывает следующего игрока. Кто не успеет добежать до тарелки и подхватить её, отдаёт фант.
22. «Носильщик». Материал. Стулья,  узел с
вещами.

   Ход игры. Играющие усаживаются на стулья по кругу. Один ребёнок с узлом на спине прохаживается по центру круга, другие пытаются в подходящий момент, незаметно для него поменяться местами. Носильщик внимательно за всем наблюдает и выбрав удобный момент, сбрасывает свой узел на освободившееся место. Удастся ему это, он занимает место, а кто-то другой становиться носильщиком. Если не успеет, ему придётся снова идти в круг. Игра продолжается.

23. «Игра со стульями»
 Материал:  стулья, палка.

   Ход игры. Стулья, на которые садятся играющие, плотно устанавливаются в длинный ряд то сиденьем вперёд, то спинкой. Один из играющих с палкой в руке прогуливается по кругу. Вот он стучит палкой об пол, и тот, перед кем он останавливается, должен следовать за ним. Так он постукивает то перед одним, то перед другим. В результате за ним следует цепочка ребят. Водящему разрешается путешествовать, куда он захочет, пока вдруг не раздастся сигнал, по которому все дети бегут занимать места. Разумеется, сделать это не так-то просто, поскольку стулья стоят вразнобой. Первым стремиться занять место сам водящий. Тот, кто остался без места, становиться водящим.
24. «Потерянный ботинок».
Материал: ботинок.

   Ход игры. Дети усаживаются на полу по кругу, тесно прижавшись друг к другу, подтянув колени к туловищу, так, чтобы под коленками осталось пространство, по этому проходу пускают ботинок, передавая его из рук в руки. Водящий бегает по кругу, пытаясь схватить ботинок. Как

только ему это удаётся, он садится на место того, у кого он обнаружил ботинок, а, тот, в свою очередь, становиться водящим.

25. «Бедный котёнок»

   Ход игры.    Кто-то из детей становиться

котёнком. Он идёт от одного играющего к другому, опускается перед ним на колени, мяукает и пытается состроить комичные рожицы. Ребёнок, перед которым он остановится, гладит его по голове, трижды повторяя с серьёзным видом: «Бедный котёнок, бедные чёрненький котёнок». Если котёнку удаётся кого-либо из играющих рассмешить, тогда тот становится котёнком и игра продолжается.
Если котёнку не удаётся рассмешить детей, в игру должна включиться воспитательница. Она сама придумывает какие-то шутки или берёт на себя роль второй кошки.

26. «Шагай через кегли».
Материал: кегли, платок, немного марли.
   Ход игры. Кегли устанавливаются в ряд на полу на расстоянии 20 - 25 см. друг от друга. Для тренировки   водящий может вначале шагать через кегли    без повязки на глазах. Он тем самым как бы примеряется к размерам своих шагов, чтобы в дальнейшем увереннее выполнить своё задание. Затем ему завязывают глаза и подводят к началу ряда кеглей. Очень осторожно водящий может коснутся ногой первой кегли. А вот теперь и начинается сам трюк.      Кто-либо из ребят быстро убирает остальные   кегли,   а   водящий   тем   временем   начинает,   осторожно примеряясь, перешагивать через них. Чтобы он не терял ориентировку, воспитатель становится в конце ряда, который должен пройти ребёнок, и разговаривает с ним.

27. «Не промахнись». Материал: мишень из картона /диаметр 1  м. / , в центре которой отверстие /15 см. / , три мяча - теннисных или из ткани, призы.

Ход игры: мишень устанавливается наискось и укрепляют на планке. Её можно красочно разрисовать, например изобразив обезьянку с широко раскрытым ртом.
Ребёнок стоит на расстоянии 3 - 5 м. от мишени. В руках у него три мяча, которыми он пытается попасть в цель / в отверстие /. За каждое попадание в цель — фант, который потом обменивается на маленький подарок. При проведении игры с детьми младшего возраста и в тех средних и старших группах, где дети ещё не умеют попадать в цель, расстояние между ребёнком и мишенью - может быть уменьшено.

28.
«Закинь   кольцо   в   ванночку».   Материал:   красочно   разукрашенные жестяные банки, мячи из материи.

Ход игры. Одну или несколько жестяных банок — цель — закрепляют на шпагате и подвешивают на ветку. С расстояния 2 - 3 м. дети бросают мячи. Задача - попасть в цель.
МЕДИКО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ

НАБЛЮДЕНИЯ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

В ДОШКОЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ
           Медико-педагогический контроль за физическим воспитанием  детей в дошкольных учебных заведениях обязателен и проводится в целях повышения качества занятий физической культурой и получения наиболее полноценного оздоровительного эффекта от физических упражнений.

           В течение года медико-педагогический контроль должен проводиться по 2-3 раза в каждой возрастной группе. Медико-педагогический контроль  всегда должен касаться четырех основных вопросов:

   1.Условий проведения занятий  (проводится анализ санитарно-гигиенических условий и место проведений занятий).

   2.Организации и методики проведений занятий (медико-педагогический дает  оценку методики проведения занятий).

   3.Наблюдение за состоянием занимающихся (оценка проводится по внешним признакам утомляемости изменения частоты пульса).

   4.Наблюдение за распределением нагрузки в течение всего физзанятия.

   5.Мероприятия по профилактике спортивного травматизма. 

           При оценке санитарно-гигиенических условий  дается характеристика общего состояния места проведения физзанятий: размеры, освещение,  вентиляция чистота помещений, качество уборки, обеспеченность спортивным инвентарем.

           Мероприятия по профилактике спортивного травматизма включают  в себя контроль за одеждой занимающихся, за состоянием спортивного инвентаря, его размещением и креплением, загруженностью помещений.

     11. При наблюдении за методикой проведения занятия анализируется:

  а)соблюдение постепенности при переходе от простого к сложному, от легкого к трудному;

  б)закрепление достигнутых результатов, исправление неправильно выполненных упражнений;

  в)использование на занятиях корригирующих упражнений, осуществление дифференцированного подхода к занимающимся.

   г)оценивается качество показа и объяснения воспитателем, порядок и дисциплина на занятии.

     111. При оценке утомляемости по внешним признакам следует обратить  внимание:

  а)на окраску кожи лица до начала и в течение занятия, степень изменения окраски: небольшое покраснение, значительное, резкое покраснение, синюшность;

б)потоотделение – указывается локализация и степень потоотделения (небольшое, большое выше пояса) при этом учитывается температура воздуха;

в) характер движения – легко свободно, без напряжения, с напряжением, невозможность выполнения, нарушение координации;

д)внимание – активное, пассивное, рассеянность, реакция на слуховые и зрительные  раздражители ( команда, приказ), качество выполнения движений;

е)характер жалоб – отсутствие жалоб, жалобы на усталость, боль в ногах.

           У1. Определение физиологической кривой.

           Считать пульс у одного ребенка среднего развития за 10 секунд до занятия, после каждой части занятия и по окончании всего занятия.

           Занятия по физическому воспитанию состоит из 4-х частей:

   1.Вводная часть – организует детей, длится 2-4 минуты.

   2.Подготовительная часть – подготавливает детей к нагрузке 4-8 минут.

   3.Основная часть – направлена на воспитание физических качеств детей, 10-12 минут.

   4.Заключительная часть – приводит к исходным показателям функции 3-4 минуты.

   5.Через 1-3 минуты после занятия пульс приходит к исходному.

           При проведение физзанятий на воздухе в холодное время года исключаются общеразвивающие движения, а планируются прыжки, бег, подвижные игры. Поэтому учащение пульса может быть до 30%, а у эмоциональных детей до 100%.

КОМБИНАЦИИ

ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ СОКРАЩЕНИЙ

В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВИДОВ ФИЗИЧЕСКИЙ УПРАЖНЕНИЙ РЕБЕНКА  6-7 ЛЕТ
	№

п/п
	                 Вид упражнений
	Минимальный,

максимальный пульс
	Время восстановлении

пульса (минуты)

	1.
	Общеразвивающие упражнения
	100-140
	1-2

	2.
	Умеренная ходьба
	120-150
	1-2

	3.
	Ходьба по лестнице
	130-160
	3

	  4.
	Бег на месте
	130-170
	3

	5.
	Бег средней интенсивности
	150-180
	3-4

	6.
	Медленный бег трусцой
	150-170
	2-3

	7.
	Прыжки в длину
	130-165
	2-3

	8.
	Прыжки со скакалкой
	140-170
	3-4

	9.
	Подскоки
	130-160
	2-3

	10.
	Равновесие
	120-150
	1

	11.
	Езда на велосипеде
	130-160
	3

	12.
	Игра в мяч
	145-195
	3


ХРОНОМЕТРАЖ ЗАНЯТИЯ

           Для определения плотности занятия проводится хронометраж занятия.
   Условные обозначения:

М  (Х)- маршировка (ходьба);

Б – бег;

И – игра;

П – прыжки;

У – упражнения;

О – ожидание, отвлечение, 

С – слушают, смотрят.
           Проверяющий вносит каждые 10 минут букву условного обозначения поведения ребенка на занятии ( в течение всего занятия).

           По окончании занятия определяется:

1.Продолжительность всего занятия.

2.Плотность занятия:   а)моторная;   б)общая.
           Плотностью занятия называется отношение рабочего времени к общей длительности занятия, выражается в процентах.

     Например: общая длительность занятия 30 минут, рабочее время – 15 минут. Плотность составляет 15%.

     Общая плотность – учет времени, затраченного на выполнение движений, показ его, объяснение воспитателя, перестроение, расстановка детей, уборка инвентаря, т.е. - все полученное время.  полезное время

Общая плотность занятия должна составлять не  менее 80-90 %. Моторная плотность – это время, непосредственно затраченное ребенком на движение.

Нестандартное оборудование

для занятий в зале: материал, способ изготовления, рекомендуемые упражнения.

           Дорожка-брусок:
Изготавливается из листа поролона толщиной 5-6 см, который разрезается на несколько полос в зависимости от ширины предполагаемой дорожки. Полосы обшиваются дерматином и соединяются. Можно использовать дорожки шириной 15 и 20 см, длиной 8м.
Рекомендуемые упражнения:
Ходьба с различным положением рук: ходьба приставным шагом правым и левым боком; бег; прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперёд путём спрыгивания с дорожки и запрыгивания на неё; ползание на четвереньках; ходьба с подлезанием под дугу; ходьба и бег между детскими стульями, установленными на дорожке на расстоянии 1 -1,5 м друг от друга.
           Дорожка-Лесенка.
Изготавливается из листа поролона, который разрезается на бруски шириной 15-20 см и длиной 50 см. Они обшиваются дерматином; на торцах дерматин сшивается так. чтобы сквозь него можно было продеть шнур -амортизатор. Закрепив концы двух параллельных шнуров за крюки, на плинтусах противоположных сторон зала, получаем дорожку-лесенку. Перемещением брусков по шнурам дорожку можно удлинять или укорачивать.
Рекомендуемые упражнения:
Ходьба и бег через препятствия с высоко поднятыми коленями; ходьба и бег по брускам; прыжки через бруски на двух и на одной ноге; ходьба по шнуру-амортизатору с различным положением рук; ползание на четвереньках под низко натянутым шнуром; подлезание в ворота из брусков; катание мячей в парах через ворота из брусочков.
           Дорожка-змейка.
Вырезается из листа поролона и обшивается дерматином (ширина 18см, высота 40 см).
Рекомендуемые упражнения:
Аналогичны тем, которые выполняются на дорожке-бруске.
           Маты-мишени.
Изготавливаются в чехлах из дерматина, одна из сторон разрисована под мишень. Вешаются на шведскую стенку на крюки.
Рекомендуемые упражнения: бросание мяча в цель.
           Дорожка из обручей.
Обручи соединены между собой тонким шнуром. Дорожка легко трансформируется в вертикальную стенку. Для этого шнур - растяжку необходимо закрепить на такой высоте, чтобы обручи стояли на полу.
Рекомендуемые упражнения:
Ходьба и бег с высоко поднятыми коленями: прыжки из обруча в обруч на двух ногах и одной ноге; метание мешочков с песков в лежащие на земле обручи; подлезание под обручи; ходьба змейкой через обручи; ползание на четвереньках сквозь стенку обручей.
           Шнур.
Закрепляется на двух противоположных стенах зала.
Рекомендуемые упражнения:
Ходьба и бег по шнуру различными способами и с разным положением рук; прыжки в длину с мета через шнур; прыжки в высоту через шнур, поднятый над полом на высоту 30-40 см; прыжки с доставанием до шнура, растянутого на высоте чуть больше высоты поднятых рук, обеими руками и попеременно правой и левой; ходьба и бег змейкой между висящими на шнуре на одинаковом расстоянии друг от друга ленточками; катание мячей через ворота из лент (шнур опущен так, что концы лент касаются пола); подлезание и подползание под низко опущенный шнур; ходьба по дорожке из шнура.
           Дорожка-следы: Изготавливается из клеёнки или плотной однотонной ткани. Следы в 1,5-2 раза больше размера детской стопы. Расстояние между следами и разворот стоп помогут определить медицинские работники.
Рекомендуемые упражнения.
Изготавливается из двухслойной клеёнки или плотной ткани. Между слоями на определённом расстоянии вшиваются деревянные палочки.
Рекомендуемые упражнения: ходьба.
           Черепаха: Изготавливается из большого куска поролона. Отдельно вырезаются туловище, ноги и голова черепахи. Затем они сшиваются и обшиваются дерматином другого цвета.
Рекомендуемые упражнения: перелезания.
           Машина, кошка: изготавливается из целого куска поролона. Обшивается цветным дерматином или цветной клеёнкой.
Рекомендуемые упражнения: перелезания.
           Большой мяч: изготавливается из целого куска поролона. Обшивается яркой клеёнкой или цветным дерматином.
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