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Группы задач физического воспитания дошкольников




Примерный перечень основных упражнений по возрастным группам

	Младший дошкольный возраст (1-я, 2-я мл. группа)
	Старший дошкольный возраст (средняя, старшая, подготовительная группа)

	Ходьба

	- обычная ходьба

- обычная ходьба со сменой положения рук (вверх, в стороны, на пояс)

- на носках

- на наружном крае стопы

- с высоким подниманием бедра

- между предметами

- по мосткам, доскам, бревнам

- крадучись на согнутых ногах


	- парами

- по лежащей лестнице с захватом перекладин пальцами ног

- с пятки на носок (перекатом)

- по сигналу (изменение темпа, направления)

- с перестроением

- скрестным шагом

- с дополнительным движением рук (с предметами)

- приставным шагом

- приставным шагом со сменой положения рук

- полуприседом

- подскоки

- пружинистая ходьба друг за другом

	Бег

	- на носках

- широким шагом

- с высоким подниманием колен «Лошадки»
- между предметами

- на ограниченной плоскости

- врассыпную
- с увертыванием
	- змейкой

- с увертыванием

- с предметами (скакалка, обруч)

- с преодолением препятствий

- с заданиями (по сигналу)

- наперегонки

- с забрасывание ног назад (с захлестом)  
- бег с ускорением

- бег наперегонки

- бег с измегнением темпа и направления

	Лазание

	- ползание по полу
- ползание по гимнастической скамейке
- подлезание под веревку
- перелезание через скамейку, бревно
- лазание по гимнастической стенке произвольным способом

- пролезание в обруч боком и грудью вперед 
	- лазание по гимнастической скамейке (подтягивание на руках с помощью ног и без помощи ног, спиной и лицом к скамейке)

- лазание по гимнастической стенке непреставным способом
- ползание по-пластунски  



	Прыжки

	- подпрыгивание на месте и с продвижением вперед
- подпрыгивание с поворотом
- прыжки в длину с места 

- прыжки с высоты
	-  перекрестные прыжки

- прыжки в длину с места

- с разбега

- прыжки в высоту с места

- с разбега

- прыжки через скакалку
- прыжки в глубину

	Построение

	- в круг

- в колонну по одному

- в шеренгу


	- повороты

- размыкание

- смыкание

- перестроение из колонны по одному в колонну по два, три

- нахождение своего места в колонне, шеренге после бега

	Метание, упражнения с мячом

	- метание на дальность
- прокатывание мяча
- бросание и ловля мяча одной и двумя руками из-за головы
- подбрасывание мяча вверх, ударение его об пол и ловля
- подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками
	- из-за головы

- навесным способом

- в цель (горизонтальную)

- в цель вертикальную неподвижную

- в цель вертикальную движущуюся

- бросание мяча от плеча

- навесным способом

- бросание мяча в цель на дальность

- бросание мяча от груди

- подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя и одной рукой

- перебрасывание мяча друг другу

- ведение мяча правой и левой рукой
- забрасывание мяча в баскетбольную корзину

	Равновесие

	- ходьба по шнуру лежащему на полу

- ходьба по гимнастической скамейке

- переступание через предметы и ходьба между ними

- ходьба по наклонной доске
	- ходьба по бревну
- гимнастической скамейке

- приседания и повороты кругом на скамейке

- переступание через кубики (мячи) лежащие на гимнастической скамейке

- ходьба по скамейке, бревну с предметом в руках


Структура утренней гимнастики
1. вводная часть 

а) построения (в колону, в шеренгу); строевые упражнения (повороты и полуобороты налево, направо, кругом); перестроения из одной колоны в две, из двух колон в четыре, в круг, несколько кругов, смыкания и размыкания приставными шагами в сторону; 
б) непродолжительная ходьба, чередующаяся с упражнениями, способствующими укреплению опорно-двигательного аппарата и формированию осанки (ходьба на носках, с различным положением рук, ходьба с высоким подниманием коленей, на пятках, скрестным шагом); 
в) бег друг за другом и врассыпную или в сочетании с прыжками. Бег чередуют с ходьбой. Продолжительность вводной части в среднем длиться от 1 до 2 минут. 

2. основная часть (ОРУ- общеразвивающие упражнения). 
По принципу сверху вниз.

3. После выполнения всех общеразвивающих упражнений дети младшего возраста выполняют прыжки или бег, переходящие в заключительную ходьбу. Дети старшего возраста выполняют прыжки в сочетании с бегом, затем заключительную ходьбу с выполнением различных заданий. 
4.  заключительная часть - ходьба и упражнения на восстановление дыхания. 
Содержание утренней гимнастики
	
	1-я мл. группа
	2-я мл. группа
	Средняя группа
	Старшая, подготовительная группа

	Продолжи-тельность 
	до 5 минут
	5 - 6 минут
	6 – 8 минут
	8 – 10 минут.



	Кол-во упражнений
	3-4 ОРУ, ходьба, бег и подскоки
	4 – 5 ОРУ, ходьба, подскоки на месте, бег


	4 – 5 ОРУ, ходьба, бег, подскоки на месте
	5 – 6 ОРУ. Подскоки на месте с разными сочетаниями движений рук и ног, с продвижением вперед и назад, с перепрыгиванием высоких предметов и пр. повторяются 20 – 30 раз (1 или 2 раза с небольшим перерывом).

	Кол-во повторений упражнения
	4 – 5 раз
	5 – 6 раз
	4 – 6 раз
	5 – 6 раз


Варианты проведения утренней гимнастики:
  – традиционная форма с использованием общеразвивающих упражнений;

 – обыгрывание какого-нибудь сюжета: «На прогулке», «Мы на луг ходили», «Воробушки» и др.;

 – игрового характера (из 3-4 подвижных игр);

 – с использованием элементов ритмической гимнастики, танцевальных движений, хороводов;

 – оздоровительный бег (проводится на участке в течение 3-5 минут с постепенным увеличением расстояния, интенсивности, времени);

 – с использованием полосы препятствий (можно создавать различные полосы препятствия с использованием разнообразных модулей);

 – с использованием простейших тренажеров (детский эспандер, гимнастический ролик и т.д.) и тренажеров сложного устройства («Велосипед», «Гребля», «Беговая дорожка», «Батут» и др.) 

Структура и методика проведения НОД (занятий) 
по физической культуре

	Содержание  частей занятия
	Дозировка
	Способы организации детей
	Форма проведения:

	1
	2
	
	3

	Вводная часть
(Подготавливающая  организм к физической нагрузке).
1.Разновидность передвижений 

 Ходьба обычная (на носках, пятках, высоко поднимая колени, приставным шагом, в стороны и. др.), 

Бег друг за другом (в колонне, со сменой направления, в парах, по кругу),

 Прыжки

2.  Игровые упражнения на внимание и координацию движений;

3.  Упражнения на удержание равновесия;

4.  Построение и перепостроение в круг, колонну, в пары, друг за другом;

5.  Упражнения на укрепление стопы.

Основная часть
(Обучение, закрепление и совершенствование навыков основных движений, развитие физических качеств).
1.Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) с образовательной и развивающей динамикой на все группы мышц.

2.Основные движения

Упражнения в основных движениях (ходьба, бег, прыжки, лазанье, метание, упражнения в равновесии)

(дифференцированное обучение)

3.Подвижная игра, способствующая двигательных навыков, дающая возможность повысить эмоциональный  тонус детей.

Заключительная часть

(Приведения организма в спокойное состояние).
Малоподвижные игры на ориентировку в пространстве ("Найди, что спрятано", "Найди свое место"),  спокойная ходьба друг за другом или врассыпную, дыхательные упражнения, упражнения на релаксацию, хороводные игры ("Ручеек")
	2-4мин-млад. гр.

3-5 мин-сред. гр.

5-10мин-стар, подготов. гр.

10-15мин –млад. гр.

15-20мин- сред. гр.

25-30мин.-стар, подготов. гр.

2-3мин –млад, сред. гр.

3-4 мин – стар, подготов. гр.
	фронтальный, подгрупповой

фронтальный, подгрупповой
индивидуальный

фронтальный


	Младший, средний возраст:

1.Традиционное занятие
2.Занятие смешанного характера

3. Тематическое занятие 
4.Игровое занятие

5.Сюжетно-игровое занятие

6.Занятие с использованием тренажеров и спортивных комплексов

7.Интегрированное занятие

Старший возраст:

8.Занятия ритмической гимнастикой

9.Занятие по интересам

10. Занятие тренировочного типа

11.Занятие-соревнование

12.Контрольно-проверочное занятие

13.Занятие «Туризм»

14.Занятие «Забочусь о своем здоровье»




Виды физкультминуток
А)  Физкультминутки, которые можно проводить на любых занятиях
К таким физкультминуткам относятся стихи и потешки, включающие в себя упражнения, которые охватывают крупные мышечные группы. 

Б) Физкультминутки, включающие в себя упражнения для мышц кистей рук. 
В) Физкультминутки, которые можно проводить на утренних зарядках с целью: сделать их более интересными, разнообразными, яркими, выразительными и содержательными.
или
1. Общеукрепляющие упражнения – они могут быть использованы во время физкультурных занятий в ДОУ, на прогулках, во время утренней гимнастики.

2. Упражнения на развитие вестибулярного аппарата и чувства равновесия – эти упражнения предназначены для проведения утренней гимнастики, на физминутке, на прогулке и на занятиях физкультурой.

3. Пальчиковые игры – данные игры могут быть использованы и дома и в ДОУ. В первой классификации не говорилось о пальчиковых играх как одном их виде физкультминуток.

4. Упражнения на развитие восприятия ритмов окружающей жизни и ощущений собственного тела.
Рекомендации по проведению физкультминуток
1. Перед знакомством с физкультминуткой необходимо обсудить ее содержание, отрабатывая необходимые жесты, комбинации пальцев, движения. Это не только позволит подготовить детей к правильному выполнению упражнений, но и создаст необходимый эмоциональный настрой. 
2. Упражнения должны быть знакомы детям и просты по выполнению; 
З. Выполнять упражнения следует вместе с детьми, при этом демонстрируя собственную увлеченность игрой в форме физкультминутки. 
4. Произносить тексты физкультминуток Воспитатель должен максимально выразительно: то, повышая, то, понижая голос, делая паузы, подчеркивая отдельные слова, а движения выполнять синхронно с текстом или в паузах. 

5. При повторных проведениях физкультминутки дети нередко начинают произносить текст частично (особенно начало или окончание фраз). Постепенно текст разучивается наизусть, дети произносят его целиком, соотнося слова с движениями. 

6. Не ставьте перед детьми сразу несколько сложных задач (к примеру, показывать движения и произносить текст). Объем внимания у детей, особенно младших групп, ограничен, и невыполнимая задача может «отбить» интерес к физкультминутке. 

7.Стимулируйте подпевание детей, проговаривание вместе с Вами, «не замечайте», если они по началу делают что-то неправильно, поощряйте успехи. 

8. Выбрав две или три физкультминутки, постепенно заменяйте их новыми. 
9. Никогда не принуждайте делать физкультминутку, если у ребенка нет на это желания. 
10. Содержание физкультминутки надо варьировать в зависимости от характера и условий проведения конкретного занятия, а не давать ее заранее целиком составленную на всю неделю для любого занятия. 

11. Если видите, что дети работают сосредоточенно, то проводить физкультминутку не следует, иначе можно рассеять их внимание. 
Классификация подвижных игр










Методика проведения подвижной игры 
1. сбор детей на игру, 
2. создание интереса, 
3. объяснение правил игры, 
4. распределение ролей, 
5. руководство ходом игры, 
6. подведение итога.
Схема проведения оздоровительной гимнастики после дневного сна: 

1. гимнастика в постели; 

2. упражнения, направленные на профилактику плоскостопия и нарушений осанки;
3. дыхательная гимнастика; 

4. индивидуальная или дифференцированная оздоровительная работа;
5. водные процедуры.
Виды гимнастики после дневного сна





Без предметов





С предметами (флажки, палки, мячи – младшие группы;


Обручи, палки, шнуры, ленты – старшие группы)





Образовательные








Развивающие:


развитие физических качеств (ловкость, выносливость, сила и т.д.)








На предметах


(гимнаст. скамейка, стул, гимнаст. стенка)





Воспитательные:


Формировать умение действовать по сигналу


Воспитание любви к занятиям спортом


Воспитание положительный черт характера и нравственных качеств


Воспитание бережного отношения к спорту


Формирование трудовых навыков (протирание спортивного инвентаря и т.д.)


…





Оздоровительные:


Укрепление здоровья


формирование осанки


2. Профилактика плоскостопия


3. Развитие дыхательной системы


4. Укрепление связочно-суставного аппарата


5. Развивать все группы мышц


6. Увеличивать жизненную емкость легких


7.Совершенствование органов чувств (глазомер, координация движений)


…





ЗАДАЧИ





Обучающие:


формирование двигательных навыков или основных движений.


Основные движения – это жизненно необходимые для человека движения, которыми он пользуется в своей деятельности: ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье постоянным и необходимым компонентом этих движений является чувство равновесия.














Разминка в постели и самомассаж





Пробежки по массажным дорожкам





Гимнастика с использованием тренажеров и спортивного комплекса





Гимнастика игрового характера





Гимнастика после дневного сна





Подвижные игры с правилами 





Спортивные игры





Игры-забавы





Бессюжетные 





Сюжетные 





Подвижные игры  





Игры малой подвижности (хороводы и т.д.)





Игры большой подвижности





Подвижные игры








