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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА. 

 

Рабочая программа «Здоровячок»  МДОУ детского сада № 23 «Радость»: 

 разработана в соответствии с ООП МДОУ детского сада № 23 «Радость»  и ФГОС ДО, 

Примерной общеобразовательной программы дошкольного образования «От рождения 

до школы» под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой; рабочей 

программой по физической культуре «Азбука движений» МДОУ детского сада № 23 

«Радость»; 

 реализует образовательную область «Физическое развитие»; 

 является учебно-методическим документом, характеризующим систему работы 

инструктора по физической культуре детей дошкольного возраста; 

 нацелена на физическое развитие детей в возрасте от 3 до 5 лет с учётом их возрастных, 

индивидуальных и психофизиологических особенностей. 

 Актуальность  

 

Программа разработана в силу актуальности проблемы сохранения здоровья 

воспитанников. Отражает эффективные подходы к комплексному решению вопросов 

оздоровления подрастающего поколения в образовательном учреждении. Она определяет 

основные направления, задачи, а также план действий и реализации  основных направлений. 

Программа способна создать условия для воспитания здоровой личности. 

Рабочая программа разрабатывается с учётом возможностей образовательного 

учреждения, педагогических условий, материально-технической базы. 

Реализуемая рабочая программа строится на принципе личностно-развивающего и 

гуманистического характера взаимодействия взрослого с детьми. 

 

1.1.1. Цель программы. 
 

 Цель программы «Здоровячок» – предупреждение и компенсация различных отклонений 

в состоянии здоровья детей дошкольного школьного возраста средствами физического 

воспитания. 

 

1.1.2. Принципы и подходы построения рабочей программы. 

Новизна программы заключается в комплексном сочетании принципов и подходов 

построения рабочей программы, т.е. программа «Здоровячок»: 

 соответствует принципу развивающего образования, целью которого является развитие 

ребенка; 

 сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости 

(содержание Программы соответствует основным положениям возрастной психологии 

и дошкольной педагогики и, как показывает опыт, может быть успешно реализована в 

массовой практике дошкольного образования); 

 соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяя решать 

поставленные цели и задачи при использовании разумного «минимума» материала); 

 обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста, в ходе реализации которых 

формируются такие качества, которые являются ключевыми в развитии дошкольников; 

 строится с учётом принципа интеграции образовательных областей в соответствии 

с возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями 

образовательных областей; 

 основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного 

процесса; 

 предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности дошкольников не 
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только в рамках непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении 

режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования; 

 предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их 

деятельности является игра; 

 допускает варьирование образовательного процесса в зависимости от региональных 

особенностей; 

 строится с учетом соблюдения преемственности между возрастными дошкольными 

группами. 

 

1.1.3. Основные направления рабочей программы. 

 

 Закаливание детского организма. 

 Формирование навыков правильной осанки. 

 Профилактика плоскостопия у детей. 

 Предупреждение нарушений зрительного анализатора. 

 Дыхательная и звуковая гимнастика. 

 Предупреждение психоэмоционального напряжения. 

 Оздоровительный бег, как одно из средств укрепления здоровья. 

 

 Необходимо отметить, что каждое из перечисленных приоритетных направлений очень 

многогранно и требуется не один год на достижение значимых результатов. Поэтому 

предполагается корректировка поставленных конкретных задач по мере их осуществления. 

 

1.1.4. Задачи основных направлений работы по оздоровительной физкультуре. 

 

 Средствами закаливания повысить устойчивость генетически 

предрасположенных механизмов защиты и приспособления детского организма ко 

многим факторам воздействия. 

 С помощью физических упражнений, специальных игр содействовать созданию 

позитивного психоэмоционального состояния воспитанников. 

 Способствовать формированию навыков правильной осанки.  

 Укрепление мышц, сохраняющих свод; способствовать повышению 

выносливости нижних конечностей. 

 Укреплять мышцы зрительного анализатора, дать необходимые практические навыки для 

снятия напряжения на зрительный анализатор. 

 Укреплять опорно-двигательный аппарат, предупреждать сердечно-сосудистые 

заболевания, а также нарушения обменных процессов по средствам оздоровительного 

бега. 

 Научить детей рациональному дыханию в спокойной обстановке, а также при физических 

и эмоциональных нагрузках. 

 

1.1.5. Нормативные документы. 

Данная программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 Конституция РФ, ст. 43, 72; 

 Конвенция о правах ребенка (1989 г.); 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 

273-ФЗ; 

    Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования – Приказ Минобрнауки России от 17 октября 2013 г., № 1155 (изм. 21 января 

2019 г., пр. № 31. РЯ); 
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 Комментарии Минобрнауки России к ФГОС дошкольного образования от 

28.02.2014 г. № 08-249; 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам -образовательным программам дошкольного 

образования -Приказ Минобрнауки России от 30 августа 2013 г., № 1014 (изм. 21 января 

2019 г., пр. № 32. ОВЗ); 

  Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций (СанПиН 

2.4.1.3049-13) -Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

15.05.2013 г. № 26, с изменениями № 16 (СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»; 

   Примерная основная образовательная программа дошкольного образования –

Основная образовательная программа дошкольного образования «Детский сад 2100», 

одобрена решением федерального УМО по общему образованию, протокол № 2/15 от 20 

мая 2015 г.; 

   Примерная общеобразовательная программа дошкольного образования «От 

рождения до школы», одобрена решением федерального УМО по общему образованию, 

протокол № 2/15 от 20 мая 2015 г.;  

   Федеральный закон РФ «О защите детей от информации, причиняющей вред их 

здоровью» от 29.12.2010 № 436-ФЗ. 

 

1.2. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 

ДЕТЕЙ 3 – 5 ЛЕТ. 1 

 

В этом разделе даны возрастные особенности физического развития от трёх до пяти 

лет. Этот материал поможет педагогу лучше понять закономерности детского развития и 

ставить задачи, соответствующие возрастным и индивидуальным возможностям детей. 

Характеристика возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста 

необходима для правильной организации образовательного процесса, как в условиях семьи, 

так и в условиях дошкольного образовательного учреждения. 

 

1.2.1. Возрастные особенности психофизического развития детей четвёртого года 

жизни. 

 

На 4-м г. жизни у ребенка возрастает стремление действовать самостоятельно. В то же 

время его внимание неустойчиво, он отвлекается и часто переходит от одного вида 

деятельности к другому. Поэтому взрослым по-прежнему принадлежит большая роль в 

организации поведения малыша. 

Продолжает усложняться и развиваться творческая ролевая игра. В связи с 

возникновением разнообразных форм совместных игр создаются благоприятные условия 

для коллективных взаимоотношений детей. 

В этом возрасте ребенок обладает уже сравнительно большим запасом двигательных 

умений и навыков, но он еще не заботится о результатах своих действий, поглощен самим 

процессом движений, их эмоциональной стороной. Вместе с тем движения детей 

постепенно приобретают всё более преднамеренный характер. Ребенок уже в состоянии 

                                            

1 Осокина И.И. Физическая культура в детском саду. – 3-е изд., перераб. – М.: Просвещение, 1986 
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повторять движение по своему усмотрению или по предложению воспитателя, различать 

некоторые его способы, соблюдать нужное направление. Детям этого возраста свойственно 

желание включаться в новые и разнообразные виды движений. Сочетая различные 

действия, ребенок может соблюдать определенную их последовательность. 

Формирование двигательных навыков и умений продолжается на основе подражания. 

Ребенок более сознательно следит за воспитателем, когда он дает образец движений, 

выслушивает пояснения. Он лучше воспринимает объяснения в форме диалога, 

направленного на изложение предстоящих действий. 

К концу четвертого года жизни у ребенка уже имеется довольно большой и прочный 

запас разнообразных движений и их сочетаний, который обусловливает свободу 

самостоятельных действий и уверенность в себе. Это позволяет перейти к работе над 

качественной стороной движений, а также заботиться о развитии ловкости. 

 

1.2.2. Возрастные особенности психофизического развития детей пятого года 

жизни. 

 

В средней группе продолжается психическое и физическое развитие ребенка. На 

развертывание всех видов детской деятельности, их усложнение начинают оказывать 

сильное влияние собственные замыслы ребенка. Но полная реализация их пока еще 

возможна лишь с помощью взрослого. 

Игровые мотивы детской деятельности сохраняют свое значение. Теперь уже они 

реализуются в творческих ролевых играх, в которые дети играют совместно в небольших 

коллективах. У ребенка возникает потребность согласовывать свои действия с действиями 

других, выполнять их ради достижения общей цели. Создаются условия для формирования 

дружеских отношений между детьми, проявления взаимопомощи и т. п. 

Ребенок пятого года жизни владеет в общих чертах всеми видами основных движений. 

Он стремится к новым сочетаниям движений, хочет испробовать свои силы в сложных 

видах движений и физкультурных упражнений. У детей возникает потребность в 

двигательных импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но 

еще не умеют соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. Убедившись 

в непосильности выполнения двигательного действия, ребенок проделывает его лишь в 

общих чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убежден в том, что 

выполнил движение полностью. Растущее двигательное воображение становится в этом 

возрасте одним из стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами 

действий. 

Внимание ребенка среднего дошкольного возраста приобретает все более устойчивый 

характер; совершенствуются зрительное, слуховое и осязательное восприятия, развиваются 

преднамеренное запоминание и припоминание. Дети хорошо различают виды движений, 

частично овладевают умением выделять некоторые их элементы. Развивается способность 

воспринимать, представлять, анализировать и оценивать последовательность и качество 

своих действий. Все это обусловливает вполне преднамеренный и произвольный характер 

движений детей. Возникает интерес к результатам движения, правильности его 

выполнения, соответствию образцу. 

Дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем 

развития тех физических качеств, без которых они не могут проявляться достаточно 

правильно и эффективно. Ведущие элементы техники разных способов бега, прыжков, 

метания, действий с мячом, передвижения на лыжах, коньках и пр. не могут быть освоены 

ребенком и применены продуктивно,, если у него недостаточно развиты ловкость, 

координация и точность движений, быстрота, сила, выносливость, гибкость, а также 

способность сохранять устойчивое положение тела в самых различных условиях. 

Развитие физических качеств происходит под влиянием постоянных упражнений. В 

результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают их 

физические силы. Возникает психологическая готовность к выполнению сложных 

двигательных действий и проявлению определенных волевых усилий. Наряду с игрой 
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побудительным мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения новых 

умений и навыков, закрепления их. В результате закладываются прочные основы школы 

движений, повышения работоспособности и физической подготовленности. 

 

1.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ. 

Специфика дошкольного детства (гибкость, пластичность развития ребенка, высокий 

разброс вариантов его развития, его непосредственность и непроизвольность) не 

позволяет требовать от ребенка дошкольного возраста достижения конкретных 

образовательных результатов и обусловливает необходимость определения результатов 

освоения образовательной программы в виде целевых ориентиров. 

Целевых ориентиров воспитанник может достигнуть, а может, и нет в силу своих 

индивидуальных особенностей развития. Поэтому они не могут служить оценкой его 

качества образования, в том числе и «Физического развития» ребёнка. 

Целевые ориентиры – это социально-нормативные  возрастные  характеристики 

возможных достижений ребенка. Это ориентир для педагогов и родителей, обозначающий 

направленность воспитательной деятельности взрослых. 

 

Целевые ориентиры физического развития на этапе прохождения программы. 

Дошкольник: 

 Активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных 

играх. 

 Способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, сопереживать 

неудачам и радоваться успехам других, адекватно проявляет свои чувства 

 Проявляет эмпатию по отношению к другим людям, готовность прийти на помощь 

тем, кто в этом нуждается. 

 Проявляет умение слышать других и стремление быть понятым другими. 

 Обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах деятельности, 

и прежде всего в игре; умеет подчиняться разным правилам и социальным нормам.  

 Владеет устной речью, может выражать свои мысли и желания, использовать речь для 

выражения своих мыслей, чувств и желаний, построения речевого высказывания в 

ситуации общения. 

 Может следовать социальным нормам поведения и правилам в разных видах 

деятельности, во взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать 

правила безопасного поведения и навыки личной гигиены. 

 Проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и сверстникам, интересуется 

причинно-следственными связями.  

 Соблюдает элементарные общепринятые нормы, имеет первичные ценностные 

представления о том, «что такое хорошо и что такое плохо», стремится поступать 

хорошо. 

 Имеет начальные представления о здоровом образе жизни 

 У ребенка развита крупная моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными 

движениями в соответствии с возрастом, может контролировать свои движения и 

управлять ими 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ  РАЗДЕЛ. 

 
2.1. ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ РАБОТЫ. 
 

2.1.1.  Закаливание на занятиях физической культурой. 

 

2.1.1.1. Значение закаливания. 

 

Закаливание - это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости 

организма к условиям холода, жары, солнечной радиации, особенно при их резких 

колебаниях. 

Закаливание - существенный раздел оздоровительной работы в дошкольном учрежде-

нии. В процессе закаливания повышается устойчивость организма к неблагоприятным фак-

торам среды, к изменениям температуры, погодных условий. Это достигается тренировкой 

сосудов поверхности тела, нервных окончаний воздействием разнообразных физических 

средств, природных факторов. 

Организм ребенка особенно чувствителен к тепловому дискомфорту. Дети одинаково 

легко переохлаждаются и перегреваются. И то, и другое ведет к нарушению теплового 

баланса и, следовательно, к заболеванию. 

Разнообразные закаливающие средства способствуют тренировке нервно-

рефлекторных сосудистых реакций, в большой мере определяющих общее 

физиологическое состояние организма, его реактивность на воздействие внешних 

раздражителей. Закаливание улучшает обмен веществ, деятельность органов дыхания и 

сердечно-сосудистой системы, повышает интенсивность окислительных процессов в 

организме, мышечный тонус. 

Наибольший удельный вес заболеваемости детей дошкольного и младшего школьного 

возраста составляют болезни верхних дыхательных путей, воспаление легких, грипп. В 

учреждениях, где закаливающие процедуры проводятся комплексно в течение всего года, 

дети меньше подвержены этим заболеваниям. 

В результате систематического воздействия закаливающих процедур увеличивается 

скорость ответных реакций: сужение или расширение кожных капилляров, со-

вершенствуются безусловные рефлексы, повышается тонус скелетных мышц, выраба-

тывается общая защитная реакция организма подобно тому, как при специфической 

профилактике появляется иммунитет к тому или иному инфекционному заболеванию. 

 

2.1.1.2. Средства закаливания на занятиях физической культурой. 

 

Средствами закаливания на занятиях физкультурой являются воздух и солнце. 

2.1.1.3. Принципы закаливания на занятиях физической культурой. 

 

При проведении закаливания на занятиях физкультурой необходимо соблюдать: 

1. Постепенность, которая осуществляется путем изменения условий, продолжительности 

отдельных закаливающих процедур и их дозировки. 

2. Систематичность и непрерывность. Длительные перерывы в проведении закаливания 

ведут к постепенному угасанию выработанных условных рефлексов. 

3. Учитывать возраст, состояние здоровья и индивидуальную реактивность ребенка. 

4. Разнообразие, комплексность средств закаливания. Сочетание воздействий воздуха и 
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солнца с физическими упражнениями. 

 

2.1.1.4. Закаливание воздухом. 

 

Одним из наиболее доступных и простых методов закаливания является воздушное. 

Основное условие его эффективности - постоянное пребывание детей в хорошо 

проветренном помещении с температурой воздуха 20-21°; влажностью воздуха в пределах 

60% при отсутствии бактериальной загрязненности. 

Длительный недостаток ультрафиолетовых лучей влечет за собой рост заболеваний 

рахитом, гриппом, тонзиллитом, катарами верхних дыхательных путей, кариесом зубов и 

др. Все это дало основание ряду учёных отнести ультрафиолет к тем природным факторам, 

которые обладают стимулирующим действием на организм и повышают его иммунитет. 

Они считают, что ультрафиолетовое облучение должно стать обязательным, как 

вакцинация, и что массовое применение такого облучения может сыграть большую роль в 

снижении заболеваемости. 

Интенсивность ультрафиолетовой радиации зависит от сезона года, времени дня, 

метеорологических условий, географической широты местности, планировки жилых 

кварталов и др. 

С октября по март в средней полосе наблюдается значительное ослабление 

ультрафиолетовой радиации солнца, поэтому и возможны явления «светового голодания», 

резко нарушается жизнедеятельность организма, особенно растущего, формирующегося. 

Солнечные ванны для детей 2-3 лет надо проводить очень осторожно, так как 

относительно большая поверхность тела у маленьких детей по отношению к весу тела 

создает условия для большого поглощения тепла, увеличивает опасность перегрева. При 

перегреве у детей возникают поносы, понижается иммунитет к инфекционным 

заболеваниям. 

Время проведения солнечных ванн: с 10 до 11 часов. 

Солнечные ванны и их продолжительность назначаются врачом дошкольного уч-

реждения с учетом состояния здоровья каждого ребенка. Почти в каждой возрастной группе 

могут быть дети, которым нельзя проводить солнечные ванны. Они должны находиться на 

виду у педагога. При проведении солнечной ванны необходимо учитывать 

метеорологические данные. При большой влажности воздуха испарение пота и отдача 

тепла затруднены, поэтому продолжительность солнечной ванны сокращается. При 

температуре воздуха более 30° ванну отменяют из-за опасности перегрева. 

При сильном ветре испарение и потеря тепла возрастают и может наступить охлаж-

дение. Детям с бледной кожей и с повышенной нервной возбудимостью солнечные ванны 

назначаются с большой осторожностью. Солнечные ванны противопоказаны при 

расстройстве органов пищеварения, туберкулезе легких, болезнях почек, острых  

заболеваниях, пороке сердца. 

При проведении солнечных ванн необходимо следить за состоянием кожи, пото-

отделением, общим состоянием каждого ребенка. Если у ребенка появилась головная боль, 

вялость, плохой аппетит и сон, следует сделать перерыв или сократить продолжительность 

процедуры. 

 

2.1.1.5. Закаливание солнечными лучами. 

В солнечном спектре три вида лучей: видимые или световые, инфракрасные и 

ультрафиолетовые. 
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Инфракрасные лучи обладают главным образом тепловым эффектом. Они глубоко 

проникают в ткани человека, способствуют расширению кровеносных сосудов, учащению 

ритма сердечных сокращений и дыхания. 

Сильное воздействие на организм оказывают ультрафиолетовые лучи солнца, их 

биологическое действие изучено довольно широко. Под влиянием ультрафиолетового 

облучения стимулируется обмен веществ, активизируется фосфорно-кальциевый обмен, 

необходимый для процессов формирования костного скелета у ребенка. Известно, что при 

длительном «световом голодании» возникают резкие нарушения обмена веществ, тесно 

связанные с гиповитаминозом Б. 

Под влиянием ультрафиолетовых лучей улучшаются кроветворные функции организма 

- повышается количество эритроцитов и гемоглобина. Эти лучи разрушают протоплазму 

бактерий. Поэтому их бактерицидное действие часто используется для оздоровления 

помещений. 

холодную пробу, которая состоит в определении времени восстановления температуры 

охлажденного участка кожи. Холодовым раздражителем служит металлический цилиндр 

диаметром 3—5 см и толщиной стенок 1—1,5 мм, наполненный льдом. Микро-

климатические условия в помещении, где проводят исследования, должны быть ком-

фортными. 

Несколько детей (5—6) раздеваются до пояса и спокойно сидят в течение 2-25 мин для 

адаптации к данным микроклиматическим условиям. Затем с помощью электротермометра 

у них измеряют температуру кожи по левой сосковой линии на 2 см выше соска. К данному 

участку кожи с измеренной температурой на 3 с без нажима прикладывают цилиндр, 

наполненный льдом. Как только цилиндр отнимают от кожи, с помощью того же 

секундомера начинают следить за восстановлением температуры охлажденного участка. В 

процессе закаливания организма время восстановления температуры охлажденного участка 

кожи уменьшается. У закаленного ребенка оно составляет не более 3,5 мин. 

 

2.1.1.6. Контроль за эффективностью закаливания. 

 

Чтобы правильно проводить работу по закаливанию организма ребенка, необходимо 

осуществлять контроль за проведением закаливающих процедур. 

Основные показатели: общее хорошее состояние ребенка, сон, аппетит, двигательная 

активность, нарастание основных антропометрических показателей. Одним из 

объективных показателей является также снижение заболеваемости катарами верхних 

дыхательных путей, бронхитом, тонзиллитом. 

 

2.1.1.7. Методики определения степени закаленности организма. 

 

Исследование сосудистой реакции на охлаждение. 

Чем закаленнее организм, тем совершеннее и адекватнее реакция его сосудов на 

охлаждение. Для точного объективного исследования сосудистой реакции используют 

Воздушные ванны в помещении интенсифицируют окислительные процессы, так как 

увеличивают насыщение крови кислородом. Исследование газообмена показало, что под 

влиянием воздушных ванн повышается поглощение кислорода по мере снижения 

температуры воздуха, в результате чего организм ребенка приучается к охлаждению, к 

переменам температуры. 

Воздух всегда находится в движении. Кожные покровы ребенка, подвергаясь 
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воздействию то медленных, то более быстрых обвевающих потоков воздуха, охлаждаются 

соответственно то в меньшей, то в большей степени, что в свою очередь вызывает 

непрерывную защитную работу сосудодвигательных механизмов: либо сужение, либо 

расширение кожных капилляров. В результате систематической тренировки кожных 

покровов воздушными ваннами в организме вырабатывается способность быстро и 

целесообразно приспосабливать кровенаполнение кожи в зависимости от охлаждающего 

действия внешней среды. 

Закаливание воздухом не требует проведения специальных процедур, приспособлений, 

дополнительных затрат времени. Оно осуществляется во время пребывания детей в 

помещении и на воздухе. Важно лишь, чтобы их одежда соответствовала гигиеническим 

требованиям и условиям погоды. При нормальной температуре воздуха в помещении дети 

находятся в облегченной одежде - в хлопчатобумажной футболке, коротких шортах, на 

ногах - носки. Неприемлема для повседневной носки в помещении одежда из 

синтетических тканей, она плохо проводит тепло, воздух, не впитывает влагу, что создает 

дискомфортные условия, нарушает отдачу организмом тепла и может привести к 

заболеванию. В весеннее - осенний период дети занимаются босиком, в зависимости от 

индивидуальных особенностей. 

Воздушные ванны на занятиях физкультурой сочетаются с движениями детей. 

Предварительно помещение тщательно проветривается. Длительность воздушной ванны 

должна быть от 3 - 5 до 15 минут в зависимости от температуры воздуха на улице. 

В теплый период года фрамуги остаются открытыми в течение всего пребывания детей 

в спортивном зале или занятия проводятся на открытом воздухе. 

Мощным средством закаливания и оздоровления являются свето-воздушные ванны - 

сочетание воздуха со световыми лучами. 

 

2.1.1.8. Список произведений для семейного чтения о закаливании. 

 

1. Белозеров Т. Моржи. // Белозеров Т. Кладовая ветра. - М.: Детская литература.1970. 

2. Лебедев-Кумач В. Закаляйся! // Лебедев-Кумач В. Здравствуй, школа! - М.: Детская 

литература, 1973. 

3. Михалков С. Про мимозу. // Михалков С. Настоящие друзья. - М.: детская литература, 

1981. 

4. Ротенберг. Энциклопедия здоровья. -М., 1993. 

5. Семенова И.И. Учусь быть здоровым, или Как стать Неболейкой. - 2-е изд. - М.: 

Педагогика, 1991. 
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2.1.2. Формирование навыков правильной осанки. 

 

2.1.2.1. Значение правильной осанки 

Значение хорошей осанки трудно переоценить: здоровый позвоночник, правильно 

сформированная грудная клетка, хорошо развитые мышцы являются не только основой 

стройной и красивой фигуры, но и залогом физического здоровья и психологического 

благополучия. 

К сожалению, на сегодняшний день около 70 % детей дошкольного и младшего школьного 

возраста имеют различные виды нарушений осанки. Нарушение - это не болезнь, а пока 

лишь нарушение развития костно-мышечного аппарата. Однако на фоне этого, как многим 

кажется безобидного, дефекта развиваются такие серьезные заболевания, как сколиоз, 

юношеский кифоз, остеохондроз, которые уже с трудом поддаются лечению и способны 

отравить всю дальнейшую жизнь. 

Формирование осанки - процесс длительный, начинающийся с первого года жизни и 

завершающийся к 20 - 25 годам. 

 

2.1.2.2. Факторы, определяющие формирование осанки. 

На сегодняшний день установлено множество факторов, формирующих и влияющих 

на осанку. Их условно можно разделить на внутренние и внешние. 

1. Внутренние факторы: 

 Уровень развития навыка поддержания правильной осанки и мотивация на ее 

коррекцию - внутренний контроль. 

 Наследственность. 

 Тип физической конституции. 

 Состояние костного скелета, связок, мышц. 

 Уровень развития физических качеств (сила, выносливость, гибкость и др). 

 Двигательный режим, определяемый самим человеком и его ближайшим 

окружением. 

 Уровень развития внутри- и межмышечных координаций. 

 Темпы роста. 

2. Внешние факторы: 

 Качество функционирования общественных систем, обеспечивающих 

нормальное развитие ребенка - внешний контроль. 

 Любое заболевание. 

 Экологические факторы. 

 Характер питания. 

 Социальные факторы (отсутствие социального запроса на формирование 

правильной осанки). 

 Недостаточное или неправильное физическое воспитание, нерациональные 

занятия спортом. 

 Нарушение гигиены труда и учебы. 

 Навязанный извне (обществом, родителями) двигательный режим. 

 

2.1.2.3. Основные причины нарушений осанки. 

 

1. Неправильное положение тела при различных позах (при сне, сидении за столом 

и т.п.). 

2. Ослабленный организм ребенка (рахит, детские инфекции, простудные 

заболевания, бронхиальная астма) в сочетании с неблагоприятными внешними 

условиями. 
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3. Недостаток физического воспитания и, следовательно, плохое физическое 

развитие. 

 

2.1.2.4. Профилактика нарушений осанки. 

Для сохранения правильной позы важна не столько сила мышц, сколько 

согласованность работы различных мышечных групп, гармоничное развитие мышечно-

связочного аппарата всего тела. Поэтому особенно большое внимание следует уделять 

общему физическому развитию ребенка. 

Основным средством профилактики нарушения осанки является правильная 

организация статическо-динамического режима, который предполагает соблюдение 

следующих условий: 

1. Постель ребенка должна быть полужесткой, ровной, устойчивой, с невысокой 

подушкой. Желательно приучать ребенка спать на спине или на боку, но 

свернувшись «калачиком». 

Немного о режиме сна. Дети особенно дошкольного возраста нуждаются в четкой 

организации своего времени, так как нервные процессы еще не сбалансированы, и 

ребенок быстро утомляется. Основным элементом режима дня, наряду с питанием, 

физической активностью, играми и обучением, является сон. Сеченов Н.А. писал: 

«Многие отклонения от правильного физического развития - малокровие, нервность 

и другие заболевания детей - часто зависят от неправильного режима сна». Поэтому 

на достаточный и спокойный сон надо обратить особое внимание. Чем младше 

ребенок, тем больше он должен спать. Длительность ночного сна в дошкольном 

возрасте (3-7 лет) -12 часов. 

2. Время непрерывного пребывания в положении сидя не должно превышать 40 - 45 

минут. 

3. Ребенок должен ежедневно заниматься оздоровительной или специальной 

гимнастикой (минимальная продолжительность 20 минут, оптимальная - 40 минут). 

4. Необходимо правильно организовать рабочее место; освещение должно быть 

рассеянным и достаточным. 

5. Детская мебель должна соответствовать следующим требованиям: 

 Высота стола должна быть такой, чтобы расстояние от глаз сидящего ребенка 

до поверхности стола было около 30 см; 

 Высота стула должна быть такой, чтобы бедро и голень составляли угол 90 

градусов. 

 Необходимо научить ребенка сидеть в правильной рабочей позе во время 

письма, чтения. 

6. Нужно постоянно бороться с порочными позами. 

7. Нужно освободить ослабленного ребенка, имеющего дефекты в осанки, от всяких 

дополнительных занятий, связанных с длительным сидением или ассиметричной 

статической позе. 

8. Ребенок должен получать правильное, сбалансированное питание, обеспечивающее, 

в соответствии с возрастом, достаточное поступление пластических и 

энергетических веществ, макро и микроэлементов. Характер питания во многом 

определяет состояние костной ткани, связочного аппарат и «мышечного корсета». 
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2.1.2.5. Воспитание навыков правильной осанки. 

 

 Выработка правильной осанки происходит путем образования динамического 

стереотипа, то есть доведения до автоматизма привычки стоять, сидеть и ходить с 

правильным положением головы, туловища и конечностей. Для исправления дефектов 

осанки необходимо функциональное перевоспитание мышц - длительное, систематическое 

и последовательное. Начинать это ответственную работу следует с объяснения ребенку, 

зачем ему это нужно. Воспитание правильной осанки - процесс длительный, поэтому 

запаситесь терпением. Не ругайте ребенка за ошибки, не раздражайтесь, если вам 

покажется, что он не старается, «не хочет» стоять или сидеть красиво! Дело в том, что 

слабые мышцы быстро устают и ребенку трудно удержать нужную позу. По мере 

тренировки мышц с помощью специальных упражнений (чем мы и занимаемся) стоять или 

сидеть правильно будет легче. 

 Кроме того, часто к  5 - 6 летнему возрасту у ребенка могут быть сформированы неверные 

установки стоп, плечевого пояса, головы и т.д. Изменить плохие привычки всегда сложнее, 

чем воспитать хорошие. Следовательно, чем раньше мы начнем серьезно заниматься с 

ребенком, тем быстрее достигните устойчивого результата.  

Для организации правильных (а значит, и эффективных) занятий физкультурой необходимо 

учитывать особенности детского организма. Позвоночник ребенка отличен от 

позвоночника взрослого: процесс окостенения позвоночника не завершен, 

межпозвоночные диски более эластичны и менее стабильны, связки обладают 

значительной растяжимостью. Все это обеспечивает высокую (по сравнению со взрослыми) 

подвижность: у детей 7-8 лет угол поворота в любой плоскости на 8 - 12 градусов больше, 

чем у взрослых. В удержании вертикальной позы огромную роль играют мышцы, 

образующие так называемый мышечный корсет: мышцы спины (особенно мышцы, 

выпрямляющие позвоночник), мышцы брюшного пресса, ягодичные и подвздошно-

поясничные мышцы. 

Упражнения должны соответствовать возрасту и общему физическому развитию ребенка, 

нагрузка на мышцы должна расти постепенно и учитывать исходный уровень, то есть, нет 

смысла требовать от ребенка быстрых результатов или предлагать ему слишком сложные 

упражнения. 

Важно осознанное участие самого ребенка в процессе формирования правильной осанки 

или исправления ее нарушений. Поэтому с маленькими детьми занятия проводятся в 

игровой форме, используя упражнения, которые имитируют движения животных 

(«Кошечка») и других объектов («Кораблик»). 

Более старшие дети, особенно школьники младших классов, с удовольствием занимаются 

физкультурой, готовы упорно тренироваться, но только если хорошо понимают 

поставленную задачу и их усилие получает одобрение взрослых. 

 

2.1.2.5.1. Самовытяжение. 

 

Движения самовытяжение, потягивания абсолютно естественны для человеческого 

тела, да и не только для человеческого. Потягиваться необходимо всем: и детям, и 

взрослым.                                                                                                                                         

В процессе самовытяжения происходит растяжение околопозвоночных мышц и глубоких 

мышц позвоночника, увеличивается расстояние между позвонками и, следовательно, 

уменьшается давление на межпозвонковые диски, на нервные окончания и кровеносные 

сосуды. В результате улучшается кровообращение, а значит и питание межпозвонковых 
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дисков, исчезают рефлекторные боли, уменьшается искривление позвоночника. 

Позвоночник у детей лучше растет, становится более гибким. Статистическая нагрузка, 

воздействуя на позвоночник приводит к снижению расстояний между позвонками. 

Известно, что к вечеру рост человека уменьшается на 1 - 2 см. поэтому очень полезно в 

течении дня несколько раз потянуться, лежа на твердой опоре.                                                                                                                           

Особенно эффективно самовытяжение по утрам, после сна, когда мышцы еще 

расслаблены и согреты. Не секрет, что утром все торопятся, и нет времени выполнить эти 

элементарные упражнения. Но лучше будить ребенка на пару минут пораньше, чем 

лишать его такой приятной и полезной привычки. Упражнения  на самовытяжение - 

обязательная часть любого комплекса гимнастики, направленной на формирование 

навыков правильной осанки.                                                         

Самовытяжение проводится в положении лежа на спине, на животе, стоя на 

четвереньках, сидя и стоя (т.е. из разных исходных положений). Движения выполняются в 

произвольном ритме, медленно, плавно, чередуя напряжение с расслаблением.
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2.1.2.7. Упражнения на формирование навыков правильной осанки. 
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2.1.2.8. Планирование упражнений по формированию навыков првильной осанки. 

 

Комплекс № 1 Комплекс № 2 Комплекс № 3 Комплекс № 4 
 Бокс  Будильник  Велосипед (1)  Велосипед (2) 

 Качалка  Комочек 

(спятались) 

 Кораблик  Кошка добрая – 

злая 

 Лечь и сесть без 

помощи рук  

 Лодочка (1)  Лодочка (2)  Маятник (1) 

 Перекати поле 

(1) 

 Перекати поле 

(2) 

 Подсвечник (1)  Подсвечник (2) 

 Стульчик  Сухое плавание  Сядь по-туречки  Уточка 

 Шалтай - болтай   Шалтай – болтай   

    

Комплекс № 5 Комплекс № 6 Комплекс № 7 Комплекс № 8 
 Волна (1)  Волн (2)  Горка (мостик)  Дровосек 

 Кошка спит  Крокодильчик  Лечь и сесть без 

помощи рук (1) 

 Лечь и сесть без 

помощи рук (2) 

 Маятник (2)  Мельница  Ножницы (1)  Ножницы (2) 

 Посмотри на 

носки 

 Священная 

корова (1) 

 Священная 

корова (2) 

 Стойкий 

солдатик 

 Холодно – жарко  Цветок (1)  Цветок (2)  Цветок (3) 

  Шалтай – болтай    Шалтай – болтай  

 

 

2.1.2.9. Игры на формирование навыков правильной осанки. 

 

См. Приложение – картотека подвижных игр. 
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2.1.3. Профилактика плоскостопия. 

 

2.1.3.1. Отрицательное влияние плоскостопия. 

 

Плоскостопие - это достаточно серьезное ортопедическое заболевание, которое в 

значительно нарушает функцию опорно-двигательного аппарата ребенка, негативно влияет на 

его общее самочувствие, снижает выносливость к физическим нагрузкам, ухудшает 

работоспособность и настроении. 

Если ребенок стоит, то область внутреннего свода касается поверхности опоры и на него падает 

общий вес тела. Расположенные на уровне свода мышцы, сосуды, нервы растягиваются, вследствие 

чего возникают неприятные ощущения в стопах и мышцах голени: чувство усталости, онемения и 

даже боли. 

Ребенок, страдающий плоскостопием, быстро устает от ходьбы и бега, плохо переносит 

статические нагрузки. Такой ребенок не может полноценно участвовать в подвижных играх, 

соревнованиях, ходить в длительные прогулки, походы и т.д. Это в свою очередь отрицательно 

сказывается на его общефизическом развитии, способности находить общий язык со сверстниками, 

снижает самооценку. 

При движении удары стоп о поверхность земли передается вверх почти без изменений и, 

достигая головного мозга, приводит к микротравмам. Дети, страдающие плоскостопием, могут 

жаловаться на головные боли; они часто нервны, рассеяны, быстро утомляются. 

 

2.1.3.2.  Виды и причины плоскостопия. 

 

По анатомическому признаку плоскостопие делится на продольное, поперечное и смешанное. 

У детей чаще встречается продольная и смешанная формы. 

По происхождению различают врожденное и приобретенное плоскостопие. 

1. Врожденная деформация стопы встречается только у 3% детей. Последними 

исследованиями доказано: утверждение, что человек рождается плоскостопым неверно. И у 

мальчиков, и у девочек в 2 -3 года отмечается физиологическое снижение сводчатости стопы, 

стабилизация которой наступает в возрасте 4,5 - 5 лет. Таким образом, до 4,5 - 5 лет у большинства 

детей отмечается функциональное плоскостопие. У детей старшего возраста наличие плоской 

стопы в сочетании с другими патологиями переходит в плоскостопие приобретенное. 

2. Приобретенное плоскостопие делится на: 

 Рахитическое плоскостопие. Развивается у детей дошкольного возраста на фоне 

остаточных явлений рахита при сниженной плотности костной ткани и слабости 

мышечно-связочного аппарата. 

 Паралитическое плоскостопие. Развивается при параличах или парезах на фоне 

перенесенного полиомиелита, при ДЦП. 

 Травматическое плоскостопие. Формируется вследствие переломов различных костей 

стопы. Для профилактики (за исключением повреждением пальцев) назначают ношение 

супинаторов в течение года после травмы. 

 Статическое плоскостопие. Самый распространенный вид плоскостопия составляет 82 - 

90% среди всех форм плоскостопия. Развивается в результате гипотонии мышц нижних 

конечностей, увеличения массы тела в течении короткого отрезка времени, длительного 

пребывания в статическом положении. 

Надо отметить, что практически у всех детей плоскостопие сопровождается теми или иными 

дефектами опорно-двигательного аппарата, особенно часто - различными нарушениями осанки. 
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2.1.3.2. Профилактика плоскостопия в условиях дошкольного учреждения и дома. 

 

Хочется немного сказать о профилактике плоскостопия, не о лечении (этим может заниматься 

только специалист с медицинским образованием), а именно о профилактике, то есть о том, что в 

силах сделать и родителям, и педагогам. 

 Одна из причин плоскостопия - неправильное физическое развитие в годы раннего детства. 

Чаще всего дефекты стоп развиваются медленно, годами, и следовательно, их можно 

предупредить. Самым эффективным средством предупреждения плоскостопия является общее 

оздоровление ребенка, правильное и своевременное развитие у него различных двигательных 

навыков. Очень полезно предоставить возможность как можно больше двигаться. 

Полезно ходить босиком: летом - по земле, траве, песку или гальке, дома - по полу, по коврикам 

с рельефными поверхностями, полазать по лесенке. 

Нижние конечности «стоятся» в течение 10-12 лет, особенно интенсивно в 3 - 4 года. Если 

ребенок мало ходит, не бегает, не прыгает, не лазает - его мышцы не тренируются, плохо 

снабжаются кровью (плохо питаются), поэтому становятся слабыми, дряблыми и даже 

подвергаются атрофии. 

Малыш растет, прибавляет в весе, и, следовательно, нагрузка на стопы все время увеличивается. 

В случае ослабленных мышц, связки, соединяющие кости, не выдерживают тяжести тела - 

растягиваются, а стопы сплющиваются. Итак, сильные, хорошо развитые мышцы играют 

решающую роль в профилактике плоскостопия. 

 Правильно подобранная обувь очень важна для нормального развития стоп ребенка, для 

профилактики плоскостопия. 

Для того, чтобы правильно подобрать обувь, необходимо правильно определить размер стопы 

ребенка. Следует учитывать, что размер стопы при нагрузке увеличивается, как в длину, так и в 

ширину. Измеряйте размер стопы только у стоящего ребенка. Поставьте ребенка на лист бумаги. 

Очертите перпендикулярно его стопу. Размер стопы определяется от середины пятки до самого 

длинного пальца (чаще первого, но может быть, второго, третьего). Прибавьте 1 см - это нужный 

размер обуви. 

При покупке новой обуви обратите внимание: задник должен быть жесткий, а подошва 

эластичная, должен быть маленький каблучок (2-3 см). 

 Не донашивать обувь старших детей, так как в этом случает портится индивидуальная форма 

стопы. 

 Обратить внимание на правильную постановку стопы во время ходьбы. Носки следует держать 

незначительно разведенными. 

 Массаж нижних конечностей. 

 

 

 

2.1.3.3. Уход за стопами. 

 

Залогом здоровья стоп является гигиенический уход за ними: 

 Ежедневное мытье ног перед сном теплой водой с мылом, затем тщательное их вытирание. 

 Обрезание ногтей не реже одного раза в две недели. 

 «Морские ванны» с морской солью. 
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 2.1.3.5. Упражнения на профилактику плоскостопия. 
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2.1.3.6. Планирование упражнений на профилактику плоскостопия. 

 

Комплекс № 1 Комплекс № 2 Комплекс № 3 Комплекс № 4 
 Бабочка  Барабан  Барабанщик  Гусеница 

 Нетерпеливые 

ноги 

 Бабочка  Уголок  Барабанщик 

 Барабанщик  Уголок  Барабан  Посвечник 

    

Комплекс № 5 Комплекс № 6 Комплекс № 7 Комплекс № 8 
 Длинные и 

короткие ноги 

 Качели  Матрешка  Муха чешет 

ножку 

 Гусеница  Подсвечник  Качели  Шагают ноги 

 Матрёшка  Длинные и 

короткие ноги 

 Гусеница  Матрешка 

 

 

2.1.3.7.  Игры на профилактику плоскостопия. 

 

См. Приложение – каталог подвижных игр. 
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2.1.4. Предупреждение нарушений зрительного анализатора. 

  

 2.1.4.1. Профилактика близорукости и сохранение хорошего зрения. 

 

Близорукость (миопия) - это недостаток зрения, при котором близкие предметы видны хорошо, 

а отдаленные плохо. 

Одна из причин развития близорукости у детей дошкольного и школьного возраста - 

повышенная нагрузка на органы зрения, а именно длительная работа глаз на близком расстоянии, 

не уравновешенная рассматриванием далеких предметов; постоянное нахождение в закрытых 

пространствах. В наборе детских игр доминируют компьютерные игры. Дети подолгу просиживают 

у экрана телевизора. Они мало двигаются, хотя именно движения позволяют снять напряжение, 

улучшить кровообращение глаз и циркуляцию внутриглазной жидкости. 

Питание глаз в значительной степени осуществляется за счет кровеносных сосудов цилиарной 

мышцы. Эта крупнейшая мышца обладает наиболее развитой сетью сосудов и капилляров, и именно 

ее работа усиливает приток крови к структурам глаза. Когда фокусировка глаз не меняется в течение 

продолжительного времени (работа на компьютере, чтение), цилиарная мышца работает в 

состоянии постоянного напряжения. В глазах возникает сужение, нарушается питания тканей, что 

со временем приводит к заболеваниям органов зрения. 

Поэтому необходимо применять специальную гимнастику для глаз - она способствует 

укреплению структур глаза и улучшению зрения, профилактике возникновения и прогрессирования 

близорукости и дальнозоркости и астенопии (утомляемости глаз). 

 

Чтобы сохранить хорошее зрение, необходимо соблюдать следующие профилактические 

меры: 

1. Не читать лежа. 

2. Не наклонять голову слишком низко над книгой или тетрадкой. Расстояние от них до глаза 

должно быть не менее 30 - 35 см. 

3. Располагать письменный стол слева от окна, а лампу на левой стороне стола. 

4. Заниматься только при хорошем освещении. 

5. Смотреть телевизионные передачи не более 2 - 3 ч в день. 

6. Не играть в опасные для глаз игры. 

7. Через каждые полчаса чтения или письма делать перерыв. 

8. Посидеть с закрытыми глазами или сделать гимнастику для глаз (физкультминутки). 

9. Обеспечивать поступление в организм калия и витамина А. Калием и витамином А богаты 

рыба, картофель, петрушка, курага и чернослив, абрикосы, морковь, красный сладкий перец, 

помидоры, облепиха, рябина. Особенно полезна для глаз черника. Доказано, что она не 

только уменьшает зрительную усталость, но и усиливает остроту зрения. В аптеках можно 

найти препараты, содержащие экстракт черники, - итальянский миртилен, отечественный 

гомеопатический препарат миртикам и др. 

10. Наиболее действенным средством в профилактике близорукости являются физические 

упражнения - общеразвивающие и специальные. Специальные упражнения укрепляют 

мышцы век и глаз, улучшают аккомодацию глаз, кровообращение. Они чередуются с 

общеразвивающими упражнениями. 

2.1.4.2. Общеразвивающие упражнения. 

 

 Ходьба в течение 1-2 мин с ритмичным дыханием. 4 шага - вдох, 4 шага - т выдох. 

 Ходьба (30 - 40 с) с подниманием рук: 4 шага - руки вверх (вдох), 4 шага - руки вниз (выдох). 

 Медленный бег в течение 3-5 мин. 

 Круговые движения руками вперед и назад с большой амплитудой. 
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 Наклоны вперед с касанием руками пола. 

 Приседания на носках. Туловище держать прямо. 

 

2.1.4.3. Подвижные и спортивные игры для сохранения зрения.  

 

Сохранению хорошего зрения способствуют также: 

 Подвижные игры с мячом (состоящие из передач и бросков): «Не давай мяч водящему», 

«Гонка мячей по кругу», «Подвижная цель» и т. п. 

 Игра в бадминтон через сетку и без нее. 

 Игра в настольный теннис, 

 Игра в большой теннис у стенки и через сетку. 

 Броски теннисного мяча в мишень. 

 Передачи волейбольного (баскетбольного) мяча в парах. 
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2.1.4.4. Гимнастика для глаз (комплексы упражнений). 
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2.1.5. Дыхательная и звуковая гимнастика. 
 

2.1.5.1. Об использовании дыхательных упражнений в работе  

             с детьми. 

 

Дыхание - важнейший физиологический процесс, происходящий автоматически, рефлекторно. 

Вместе с тем на дыхание можно влиять, регулируя его, делая поверхностным и редким, задерживая 

на некоторое время и т. д. Процесс дыхания, осуществляемый дыхательными центрами нервной 

системы, состоит из трех фаз: выдоха, паузы и вдоха, которые непрерывно и ритмично следуют одна 

за другой. 

Начальной фазой дыхания является выдох: чтобы получить новую порцию кислорода, 

необходимого для нормального функционирования организма, надо освободить для него место в 

воздухоносных путях, что и достигается благодаря выдоху. 

Дыхательная пауза, следующая за выдохом, являясь переходной фазой, характеризуется 

завершением выдоха и ожиданием импульса к вдоху. Пауза не менее важна, чем «активные» фазы 

дыхания: она обеспечивает эффективный газообмен и вентиляцию легких, что влияет на организм 

в целом, повышая его работоспособность. Продолжительность пауз зависит от величины 

физической нагрузки, состояния нервной системы и других факторов. 

Предлагаемая система дыхательных упражнений основана на физиологических особенностях 

дыхания, кратко охарактеризованных выше, и направлена на развитие дыхательного аппарата (его 

гибкости и эластичности, увеличение его объема и т. д.) путем тренировки речевого и голосового 

аппарата (произнесения отдельных звуков, слогов, слов и фраз), сочетающейся с 

соответствующими движениями. 

Нормальным считается дыхание, в котором участвует весь дыхательный аппарат. Оно 

называется смешанным, или гармонично-полным. На вдохе воздух последовательно заполняет 

нижние, средние и верхние отделы легких, при этом сначала выпячивается живот, затем грудная 

клетка расширяется и поднимается вверх. На выдохе воздух последовательно выходит из нижних, 

средних и верхних отделов легких, при этом сначала втягивается живот, затем грудная клетка 

сужается и опускается. Таким образом, гармонично-полное дыхание состоит из нижнего, среднего 

и верхнего дыхания. 

Нижнее, или успокаивающее дыхание. В ней участвуют нижние отделы легких. На вдохе живот 

выпячивается; на выдохе живот опускается. Грудная клетка остается неподвижной. 

Среднее, или укрепляющее дыхание. В нем участвуют средние отделы' легких. На вдохе грудная 

клетка расширяется; на выдохе грудная клетка сужается. Живот остается неподвижным. 

Верхнее, или радостное дыхание. В нем участвуют верхние отделы легких. На вдохе грудная 

клетка поднимается вверх; на выдохе грудная клетка опускается. Живот остается неподвижным, 

грудная клетка не расширяется. 

Существует также особое ритмическое дыхание. Оно выполняется во время ходьбы, при этом 

идти нужно спокойно, равномерным шагом, расслабившись, опустив плечи, а дышать следует 

равномерно, но произвольно, получая удовольствие. Это означает, что делать вдох и выдох надо на 

равное количество шагов (например, два шага — вдох, два шага — выдох), но выбирать это 

количество следует исходя из собственного удобства. 

 

2.1.5.2. Правила дыхательной гимнастики. 

 

Для успешного овладения дыхательной гимнастикой необходимо соблюдать следующие 

основные правила: 

 дышать надо с удовольствием, так как положительные эмоции сами по себе имеют 

значительный оздоровительный эффект; 

 необходимо концентрировать внимание на дыхательном упражнении, что увеличивает его 

положительное действие; 

 дышать надо медленно, это необходимо для насыщения организма кислородом; 

 выполнять каждое упражнение нужно не дольше, чем оно доставляет удовольствие; 

 дышать надо носом. 

 Заниматься надо в удобной спортивной одежде. 
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Для усиления благотворного воздействия дыхательной гимнастики необходимо: 

 все упражнения выполнять, легко, естественно, без усилий и напряжения; 

 находиться в состоянии глубокого расслабления (работают только группы мышц, 

непосредственно участвующие в дыхательном движении); 

 следить за тем, чтобы воздух входил и выходил из легких одной непрерывной струей, а вдох и 

выдох были равны по силе и длительности и плавно переходили друг в друга. 

 

2.1.5.3. Этапы дыхательных упражнений. 

 

Каждое дыхательное упражнение состоит из шести последовательных этапов: 

1. Принять позу и зафиксировать ее. 

2. Расслабиться. 

3. Сосредоточиться на предстоящем упражнении, обдумать его основные элементы. 

4. Сделать глубокий вдох. 

5. Выполнить дыхательное упражнение. 

6. Отдохнуть после упражнения, сменив позу. 

 

2.1.5.4. Техника выполнения дыхательных упражнений. 

 

Основная поза дыхательной гимнастики: встать прямо, поставить ноги чуть уже плеч, стопы - 

параллельно; найти удобное положение головы и туловища; руки вдоль туловища или левая рука 

на нижней части живота, а правая сбоку обхватывает грудную клетку, приблизительно на уровне 

локтя (для контроля за дыханием). 

1. Встать прямо, опустить плечи и сделать свободный выдох. Медленно поднять плечи, 

одновременно делая вдох; медленно опустить плечи, одно временно делая выдох. 

2. Плечи вперед, скрещивая перед собой опущенные руки и делая свободный выдох; медленно 

отвести плечи назад, сводя лопатки и одновременно вдыхая. 

3. Медленно наклониться вперед, сгибая позвоночник только в грудном отделе и делая выдох; 

медленно распрямиться и прогнуться назад, делая вдох. 

4. И.п. то же. Сделать вдох; на выдохе повернуться - одна рука за спину, другая - вперед; 

вернуться в исходную позицию и сделать то же, но в другую сторону. 

5. Ноги на ширине плеч, руки опущены. Медленно поднимать правую руку, скользя ею по 

туловищу и поднимая плечо - вдох; опускать руку и плечо - выдох. То же, но в другую 

сторону. 

6. «Гребля на байдарке» — плечами (поочередно) выполнять круговые движения (дыхание 

произвольное). 

 

Очищающее «ХА»-дыхание. 

Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный глубокий вдох, одновременно 

поднимая руки перед собой вверх. Задерживать дыхание, пока это приятно. Открыть рот, 

расслабить гортань, сделать энергичный выдох через рот, одновременно опуская руки и 

наклоняясь вперед («ха»). Медленно выпрямиться и отдыхать в течение пяти дыхательных 

циклов. Выдыхать воздух следует с облегчением, как будто освобождаясь от забот. 

 

Энергетизированное дыхание («Задувание свечи».) 

Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и задерживать дыхание, пока это 

приятно. Сложить губы трубочкой. Сделать три коротких редких выдоха, словно стараясь задуть 

горящую свечу: «фу-фу-фу». Во время упражнения корпус держать прямо. Отдыхать в течение 

пяти дыхательных циклов. 

 

 

Стимулирующее «шипящее» дыхание. 

Дыхательное движение такое же, как в гармонично-полном дыхании. Вдох делается через нос 

в естественном темпе, выдох предельно затягивается. Во время выдоха воздух выходит через рот, 

издавая высокий свистящий звук, как при произнесении звука «с». Язык располагается таким 

образом, что создается сопротивление выходящему воздуху. 
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2.1.5.5. Особенности дыхания детей. 

 

Дыхательная система детей несовершенна, и чем меньше ребенок, тем уже все дыхательные 

пути, а слизистая оболочка, их выстилающая, очень нежная, легко воспаляющаяся, даже под 

действием частиц пыли; при этом и без того узкие ходы становятся еще уже, и ребенку становится 

трудно дышать. Поэтому помещение, в котором находится ребенок, всегда должно быть хорошо 

проветрено: в чистом воздухе меньше микробов, уменьшается риск заболевания. 

Жизненная емкость легких тем меньше, чем меньше ребенок, а потребность в кислороде 

велика, поэтому ребенок часто и поверхностно дышит. Вот почему в комплекс физкультурно-

оздоровительных упражнений необходимо включать дыхательную гимнастику. 

 

2.1.5.6. Задачи дыхательной гимнастики. 

 

Дыхательная гимнастика в дошкольном и младшем школьном возрасте решает следующие 

задачи: 

1. Повышение общего жизненного тонуса ребенка и сопротивляемости, закаленности и 

устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы. 

2. Развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и диафрагмы, 

улучшение лимфо- и кровообращения в легких, улучшение деятельности сердечно-сосудистой 

системы и кровообращения. 

 

2.1.5.7. Методика проведения дыхательной гимнастики для детей. 

 

Занятия рекомендуется в облегченной одежде, в хорошо, проветренном помещении, при 

температуре воздуха не выше 17 градусов, не ранее чем через час после приема пищи. 

Продолжительность занятий зависит от возраста детей и периодичности занятий. 

В основу методики проведения занятий должно быть положено применение специальных 

статических и динамических дыхательных упражнений на фоне общеукрепляющих и 

общеразвивающих физических упражнений. Основу дыхательных упражнений составляет 

упражнение с удлиненным и усиленным выдохом. Этого можно 

достичь произнесением гласных звуков (ааа, ), шипящих согласных ж) и 

сочетаний звуков {ах, ух, ох). Эти дыхательные упражнения желательно проводить в игровой форме 

(жужжит пчела, гудит самолет, стучат колеса поезда и т. д.). Соотношение общеукрепляющих и 

дыхательных упражнений составляет 2:1. 

Нагрузка постепенно увеличивается за счет увеличения числа повторений и усложнения 

упражнений. 

В комплексе упражнений обязательно должны быть элементы надувания резиновых мячей, 

игрушек (в заключительной части занятия). Надувание игрушек и мячей следует начинать с 3 - 4 

выдохов, постепенно увеличивая их количество на 2 - 3 выдоха за каждое занятие, доводя до 

полного заполнения игрушки воздухом. При этом необходимо контролировать, чтобы ребенок 

вдыхал только через нос. 

Для достижения наиболее полного эффекта рекомендуется обучать родителей методике 

проведения дыхательной гимнастики, чтобы они могли заниматься с детьми в домашних 

условиях. 
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2.1.5.8. Дыхательные и звуковые упражнения. 
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2.1.5.9. Планирование дыхательных упражнений. 

 

Комлекс № 1 Комплекс № 2 Комплекс № 3 

 Часики  Трубач  Петух 

 Каша кипит  Паровоз  На турнике 

 Партизаны  Насос  Регулировщик 

 Маятник  Вырасти большой  Ляжник 

 Гуси летят  Оглянись  Часики 
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2.1.6. Предупреждение психоэмоционального напряжения. 
 

Учёт психического состояния ребенка является одной из актуальнейших проблем современной 

образовательной практики, которая призвана обеспечить физическое и психическое здоровье 

подрастающего поколения. Главная задача данного раздела - сохранение психического здоровья и 

предупреждение эмоциональных расстройств у детей. 

 

2.1.6.1. Организация оздоровительного бега. 

 

Традиционно бег рассматривается как средство профилактики и совершенствования 

функционирования сердечно-сосудистой системы. Но не меньшее значение имеет он в 

профилактике психоэмоционального напряжения детей. На то, что бег улучшает подвижность 

нервных процессов и повышает психический тонус, указывают многие специалисты: медики, 

психологи, тренеры. У детей, регулярно занимающихся оздоровительным бегом, отмечается 

устойчивое положительное настроение. К. Никитин объясняет это отвлечением от тревожащих 

эмоций, которые захватывают все функции организма, а также концентрацией внимания и 

образованием в центральной нервной системе сильных очагов возбуждения. Они в определенной 

степени подавляют стойкие доминантные очаги, обусловившие угнетенное или раздраженное 

состояние. 

Бег уравновешивающее действует на нервную систему, способствует душевному равновесию 

даже в том случае, если человек был в спокойном состоянии. Особое значение имеет 

оздоровительный бег для детей с функциональными заболеваниями нервной системы, которых 

нетрудно определить по чрезмерному возбуждению или стойкой апатии. Именно у них 

наблюдаются нарушения сна и аппетита, частая смена настроения, отмечаются трудности 

запоминания, резко снижается способность концентрации внимания. 

Регулярные беговые тренировки способствуют развитию памяти и внимания, устранению 

речевых депрессий, часто наблюдаемых у таких детей. Они становятся более уравновешенными. 

Правила организации оздоровительного бега на занятиях физкультурой, чтобы он 

действительно послужил средством предупреждения психоэмоционального напряжения. 

1. На начальном этапе беговых тренировок имеет смысл разделить детей на подгруппы по 

определенным психологическим признакам. Малоподвижных с превышением массы тела в одну 

подгруппу, моторных - в другую, детей с хронической патологией - в третью и т. п. С одной 

подгруппой детей беговую тренировку закончить раньше, с другой позже. Площадка общая, 

время разное. При правильных подходах очень скоро дети смогут бегать все вместе. 

2. Детей нужно научить контролировать свой пульс, определять свое физическое самочувствие и, 

если это необходимо, своевременно прекращать тренировку. Основанием прекращения 

тренировки может быть, например, тот факт, что ребенку становится трудно дышать через нос 

или он чувствует, что устал. 

3. Психологу также необходимо уметь оценивать физическое состояние детей по внешним 

признакам. О нагрузке, неадекватной возможностям организма, говорят нарушение 

координации движений, частое прерывистое дыхание, дыхание ртом, сбивчивость речи 

(проглатывание отдельных слогов, звуков, заикание), резкое покраснение лица, обильный пот. 

Педагогу следует также обратить внимание на то, как чувствуют себя дети в течение дня. Если 

их работоспособность на образовательных занятиях снижается, дети вялые, то это верный 

признак того, что беговую нагрузку нужно уменьшить. 

4. Каждому ребенку необходимо помочь выбрать оптимальную для него скорость. При правильно 

подобранной скорости дети обычно слегка увеличивают ее на второй половине дистанции. Это 

нормально и соответствует одному из принципов оздоровительного бега - "Бежать как бежится!" 

5. Важно, чтобы дети получали от беговых тренировок максимум удовольствия. Иначе 

оздоровительного эффекта не будет. Поэтому следует педагогу как можно меньше делать детям 

замечаний и указаний, помня, что они не олимпийский резерв готовят, а занимаются 

физкультурной терапией. 

6. На начальном этапе беговые тренировки проводятся не более 2-3 раз в неделю. Это необходимо 

для предупреждения мышечных болей. По мере развития выносливости беговые тренировки 

могут проводиться ежедневно. Тестирование детей на выносливость проводится 1 раз в две 

недели. Нормальное прохождение теста говорит о том, что можно увеличить дистанцию. Но вот 
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делать этого, не посоветовавшись с детьми, не стоит. 

 

Техника оздоровительного бега очень естественна, и ее освоение детьми не требует особых 

усилий. Основное внимание следует обратить на момент приземления. Приземляться лучше всего 

не на носок, а на пятку или всю ступню. Тогда вес тела равномерно распределяется на всю ступню. 

Но необходимо помнить, что индивидуальные особенности в строении ног у детей влияют на 

постановку стопы на землю. Если движение будет привычным, то у детей не будет физического 

дискомфорта, вслед за которым неминуемо следует и психический. 

Иногда дети очень скованны, и педагогу не удается преодолеть это. Предложите ему несколько 

формул, вызывающих у детей веселые образы. Например: "Утята шлепают по воде", "Ножки 

приклеиваются к дорожке", "Наши пяточки как барабанные палочки" и т. п. Если у детей слишком 

напряжены мышцы плечевого пояса и рук, то нужно предложить им взять две палочки и перебирать 

их пальцами во время бега. Это снимет напряжение кисти и даст свободу предплечью. 

Место проведения, беговых тренировок в принципе большого значения не имеет. 

Требования к одежде зависят от температуры окружающего воздуха. Нужно помнить о том, что 

при беге интенсивно выделяется тепло. Основные зоны потери тепла организмом - это стопы, руки, 

голова. Именно их следует защищать в первую очередь, обратив особое внимание на обувь. Она 

должна быть на толстой, нескользящей подошве. 

Вся одежда для беговых тренировок должна быть из натуральных волокон, за исключением 

специальной куртки-ветровки для прохладной погоды, ткань которой, защищая от ветра, все же дает 

через микроотверствия дышать телу. Неправильно подобранная одежда приводит к излишней 

потливости, раздражению кожи, детям неприятно, они нервничают, и тогда оздоровительный 

эффект тренировки практически сводится к нулю. 

Подготовка к беговым тренировкам состоит из нескольких этапов. 

Первый этап - самый важный. Нужно обеспечить должный психологический настрой детей, 

научить контролировать свое самочувствие, освоить приемы саморегуляции состояния. 

На втором этапе дети учатся самостоятельно разминаться перед бегом, самостоятельно 

проводить .закаливающие водные процедуры. Педагог продолжает учить детей описывать и 

контролировать свое физическое и психическое состояние. Помогает педагогам сделать так, чтобы 

эти процедуры доставляли детям максимум удовольствия. 

Третий этап - это уже собственно беговая тренировка. Важно прослеживать влияние беговых 

оздоровительных тренировок на психологическое самочувствие и личностное развитие. 

Степень положительного влияния беговых тренировок на организм ребенка можно оценить по 

функциональным пробам, коэффициенту выносливости, жизненной емкости легких, жизненному 

индексу ребенка, динамике его психомоторного развития, увеличению объема памяти, повышению 

скорости восприятия и др. Но главное - это исчезновение целого ряда признаков, которые указывали 

на психоэмоциональное неблагополучие ребенка. 

Методика проведения функциональных проб, определения коэффициента выносливости, 

жизненной емкости легких и жизненного индекса. Соотнесение этих показателей с показателями 

психомоторного и личностного развития, с исчезновением признаков, характерных для 

депрессивного состояния детей, по может практическому психологу с.достаточной степенью 

точности установить влияние физкультурной терапии на психоэмоциональное состояние детей. 

Функциональные пробы - это 20 приседаний за 30 секунд. Оценку, результата пробы производят 

по степени учащения пульса и дыхания, а также по времени возвращения этих показателей к 

исходным величинам. 

В норме после физической нагрузки пульс учащается, на 25-50% по отношению к исходной 

величине, а дыхание на 4-6 единиц в минуту. При этом данные показатели должны вернуться к 

исходным величинам через 2-3 минуты. 

Положительный эффект беговых тренировок будет заключаться в следующем: 

 снижение пульса и частоты дыхания по отношению к исходным данным; 

 сокращение времени возвращения показателей частоты пульса и дыхания к исходным данным. 

 

Коэффициент выносливости рассчитывается по формуле КВ = П • 10/ПД 

где П - пульс, ПД - пульсовое давление. 

Пульсовое давление рассчитывается по показателям артериального давления. Разница между 

его верхней и нижней границей и будет показателем пульсового давления. 
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По мере развития выносливости показатели коэффициента у детей снижаются. Эти показатели 

можно сравнить со стандартными, которые приведены в таблице. 

 

Возраст, лет 3 4 5 6 

КВ 30 29 25 23 

 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) измеряется с помощью прибора - спирометра. 

Измеряется жизненная емкость легких в кубических сантиметрах. 

Зная жизненную емкость легких и массу тела, можно определить жизненный индекс (ЖИ) 

ребенка. 

Он определяется по формуле ЖИ = ЖЕЛ/Р 

где ЖЕЛ—жизненная емкость легких, в мл; Р—масса тела, в кг. 

На эффективность беговых оздоровительных тренировок будет указывать возрастание 

жизненного индекса в 2 - 3 раза от исходных величин. 

Существует много других способов определения эффективности беговых тренировок. Но 

описанные выше вполне могут в достаточной степени обнаружить влияние физкультурной терапии 

на физическое и психическое благополучие детей. К тому же они не требуют сложного 

оборудования и вполне доступны для освоения любому специалисту. 

См. раздел Оздоровительный бег, как одно из средств укрепления здоровья. 

 

2.1.6.2. Виброгимнастика. 

 

Виброгимнастика относится к профилактической физкультуре. Встряхивание организма, 

стимулирующее более энергичное кровообращение, устраняет скопление шлаков и тонизирует 

организм. 

Виброгимнастика показана детям, которым по ряду причин нельзя заниматься более активными 

движениями и они обычно остро переживают это. 

Виброгимнастика может использоваться также как физкультурная минутка во время или после 

напряженной умственной деятельности. 

Упражнения виброгимнастики разработаны академиком А. А. Микулиным. 

Нужно подняться на носки, чтобы каблуки (пятки) оторвались от пола всего на 1 сантиметр, и 

резко опуститься на пол. 

При этом происходит то же самое, что при беге и ходьбе: благодаря клапанам в венах кровь 

получит дополнительный импульс для движения вверх. 

Рекомендуется это упражнение делать не спеша, не чаще одного раза в секунду. Упражнение 

повторять 30 раз (30 сек), потом 5-6 секунд отдохнуть. Нужно также следить за тем, чтобы каблуки 

(пятки) отрывались от пола не более чем на 1 сантиметр, чтобы не было утомления стоп. Сотрясения 

не должны быть жесткими и резкими. Они должны быть такими, как при беге. При выполнении 

виброгимнастики следует покрепче сжать челюсти. 

Общая длительность выполнения упражнения - 1 минута. В течение дня можно проводить ее, 

смотря по обстоятельствам, 2 — 3 раза. 

Никакой опасности, отмечает А. А. Микулин, для позвоночника и его дисков виброгимнастика 

не представляет. 

Рекомендуется обучить детей этой гимнастике, чтобы у них был выбор упражнений для 

самостоятельной разминки. 

И вообще необходимо сделать так, чтобы у ребенка был достаточно богатый арсенал освоенных 

упражнений для самостоятельных занятий с целью снятия утомления и напряжения. 

 

2.1.6.3. Разминка во время напряженной интеллектуальной деятельности. 

 

Эта гимнастика выполняется с движениями и без них. Она прекрасно снимает усталость не 

только при напряженной интеллектуальной деятельности, но и в тех случаях, когда по разным 

причинам движения на длительное время ограничены. Например, в поездке на загородном автобусе 

или во время полетов. Эта гимнастика очень пригодится детям в школе, так как помогает снять 

напряжение в связи со статичностью позы. Разработана гимнастика А. Коваликом. 

Комплекс состоит из 9 упражнений, которые дети способны Быстро освоить. 
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Упражнения выполняются сидя на стуле: 

1. Опираясь то на пятки, то на носки, приподнимать стопы от пола и выполнять ими едва заметные 

движения наружу и внутрь. 

2. Напрягая стопы, поджать под себя пальцы, затем распрямить их. 

3. Напрягая мышцы плечевого пояса, выполнять едва заметные движения плечами и лопатками: 

сведение и разведение, приподнимание и опускание, вращение в одну и другую стороны. 

4. Напрягая и расслабляя мышцы предплечья, сжимать пальцы в кулак и распрямлять их. 

5. Напрягая мышцы спины, прогнуться в пояснице, свести и развести лопатки. 

6. Втягивание и выпячивание живота; при выпячивании - вдох, при втягивании - выдох. 

7. Напрягая мышцы шеи, выполнять едва заметные движения головой вправо- влево, вперед-назад, 

по часовой и против часовой стрелки. 

8. Движения глазными яблоками вправо-влево, вверх-вниз, по часовой и против часовой стрелки. 

9. Опираясь ладонями о стол, а пятками - о ножки стула, напрячь и расслабить мышцы тела. 

 

При разучивании комплекса каждое упражнение выполняется 2-3 раза, затем ежедневно 

добавляется по одному повторению. Детям достаточно 8-10 повторений. 

В начале обучения, пока мышцы недостаточно послушны, напряжение их лучше сопровождать 

едва заметными движениями. 

Затем нужно научить детей выполнять эти упражнения без движений, только напряжением 

мышц. Напряжение держится 4-5 секунд (ребенок может считать про себя до 5), а затем следует 

полное расслабление. 

Обучение можно считать законченным, когда ребенок сможет выполнять комплекс совершенно 

самостоятельно, запомнив последовательность упражнений. 

Этот вид гимнастики имеет особое значение для развития у детей навыков саморегуляции. 

 

2.1.6.4. Оздоровительные игры и упражнения. 

 

Представлены игры и этюды (образные и моторные упражнения) как на развитие у детей 

различных психических функций (внимание, память, автоматизированная и выразительная 

моторика), так и на обучение элементам саморасслабления и умения выражать различное 

эмоциональное состояние. 

Используется концентричной метод - от простого к сложному. 

Игры предназначены для профилактики утомления, вызванного интенсивными 

интеллектуальными нагрузками. Кроме релаксационной они выполняют коммуникативную, 

развлекательную и воспитательную функции. 

Физическая и психическая компоненты в оздоровительных играх тесно взаимосвязаны. Игры 

укрепляют различные группы мышц, тренируют вестибулярный аппарат, способствуют 

профилактике нарушений зрения и осанки. Непринужденность обстановки, свобода импровизации, 

возможность отступления от заданных правил, бесконечность вариаций, нацеленность педагога на 

создание у детей эмоционального подъема, отсутствие проигравших - все это создает у игроков 

состояние особого психологического комфорта. 

Организация оздоровительных игр не требует создания специальной площадки или наличия 

особого оборудования. Но высокая квалификационная подготовка ведущего обязательна. Кроме 

того, эти игры проводятся при наличии объективной необходимости восстановления у детей 

комфортного психологического состояний или предупреждения психоэмоционального 

напряжения, которое может быть вызвано характером предстоящей учебной деятельности. 

Игры могут проводиться как индивидуально, так и коллективно. Наблюдая за тем, как дети 

выполняют забавные игровые задания, можно в определенной степени оценить уровень их 

физической подготовленности, степень развитости физических качеств, уровень зрелости нервных 

процессов. Наблюдения за детьми дадут достаточную информацию о необходимости и характере 

индивидуальной работы с ними. Например, при проведении игры "Цапля" отчетливо видно, у кого 

из детей нарушена функция статического равновесия. По амплитуде круговых движений туловища 

при проведении игры "Обруч" опытный педагог оценит гибкость позвоночника. 

Длительность игр зависит от их содержания и может варьироваться от 1 до 2 минут. Общая 

длительность игр в среднем составляет 4-6 минут. Проводить игры можно как с музыкальным 

сопровождением, так и без него. Но поскольку игровые задания строго ограничены по времени, 
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требуется отчетливый, резкий звуковой сигнал (гонг). Чтобы детям было интересно в арсенале 

педагогов должно быть много игр. Особых возрастных требований к оздоровительным играм нет. 

 

Картотека игр 

2.1.6.4. Примерные игры, упражнения, этюды. 

Цапля. 

Детям предлагается разуться и встать по сигналу в круг. Ведущий объявляет конкурс на 

лучшую цаплю. По сигналу дети должны правую ногу согнуть в колене, развернуть ее на 90 

градусов по отношению к левой и прижать ступней к бедру левой ноги как можно выше. Руки на 

поясе. Глаза закрыты. 

Необходимо продержаться в таком положении как можно дольше. Дети, у кого это получилось, 

становятся водящими в подвижной игре "Лягушки и цапли". 

Тренирует вестибулярный аппарат и развивает способность концентрации внимания, а 

также всегда очень смешит детей. 

Скачки. 

Детям предлагается встать прямо, ноги поставить на ширине плеч. Затем наклониться вперед и 

упереться руками в пол. Руки и ноги при этом должны быть прямыми. Ведущий объявляет начало 

скачек. Кто самый резвый скакун? Для разминки детям предлагают идти сначала шагом на месте в 

течение 15-20 секунд. Ведущий благодарит детей и отмечает, что ходьба шагом у лошадок 

получается хорошо. Затем объясняет детям, что скакать они будут также на месте. Он определяет 

задачу: бежать как можно более резво, подпрыгивать выше и ритмичнее. По сигналу гонга дети 

изображают скачки в течение 1 минуты. По окончании скачек ведущий и ассистент называют 

грациозных "скакунов", быстрых, резвых и т. п., не забывая отметить каждого ребенка. 

В заключение благодарят всех детей за участие в игре. 

Оздоровительный эффект этой игры заключается в массаже внутренних органов и 

укреплении костно-мышечной системы конечностей. 

Парашютисты. 

Ведущий объявляет детям, что сейчас они потренируются в прыжках с парашютом. Предлагает 

согнуть руки в локтях и держать их у пояса, сжимая воображаемые стропы парашюта. Прыжок 

заключается в том, чтобы, не переставая "сжимать стропы"л подпрыгивать вверх как можно выше, 

а опускаться как можно мягче. При прыжке нужно оттягивать носки ног вниз. При приземлении 

ноги должны работать как пружины. Приземление завершается мягким и глубоким приседанием. 

Без остановки движения из положения сидя на корточках совершается следующий прыжок. Дети 

по сигналу гонга в течение 45 секунд выполняют прыжки. Ведущий благодарит "парашютистов", 

отмечает каждого ребенка, а затем предлагает отдохнуть и помассировать мышцы ног. 

Упражнение укрепляет связки и сухожилия в области стоп и лодыжек. Оно является 

профилактикой возможных падений (например, в гололед). 

Уши. 

Для выполнения этого упражнения нужно сесть на край стула. По сигналу дети наклоняют 

голову к плечам, поочередно слева направо и справа налево. Наклоны выполняются сильно и резко, 

так, чтобы при каждом наклоне достать ухом до плеча. Упражнение выполняется 20 секунд. По 

окончании ведущий благодарит детей и спрашивает, хорошо ли у них разогрелись ушки. 

В этом упражнении разогреваются уши, а через нервные окончания в ушных раковинах 

возбуждается и весь организм. Кроме того, разрабатывается подвижность шейных позвонков. 

Скоморохи. 

Детям предлагается поочередно каждой ногой шлепнуть себя сзади по ягодицам. При этом ноги 

как можно сильнее отбрасывать назад, чтобы удар пяткой по ягодицам был ощутим и слышен.. 

Ассистент прислушивается, чьи шлепки будут громче. Задание выполняется по сигналу в течение 

30 секунд. 

Эта игра тонизирует весь организм, развивает икроножные мышцы, делает гибкой поясницу. 

Тачка. 

Дети разбиваются по парам. Один встает на четвереньки и "превращается" в тачку. Для этого 

партнер берет его сзади за ноги и "везет". Хозяин тачки должен ею умело управлять и по сигналу 

ведущего поворачивать вправо, влево, везти ее то быстрее, то медленнее. От тачки требуется полное 

послушание своему "хозяину". Ведущий оценивает, насколько эффективно взаимодействие в парах. 

Упражнение проводится в течение 30 секунд, затем партнеры меняются местами. 
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Упражнение укрепляет мышцы рук и очень нравится детям, возбуждает их. 

Кошка. 

Ведущий предлагает детям опуститься на колени и упереться ладонями в пол. Сейчас мы будем 

изображать кошку. Сначала кошка недовольна. Она выгибает спину как можно сильнее вверх. 

Теперь кошка потягивается. Спинка прогибается вниз. Движения должны быть энергичные, но в то 

же время плавные и грациозные. Движения чередуются в течение 2 секунд. Затем детям 

предлагается лечь на спину, быстро и грациозно переворачиваться то на один, то на другой бок; од 

новременно выполняя потягивающие движения руками и ногами на одном боку и сворачивающиеся 

движение на другом, как это делает кошка, когда очень довольна; Упражнение выполняется в 

течение 2 секунд. 

Ведущий благодарит детей. Самые грациозные кошки становятся водящими в игре "Кошки - 

мышки". 

Игра способствует эмоциональному подъему, создает чувство разнеженности и тренирует 

мышцы спины и брюшного пресса, развивая гибкость и силу. 

Пленники. 

Дети делятся на две равные группы и встают шеренгами друг против друга. По сигналу гонга 

крайний игрок берет мяч и бросает его игроку напротив. Этот игрок бросает мяч следующему 

игроку напротив и т. д. Если играющий не поймает мяч, то он переходит "в плен" на 

противоположную сторону. Когда мяч дойдет до конца шеренги, его кидают обратно в таком же 

порядке. Побеждает та команда, в чью шеренгу перешло; больше игроков. Игра проводится в 

течение 2 минут. 

В этой игре развиваются глазомер, координации движений. 

Гуси. 

Дети выстраиваются в одну шеренгу, приседают на корточки и по команде ведущего бегут 

гусиным шагом вразвалочку. Выигрывают самые резвые. Можно бежать, если не позволяет 

пространство, на месте:  

Игра укрепляет икроножные мышцы, тренируют сердечно-сосудистую систему. 

Раки. 

Дети встают на колени вдоль стартовой черты, повернувшись спиной к финишной черте. По 

сигналу движутся задом наперед, стараясь как можно скорее добраться до финиша; сохраняя 

прямолинейность движения. Игра способствует общему психомоторному развитию. 

Великаны. 

Детям предлагается дойти до финиша гигантскими шагами, при этом ни в коем случае не 

переходить на бег. Побеждает самый быстрый. 

Бег в бумажном колпаке. 

По сигналу гонга дети встают в две команды. Каждый надевает на голову большой бумажный 

колпак или шапку. Шапка больше головы и бежать в ней будет непросто. По команде ведущего 

"Старт" дети бегут до финиша и обратно. 

Игра укрепляет мышцы шеи, развивает ловкость, способствует развитию координационных 

механизмов нервной системы. 

Бег со связанными ногами. 

Дети разбиваются по парам, встают боком друг к другу. В каждой паре один партнер связывает 

свою правую ногу с левой ногой другого. Затем они кладут по одной руке на плечи друг другу и 

бегут к финишу на "трех" ногах. Ведущий засекает время. Игра развивает координационные 

механизмы нервной системы. 

Шарик. 

Дети рассредоточиваются по площадке. Одному из них дается надувной шарик. Нужно 

перекидывать шарик друг другу, но при этом не двигаться с места, не отрывать ступни от пола. Тот, 

кто сдвинулся с места, выбывает из игры. Кто избегает игры (не ловит шарик) — выбывает из игры. 

Игра начинается по сигналу гонга. 

Игра способствует развитию статического равновесия. 

Послушный мячик. 

Дети встают в две шеренги. По сигналу перекатывают мяч (диаметром 8 см) из своих ладошек, 

сложенных чашечкой в ладошки стоящему слева. Ни в коем случае нельзя передавать мяч по 

воздуху. Если кто передал мяч по воздуху или уронил его, выбывает из игры. Побеждает команда, 

в которой останется больше игроков. 
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Игра способствует сплоченности детей. 

Бой петухов. 

Детям предлагается встать на правую ногу. Левую поднять немножко назад и держать ее левой 

рукой за голень. Правую руку выдвинуть вперед. В такой позе, прыгая на правой ноге, нужно 

сразиться. Дети прыгают друг к другу и хлопают по правой ладони, затем также передвигаются! к 

следующему. Кто оступился и встал двумя ногами — выходит из игры. Остаются игроки с наиболее 

выраженными "петушиными" данными. 

В игре развивается динамическое равновесие. 

Большой мяч. 

Дети встают в круг, взявшись за руки. Водящий старается выбить большой мяч из центра круга 

ногами. Дети должны не пропускать мяч, отбивая его только ногами. Пропустивший мяч становится 

водящим. 

 

 

2.1.2.7.  Игры на снятие общего утомления. 

 

Прогулка в лесу. 

Дети по лесу гуляли, 

За природой наблюдали! 

Свободная ходьба на месте. 

Вверх на солнце посмотрели, 

И их лучики погрели. 

Смотрят вверх, на солнце. 

Бабочки летали, 

Крылышками махали. 

Имитация порхания бабочек. 

Дружно хлопнем: 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Нам пора букет собрать. 

Ритмичные хлопки в ладоши. 

Раз присели, два присели, 

Ритмичные приседания. 

В руках ландыши запели. 

Имитация «букета» в руках. 

Вправо звон: 

Динь-дон! 

Наклон вправо с «букетом» в руках. 

Влево звон: 

Динь-дон! 

Наклон влево с «букетом» в руках. 

На нос села пчела. 

Дети прослеживают взором движение указательного пальца правой руки — 

траекторию полета пчелы. 

Посмотрите вниз, друзья, — 

Вот бегут муравьи, 

Посчитаем мы и их! 

Раз, два, три, четыре, пять! 

Показывают пальцем вниз и считают воображаемых муравьев. 

Убежали все опять! 

Разводят руками в стороны. 

Мы листочки приподняли, 

В ладошки ягодки собрали. 

Приседают, имитируя сбор ягод. 

Одна, две, три, четыре, пять, 

Шесть, семь, восемь, девять, десять! 

Кладут «ягоды» в рот, прослеживая взором движения руки. 
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Ох, как ягодки вкусны! 

Покачивание головой. 

Хорошо мы погуляли, 

Лишь немножечко устали... 

Дети разводят руками и садятся за парты. 

Про сосиски. 

На столе стояла миска, 

Руки вытянуть вперед, ладошки — ковшиком. 

Под столом сидела киска. 

Присесть, ладошки к голове, как ушки у 

кошки. 

Как сосиски пахнут в миске! 

Втянуть носом запах «сосисок». 

Не достать сосиски киске! 

Развести руки в стороны, пожать плечами. Потянула скатерть киска. 

Руки вверх, четыре хлопка. 

Бац! Накрыло киску миской. 

Присесть, голову накрыть руками. 

А сосиски унес Руки на пояс. 

Вислоухий старый пес. 

Четыре шага на месте. 

С добрым утром! 

Педагог: 

— Просыпайся! 

Дети: 

— Просыпаюсь! 

Дети выполняют на месте шаг вперед. 

— Поднимайся! 

— Поднимаюсь! 

Руки вверх, потянуться. 

— Умывайся! 

— Умываюсь! 

Ладошками дети «умывают» лицо. 

— Обливайся! 

— Обливаюсь! 

Встряхивают кистями рук. 

— Вытирайся! 

— Вытираюсь! 

Имитация движения «вытирание». 

— Одевайся! 

— Одеваюсь! 

Похлопывание себя по плечам. 

— Собирайся! 

— Собираюсь! 

Повороты вокруг себя 

— И прощайся! 

— И прощаюсь! 

Прощальные взмахи над головой. 

Хомка-хомячок. 

Хомка, хомка, хомячок — 

Полосатенький бочок. 

Ритмичные поглаживания по бокам туловища. 

Хомка раньше всех встает, 

Руки разводятся вверх и в стороны — потягивание. 

Щечки моет, 

Круговые движения рук около щек. 
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Шейку трет. 

Поглаживание шеи. 

Подметает хомка хатку Имитация движений подметания. 

И выходит на зарядку. 

Шаг на месте. 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Руки вверх — в стороны — вверх — в стороны — вниз. 

Хомка сильным хочет стать! 

Энергичные сгибания рук в плече. 

Пять домовых. 

Пять веселых домовых праздничною ночью Вытянув руку с раскрытыми пальцами 

вперед, дети поворачивают кисть вправо и влево. 

Разгулялись чересчур, расшалились очень. Энергичные движения руками в стороны — 

вверх — в стороны — вниз. 

Встав на цыпочки, один закружился в вальсе, Дети кружатся вокруг себя. 

А второй споткнулся и — нос себе расквасил. Присесть, прикрыть нос рукой. 

Третий прыгал до небес, с неба звезды цапал, Прыжки вверх (без продвижения вперед). 

А четвертый топал, как мишка косолапый. Шаги на месте. 

Пятый пел до хрипоты песенку за песенкой... Руки развести в стороны, имитируя позу 

певца. 

Этой ночью домовым очень было весело! Хлопки в ладоши 

Снеговик. 

Давай, дружок, смелей, дружок, 

Кати по снегу свой снежок — 

Имитация лепки снежного кома. 

Он превратится в толстый ком, 

И станет ком снеговиком. 

Руки в воздухе рисуют два круга — очертания снеговика. 

Его улыбка так светла! 

Улыбнуться друг другу. 

Два глаза... шляпа... нос... метла... Нарисовать в воздухе «лицо» снеговика. 

Но солнце припечет слегка — 

Посмотреть вверх, на «солнце». 

Увы! — и нет снеговика. 

Пожать плечами, присесть (снеговик «растаял»). 

Котята. 

Вот пятеро котят. Один ушел — и нет его. Рука вытянута вперёд, все пальцы 

разведены. 

Ну нет его — и нет. Котят осталось четверо. Пожать плечами. 

Вот четверо котят. Один ночной порою Показать на руке уже четыре пальца. 

На дерево залез — котят осталось трое. Имитация движений подъема вверх. 

Но где-то запищал мышонок тонко-тонко. 

Закрыть пальцами уши. 

Котенок услыхал — осталось два котенка. Показать два пальца на руке. 

Один из них с мячом исчез в дверях бесследно, 

Показать один палец. 

А самый умный — тот, оставшийся, последний — 

Он к миске подошел и, как. и должно киске, Ладони рук складываются одна на другую 

( «миска» ). 

Лакать за пятерых стал молоко из миски. Имитация языком лакателъных движений  

Лошадка пони. 
Мою лошадку пони Зовут Малютка Г рей. Дети, как пони, «бьют» то правым, то 

левым «копытцем». 

Соседка наша в город Поехала на ней. 

Натягивают «вожжи». 

Она ее хлестала И палкой, и кнутом 
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Имитация движений в соответствии с текстом. 

И под гору и в гору Гнала ее бегом. 

Темп движений усиливается. 

Не дам ей больше пони, 

Ни нынче, ни потом, 

«Запретительные» движения указательным пальцем правой руки перед собой. 

Пускай хоть все соседи Придут просить о том! 

Махнуть, «досадуя», рукой. 

Маленький кролик. 

Маленький кролик по имени Кролик Показать с помощью рук маленький размер 

кролика. 

Всех нас смеяться заставил до колик: 

«Погладить» кролика. П 

рыгал за белкой, за уткой скакал, 

Прыжки на месте. 

Лапкой тюльпан поднимал, как бокал. 

Двумя пальцами руки «поднять» бокал. 

Ах, как смешно его уши торчали! 

Руки поднять вверх и слегка развести в стороны (показать «уши»). 

Мы хохотали, души в нем не чая, 

Хлопки в ладоши. 

Но, на опушке заметив лису, 

Одну руку поднести к глазам — «вглядеться» вдаль. 

Он подмигнул нам и скрылся в лесу Подмигнуть друг другу и присесть. 

Отличные пшеничные - 

Мы печем пшеничные Пироги отличные. 

Кто придет к нам пробовать Пироги пшеничные? 

«Приглашающие» движения руками. 

Мама, папа, брат, сестра, 

Пес лохматый со двора. 

Указательный палец показывает на всех приглашенных. 

И другие, все, кто может, 

Пусть приходят с ними тоже. 

«Приглашающие» движения Тесто замесили мы, 

Сахар не забыли мы, 

Имитация замеса теста и добавления в него ингредиентов. 

Пироги пшеничные В печку посадили мы. 

Движение обеими руками вперед — сажают пироги в печь. 

Печка весело горит, 

Наша мама говорит: 

— Крошки, что останутся, 

Воробью достанутся 

Имитация кормления крошками птицы. 

Кот-бездельник 
Белка сено косит, 

Дети имитируют движения косцов. 

Галка сено носит, 

Имитация движений переноса сена за плечом. 

Только кот-бездельник Сел и денег просит: 

Присесть, выставив ладошку вперед. 

— Помогу вам, ладно, 

Только не бесплатно. 

Дайте мне, по крайнем мере, 

Десять эре, десять эре. 

На пальцах рук требуемое количество монет. 
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Мы пошли по ельнику. 

Мы пошли по ельнику, ельнику, Ходьба на месте. 

Мы пришли на мельницу к мельнику, Имитация движений мельницы. 

Нам навстречу из ворот Вышел черный-черный кот. 

Дети показывают, какие длинные у кота усы. Говорит он: «Мельник нынче В гости вас 

совсем не ждет»! 

Разводят в недоумении руками. 

Воздушный шарик. 

Шарик, шарик мой воздушный! 

Непоседа непослушный! 

Подбрасывать воображаемый воздушный шарик то левой, то правой рукой. 

Шарик круглый, шарик гладкий, 

Шарик тонкий, шарик мягкий. 

Я на шарик нажимаю, из-под рук он вылетает. 

Описать руками круг, потрогать шарик, погладить, нажать на него. 

Вверх! Но я его поймал, 

Поднять руки вверх, «поймать» шарик. 

Нитку к пальцу привязал. 

«Намотать нитку» на палец. 

Вправо — шарик, влево — шарик, 

Мой светящийся фонарик! 

Руки (параллельно) вправо и влево. 

Дай тебя я обниму Обнять шарик. 

И к щеке своей прижму. 

Прижать к щеке. 

Ты меня не покидай, 

Будь со мной, не улетай! 

 

Ножки 

Нарядили ножки в новые сапожки. 

Ноги поочередно выставляются вперед — дети любуются сапожками. 

Вы шагайте, ножки, 

Прямо по дорожке. 

Активная ходьба на месте. 

Вы шагайте, топайте, 

По лужам не шлепайте. 

Прыжки на месте. 

В грязь не заходите, 

Сапожки не порвите. 

Вновь активная ходьба. 

Киска 

Киска на ребят глядит Вот так, вот так! 

Повороты головы в стороны. 

Хвостиком она играет Вот так, вот так! 

Локоть одной руки стоит на ладони другой, в такт словам дети наклоняются в 

стороны. Спинку кошка выгибает Вот так, вот так! 

Руки на поясе, наклоны вперед. 

А ребята приседают Вот так, вот так! 

Выполняются приседания. 

Кулачки 

Дети делятся на группы: одни — «кулачки», другие — «ладошки». Обе группы по 

очереди ведут свою «партию» и точно прохлопывают ритм: первая группа хлопает 

кулачками, 
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а вторая — ладошкам 

 

2.1.6.5. Игры, упражнения, этюды.  

См. Приложение – картотека подвижных игр упражнений. 

 

2.1.6.6. Планирование упражнений на снятие психоэмоционального 

напряжения. 

 

Комплекс № 1 Комплекс № 2 Комплекс № 3 

 Цапля 

 Уши 

 Пленники 

 Великаны 

 Послушный мячик 

 Прогулка в лес 

 

 Скачки 

 Тачка 

 Гуси 

 Бег со связанными 

ногами  

 Бой петухов 

 Про сосиски 

 Парашютисты 

 Кошка 

 Раки 

 Шарик 

 Большой мяч. 

 С добрым утром! 
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2.1.7. Оздоровительный бег. 

 

2.1.7.1. Значение оздоровительного бега. 

Среди всех естественных движений, не требующих специально подготовленного 

места, оборудования, снарядов и инвентаря, бег занимает второе место по 

доступности. Это универсальное средство укрепления здоровья, улучшения 

функционирования основных систем организма: сердечно-сосудистой, дыхательной, 

нервной и др. 

Потребность в беге часто вызывается желанием получить дополнительный заряд 

бодрости, почувствовать себя обновленным. Бег является одним из источников 

удовольствия, обеспечивающего восстановление организма. 

Оздоровительный бег укрепляет опорно-двигательный аппарат, предупреждает 

сердечно-сосудистые заболевания, нарушения обменных процессов. При этом 

усиливается движение крови, которая расширяет, растягивает сосуды, делая их стенки 

более эластичными. Усиленный ток крови оказывает также массирующее влияние на 

внутренние органы, повышая их функциональную активность. 

Эта физиологическая особенность бега трусцой дает возможность тренировать 

сердечно-сосудистую, дыхательную и другие системы на выносливость. 

Во время оздоровительного бега необходимо сохранять хорошую осанку и выполнять 

энергичные движения руками. Это позволит не только увеличить физическую 

нагрузку, но и обеспечит лучшие условия функционирования физиологических 

систем. 

 

2.1.7.2. Принципы эффективности бега. 

Эффективность бега достигается соблюдением следующих основных принципов: 

 тренироваться не напрягаясь, придерживаясь индивидуального темпа бега; 

 повышать нагрузку, постепенно увеличивая длину дистанции, но не темп; 

 при необходимости использовать кратковременные передышки, во время которых, не 

останавливаясь, снижать темп; 

 длительность бега и его темп устанавливаются индивидуально, в зависимости от 

состояния здоровья, двигательной подготовки, опыта использования оздоровительного 

бега и т.д.; 

 перед началом бега рекомендуется психологически настроиться на него и выполнить 

несколько упражнений для подготовки опорно-двигательного аппарата к предстоящей 

работе (разогреть мышцы, суставно-связочиый аппарат); 

 закончив беговую дистанцию, переходят на ходьбу, с постепенным замедлением темпа. 

Затем выполняют несколько упражнений на восстановление дыхания, расслабление 

мышц, чтобы подготовить их к смене деятельности. 

Процесс адаптации организма к беговой нагрузке требует определенного времени, что 

связано с проявлением силы воли, настойчивости и терпения, необходимых для 

преодоления временного дискомфорта. 

У начинающих после бега, как правило, появляется боль в мышцах. Это 

свидетельствует о том, что организм реагирует на полученную нагрузку и в мышцах 

начали происходить позитивные изменения. Однако, если болят даже грудные мышцы, 

это является признаком значительного напряжения верхнего плечевого пояса при 
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вытягивании шеи вперед или слишком высоком положении рук. В этом случае 

необходимо уделять больше внимания упражнениям на расслабление, можно снизить 

темп, а также чередовать бег с ходьбой. Не рекомендуется тренироваться после 

большого нервного напряжения, а также при ощущении значительной усталости. В то 

же время сформировавшаяся привычка к оздоровительному бегу, уравновешивая 

нервные процессы, позволяет легче избавиться от мелких неприятностей. 

Нежелательно начинать бег сразу после приема пищи или при сильном чувстве голода.                     

Через 2-3 месяца, при положительной реакции организма на беговую нагрузку, 

рекомендуется постепенно увеличивать дистанцию. Ее оптимальная величина 

определяется частотой сердечных сокращении по формуле: 180 - возраст (в годах). 

Частота пульса может увеличиваться вдвое, по сравнению с исходным уровнем. Неза-

висимо от продолжительности и скорости бега, не рекомендуется резко 

останавливаться, так как даже в тренированном сердце могут возникнуть перебои и 

другие дискомфортные явления. После бега необходимо переходить сначала на 

ускоренную, затем на медленную ходьбу. 

2.1.7.3. Показатели рационального бега. 

О росте тренированности можно судить по ЧСС, которая в состоянии покоя 

становится реже. Важным показателем уровня физической подготовленности является 

также время восстановления пульса: если через 10 мин после бега ЧСС составляет 88 

- 96 уд/мин, то нагрузка соответствует функциональным возможностям организма 

Для роста тренированности лучше увеличивать продолжительность бега без 

изменения скорости. Это связано с большой разницей в характере нагрузки и 

приспособительных реакциях функциональных систем. Нельзя забывать, что 

увеличение двигательной активности требует и большего времени для восстановления. 

Для первых недель занятий оздоровительным бегом характерно некоторое 

дискомфортное состояние (боль в мышцах, небольшая одышка, усталость и др.), 

вызванное приспособительными процессами организма не дополнительную нагрузку. 

Однако при продолжении занятий, уже через 1-2 недели, человек чувствует, как 

неприятное ощущение уступает место мышечной радости. 

2.1.7.4. Техника рационального бега. 

Являясь естественным видом движений, оздоровительный бег в то же время требует 

соблюдения некоторых правил, способствующих овладению рациональной техникой. 

Во- первых, нагружать необходимо не только нижние конечности, но и верхний 

плечевой пояс, что способствует вовлечению в работу большого количества 

мышечных групп. 

В процессе бега вес тела необходимо равномерно распределять на всю ступню, ноги в 

коленях должны быть слегка согнуты, плечи расслаблены, живот подтянут. 

Приземление выполняется перекатом с пятки на носок. Постановка стоны на носок 

приводит к стопорящему движению и к большой нагрузке на мышцы голени. 

Бег на носках является также нерациональным. Он вызывает перенапряжение 

икроножных мышц, мышц стопы и является причиной плоскостопия. Длина шага во 

время бега зависит от роста, весовых показателей и является индивидуальной, 

ориентировочно составляя 1,5-2 стопы. 

Для занятий бегом важно правильно подобрать одежду и обувь, чтобы они не мешала 

свободно двигаться. Одежда должна соответствовать не только погоде, но и уровню 
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тренированности, быть достаточно легкой и комфортной. 

Для бега следует пользоваться специальной обувью: кроссовками, кедами, 

полукедами. Самой удобной является обувь соответствующего размера со шнуровкой, 

так как стопа должна быть зафиксирована, что позволит избежать потертостей, 

мозолей. Необходимо иметь в виду, что оздоровительный бег окажет благотворное 

воздействие на организм лишь в сочетании с другими факторами: рациональным 

витанием, водными и гигиеническими процедурами и достаточным отдыхом, умением 

регулировать свое психическое и эмоциональное состояние. 

 

 

2.1.7.5. Перспективное планирование бега в умеренном темпе во вводной части 

занятия. 

Месяц 

Группа 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

младшая 30// 30// 45// 45// 45// 1/ 1/ 1/ 

средняя 1/ 1/ 1/15// 1/15// 1/15// 1/30// 1/30// 1/30// 

Примечание: см. так же Предупреждение психоэмоционального напряжения, раздел 

«Организация оздоровительного бега». 
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2.2. МЕТОДЫ, ТЕХНОЛОГИИ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ. 

2.2.1. Методы и приемы реализации Программы. В самом общем виде методы 

можно рассматривать как упорядоченные способы взаимодействия взрослого и детей, 

направленные на достижение целей и решение задач дошкольного образования. Несмотря 

на то, что само применение методов осуществляется в процессе взаимодействия всех 

участников образовательных отношений, их предварительный выбор определяется 

взрослым и зависит от ряда факторов: конкретной образовательной задачи, возрастных и 

индивидуальных особенностей дошкольников, вида осуществляемой деятельности, 

реализуемой темы и логики её представления, применяемой методики и (или) технологии, 

наличия определённых условий и др. Совокупность факторов может учесть только 

педагог и соответственно сделать в каждой конкретной ситуации свой, субъективный 

выбор. 

 Метод обучения  –  это система действий педагога в процессе преподавания, ученика 

при усвоении учебного материала.  

 Методический приём – это способ реализации метода в соответствии с конкретной 

задачей обучения. 

Наглядные: 

 наглядно – зрительные приемы: 

o показ техники выполнения физических упражнений, 

o показ плакатов, зарисовок, схем, 

o показ видео сюжетов, кинофильмов. 

o имитация, 

o демонстрация, 

o использование наглядных пособий и физкультурного оборудования, 

o зрительные ориентиры; 

o показ кинофильмов, презентаций 

o световая сигнализация. 

o тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора); 

 Словесные: 
o рассказ, 

o описание, 

o объяснение, 

o беседа, 

o разбор, 

o задание, 

o указание, 

o оценка, 

o команда, 

o пояснения 

o подсчёт, 

o сигналы, 

o распоряжение, 

o инструкция, 

o вопрос, 

o звуковая сигнализация и др. 

 Практические: 
o выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

o выполнение упражнений в игровой форме; 

o выполнение упражнений в соревновательной форме; 
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o самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в 

свободной игре. 

2.2.2. Технологии, используемые в работе при реализации рабочей программы. 

№ 

п/

п 

Название  

образовательной  

технологии 

 (с указанием 

автора) 

Цель 

использования  

образовательной  

технологии 

Описание порядка 

использования   

(алгоритм 

применения)  

технологии  

в практической 

профессиональной  

деятельности 

Результат 

использования  

образовательной   

технологии 

1.  Здоровьесберегающ

ие технологи.  

Физкультурно-

оздоровительные: 

 Закаливание 

детей» В.П. 

Спирина. 

 Предупреждени

е 

психоэмоционал

ьного 

напряжения.                      

В.Г. 

Амямовская. 

 Формирование 

навыков 

правильной 

осанки» И.С. 

Красикова. 

 Профилактика 

плоскостопия 

 И.С. 

Красикова. 

 Предупреждени

е нарушений 

зрительного 

анализатора.                        

Г.А. 

Колодницкий. 

 Оздоровительны

й бег.                       

Г.А. 

Колодницкий. 

 Дыхательная и 

звуковая 

гимнастика. Г.А. 

Колодницкий. 

Предупреждение и 

компенсация 

различных 

отклонений в 

состоянии здоровья 

средствами 

физического 

воспитания. 

Опираясь на 

принципы 

научности и 

прочности, 

сознательности и 

активности, 

повторности  и 

системности, а так 

же доступности и 

наглядности 

разработана 

программа 

«Оздоровительной 

физкультуры». 

Основные 

направления: 

 Закаливание 

детского 

организма. 

 Предупреждени

е 

психоэмоционал

ьного 

напряжения. 

 Формирование 

навыков 

правильной 

осанки. 

 Профилактика 

плоскостопия. 

 Предупреждени

е нарушений 

зрительного 

анализатора. 

 Оздоровительны

й бег. 

 Дыхательная и 

звуковая 

гимнастика. 

Через специально 

организованную 

Повышение 

уровня 

физического, 

психического и 

социального 

благополучия. 

Воспитание 

осознанного 

отношения 

детей к 

состоянию 

здоровья. 

Приобретение 

необходимых 

знаний, умений, 

навыков по 

охране здоровья 

и физического 

развития, а так 

же применение 

их на практике. 
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деятельность по 

физической 

культуре решаются 

задачи основных 

направлений. 

2.   Игровые 

технологии. 

«Подвижные игры» 

на основе  

методики  Э.Я. 

Степаненковой  

Основной целью 

данной технологии 

является: 

укрепление 

здоровья, 

содействие 

правильному 

физическому 

развитию детей, 

воспитание 

активности, 

смелости, 

решительности, 

дисциплинированн

ости, 

коллективизма и 

других черт 

характера, развитие 

жизненно-важных 

двигательных 

умений и навыков. 

Для обеспечения 

достаточной 

двигательной 

активности 

дошкольников 

игровая технология 

используется в 

непосредственной 

образовательной 

деятельности и в 

режимных 

моментах.   

Подбор и 

планирование 

подвижных игр 

осуществляется по  

возрастным 

группам.   

При подборе игр 

учитывается  

характер 

предшествующей 

деятельности, 

сезонность 

 

Совершенствов

ание 

психических 

процессов.  

Формирование 

произвольности 

поведения. 

Развитие 

личностные 

качеств. 

Усиление 

физиологическ

их процессов. 

Совершенствова

ние 

двигательных 

умений и 

навыков 

Развитию 

физических 

качеств. 

Овладение 

пространственн

ой 

терминологией, 

пополнение 

словарный 

запас, 

стимулирование 

использования 

знаний об 

окружающем 

мире. 

3.  Информационно-

коммуникативные 

технологии. 

«Использование 

новых 

информационно 

коммуникативных 

технологий в 

процессе в процессе 

физического 

воспитания 

дошкольников».  

С.В. Гурьев. 

 

Стимулирование 

познавательной 

активности детей, 

актуализация 

информационного 

опыта 

дошкольников, 

решение задач 

разных видов 

деятельности, 

установление 

межпредметных 

связей,  

приобщение детей 

Использование ИКТ 

в работе 

инструктора по 

физической 

культуре в 

следующих 

направлениях: 

 использование 

ИКТ в 

организации и 

планировании 

физкультурно-

оздоровительно

й работы; 

Интенсификаци

я и реализация 

инновационных 

идей 

воспитательно-

образовательног

о процесса. 
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к современным 

техническим 

средствам, 

развитие 

психофизических 

функций, 

обогащение 

кругозора 

дошкольников. 

 использование 

ИКТ 

непосредственно  

в совместной 

деятельности с 

детьми; 

 использование 

ИКТ в 

сотрудничестве 

с родителями и 

другими 

партнёрами. 

4.  Личностно-

ориентированные 

технологии. 

Технология 

индивидуально-

дифференцированн

ых подходов. 

«Индивидуально-

дифференцированн

ый подход при 

формировании 

физической 

готовности старших 

дошкольников» 

И.С. Якименко. 

 

Повышение 

эффективности 

физического 

воспитания, 

направленного на 

здоровьеформироу

ющий и 

здоровьесберегающ

ий компонент. 

 

 

Реализация 

личностно-

ориентированного 

подхода в 

физическом 

воспитании через 

учёт следующих 

составляющих: 

 Состояние 

здоровья, под 

которым 

понимается 

уровень 

функционирован

ия всех органов 

и систем 

организма; 

отсутствие 

заболеваний; 

способность 

адаптироваться в 

необычных 

условиях 

окружающей 

среды. 

 Уровень 

физической 

подготовленност

и, под которым 

понимается 

характер 

освоения 

навыков 

основных видов 

движений, 

состояние 

физических 

качеств. 

Определены 

педагогические 

критерии, 

содержание и 

направленность 

педагогического 

процесса на 

основе учёта 

особенностей 

индивидуальног

о развития 

каждого 

ребёнка. 
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 Учёт типов 

нервной 

деятельности. 

 Учёт 

половозрастных 

особенностей. 

 Уровень 

двигательной 

активности, под 

которым 

понимается 

объём, 

продолжительно

сть, 

интенсивность и 

содержание 

движений 

(двигательный 

режим). 
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3. ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ  С  

СЕМЬЯМИ  ВОСПИТАНИКОВ  В  ВОПРОСАХ  ФИЗИЧЕСКОГО  РАЗВИТИЯ. 

 

Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности ребенка является 

развитие конструктивного взаимодействия с семьей. 

 

2.3.1. Цель и задачи. 

 

Цель работы с семьей: педагогическое просвещение родителей с целью повышения 

уровня их правовой и педагогической культуры. 

Задачи по работе с семьей: 

 Вовлекать родителей в жизнь ДОУ.  

 Оказывать консультативную помощь семьям, нуждающимся в ней.  

 Формировать у родителей представления об основных целях и задачах, о вопросах 

воспитания и обучения.  

 Формировать у родителей потребность в компетентных образовательных услугах.  

 Продолжать поиск оптимальных форм взаимодействия ДОУ и семьи.  

 

2.3.2. Направления работы с семьей. 

 

 Укрепление здоровья детей. 

 Создание  единого образовательного пространства.  

 Защита прав ребенка, повышение родительской компетентности в вопросах 

воспитания.  

 Формирование личности ребенка.  

 Организация семейного досуга. 

 

2.3.4. Формы работы с семьей. 

 

 Родителям необходимо давать не только педагогические знания, но и осуществлять их 

практическую подготовку в вопросах воспитания детей. 

 Современные молодые родители нуждаются в помощи со стороны воспитателей и 

детского сада потому, что любить надо уметь и любить надо учить. Очень часто 

приходится наблюдать, что любящие родители не умеют любить своих детей. 

 Выбор форм и методов взаимодействия – это всегда попытка помочь выполнению 

семьей функции воспитания. 

Индивидуальные формы работы с семьей. 

 Тематическая консультация. 

 Педагогическая библиотека. Рассказы, стихи, загадки по физкультуре для семейного 

чтения. 

 Переписка с родителями. 

 Педагогическая беседа. Важнейший ее принцип – двусторонняя активность 

беседующих. 

 Выполнение поручений педагога. 

 Анкетирование.  

 Домашние задания. 

Коллективные формы работы с родителями. 

 Тематическая (групповая, общая) консультация. 

 Родительский лекторий. 

 Тематические конференция. Задачи – демонстрация и пропаганда передового опыта 

семейного  

 Круглый стол. 



57 
 

 Диспут, дискуссия.  

 Групповое родительское собрание. Одна из задач – раскрыть перед родителями 

важные стороны развития ребенка на каждой возрастной ступеньке дошкольного 

детства, дать родителям информацию, а перед этим заинтересовать их в её получении 

и понять, какой именно информации недостаёт им.  

 Работа с родительским активом группы.  

 

Наглядные формы работы с родителями. 
 Дни открытых дверей.  

 Открытые занятия без участия родителей. 

 Открытые занятия с участием родителей. 

 Показ кинофильмов, презентаций. 

 Устные журналы. 

 Информационные стенды. 

 Доски объявлений, уголки родителей. 

 Объявления о собраниях. 

 Объявления о предстоящих мероприятиях. 

 Информация о деятельности в группе: какая в данный момент идет тема в группе, 

чем занимаются дети в группе. 

 Благодарности родителям.   

 Уголки для родителей. Используются для пропаганда педагогических знаний, где 

помещается консультативные материалы. В специальных папках имеются подборки 

методических рекомендаций для родителей, составленных педагогами и психологом. 

По вопросам сохранения и укрепления здоровья детей старшей медсестрой или 

инструктором по физической культуре могут быть конкретные рекомендации. 

Например, “Уголок здоровья”, где родители могут получить всю интересующую их 

информацию.  

 Памятки. 

 Буклеты. 

 Тематические папки-передвижки. 

 Фотомонтажи. Фотоотчёты. 
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ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

2.2. ОСОБЕННОСТИ  ОРГАНИЗАЦИИ  РАБОТЫ  ИНСТРУКТОРА 

     ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ. 

 

2.2.1. Модель взаимодействия участников образовательного процесса. 

 

 

 
 

 

 

2.2.2. Модель организации образовательного процесса инструктора по физической 

культуре. 

 

Система работы по инструктора по физической культуре включает в себя три 

направления: 
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2.2.3. Модель взаимодействия инструктора по физической культуре                    с 

коллективом. 

 

 
 Заведующий ДОУ, заместители заведующего – создают условия для физкультурно-

оздоровительной работы, координируют работу педагогов.  

 Педагог-психолог способствует развитию эмоционально – волевой сферы 

дошкольников, познавательных процессов. 

 Медицинская сестра участвует в проведении лечебно-профилактических и 

оздоровительных мероприятий, проводит санитарно-просветительскую работу среди 

педагогов и родителей. 

 Воспитатели способствуют обеспечению гибкого оздоровительного режима, 

формированию привычки здорового образа жизни, развитию двигательной культуры, 

профилактики заболеваний. 

 Музыкальные руководители участвуют в двигательном развитии детей, способствует 

развитию чувства ритма, темпа, речевого дыхания, координации движений. 

 Логопед способствует обогащению словарного запаса, формированию лексико – 

грамматического строя речи, постановке правильного дыхания, общей и мелкой 

моторики, координации движений. 

 Младший воспитатель способствует соблюдению санитарно – гигиенических 

требований. 
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3.1.3. Расписание кружка оздоровительной физкультуры  на 2020- – 2021 учебный 

год. 

  

 Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница 

15.00 2 средняя 1 младшая 12 средняя   

15.30 4 средняя 3 младшая 11 младшая   

16.10 6 средняя 7 младшая 8 младшая   

  
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3.2. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ. 

 

3.2.1. Особенности общей организации образовательного  

           пространства. 

 

Важнейшим условием реализации программы  является создание развивающей и 

эмоционально комфортной для ребенка образовательной среды. Пребывание в детском 

саду должно доставлять ребенку радость, а образовательные ситуации должны быть 

увлекательными. 

Важнейшие образовательные ориентиры: 

 обеспечение эмоционального благополучия детей; 

 создание условий для формирования доброжелательного и внимательного отношения 

детей к другим людям; 

 развитие детской самостоятельности (инициативности, автономии и ответственности); 

 развитие детских способностей, формирующихся в разных видах деятельности. 

 

Для реализации этих целей педагог должен стремиться: 

 проявлять уважение к личности ребенка и развивать демократический стиль 

взаимодействия с ним и с другими педагогами; 

 создавать условия для принятия ребенком ответственности и проявления эмпатии к 

другим людям; 

 обсуждать совместно с детьми возникающие конфликты, помогать решать их, 

вырабатывать общие правила, учить проявлять уважение друг к другу; 

 обсуждать с детьми важные жизненные вопросы, стимулировать проявление позиции 

ребенка; 

 обращать внимание детей на тот факт, что люди различаются по своим убеждениям и 

ценностям, обсуждать, как это влияет на их поведение; 

 обсуждать с родителями (законными представителями) целевые ориентиры, на 

достижение которых направлена деятельность педагогов ДОО, и включать членов 

семьи в совместное взаимодействие по достижению этих целей. 

 

3.2.2. Роль педагога в организации психолого-педагогических 

          условий. 

 

Обеспечение эмоционального благополучия ребенка. 

 

Обеспечение эмоционального благополучия ребенка достигается за счет уважения к 

его индивидуальности, чуткости к его эмоциональному состоянию, поддержки его чувства 

собственного достоинства. В процессе образовательной деятельности педагог должен 

создать атмосферу принятия, в которой каждый ребенок чувствует, что его ценят и 

принимают таким, какой он есть; могут выслушать его и понять. 

 

Для обеспечения эмоционального благополучия педагог должен: 

 общаться с детьми доброжелательно, без обвинений и угроз; 

 внимательно выслушивать детей, показывать, что понимает их чувства, помогать 

делиться своими переживаниями и мыслями; 

 помогать детям обнаружить конструктивные варианты поведения; 

 создавать ситуации, в которых дети при помощи разных культурных средств (игра, 

рисунок, движение и т. д.) могут выразить свое отношение к личностно-значимым для 

них событиям и явлениям, в том числе происходящим в детском саду. 
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Формирование доброжелательных, внимательных отношений. 

 

Воспитание у детей доброжелательного и внимательного отношения к людям 

возможно только в том случае, если педагог сам относится к детям доброжелательно и 

внимательно, помогает конструктивно разрешать возникающие конфликты. 

Для формирования у детей доброжелательного отношения к людям  педагогу следует: 

 устанавливать понятные для детей правила взаимодействия; 

 создавать ситуации обсуждения правил, прояснения детьми их смысла; 

 поддерживать инициативу детей старшего дошкольного возраста по созданию новых 

норм и правил (когда дети совместно предлагают правила для разрешения 

возникающих проблемных ситуаций). 

 

Развитие самостоятельности. 

 

Развитие самостоятельности включает две стороны: адаптивную (умение понимать 

существующие социальные нормы и действовать в  соответствии с ними) и активную 

(готовность принимать самостоятельные решения). 

Самостоятельность человека (инициативность, автономия, ответственность) 

формируется именно в дошкольном возрасте, разумеется, если взрослые создают для 

этого условия. 

Для формирования детской самостоятельности педагог должен выстраивать 

образовательную среду таким образом, чтобы дети могли: 

 учиться на собственном опыте, экспериментировать с различными объектами; 

 изменять или конструировать игровое пространство в соответствии с возникающими 

игровыми ситуациями; 

 быть автономными в своих действиях и принятии доступных им решений. 

 

С целью поддержания детской инициативы педагогам следует регулярно создавать 

ситуации, в которых дошкольники учатся: 

 при участии взрослого обсуждать важные события со сверстниками; 

 совершать выбор и обосновывать его (например, детям можно предлагать 

специальные способы фиксации их выбора); 

 предъявлять и обосновывать свою инициативу (замыслы, предложения и пр.); 

 планировать собственные действия индивидуально и в малой группе, команде; 

 оценивать результаты своих действий индивидуально и в малой группе, команде. 

 

Спортивные праздники развлечения в образовательном учреждении строятся с учетом 

детской инициативы и включают элементы импровизации. 

 

Создание условий для развития игровой деятельности. 

 

Игра – одно из наиболее ценных новообразований дошкольного возраста. Играя, 

ребенок свободно и с удовольствием осваивает мир во всей его полноте – со стороны 

смыслов и норм, учась понимать правила и творчески преобразовывать их.  

В формировании разносторонне развитой личности ребенка подвижным играм с 

правилами отводится важнейшее место. Они рассматриваются как основное средство и 

метод физического воспитания. Являясь важным средством физического воспитания, под-

вижная игра одновременно оказывает оздоровительное воздействие на организм ребенка. 

В игре он упражняется в самых разнообразных движениях: беге, прыжках, лазании, 

перелезании, бросании, ловле, увертывании и т.д. Большое количество движений 

активизирует дыхание, кровообращение и обменные процессы. Это в свою очередь 

оказывает благотворное влияние на психическую деятельность. Оздоровительный эффект 
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подвижных игр усиливается при проведении их на свежем воздухе. 

Чрезвычайно важно учитывать роль растущего напряжения, радости, сильных 

переживаний и незатухающего интереса к результатам игры, которые испытывает ребенок. 

Увлеченность ребенка игрой не только мобилизует его физиологические ресурсы, но и 

улучшает результативность движений. Игра является незаменимым средством 

совершенствования движений, развивая их, способствуя формированию быстроты, силы, 

выносливости, координации движений. В подвижной игре, как деятельности творческой, 

ничто не сковывает свободу действий ребенка, в ней он раскован и свободен. 

Велика роль подвижной игры в умственном воспитании ребенка: дети учатся 

действовать в соответствии с правилами, овладевать пространственной терминологией, 

осознанно действовать в изменившейся игровой ситуации и познавать окружающий мир. В 

процессе игры активизируются память, представления, развиваются мышление, 

воображение. Дети усваивают смысл игры, запоминают правила, учатся действовать в 

соответствии с избранной ролью, творчески применяют имеющиеся двигательные навыки, 

учатся анализировать свои действия и действия товарищей. Подвижные игры нередко 

сопровождаются песнями, стихами, считалками, игровыми зачинами. Такие игры 

пополняют словарный запас, обогащают речь детей. 

Большое значение имеют подвижные игры и для нравственного воспитания. Дети 

учатся действовать в коллективе, подчиняться общим требованиям. Правила игры дети 

воспринимают как закон, и сознательное выполнение их формирует волю, развивает само-

обладание, выдержку, умение контролировать свои поступки, свое поведение. В игре 

формируется честность, дисциплинированность, справедливость. Подвижная игра учит 

искренности, товариществу. Подчиняясь правилам игры, дети практически упражняются в 

нравственных поступках, учатся дружить, сопереживать, помогать друг Другу. Умелое, 

вдумчивое руководство игрой со стороны педагога способствует воспитанию активной 

творческой личности. 

В подвижных играх совершенствуется эстетическое восприятие Мира. Дети познают 

красоту движений, их образность, у них развивается чувство ритма. Они овладевают 

поэтической образной Речью. 

Подвижная игра готовит ребенка к труду: дети изготавливают игровые атрибуты, 

располагают и убирают их в определенной последовательности, совершенствуют свои 

двигательные навыки, необходимые для будущей трудовой деятельности. 

Таким образом, подвижная игра – незаменимое средство пополнения ребенком знаний 

и представлений об окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, 

ценных морально-волевых качеств. При проведении подвижной игры имеются 

неограниченные возможности комплексного использования разнообразных методов, 

направленных на формирование личности ребенка. В процессе игры происходит не только 

упражнение в уже имеющихся навыках, их закрепление и совершенствование, но и 

формирование новых психических процессов, новых качеств личности ребенка. 

 

Создание условий для развития познавательной деятельности. 

 

Обучение наиболее эффективно тогда, когда ребенок занят значимым и интересным 

исследованием окружающего мира, в ходе которого он самостоятельно и при помощи 

взрослого совершает открытия. Педагог должен создавать ситуации, в которых может 

проявляться детская познавательная активность. Ситуации, которые могут стимулировать 

познавательное развитие (то есть требующие от детей развития восприятия, мышления, 

воображения, памяти). 

Стимулировать детскую познавательную активность педагог может: 

 регулярно предлагая детям вопросы, требующие не только воспроизведения 

информации, но и мышления; 

 регулярно предлагая детям открытые, творческие вопросы, в том числе — проблемно-
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противоречивые ситуации, на которые могут быть даны разные ответы; 

 обеспечивая в ходе обсуждения атмосферу поддержки и принятия; 

 позволяя детям определиться с решением в ходе обсуждения той или иной ситуации; 

 организуя обсуждения, в которых дети могут высказывать разные точки зрения по 

одному и тому же вопросу, помогая увидеть несовпадение точек зрения; 

 строя обсуждение с учетом высказываний детей, которые могут изменить ход 

дискуссии; 

 помогая детям обнаружить ошибки в своих рассуждениях; 

 помогая организовать дискуссию; 

 предлагая дополнительные средства (двигательные, образные, в т. ч. наглядные 

модели и символы), в тех случаях, когда детям трудно решить задачу. 

 

Использование различного оборудования, подвижных игр дидактической 

направленности позволяет инструктору по физической культуре способствовать развитию 

у дошкольников познавательного интереса, а так же  развитию сенсорики. 

 

Создание условий для физического развития. 

 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 

образа «Я» тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, 

активностью. 

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

 ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

 обучать детей правилам безопасности; 

 создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, способствующую 

проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в двигательной 

сфере; 

 использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем 

физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

 

Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание 

двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том числе 

спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное 

оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной 

моторики. 

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности). 
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3.3. ОРГАНИЗАЦИЯ  НЕПОСРЕДСТВЕННО  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  В  РАМКАХ  ПРОГРАММЫ. 

 

 3.3.1.  Структура и продолжительность  занятий по оздоровительной 

физкультуре. 

 

Возрастная 

группа 

Общая 

продол. 

(мин) 

Вводная часть 

(мин) 

Основная часть  

(мин) 

Закл. 

часть 

 Бег  ОРУ ОВД П/и 

2 младшая 20 2 1 16 6 6 4 2 

Средняя 20 2 1,5 16 6 6 4 2 

 

 3.3.2. Задачи и содержание занятий по оздоровительной физкультуре. 

 

 Задачи Содержание 

В
в
о
д

н
ая

 

ч
ас

ть
 Организовать детей. 

 Подготовить организм к предстоящей 

нагрузки и выполнению упражнений 

 Строевые упражнения. 

 Различные виды ходьбы, бега, 

прыжков. 

 Игры на внимание. 

О
сн

о
в
н

ая
 ч

ас
ть

 

 

 Решение задач основных направлений 

программы. 

 Овладение двигательными умениями и 

навыками. 

 Формирование физических качеств. 

 Формирование морально-волевых 

качеств.  

 Упражнения, игры на профилактику 

плоскостопия. 

 Упражнения, игры на формирование 

навыков правильной осанки. 

 Упражнения, игры на снятие 

психоэмоционального напряжения. 

 Дыхательная и звуковая гимнастика. 

 Гимнастика для глаз. 

 Подвижные игры. 

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ь
н

ая
 ч

ас
ть

 

 

 Обеспечить постепенный переход от 

напряжения и возбуждения, вызванные 

занятиями во второй части, к 

относительно спокойному состоянию. 

 Подвести итоги занятия. 

 Дать задание на дом. 

 Организованно перейти к новым 

действиям. 

 Построение. 

 Ходьба с песней. 

 Ритмические и танцевальные 

упражнения. 

 Дыхательные упражнения. 

 Заключительное слово педагога, 

подведение итогов. 

 Задание на дом. 

 

 

3.3.3. Особенности проведения занятий по оздоровительной 

          физкультуре. 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет). 

 

В этих группах важной задачей является воспитание у детей положительного отношения 

к занятиям. Ребенка учат слушать объяснения педагога, следить за показом, выполнять 

упражнения согласованно с другими детьми после соответствующего указания педагога, 

находить свое место в групповых построениях. 

Ведущими способами организации детей при выполнении основных видов движений 

является фронтальный и поточный. При обучении сложным движениям (метанию в цель, 

лазанье по гимнастической стенке, прыжках в длину) используется индивидуальный способ 

организации. 
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На данном возрастном этапе в обучении детей применяются игровые приемы, 

выполнение упражнений вместе с детьми педагогом (показ, сопровождаемый объяснением). 

Большое значение имеет многократное, активное повторение упражнений. 

Начинать приобщать к подготовке и уборке оборудования (разложить или собрать 

кубики, обручи). 

Оценку деятельности детей лучше проводить после каждой части занятия.  

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет). 

 

Приемы обучения разнообразны: показ и объяснение, указание, пояснения, игровые 

приемы, имитация, использование зрительных и звуковых ориентиров. Среди них ведущее 

место должен занимать показ способа выполнения движения или его элементов, 

сопровождаемый объяснением. Важно сосредоточить внимание ребенка на наиболее 

удавшихся ему элементах движения, а не на допущенных ошибках. Если ребенок 

затрудняется, педагог оказывает ему помощь.  
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3.3.5. Календарное планирование НОД по оздоровительной физкультуре на 2020 – 

2021 учебный год. 

 

Дата № НОД 
№ группы, дата проведения занятия 

1 3 7 8 11 12 2 4 6 

05.10 – 07.10 1          

12.10 – 14.10 2          

19.10 – 21.10 3          

26.10 – 28.10 4          

02.11 – 03.11 5          

09.11 – 11.11 6          

16.11 – 18.11 7          

23.11 – 25.11 8          

30.11 – 02.12 9          

07.12 – 09.12 10          

14.12 – 16.12 11          

21.12 – 23.12 12          

11.01 – 13.01 13          

18.01 – 20.01 14          

25.01 – 27.01    15          

01.02 – 03.02 16          

08.02 – 10.02 17          

15.02 – 17.02 18          

22.02 – 24.02 19          

01.03 – 03.03 20          

09.03 – 10.03 21          

15.03 – 17.03 22          

22.03 – 24.03 23          

29.03 – 31.03 24          

20.04 – 22.04 25          

05.04 -07.04 26          

12.04 – 14.04 27          

19.04 – 21.04 28          

26.04 – 28.04 29          

17.05.-.19.05 30          

24.05 – 26.05 31          
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3.3.4. Календарно-тематическое планирование НОД  

          по оздоровительной физкультуре. 

 

Во вводной части занятия используются строевые упражнения, различные виды 

ходьбы, бега, прыжков с продвижением вперед. Длительность непрерывного бега 

увеличивается пропорционально возрасту. 

В основной части используются: 

 упражнения на формирование навыков правильной осанки; 

 упражнения на профилактику плоскостопия; 

 упражнения на снятие психоэмоционального напряжения; 

 дыхательная и звуковая гимнастика; 

 упражнения для глаз; 

 подвижные игры. 

Планирование физических упражнений опирается в первую очередь на этапы обучения 

физическим упражнениям. Следовательно, каждое упражнение берётся минимум на 

четырёх занятиях подряд. Это позволяет сформировать навык в достаточной степени. 

Так как основу планирования  составляют дидактические принципы обучения 

(особенно важен принцип  построения: повторности, системности, последовательности), 

то содержание программного материала от возраста к возрасту повторяется, но при этом 

усложняется (изменяется исходное положение, увеличивается дозировка упражнений). 

Использование тренажёров помогает педагогу активизировать двигательную 

активность, рационально использовать площадь спортивного зала,  поддерживать 

дисциплину. 

Использование разнообразных подвижных игр, позволяет решать главную задачу 

физического воспитания – привития любви к занятиям физической культурой и спорту. 

Выбор игры на занятии определяется задачами занятия, временем года, физической 

подготовленностью группы, предшествующими физическими и эмоциональными 

нагрузками  и рядом других факторов.  

В заключительной части занятия спокойные игры помогают привести работу всех 

органов в нормальное состояние. При подведении итогов занятия руководитель определяет 

эффективность  работы, добивается положительного эмоционального настроя. 

 

Календарно-тематическое планирование. 

31 час (1 раз в неделю). 

 

Месяц, 

кол-во 

часов 

№ зан. Содержание 
№ 

комплекса 

Октябрь 1 – 4 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

1 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 1 

 
 

Упражнения на снятие психоэмоционального 

напряжения 

1 

  Оздоровительный бег  

Ноябрь 5 – 8 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

2 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 2 

  Дыхательная и звуковая гимнастика 1 
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  Оздоровительный бег  

Декабрь 9 – 12 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

3 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 3 

  Упражнения для глаз 1 

  Оздоровительный бег  

Январь 13 – 16 Закаливание воздухом  

(3 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

4 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 4 

 
 

Упражнения на снятие психоэмоционального 

напряжения 

2 

  Оздоровительный бег  

Февраль 17 – 20 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

5 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 5 

  Дыхательная и звуковая гимнастика 2 

  Оздоровительный бег  

Март 21 – 24 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

6 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 6 

  Упражнения для глаз 2 

  Оздоровительный бег  

Апрель 25 – 27 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

7 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 7 

 
 

Упражнения на снятие психоэмоционального 

напряжения 

3 

  Оздоровительный бег  

Май 28 – 30 Закаливание воздухом  

(4 часа) 
 

Упражнения на формирование навыков 

правильной осанки 

8 

  Упражнения на профилактику плоскостопия 8 

  Дыхательная и звуковая гимнастика 3 

  Оздоровительный бег  
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