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Здоровье и счастье наших детей во многом зависит 
от постановки физической 
культуры в детском саду и дома.

Н.М.Амосов.

Охрана жизни и укрепление физического  здоровья детей – одна из основных задач дошкольного образования. Обеспечение охраны и укрепления здоровья детей дошкольного возраста всегда является приоритетным направлением в работе дошкольных учреждений. В нашем ДОУ  уделяется особое внимание  обучению дошкольников основным видам движений  (бег, ходьба, прыжки, метание, лазанье)  и навыкам здорового образа  жизни.  Усвоение детьми навыков этих движений, овладение правильными способами их выполнения обогащает двигательный опыт, необходимый в игровой деятельности, разнообразных жизненных ситуациях, труде и быту. Упражнения в основных видах движений расширяют диапазон двигательных способностей детей, облегчают в дальнейшем усвоение школьной программы по физической культуре.
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Бег относится к основным видам физических упражнений. При беге активизируется деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а следовательно, он имеет большое оздоровительное значение. Это один из наиболее важных видов упражнений, применяемых на занятиях физической культуры. Он оказывает разностороннее воздействие на организм дошкольника, способствует гармоничному развитию. Бег чаще других движений используется в повседневной жизни ребѐнка. Именно бег входит в содержание многих видов движений: прыжки с разбега, выполнение спортивных упражнений, умение быстро и ловко бегать необходимо в основной деятельности ребѐнка дошкольника - игре.
Для развития выносливости полезен бег в равномерном медленном, темпе. Он используется в работе с детьми всех возрастных групп. Для детей старших групп продолжительность бега составляет 2-3 мин. Этот вид бега применяется в упражнениях и играх с ярко выраженной непрерывной двигательной активностью. Целесообразно использовать длительный медленный бег на воздухе, включая его в подвижные игры. 
С детьми 5-6-летнего возраста ведется специальная работа над развитием у них двигательных качеств быстроты и выносливости, для чего увеличивается длина беговых дистанций. Дети соревнуются в беге на скорость на дистанции 20-30 м или повторяют 3-4 раза быстрый бег на 10 м. 
У детей 6-7-летнего возраста расширяются возможности воспитания выносливости. Детям предлагают пробегать в среднем темпе по пересеченной местности дистанцию 200-300 м. Бег в чередовании с ходьбой на отрезках пути по 100-150 м повторяется 3-4 раза. Закрепляется умение бежать медленно в невысоком темпе в течение 2-3 мин Бег относится к основным видам физических упражнений. При беге активизируется деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а следовательно, он имеет большое оздоровительное значение. Это один из наиболее важных видов упражнений, применяемых на занятиях физической культуры. Он оказывает разностороннее воздействие на организм дошкольника, способствует гармоничному развитию. Бег чаще других движений используется в повседневной жизни ребѐнка. Именно бег входит в содержание многих видов движений: прыжки с разбега, выполнение спортивных упражнений, умение быстро и ловко бегать необходимо в основной деятельности ребѐнка дошкольника - игре.

[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\1.jpg]Метание – технически сложное движение, выполнение которого требует проявления многих физических качеств: ловкости, согласованности действий рук, туловища и ног, координации движений, развитие глазомера, равновесия, навыков пространственной ориентировки, а также соответствующей реакции мелкой мускулатуры кистей рук. Чтобы дети овладели техникой метания, необходима многолетняя работа по развитию и совершенствованию этого сложного навыка, выполнение различных подводящих упражнений, тренировочных занятий, упражнений на его закрепление, использование спортивных игр и игр с мячом в свободной двигательной деятельности. Мяч как основной, наиболее удобный для бросания и метания предмет должен постоянно находиться в свободном распоряжении детей. Педагог показывает, что с мячом можно выполнять разнообразные действия, помогает ребятам приобрести собственный двигательный опыт, учит обращаться с ним: бросать, ловить, катать, отбивать, перебрасывать, забрасывать в разные предметы. Формирует умение держать мяч в одной и двух руках. Приучает выполнять движения из разных исходных положений: стоя, стоя на коленях, сидя на полу, сидя по-турецки и лёжа на полу (на спине или на животе). После многочисленных разнообразных упражнений у ребенка появляется «чувство мяча». В целом действия с мячом занимают большое место в работе по физической культуре, используются всеми детьми в самостоятельных играх и упражнениях. Бросание и ловля мяча, все виды метания укрепляют мышцы плечевого пояса, туловища, мелкую моторику кистей рук, способствуют развитию глазомера, меткости. Игры и упражнения с мячом всегда дарят детям  веселое, радостное настроение. Какая замечательная игрушка - мяч! Он ассоциируется с игрой. Дети играют в мяч в любом возрасте, в любое свободное время.Немаловажная роль в овладении техникой метания принадлежит родителям. Важно приобщать и поощрять ребенка к игровой деятельности с мячом в домашних условиях. Играть вместе с детьми в семейных туристических походах и просто при выездах на природу. Хвалить малыша за каждый новый его успех. Проявлять интерес к занятиям по физической культуре в детском саду. Всегда участвовать во всех спортивных мероприятиях, проводимых в детском саду, вместе со своим ребенком! 

[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\1.jpg]Прыжки оказывают положительное воздействие на весь организм ребенка. При их выполнении усиливается кровообращение и дыхание, развиваются мышцы ног и живота, укрепляются связки и суставы. Прыжки находят широкое применение в двигательной деятельности ребенка. Дети всех возрастов широко используют разнообразные прыжки в жизненных и игровых ситуациях, они испытывают потребность прыгать с любой высоты, на которую им удалось забраться. 
Виды прыжков:
Подпрыгивание – одно из первых прыжковых упражнений, доступное маленькому ребенку. Выполняется оно как несколько ритмичных невысоких прыжков толчками носков обеих ног или одной ноги с незначительным сгибанием ног в коленях.
Прыжок вверх с места хорошо тренирует силу толчка, развивает прыгучесть, умение концентрировать мышечные усилия. Выполняется прыжок толчком упругих ног, незначительно сгибая их в коленях, отталкиваясь за счет активного разгибания стоп. 
Прыжок в глубину (спрыгивание) укрепляет мышцы ног, особенно спот, готовит детей к прыжкам с разбега. В прыжках в глубину закрепляется умение одновременно отталкиваться двумя ногами, активно разгибать стопы и правильно приземляться.
Прыжок в длину с места включает последовательно несколько двигательных умений: приседание перед прыжком, энергичное и быстрое отталкивание одновременно обеими ногами, выпрямляя их, полет сначала в группировке, а затем выпрямляя ноги вперед, приземление, сгибая ноги в коленях и выпрямляя стоя на всей стопе. 
[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\1.jpg]Прыжки со скакалкой (короткую и длинную) занимают значительное место в работе с детьми дошкольного возраста. Они способствуют развитию выносливости, тренируют чувство ритма, укрепляют сердечнососудистую и дыхательную системы, мышцы ног. Скакалку надо вращать кистями и предплечьями рук, плечи не должны двигаться.  Более легкими считаются прыжки через длинную скакалку, которую держат (вращают) двое,  а третий прыгает.


Роль игры в становлении и развитии ребенка переоценить невозможно. Именно в игре ребенок познает окружающий мир, его законы, учится жить по правилам. Все дети обожают двигаться, прыгать, скакать, бегать наперегонки. Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, для которой характерно своевременное и точное выполнение заданий, связанных с правилами, обязательными для всех участников. Подвижная игра — это своего рода некое упражнение, с помощью которого дети готовятся к жизни. Подвижные игры имеют огромное значение в жизни ребенка, так как представляют собой незаменимое средство получения ребенком знаний и представлений об окружающем мире. Также они влияют на развитие мышления, смекалки, сноровки, ловкости, морально волевых качеств. Подвижные игры для детей укрепляют физическое здоровье, обучают жизненным ситуациям, помогают ребенку получить правильное развитие.
Подвижная игра "Мыши водят хоровод"
Цель: развитие двигательной активности.
Описание: перед началом игры необходимо выбрать водящего — «кота». Кот выбирает себе «печку» (ею может послужить скамейка или стул), садится на нее и закрывает глаза. Все остальные участники берутся за руки и начинают водить хоровод вокруг кота со словами:
Мыши водят хоровод,
На печи дремлет кот.
Тише мыши, не шумите,
Кота Ваську не будите,
Вот проснется Васька кот —
Разобьет наш хоровод!»
Во время произнесения последних слов кот потягивается, открывает глаза и начинает гоняться за мышами. Пойманный участник становится котом, и игра начинается сначала.
Игра "Солнышко и дождик"
Задачи: научить детей находить свое место в игре, ориентироваться в пространстве, развивать умение выполнять действия по сигналу воспитателя.
Описание: Дети сидят в зале на стульчиках. Стульчики — это их «дом». После слов воспитателя: «Какая хорошая погода, идите гулять!», ребята встают и начинают двигаться в произвольном направлении. Как только педагог скажет: «Дождь пошел, бегите домой!», дети должны прибежать к стульям и занять свое место. Воспитатель приговаривает «Кап – кап – кап!». Постепенно дождь утихает и воспитатель говорит: «Идите гулять. Дождь кончился!

Работая над проблемой повышения интереса детей к различным видам двигательной деятельности, необходимо разнообразить самостоятельную двигательную активность детей с помощью нестандартного физкультурного оборудования, сделанного своими руками из различных подручных средств и материалов. Нестандартное оборудование должно быть: безопасным, максимально эффективным,  удобным к применению, компактным,  универсальным,  технологичным и простым в изготовлении, эстетическим.
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