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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. 

ЗАГАЛЬНІ ПИТАННЯ ТЕОРІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Навчальний елемент (НЕ) 1.1. 

ПРЕДМЕТ ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА ЙОГО ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ

План

1. Предмет теорії фізичного виховання, його історія й основні поняття.

2. Теорія та методика фізичного виховання в контексті інших наук.

3. Єдність організму та навколишнього середовища. Здоровий спосіб життя як передумова фізичного виховання.

4. Методи дослідження в теорії та методиці фізичного виховання.

1. Предмет теорії фізичного виховання, його історія й основні поняття 

Згідно з енциклопедичним словником, теорія – це система основних ідей у тій чи іншій галузі знань; форма наукового знання, що дає цілісне уявлення про закономірності та суттєві зв'язки дійсності. На відміну від теоретичних знань, які є сукупністю відомостей з певної теми, теорією є лише ті знання, які пояснюють дану галузь з певних, чітко визначених позицій. 

В історичному аспекті першою з'явилася практика фізичного виховання. Усвідомивши потребу фізичного загартування своїх на​щадків у жорстких умовах боротьби за виживання, первісні лю​ди здійснювали його, керуючись власним досвідом. Необхід​ність передачі досвіду від покоління до покоління, його уза​га​ль​не​ння у вигляді систематично організованих знань зумовили по​я​ву теорії, яка відображає та виявляє її суть і способи застосування. 

Як інтегративна наука, теорія фізичного виховання пройшла склад​ний і довгий шлях розвитку, перш ніж стала самостійною га​луззю наукових знань. Ще в дописемний період розвитку люд​сь​кої культури повсякденна діяльність поступово збагачувала зна​ння людини. Фахівці зі стародавньої культури стверджують, що первісна людина володіла достатньо широкими емпі​рич​ними знаннями, без яких боротьба за життя була б неможливою. Вона мала вже і способи передачі досвіду, що прискорювало розвиток культури. Про це свідчать пам'ятники матеріальної культури, які є археологічними документами передісторії науки. 

Теорія фізичного виховання є складовою частиною педагог​і​ч​них наук. Вона вивчає фізичне виховання як феномен соціа​ль​но​го життя, його мету та завдання на різних етапах розвитку су​спі​льства, його зв’язки з іншими науками, способи, методи та фо​р​ми організації спортивної практики. Теорія фізичного вихо​ва​ння пояснює шляхи розвитку та передбачає тенденції еволю​ції фізичного виховання як суспільного явища, обґрунтовуючи свої педагогічні положення соціальними, психологічними та біологічними закономірностями. 

Місце науки в системі знань визначається, насамперед, її предметом. Предметом теорії фізичного виховання є загальні закономірності функціонування та розвитку фізичного вихо​ва​н​ня. При цьому, в залежності від прийнятих вихідних засад, про​цес фізичного виховання може бути інтерпретований і зрозумі​лий по-різному. Згідно з прийнятими у даному підручнику заса​дами, цей процес трактується: з одного боку, – як невідкладне формування організму (якщо занедбати його в дитячі роки, то до​сягти позитивних зрушень пізніше, буде дуже складно), з ін​шо​го, – як розвиток особи в напрямку піклування про свій орга​нізм (тому що жоден рівень тренованості організму в молодості не забезпечує його фізичної підготовленості на все життя). 

У системі дошкільної освіти теорія та методика фізичного виховання дітей дошкільного віку як наука про загальні закономірності фізичного виховання та розвитку особистості дитини сформувалася порівняно недавно. Будучи однією з галузей педагогіки, вона має єдиний зміст і предмет вивчення із загальною теорією та методикою фізичної культури.

Мета фізичного виховання дитини дошкільного віку – фізичний розвиток дитини, збереження та зміцнення її здоров’я, підготовка до життя, праці, захисту Вітчизни.

Специфікою даного предмета є вивчення закономірностей фізичного виховання та керування розвитком дитини від народження до семи років.

Теорія та методика фізичного виховання дошкільників вивчає мету, завдання, принципи, форми засоби та прийоми фізичного виховання дитини; показує зв'язок фізичного виховання з іншими науками, іншими видами виховання (моральним, вольовим, ін.); розкриває принципи та методи навчання фізичним вправам; приділяє увагу формуванню рухових навичок і розвитку фізичних якостей, різних форм планування різноманітних за формою занять; виявляє специфіку фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

З огляду на особливості кожного вікового періоду, теорія та методика фізичного виховання дошкільнят визначає мету, завдання, засоби, методи та форми організації педагогічного процесу, особливості керівництва ним у дошкільних освітніх установах. Вона озброює практику необхідними теоретичними основами, тим самим сприяючи її вдосконаленню.

У теорії фізичного виховання розглядаються такі основні поняття:
· рухова активність;

· фізичний розвиток; 

· фізична підготовленість;

· фізичне вдосконалення; 

· фізична культура;

· фізичне виховання; 

· фізична освіта;

· фізичні вправи; 

· спорт. 

Рухова активність (рухова діяльність) – сукупність рухових актів організму, що є необхідною умовою підтримання нормального функціонального стану людини, її природна біологічна потреба; це рухи, спрямовані на фізичний і руховий розвиток дитини.

Рух – це спосіб існування матерії, найважливіший її атрибут. Рухова функція організму – одна з основних функції, що забез​пе​чують адекватність життя організму на Землі, а це практично за​вжди передбачає інтенсивну м'язову діяльність. Це єдина фун​к​ція, що забезпечує активну дію людини на зовнішнє сере​до​ви​ще. Рух дуже багатогранний, починаючи від просторового пере​мі​щення та завершуючи осмисленням. Організм людини прин​ци​пово розрахований на постійний рух. Саме тому рух розгля​да​ється як основна ознака життя, як основа всієї життєдіяльності та поведінки людини, як формуюче начало в її розвитку. Нор​ма​ль​​на життєдіяльність практично усіх систем і функцій людини мож​лива лише при  певному рівні рухової активності. Руховий роз​виток не відбувається сам по собі з досягненням певного віку. Ру​ховий розвиток – це результат багатьох рухів. З моменту на​ро​д​ження у дитяти відразу починає функціонувати руховий ана​лізатор, і дітям властива висока рухова активність. Брак м’язової активності (діяльності), схоже на кисневе голодування чи брак вітамінів, згубно впливає на формування організму дитини.

Отже, рухова активність – це природна потреба людини, чинник необхідної біологічної стимуляції, вдосконалення меха​ні​змів адаптації, головна передумова розвитку, підвищення пра​це​здатності, економної діяльності серця, судин, поліпшення ак​тив​ності усіх інших органів і систем організму, вдосконалення об​міну речовин, нервових і аналізаторних систем, підвищення стійкості організму до дії несприятливих умов зовнішнього середовища. 

Фізичний розвиток – це процес становлення та зміни біо​ло​​гічних форм і функцій організму людини. Він залежить від при​родних життєвих сил організму та його будови. Проте на​прямок фізичного розвитку людини визначається умовами жит​тя та ви​ховання. Фізичний розвиток оцінюється рівнем розвитку фізичних якостей (швидкості, спритності, сили, витривалості, рівноваги, окоміру), антропометричними (зросту, маси тіла, окружності грудей, екскурсії грудної клітки, життєвої місткості легень й ін.) і динамометричними показниками (станової сили, сили руки тощо), показниками формування постави (вигинів хреб​та, відстані між лопатками й ін.). У вузькому значенні цей термін використовується для позначення антропометричних і біометричних понять. У широкому – включає і фізичні якості.

У дитячому садку не менше, ніж двічі на рік, проводиться спеціальне обстеження фізичного розвитку дітей, визначається його гармонійність, відповідність віковим фізіологічним показникам. При відхиленні у фізичному розвитку з дітьми проводиться корекційна робота. 

Отже, фізичний розвиток – це процес генетично обумовлених й об'єктивно детермінованих факторами життя кількісних і якіс​них природних (морфологічних і функціональних) змін в орга​ні​з​мі людини протягом її індивідуального життя. Рівень фізичного розвитку та функціональних здібностей конкретної людини оці​ню​ють шляхом порівняння фактичних соматометричних або фі​зі​ометричних показників її розвитку з відповідними нормативами.

Фізична підготовка – це спеціалізований процес фізичного виховання, спрямований на підготовку людини до праці та суспільно корисної діяльності. Це професійна спрямованість фізичного виховання.

Фізична підготовленість – це результат фізичної під​го​то​вки, який був досягнутий людиною внаслідок оволодіння ру​хо​вими навичками, необхідними для засвоєння певного виду ді​яль​ності; рівень розвитку рухових умінь і навичок, фізичних яко​стей людини. Оптимальна фізична підготовленість для здій​сне​ння будь-якого виду діяльності називається фізичною готовністю.

Фізична підготовленість досягається розвитком рухових навичок, умінь і фізичних якостей людини. Адекватний рівень цього розвитку науково обґрунтовано в державних документах: навчальних програмах ЗОШ, програмі виховання в дошкільних навчальних закладах, Єдиній Всесоюзній спортивній класифікації, документах МОНМС України.

Фізичне удосконалення – це історично зумовлений рівень все​бічного фізичного розвитку та рухової підготовленості лю​ди​ни, який забезпечує можливість оптимального пристосуван​ня до умов виробництва, військової справи, побуту, високу дієздат​ність і довголітній нормальний перебіг життєво важ​ливих функцій; це процес оптимізації рівня здоров'я та всебічного розвитку фізичних здібностей людини. У людей різної статі та віку вдосконалення має свої особливості. Конкретні показники фізичного вдосконалення визначаються реальними запитами й умовами життя та змінюються з розвитком суспільства.

Культура – це сукупність матеріальних і духовних цінностей, створених людиною в процесі суспільно-історичної практики, що характеризує досягнутий рівень у розвитку суспільства на кожному конкретному етапі. 

Фізична культура – відповідно до статті 1 Закону України «Про фізичну культуру і спорт», – це «складова частина за​га​ль​ної культури суспільства, що спрямована на зміцнення здоров'я, роз​виток фізичних, морально-вольових й інтелектуальних здіб​но​стей людини з метою гармонійного формування її особи​с​то​с​ті». Суттєвими показниками цього є рівень здоров'я, всебічний фі​зичний розвиток населення країни, масовість занять фі​зи​ч​ною культурою та рівень спортивних досягнень, проникнення засобів фізичного виховання в трудову діяльність і побут. 

Фізична культура є важливим засобом підвищення соціальної та трудової активності людей, задоволення їх моральних, естетичних і творчих запитів, життєво важливої потреби взаємного спілкування, розвитку дружніх стосунків між народами та зміцнення миру. 

Фізичне виховання – це педагогічний процес, спрямований на досягнення міцного здоров’я, морфологічне та функціональне удосконалення організму людини, формування та поліпшення її основних життєво важ​ливих рухових навичок, умінь і пов'язаних із ними знань. У процесі фізичного розвитку водночас вирішуються і завдання різнобічного розвитку людини (розумового, морального, естетичного, трудового).

Фізичне виховання має дві сторони: суто виховання – влас​не фі​зичний розвиток, зміцнення здоров'я, удосконалення фі​зич​них якостей, а також вплив на духовний розвиток людини та на​вча​ння – озброєння вихованців спеціальними навичками, вмін​ня​ми, знаннями, тобто фізична освіта. Ще П.Ф. Лесгафт – відо​мий ана​том і педагог у галузі фізичного виховання – увів цей тер​мін, вважаючи, що мета фізичного виховання як педа​гогічного процесу не лише зміцнення фізичних сил людини, а й накопичення нею спеціальних знань, навичок і вмінь.

За вимогами, у фізичному вихованні враховують вік і стать, ви​хованців.

Система фізичного виховання – це сукупність ідеологічних і науково-методичних основ фізичного виховання. Система фізичного виховання спрямована на розвиток фізичних і духовних якостей людини, на підготовку її до певної діяльності в конкретних соціально-економічних умовах.

Сучасна система фізичного виховання дітей втілює єдність науково-методичних й організаційних основ фізичного виховання. Вона передбачає єдність ланок освіти із сім'єю та громадськими організа​ціями, з виробництвом (особливо тим, де працюють батьки вихованців), медичними, культурно-освітніми та спортивними закладами.

Система фізичного виховання в нашій країні виконує функцію загальної фізичної та спортивної підготовки людей в інтересах суспільства; її до​сягнення відбиваються на рівні розвитку фізичної культури населення.

Елементами системи фізичного виховання є кадри працівників фізкультурного руху та матеріально-технічна база, необхідна для забезпечення занять з фізичної культури та спорту.

Фізична освіта – одна зі сторін фізичного виховання, спрямована на оволодіння професійними знаннями, руховими навичками. Фізичною освітою є не лише навчання людей руховим умінням і навичкам, засобам керування рухами свого тіла в часі та просторі, але й надбання людьми теоретичних знань з використання рухових умінь і навичок у різних умовах життя та діяльності.

Фізичні вправи – рухи, рухові дії та їх комплекси, окремі види рухової діяльності, які використовуються для розв’язання завдань фізичного виховання, сформовані й організовані за його закономірностями. Фізична вправа розглядається, з одного боку, як рухова дія, з іншого, – як процес багаторазового повторення. Це основний засіб фізичного виховання.

У практиці фізичного виховання фізичні вправи склалися на основі рухів і дій, запозичених з трудової, побутової, військової діяльності людини, – біг, ходьба, стрибки, метання, плавання й ін., – й організаційно-методично оформилися у вигляді гімнастики, легкої та важкої атлетики, рухливих і спортивних ігор, спортивного туризму й т. ін. Різні поєднання та системи фізичних вправ складають основу, зміст видів спорту, входять до програми фізичного виховання у навчальних закладах.

«Спорт є органічною частиною фізичної культури, особливою сферою виявлення й уніфікованого порівняння досягнень людей у певних видах фізичних вправ, технічної, інтелектуальної й іншої підготовки шляхом змагальної діяльності» (стаття І Закону України «Про фізичну культуру і спорт»). Спорт є ефективним засобом фізичного виховання. Його цінність визначається стимулюючим впливом на поширення фізичної культури серед різних верств населення, й у цьому плані спорт має міжнародне значення.

Спорт є найбільш специфічною формою фізичної культури та може розглядатися як одна зі сторін культурної діяльності суспільства. Спорт є також дієвим засобом і методом зміцнення здоров'я та фізичного вдосконалення людей, підготовки їх до трудової і суспільної діяльності, розвитку вольових якостей, засобом морального й естетичного виховання. Визначальною рисою спорту є наявність змагальної діяльності як засобу співставлення та вдосконалення певних здібностей людини. Спорт поділяють на спорт вищих досягнень і масовий спорт. Спорт вищих досягнень передбачає організацію систематичних занять, тренувань, змагань, у ході яких реалізується завдання максимально можливих спортивних результатів, які б могли перевищувати уже досягнуті раніше в тому чи іншому виді спорту. Масовий спорт передбачає заняття окремими видами спорту, переважно масовими, або фізичними вправами у різних формах (гімнастикою, легкою атлетикою, плаванням, туризмом тощо) з метою активного відпочинку, зняття нервово-емоційного напруження, зміцнення фізичної сили та здоров'я.

Але він не зводиться лише до фізичного виховання Спорт має самостійне загальнокультурне, педагогічне, естетичне й інші значення. Це особливо стосується спорту вищих досягнень. Крім того, ряд видів спорту взагалі не є дійовим засобом фізичного виховання або мають до нього лише опосередковане відношення (наприклад, шахи). 3 іншого боку, фізичне виховання не може обмежуватися лише спортом, і він не може розглядатися як універсальний засіб фізичного виховання, тому що ставить підвищені, часто – граничні вимоги до функціональних можливостей організму людей, їх віку, стану здоров'я та рівня підготовленості.

Спорт – це спеціальна діяльність, спрямована на досягнення найвищих результатів у різних видах фі​зичних вправ, виявлених при проведенні змагань.        

З'ясування цих понять дозволить студентам усвідомлено та творчо вивчати педагогічну літературу, грамотно виконувати практичні завдання.

Історія фізичного виховання

Теорія та методика фізичного виховання виникла тоді, коли людством був уже накопичений і осмислений значний практичний досвід у цій галузі. Перед тим, як вона стала відносно самостійною галуззю наукових знань, минуло більше двох тисячоліть. У її розвитку можна виділити кілька основних етапів.

Перший відноситься до періоду за кілька (4-6) століть до нашої ери. У Стародавній Греції й у інших рабовласницьких державах деякі філософи, лікарі та педагоги, спостерігаючи за результатами фізичного виховання, робили узагальнюючі висновки про його вплив на організм людини. Однак вони ще не знали будови та функцій організму, законів його розвитку. Тому робили висновки, просто встановлюючи зв'язок явищ, ще не вміючи пояснити їх: вони лише бачили, що той, хто займається фізичними вправами, стає сильнішим, швидшим, витривалішим, менше хворіє. 

Проте в цей період вже існувала й методика занятть фізичними вправами. З найбільш відомих систем фізичного виховання, що склалися чисто емпіричним (дослідним) шляхом, без будь-яких наукових досліджень, варто назвати системи фізичного виховання Давньої Греції разом з усіма їхніми методами навчання та спрямованого розвитку рухових якостей. 

У середньовіччі кількість таких методів значно зростає. З’являються окремі спеціальні підручники та навчальні посібники з гімнастики, їзди верхи, фехтування, плавання, стрільби, ігор й інших видів фізичних вправ. 

Другий етап розвитку теорії та методики фізичного виховання відноситься до періоду, коли стали розвиватися науки про людину та її виховання. Особливо активно вони розвивалися в епоху Відродження й у наступні століття. Педагоги-гуманісти того часу розвинули й обґрунтували ідею про те, що фізичне виховання повинно служити насамперед зміцненню здоров'я людини та розвитку її фізичних сил. Вони вважали фізичне виховання обов'язковою частиною педагогічного процесу. Тоді ж виникають і перші вчення соціалістів-утопістів про виховання (у тому числі й фізичне) та його місце в суспільстві майбутнього. 

Значний внесок у розвиток теорії та методики фізичного виховання внесли видатні педагоги, анатоми та фізіологи XVII-XIX ст. Це був період перших теоретичних обґрунтувань фізичного виховання з позицій педагогіки, біології та навіть історії – період перших наукових досліджень, що стосуються фізичного виховання. Однак як самостійна галузь наукових знань теорія та методика фізичного виховання ще тільки зароджувалася. У цей період елементи її розвивалися лише як частина інших наук (педагогіки, анатомії, фізіології й ін.) Так, наприклад, видатний швейцарський педагог І.Песталоцці вперше розробив систему вправ («Суглобова гімнастика») для розвитку рухових здібностей підлітка. Це був важливий етап у розвитку теорії та методики фізичного виховання, але система Песталоцці була лише частиною його загальнопедагогічної теорії, не займала самостійного положення та не була достатньо перевірена на практиці.

Формування теорії та методики фізичного виховання як самостійної галузі наукових знань відбувається тільки на третьому етапі, коли воно стає предметом наукового дослідження. Уже наприкінці XVIII ст. з'являються дослідження в галузі біомеханіки фізичних вправ, у XIX ст. – теоретичні роботи про фізичне виховання. 

У другій половині XIX ст., коли накопичився досвід застосування різних національних систем фізичного виховання, з'явилася можливість зробити більш конкретні висновки й узагальнення в сфері методики. Наприкінці XIX і на початку XX ст. у багатьох країнах вже проводилися спеціальні наукові дослідження в галузі фізичного виховання. Результати їх значно збагатили теорію та методику фізичного виховання як самостійну науку. На цей час припадає діяльність таких видатних педагогів, як П.Ф. Лесгафт у Росії, Ж.Деменев у Франції, П.Г. Лінг у Швеції та багатьох інших. 

Четвертий, сучасний етап розвитку теорії та методики фізичного виховання як науки характеризується зростанням масового фізкультурного руху, дедалі більшою роллю фізичної культури та спорту в суспільному житті, широким фронтом наукових досліджень, що проводяться не окремими вченими, а великими колективами та спеціальними установами. 

Особливо великого значення теорії та методиці фізичного виховання надається зараз в Україні й інших розвинутих країнах світу, де фізичне виховання підростаючого покоління визнане справою державної ваги.

2. Теорія та методика фізичного виховання в контексті інших наук

Теорія фізичного виховання та розвитку пов’язана з комплексом наукових дисциплін. Зазвичай їх ділять на дві великі групи (іноді – окремо виділяють педагогічні науки):

а) суспільні дисципліни, що вивчають соціальні закономірності розвитку фізичного виховання: історія й організація, управління й економіка фізичного виховання в суспільстві; психологія фізичного виховання; соціологія спорту; 

б) природничі дисципліни, предметом аналізу яких є закономірності розвитку та функціонування організму в умовах виконання фізичних вправ і передумови раціонального здійснення процесу фізичного виховання: динамічна анатомія, фізіологія, біохімія та гігієна фізичних вправ, біомеханіка, біометрія. 

Одні з них вивчають соціальні закономірності становлення та розвитку фізичної культури у суспільстві, інші – вплив фізичних вправ і навантажень на організм і психіку дитини, а також застосування засобів і методів психолого-педагогічного впливу (загальна теорія та методика фізичного виховання, загальна та дошкільна педагогіка та психологія, психофізіологія фізичного виховання).

Наприклад, біомеханіка дозволяє вивчити техніку фізичних вправ, оцінити якість їх  виконання, намітити методи виправлення помилок і досягнення найліпших результатів у формуванні рухових навичок. Біохімія – наука, що вивчає хімічні процеси в організмі людини, зокрема, у м’язах, під впливом  фізичних вправ, дозволяючи вдосконалювати методику їх проведення. Психологія та педагогіка дозволяють дізнатися про вікові й індивідуально-психологічні особливості особистості, що сприяє вірному підбору методів і прийомів навчання та виховання для досягнення результатів.

Методологічною основою даного предмета є положення вітчизняних і зарубіжних учених у галузі філософії, психології, педагогіки, медицини, біології, фізіології й інших наук про взаємозв’язок і взаємозалежність розвитку рухових функцій і психіки дитини; життєво важливу роль рухової активності як основи життєзабезпечення організму.

Природничонаукову та психолого-педагогічну основу цієї теорії складає вчення видатних фізіологів І.М. Сєченова й І.П. Павлова про вищу нервову діяльність, яке дозволяє зрозуміти закономірності формування рухових навичок, особливості побудови рухів і розвиток психофізичних якостей; методично вірно проводити процес навчання та виховання.  

Експериментальне доведення Сєченовим і Павловим факту, що психічна діяльність прямо залежить від функціонування організму, його фізіологічної діяльності та впливу умов навколишнього світу, дозволило І.М. Сєченову стверджувати, що всі зовнішні прояви мозкової активності людини насправді можна звести до м’язових рухів.

Спираючись на досягнення вікової фізіології та нейропсихології, дитячий організм розглядається як цілісна система, що саморегулюється, в якій взаємодіють фізіологічні, психічні та функціональні процеси, керовані діяльністю вищої нервової системи. Сучасна психофізіологія стверджує, що фізіологічне та психічне є функцією тієї самої рефлекторної відображувальної діяльності. Дослідження свідчать, що психічна діяльність дитини має умовно-рефлекторний характер і формується протягом дитинства під впливом виховання. 

Вплив тіла на стан нервової системи величезний. Першочергове значення для протікання психічних процесів має фізична активність індивіда. Між діяльністю центральної нервової системи та роботою опорно-рухового апарату людини існує прямий і тісний зв'язок. У м’язах знаходяться особливі нервові клітини (пропріорецептори), які при м’язових скороченнях (згинаннях чи розгинаннях) посилають у мозок відповідні імпульси за принципом зворотного зв’язку. Фізіологічні дослідження свідчать, що багато функцій центральної нервової системи залежать від активності м’язів. Тобто, між мозком (центральною нервовою системою) та діяльністю м’язів існує ціла система взаємних зв’язків і впливів.

Теорія та методика фізичного виховання та розвитку дитини – це основа системи педагогічного впливу на досягнення ліпших результатів у фізичному вихованні. Вона пов’язана з комплексом дисциплін гуманітарного характеру – загальною теорією фізичної культури та виховання, загальною та дошкільною педагогікою, психологією фізичної культури та спорту, дитячою, віковою, соціальною психологією, психодіагностикою, філософією й ін. 

Роботи видатних психологів, зокрема, Л.С. Виготського, О.М. Леонтьєва, С.Л. Рубінштейна, О.В. Запорожця й ін. свідчать, що більшість психічних процесів (воля, пам’ять, мислення, уява, почуття й ін.) не є вродженими. Вони формуються в результаті навчання, виховання та засвоєння дитиною досвіду, накопленого минулими поколіннями. Не дані у спадок і життєво важливі рухи та рухові дії. Самостійно, без допомоги дорослих, дитина не зможе стати на ноги та почати ходити – і цьому дитину потрібно навчити. Від народження рухи не є властивістю людської особистості. Вони можуть стати такими лише у процесі їх соціально й історично обумовленого способу використання людиною. Людина як біологічна та соціальна істота водночас – єдине живе створіння, яке пізнає, перетворює та вдосконалює не лише навколишнє середовище, але й себе. Згідно психологічної теорії діяльності, дія – важлива її складова. На важливості цілеспрямованої роботи з розвитку та вдосконалення власних рухів наголошували О.О. Ухтомський, О.М. Леонтьєв, О.В. Запорожець, С.Л. Рубінштейн й ін., зауважуючи, що специфіку вольової розумної дії складає її усвідомлення. Це потребує активних осмислених тренувань рухового апарату. Довільна дія стає не лише швидкою, але й точною. Тому однією з важливих проблем, вирішуваних теорією та методикою фізичного виховання та розвитку, є перетворення рухів дитини на вольові (усвідомлені) та осмислені.

Інші науки (медико-біологічного циклу, зокрема, біологія, фі​зіологія, анатомія, медицина, педіатрія, гігієна, нейро​психологія) вивчають особливості біологічного розвитку дитини. Кожна із цих наук вивчає окремий бік фізичного розвитку. 

Теорія та мето​дика фізичного виховання як самостійна наука інтегрує досягнення суміжних наук, представляючи собою систему педагогічних впливів для досягнення результатів фізичного виховання.

Будучи методологією фізичного виховання, теорія узагаль​нює дані, одержані названими дисциплінами, розкриває багато​гра​нні внутрішні (зокрема, виховання фізичних якостей і на​вча​н​ня техніки) та зовнішні (інтелектуальне, моральне, вольове ви​хо​вання у процесі занять фізичними вправами) зв'язки фізично​го виховання, представляючи його як цілісне явище. Тому розуміння суті фізичного виховання, його теоретичних основ неможливе без ґрунтовного оволодіння належним обсягом медико-біологічних, суспільних і психолого-педагогічних дисциплін. Проте тільки теорія та методика фізичного виховання займається вивченням фізичного виховання як цілісного процесу. Решта дисциплін висвітлює певні аспекти цього процесу (психологічні, фізіологічні й ін.) або розглядає його окремі практичні фрагменти (плавання, гімнастика, ігри й ін.). Це накладає на теорію фізичного виховання особливо відповідальний обов'язок – об'єднання цих аспектів у логічно завершену, компактну дисципліну, яка виступає основою для методики навчання дітей фізичній культурі. 

Таким чином, теорія фізичного виховання – синтезуюча наука, об’єктом пізнання якої є людина у процесі її соціальної інтеграції (при допомозі фізичних вправ) з метою фізичного, духовного вдосконалення та підвищення соціальної активності.

Значення теорії фізичного виховання в системі професійної освіти визначається не тільки тим, що вона створює необхідний для фахівця запас конкретних знань. Не менш важливим є і те, що вона розвиває його здатність широко осмислити свою професійну діяльність, бачити за окремими явищами їх загальну суть, правильно орієнтуватися у всій сукупності найскладніших зв'язків і відношень. Іншими словами, теорія фізичного виховання має важливе світоглядне значення.

Як навчальна дисципліна, теорія та методика фізичного виховання дошкільників визначає: 

· суть мети та завдань, які повинні бути вирішені у процесі фізичного виховання;

· принципові підходи до досягнення мети та розв’язання завдань;

· ефективні способи вирішення завдань;

· методи спільної роботи вихователя й дітей у процесі фізичного виховання;

· оптимальні форми побудови процесу фізичного виховання;

· закономірності управління процесом навчання та виховання фізичних якостей у дітей.

Теорія та методика фізичного виховання дітей дошкільного віку має спільний предмет вивчення із загальною теорією фізичного виховання, разом із тим, спеціалізується на вивченні закономірностей фізичного виховання дитини в усіх її вікових періодах (від народження до 7 років). Це означає, що теорія пізнає суспільні закономірності управління розвитком дитини у процесі виховання та навчання. Вивчення окремо кожного вікового періоду, узагальнення наукових даних і практичний досвід формують завдання фізичного виховання, розкривають їх суть, визначають найбільш дієві засоби та методи доцільної форми організації всього процесу фізичного виховання. Важливим завданням фізичного виховання є формування здорової, міцної, загартованої, життєрадісної й ініціативної дитини, яка добре володіє власними рухами, любить фізичні вправи, самостійно орієнтується у навколишньому світі, готова та здатна до навчання у школі й активної творчої діяльності в майбутньому. На основі результатів наукових досліджень теорія та методика фізичного виховання дітей дошкільного віку враховує психофізіологічні можливості дітей раннього та дошкільного віку. 

3. Єдність організму та навколишнього середовища. Здоровий спосіб життя як передумова фізичного виховання 

З перших миттєвостей появи на світ дитина змушена пристосовуватися до навколишнього середовища, засвоюючи закони життя. Взаємодіючи із зовнішнім середовищем, дитина поступово навчається жити в гармонії з ним, і це розглядається І.П. Павловим як основний закон життя.

Враховуючи потенційні можливості дитини, дорослі виховують її, що перш за все виражається у турботі про фізичне здоров’я малюка, його духовний, інтелектуальний, моральний, естетичний розвиток.

Способи індивідуального залучення дитини до життя охоплюють природні та вироблені спеціально у системі виховання засоби психофізичного розвитку. Вони спрямовані на всебічне розширення функціональних можливостей організму.

З метою підвищення стійкості організму до швидко змінюваних умов зовнішнього середовища, система фізичного виховання дитини передбачає науково обґрунтований режим загартування, формування рухових навичок, які виражаються у різних формах організації рухової діяльності: ранковій гімнастиці, заняттях з фізичного виховання, рухливих іграх, спортивних вправах.

При цьому враховуються і погодні умови. Сонце, повітря та вода використовуються для підвищення життєстійкості організму. Загартування та фізичні вправи розширюють функціональні можливості організму дитини, здійснюють розвивальний вплив на вищу нервову діяльність, опорно-руховий апарат і особистісні якості, сприяючи індивідуальній адаптації дитини до зовнішнього середовища, допомагаючи спілкуванню з однолітками та дорослими людьми.

Умовою нормального розвитку організму є його рухова активність. Саме вона як основа життєзабезпечення дитячого організму впливає на ріст і розвиток нервово-психічних функцій, потенційні можливості та працездатність дитини.

Під час роботи м’язів активізується не лише виконавчий (нервово-м’язовий)  апарат, але й механізм моторно-вісцеральних рефлексів (рефлексів з м’язів на внутрішні органи) роботи внутрішніх органів, нервова та гуморальна регуляція (координація фізіологічних і біохімічних процесів у організмі). Тому зниження рухової активності погіршує стан організму в цілому: страждають і нервово-м’язова система, і функції внутрішніх органів.

Рухова активність залежить не лише від індивідуальних особливостей дитини, але й від організації соціальних умов її перебування: в дитячій установі чи батьківському домі. Руховий режим забезпечується організацією різних форм рухової діяльності.

У процесі виховання формується умовний рефлекторний зв'язок при взаємодії першої та другої сигнальної систем. При цьому подразники другої сигнальної системи впливають як на фізіологічні, так і на психічні процеси. 

Індивідуальній адаптації дитини до навколишнього соціального середовища сприятимуть різні навички, звички, режим і спосіб життя, культура поведінки, усвідомлене ставлення до життя й оточуючого середовища, гармонійний розвиток її особистості.

Індивідуальність особи проявляється з раннього дитинства. Багато факторів, що визначають індивідуальність, визначаються особливостями нервової системи, вродженими й успадкованими, набутими з віком і досвідом. Тому доречно зауважують, що виховання починається з любові та поваги до дитини.

Величезну роль у розвитку дитини відіграють особливості її нервової системи. Саме змінами нервової системи обумовлюється її духовний розвиток. Л.С. Виготський підкреслював, що розвиток дитини – це єдиний, але не однорідний, цілісний, але не гомогенний процес.

Розуміння суті структурно-функціональних змін у «дозріваючій» нервовій системі допомагає розібратися у багатьох нервово-психічних особливостях закономірностей роботи центральної нервової системи, дозволяє оцінити можливості та резерви нервово-психічної активності дитини та тим самим попередити нервові перевантаження. Орієнтація в принципах діяльності нервової системи допомагає визначити ступінь відповідності нервово-психічного розвитку віковим показникам, виявити відстаючу дитину та розібратися у причинах цього відставання. Не менш важливо вірно будувати навчально-виховний процес із дитиною, яка випереджає середній рівень розвитку. 

Отже, враховуючи потенційні можливості організму, органічні передумови й особливості нервової системи, необхідно правильно організувати процес фізичного виховання. Виходячи з вроджених особливостей нервової системи дитини та ролі зовнішніх впливів на її формування, забезпечується оптимальний режим (повноцінний сон, дозування занять, рухова активність, час перебування на свіжому повітрі, система загартування) дня дитини.

Особливе значення має мікроклімат групи, позитивна емоційна обстановка в ній, знання індивідуально-типологічних особливостей кожної дитини. 

Визначення особливостей нервової системи з метою відбору методів індивідуального керівництва потребує докладних відомостей про дитину, починаючи з внутрішньоутробного розвитку, від моменту народження до початку відвідування дошкільної установи. Також важливо виявити стан здоров’я дитини, перенесені захворювання, з якого часу вона почала тримати голівку, маніпулювати рукою, повзати, ходити, говорити й ін.; умови родинної обстановки, інтереси, прихильності, улюблені заняття дитини. 

Фізичне виховання має необмежені можливості для всебічного гармонійного розвитку дитини. Воно допомагає їй розкрити свої рухові здібності, мобілізувати психічні та фізичні сили та резерви. Саме завдяки фізичним вправам, що впливають на розвиток нервової, ендокринної, дихальної, серцево-судинної систем, значно оздоровлюється організм дитини, формуються психофізичні якості, культура почуттів, моральні й інтелектуальні особливості особистості, її вольова саморегуляція.

Фізична культура здатна привести дитину до гармонії тіла, виховати естетичне почуття (переживання) тілесного здоров’я, без якого неможливий творчий процес оздоровлення організму. Фізична культура як творча діяльність, не обмежуючись самовираженням у сфері активної рухової діяльності, в кінцевому підрахунку сприяє розвитку мислення, уяви, бажання створювати нове, а потім – на практиці втілювати свій задум.

Турбота про фізичну культуру дитини повинна спрямовуватися на повне розкриття її індивідуальних фізичних і духовних сил, гармонійний розвиток і пізнання радості творчості.

Здоров'я – досить багатогранна категорія. За визначенням Всесвітньої Організації Охорони здоров'я, під здоров'ям розуміють «стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороби».

Лікарі розглядають, крім усього іншого, окремі категорії здоров'я: фізичне здоров'я, психічне здоров'я, моральне здоров'я, сексуальне здоров'я, здоров'я чоловіків, жіноче здоров'я, здоров'я дитини.

Якщо тіло здорове, але немає відчуття радості та повноти життя, то це вже хвороба. На життєвому шляху людина взаємодіє з природою безперервно: дихає, контактує з людьми, пересувається, випромінює та поглинає енергію, впливає на навколишнє середовище й ін. Більшість сьогоднішніх учених визначають поняття «здоров'я» як здатність людини до оптимального функціонування в навколишньому середовищі.

Усі ми від народження отримуємо певний генетичний набір, який повинен забезпечити досягнення максимально можливих для людини життєвих цілей. Але реалізувати ці можливості на практиці та досягти свого життєвого піку навіть в ідеальних життєвих умовах можуть тільки здорові люди, яких серед тих, хто веде здоровий спосіб життя, істотно більше.

Під здоровим способом життя розуміють оптимальний режим роботи та відпочинку, збалансоване харчування, достатню рухову активність, дотримання правил особистої гігієни, загартовування, відсутність згубних звичок, любов до людей, позитивне сприйняття життя. Здоровий спосіб життя дозволяє бути до старості здоровим психічно, морально та фізично.

Самопочуття конкретної людини – це результат взаємодії її організму (з притаманними йому генетичними особливостями) з навколишнім середовищем. Ця взаємодія змінюється повільно або сильно у бік поліпшення або погіршення, залежно від діючих умов і того, як людина компенсує негативний вплив. Суб'єктивні й об'єктивні показники здоров'я мають відмінності. До суб'єктивних показників відносяться показники самопочуття, працездатності, організованості, апетиту, настрою, відповідності реакції тому, що відбувається. Об'єктивні показники самопочуття пов'язані з антропометричними вимірюваннями (маса тіла, зріст, окружність грудної клітини, шиї, плеча, стегна, гомілки, живота), частотою дихання, життєвою ємністю легень, пульсом, артеріальним кров'яним тиском. Незважаючи на комплексне наближення до визначення здоров'я, на практиці про здоров'я, як і раніше, судять за наявністю або відсутністю хвороби організму або психіки. Дійсно, між здоров'ям і хворобою маса проміжних станів, у яких знаходяться, відповідно до даних ВОЗ, 80 % мешканців Землі.

Схилити чашу терезів здоров'я у сприятливий бік, реалізувати закладені в дитині колосальні життєві можливості, досягти того піку, який визначений батьківськими генами, можливо лише при здоровому способі життя.

Аналіз нормативно-правових актів світової спільноти та законодавства деяких країн Заходу щодо сприяння впровадженню здорового способу життя, а також вітчизняного законодавства із зазначеної проблеми дає підстави узагальнити, що світова спільнота дедалі більше виходить з необхідності забезпечення права людини на збереження та зміцнення здоров'я. Це право передбачене Декларацією прав людини, Європейською соціальною хартією й іншими міжнародними документами. Проблема сприяння здоровому способу життя відображена у ряді спеціальних документів, які приймалися в ході регулярних міжнародних конференцій з проблем пропаганди здорового способу життя.

Одним з основних стратегічних завдань національної освіти є виховання молоді в дусі відповідального ставлення до власного здоров'я та здоров'я оточуючих, як до найвищої індивідуальної та суспільної цінності.

Основним чинником формування гармонійно розвинутої особистості є фізична культура та спорт. На сучасному етапі розвитку суспільства зростають вимоги до фізичної підготовки людей, адже саме рівень здоров'я нерідко – головний чинник працездатності в процесі життєдіяльності людини. Заняття фізичною культурою та спортом мають велике значення у формуванні здорового способу життя, духовного та фізичного розвитку дітей і молоді. Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров'я, підвищують нервово-психічну стійкість до стресів, підтримують фізичну та розумову працездатність.

Здоровий спосіб життя не статична категорія, його не можна сформувати раз і назавжди. Спосіб життя може бути здоровим лише тоді, коли він розвивається, доповнюється різними новими корисними для здоров'я елементами, звичками та тим самим вдосконалюється. Тому здоровому способу життя треба постійно вчитися, а значить, йому треба постійно вчити, виховувати потребу в здоровому способі життя. В це поняття як складова входить і фізична культура. Вдосконалюючи її викладання та навчаючи дітей фізичному вихованню, починаючи з молодшого віку, ми вдосконалюємо та розвиваємо потреби особистості в здоровому способі життя в майбутньому. На думку А.В. Царика, фізична культура об'єднує багато компонентів: культуру рухової активності, загартування, дихання, харчування, масаж, медитацію, використання факторів природи. Про фізичну культуру варто говорити в першу чергу, тому що вона – основа та рушійна сила формування здорового способу життя.

У наш час одним з пріоритетних завдань, що стоять перед педагогами, є зміцнення та збереження здоров’я дітей у процесі виховання та навчання.

Проблема раннього формування культури здоров’я актуальна, своєчасна та досить складна. Відомо, що дошкільний вік є вирішальним у формуванні фундаменту фізичного та психічного здоров’я. Адже саме до 7 років людина проходить величезний шлях розвитку, який не повторюється протягом подальшого життя. Саме у цей період відбувається інтенсивний розвиток органів і становлення функціональних систем організму, закладаються основні риси особистості, ставлення до себе й оточуючих. На цьому етапі важливо сформувати у дітей базу знань і практичних навичок здорового способу життя, усвідомлену потребу в систематичних заняттях фізичною культурою та спортом.

Сьогодні під здоровим способом життя ми розуміємо активну діяльність людей, спрямовану на збереження та поліпшення здоров’я. Формування здорового способу життя повинно починатися вже у дитячому садку. Вся життєдіяльність дитини в дошкільній установі має спрямовуватися на збереження та зміцнення здоров’я. Основою є щотижневі пізнавальні, фізкультурні й інтегровані заняття, партнерська спільна діяльність педагога та дитини протягом дня. Метою оздоровчої роботи в дошкільній установі є створення стійкої вмотивованої потреби зберегти своє власне здоров’я та здоров’я оточуючих.

Тому дуже важливо правильно вибудувати зміст навчально-виховного процесу по всіх напрямках розвитку дитини, відібрати сучасні програми, що забезпечують прилучення до загальнолюдських цінностей, і перш за все, – до цінностей здорового способу життя.

Основні компоненти здорового способу життя:
· раціональний режим дня;

· правильне харчування;

· раціональна рухова активність;
· закалювання організму;
· збереження стабільного емоційного стану.

Режим дня – це науково обґрунтований розпорядок життя, що передбачає раціональний розподіл часу та послідовність різних видів діяльності та відпочинку. При правильному та строгому його дотриманні виробляється чіткий ритм функціонування організму. А це, в свою чергу, створює найкращі умови для роботи та рекреації, тем самим сприяє зміцненню здоров’я. Режиму дня необхідно дотримуватися з перших днів життя. Від цього залежить здоров’я й адекватний розвиток людини. 

При проведенні режимних заходів потрібно дотримуватися таких правил:

· повне та своєчасне задоволення усіх органічних потреб дітей (у сні, харчуванні й ін.);

· ретельний гігієнічний догляд, забезпечення чистоти тіла, одягу, постелі;

· залучення дітей до посильної участі у режимних процесах;

· формування культурно-гігієнічних навичок;

· емоційне спілкування під час виконання режимних процесів;

· урахування потреб дітей, індивідуальних особливостей кожної дитини.

Раціональний режим має бути стабільним і разом з тим ди​на​міч​ним для постійного забезпечення адаптації дитини до зміню​ва​них умов зовнішнього соціального та біологічного середо​ви​ща. Чим більше цей режим буде виходити з особливостей «біо​рит​мічного портрету» дитини, тим у ліпших умовах будуть її фі​зі​ологічні системи, що обов’язково відіб’ється на її здоров’ї та настрої.  

Раціональне харчування дітей – один з основних факторів зо​в​нішнього середовища, що визначає нормальний розвиток дитини. Воно безпосередньо впливає на життєдіяльність, ріст, стан здоров’я дитини, підвищує стійкість до різних несприятливих впливів. 

Культура здоров’я та культура руху – два взаємопов’язані компоненти у житті дитини. Активна рухова діяльність, окрім позитивного впливу на здоров’я та фізичний розвиток, забезпечує емоційний комфорт дитини.

Рухова культура дошкільників починається з формування у них структури природних рухів і розвитку рухових здібностей, створення умов для творчого засвоєння дітьми еталонів руху в різних ситуаціях, формування рухової уяви, здібності емоційно переживати рухи.

Основними умовами формування рухової культури є:

· виховання у дітей усвідомленого ставлення до виконання рухових дій;

· розвиток уяви при виконанні рухових дій; 

· включення сенсорних систем при вихованні рухової культури;

· створення оптимальних умов для кожної дитини в процесі засвоєння рухового досвіду.

Виховання рухової культури – процес взаємно спрямований, для його успіху необхідна організація цілеспрямованої системи виховання та навчання в дитячому садку та сім’ї.  

У процесі виховання рухової культури дитина засвоює знання, необхідні для усвідомленої рухової діяльності, оволодіває способами діяльності та досвідом їх реалізації, а також відбувається розвиток творчої діяльності дитини, її пізнавальних здібностей, вольових якостей, емоційної сфери.

Важливим фактором зміцнення здоров’я дитини є загартування її організму.

Закалювання сприяє вирішенню цілого комплексу оздо​ро​в​чих завдань. Воно не лише підвищує стійкість, але й здатність до роз​витку компенсаторних функціональних можливостей орга​нізму, підвищенню його працездатності. Для розвитку процесу закалювання організму необхідна повторна чи тривала дія на організм того чи іншого метеорологічного фактора: холоду, тепла, атмосферного тиску. Завдяки повторним діям факторів закалювання вдосконалюються відповідні умовно-рефлекторні зв’язки. Якщо закалювання проводити систематично та планомірно, воно позитивно впливає на організм дитини: поліпшується діяльність його систем і органів, збільшується опір до різних захворювань (в першу чергу, простудного характеру), виробляється здатність без шкоди для здоров’я переносити різкі коливання різних факторів зовнішнього середовища, зокрема, метеорологічних, підвищується витривалість організму.

Спеціалісти відзначають, що психофізичне здоров’я й емоційне благополуччя дитини багато в чому залежать від оточення, в якому вона живе та виховується. Психічне здоров’я є складовою загального здоров’я і розглядається як сукупність психічних характеристик, що забезпечують динамічну рівновагу та можливість виконання дитиною соціальних функцій.

Тому необхідно створювати умови, що забезпечують психічне здоров’я дошкільника, забезпечують гуманне ставлення до дітей та індивідуальний підхід з урахуванням їх особистісних особливостей; психологічний комфорт, цікаве та змістовне життя у дитячому садку.

Умови,  необхідні для збереження здоров’я дошкільників

Охорона та зміцнення здоров’я, виховання звички до здорового способу життя є першочерговим завданням для педагогів. У зв’язку із цим необхідно організувати різноманітну діяльність, спрямовану на збереження здоров’я дітей, реалізацію комплексу навчально-виховних, оздоровчих і лікувально-профілактичних заходів у різних вікових групах дошкільнят.

Реалізація даного напрямку забезпечується: 

· спрямованістю навчально-виховного процесу на фізичний розвиток дошкільників і їх валеологічну освіту (як пріоритетний напрямок у роботі дошкільної установи);

· комплексом оздоровчих заходів у режимі дня, залежно від пори року;

· створенням оптимальних педагогічних умов перебування дітей у дитячій установі;

· формуванням підходів до взаємодії із сім’єю та розвитком соціального партнерства.

Планомірне збереження та зміцнення здоров’я необхідно здійснювати за кількома напрямками:

· лікувально-профілактичним (профілактика захворювань, національ​ний календар профілактичних щеплень, вітамінізація й ін.);

· забезпечення психологічної безпеки особистості дитини (психологічно комфортна організація режимних моментів, оптимальний руховий режим, правильний розподіл фізичних й інтелектуальних навантажень, використання прийомів релаксації в режимі дня, застосування необхідних засобів і методів: елементи аутотренінгу, психогімнастика, музична терапія);

· оздоровча спрямованість навчально-виховного процесу (вра​хування гігієнічних вимог до максимального навантаження на дітей дошкільного віку в організованих формах навчання, ство​рення умов для оздоровчих режимів, валеологізація освіт​ньо​го простору для дітей, бережне ставлення до нервової си​сте​ми дитини: врахування її індивідуальних здібностей та інтересів; надання свободи вибору, створення умов для самореалізації; орієнтація на зону найближчого розвитку дитини й т. ін.);

· формування валеологічної культури дитини, основ валеологічної свідомості (знання про здоров’я, уміння зберігати, підтримувати та зміцнювати його, виховання усвідомленого ставлення до здоров’я та життя).

4. Методи дослідження в теорії та методиці фізичного виховання
У процесі дослідження для побудови наукових теорій використовують понятійний і категоріальний апарат науки. Результатом наукового дослідження є знання, які можуть виступати як передумова, або як засіб цього дослідження.

Розрізняють два види наукового дослідження: емпіричне та теоретичне.

Емпіричне пізнання будується на вивченні реальної дій​сно​с​ті, чуттєвого досвіду людини. Емпіричними дослідженнями за​йма​ються, як правило, практики-професіонали в тій чи іншій сфері діяльності (вчителі, психологи, вихователі тощо).

Теоретичними дослідженнями займаються спеціально підготовлені для цього люди: професори, доценти, наукові співробітники, які працюють у науково-дослідних закладах, а також у вищих навчальних закладах.

Таблиця 1.1.1.
Відмінності емпіричних і теоретичних досліджень

	      Емпіричне пізнання
	     Теоретичне пізнання

	Емпіричне дослідження здій​снюється пере​ва​жно прак​тичними працівника​ми, які зай​няті у практичній професійній діяльності.
	Теоретичне дослідження проводиться спеціально підготовленими для цього вченими.

	Пізнавальна діяльність не має систематич​ного характеру та недовготривала у часі.
	Пізнавальна діяльність має систематичний, цілеспрямований і довготривалий характер

	Методами пізнання є: спостереження, експеримент, опитування тощо.
	Методи пізнання такі: абстра​гування, по​рів​няння, моделювання, аналіз, синтез.

	Отримані знання фіксуються у вигляді ви​сновків, тверджень, правил, рекомендацій.
	Отримані знання відображаються у вигляді наукових концепцій, зако​нів, законо​мір​но​с​тей, винаходів і відкриттів.     


Не зважаючи на відмінність емпіричного та теоретичного пізнання, вони тісно пов’язані: по-перше, теоретичне дослідження будується на основі знань, фактів, що виявляються у процесі вивчення реальної дійсності; по-друге, емпіричний рівень дозволяє вивчати реальну дійсність, виявляти нові факти та явища, а на їх основі – робити узагальнення, висновки, давати практичні рекомендації.

На теоретичному рівні визначаються загальні зако​но​мір​но​сті, що дозволяють пояснити взаємозв’язок раніше відкритих фактів і явищ, формулювати закони, на основі яких можна передбачити (спрогнозувати) розвиток майбутніх подій.

Теорія та методика фізичного виховання як інтеграційна наука містить широке коло питань і проблем, вивчення яких пов’язане з досягненнями суміжних наук.

У дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання використовуються як спеціальні методи, так і методи суміжних наук – соціології, психології, нейропсихології, фізіології, спортивної метрології, лікарського контролю й т. ін. 

Дослідження починається з короткого вступу, де розкривається актуальність проблеми, мета, наукова новизна та практична значимість результатів дослідження, його об’єкт і предмет, завдання та гіпотеза експерименту.  

Методи наукових досліджень – це ті прийоми і засоби, за допомогою яких учені отримують достовірні дані, які потім використовують для побудови наукових теорій і вироблення практичних рекомендацій.

Кожна наука застосовує певні методи дослідження. Їх по​діляють на загальні методи, характерні для більшості наук, і конкретні, які використовуються окремими науками.

Загальнонаукові методи застосовуються майже в усіх науках. До них О.В. Клименко й інші вчені відносять:

· аналіз − розчленування певного явища на окремі власти​вості чи відношення; синтез − поєднання різних елементів, сторін, власти​востей об'єкта в єдине ціле; індукцію − логічний умовивід від часткового до загального, від окремих фактів – до узагальнень; дедукцію − логічний умовивід від загального до част​кового, від загальних суджень – до часткових висновків; моделювання − заміна реального об'єкта вивчення об'єктом-замінником (моделлю), який містить у собі риси, зв'язки, відношення досліджуваного об'єкта;

· гіпотетичний метод − висування на основі дедукції наукового припущення для пояснення певного явища; системний метод − пов'язаний із побудовою системи взаємозв'язків елементів, складових об'єкта;

· теоретичні загальнонаукові методи включають: узагальнення − мислений перехід від емпіричного аналізу окремих об'єктів на більш високий ступінь абстракції шляхом виділення спільних ознак, що є в розглянутих об'єктах; формалізацію − метод відображення результатів мислення в точних поняттях, виражених у формулах чи знаковій формі тощо; абстрагування − метод наукового пізнання, оснований на формуванні образу реального об'єкта за допомогою мисленого виділення ознаки, яка цікавить дослідника.

Метод вивчення й узагальнення передового психолого-педагогічного досвіду заснований на вивченні й осмисленні теоретичної та науково-практичної літератури. Узагальнення й аналіз наукових джерел дозволяє глибше зрозуміти проблему фізичного виховання. Найчастіше теорією та методикою фізичного виховання застосовуються методи психолого-педагогічного дослідження, на розгляді яких ми зупинимося.

Спостереження – це умисне, цілеспрямоване сприйняття поведінки та діяльності дитини (педагога), що проводиться у звичних життєвих обставинах і без втручання з боку спостерігача. Суть спостереження полягає в пізнанні педагогічного процесу в цілому або його складових. 

Використання цього методу передбачає наявність таких умов: 1) цілеспрямованість − визначення мети, завдання дослід​ження; в) природні умови − типові умови спостереження (щоб діти не знали, що за ними ведеться спостереження); 3) наявність плану; 4) точне визначання об'єкта та предмета спостереження; 5)  обмеження дослідником ознак, які є предметом спосте​реження; 6)  вироблення дослідником однозначних критеріїв оцінки цих ознак; 7) забезпечення чіткості, систематичності та тривалості спостереження. Обов'язковою умовою є ведення дослідником щоденника.

Переваги методу полягають у збереженні природ​них умов протікання психофізичних процесів. Але варто пам'ятати і про слабкі його сторони: 

1) дослідник займає пасивну позицію (чекає, поки виникне явище); 

2) майже не​можливий кількісний аналіз його результатів, що знижує надійність висновків;

3)  можливості виявлення причин явищ, що спостерігаються, обмежені;

4) застосування цього методу вимагає тривалого часу. 

Незважаючи на це, даний метод широко використовується у теорії та методиці фізичного виховання дошкільників у взаємодії з іншими науковими методами.

Спостереження може бути безпосереднім і опосередкованим, включеним і зовнішнім, повним і частковим. Воно спеціально організується, при цьому розробляється система фіксації фактів, що містять спостереження за діяльністю педагога та дитини. Педагогічне спостереження дозволяє в невимушеній природній обстановці вивчити потрібні питання. В процесі спостереження рекомендується застосовувати різні методи фіксації результатів спостереження: відео, аудіо записи, фото та кінозйомку й т. ін.

Результати спостережень фіксуються у щоденнику чи протоколі, матричному записі чи журналі. В записі даних спостережень реєструється час, місце, кількість учасників, якість (специфіка) спостереження.

Іншим методом, що використовується в теорії фізичного ви​хо​вання дошкільнят є бесіда, яка дозволяє вивчити особистісні про​яви дітей, педагогів, шляхом їх відповідей на питання до​слід​ника. Питання в бесіді мають бути вдало підібрані, продумані, зрозумілі досліджуваному, сформульовані адекватно до теми, мети та завдань бесіди. Наприклад, якщо вихователь запитає дитину, як саме діти побіжать врозтіч по залу за його командою, вона може відповісти: «Красиво, рівненько, не збиваючи один одного з ніг», – тобто виділить якісні параметри руху. Якщо ж відповісти потрібно, де діти бігтимуть врозтіч по залу, то дитина скаже, що там, де відсутні перешкоди, де ніхто не стоїть. 

Результати бесіди ліпше фіксувати за допомогою аудіо запису з наступним його ретельним аналізом. Можна застосувати стенографування бесіди помічником (вихователем чи іншим співробітником дошкільної установи).

Результати бесіди можна представити у формі таблиці. Можлива й математична обробка її результатів.

Анкета є письмовим методом дослідження. У теорії та методиці фізичного виховання широко застосовується анкетування (проте, зі зрозумілих причин – в основному для дорослих: вихователя, батьків). Анкета складається зі спеціально підібраних запитань і можливих стандартних варіантів відповідей на них. Вона може бути іменною й анонімною, відкритою (можливий свій варіант відповіді) та закритою.

При підведенні підсумків анкетування використовуються методи математичної статистики.

Вивчення документації та продуктів діяльності як метод широко застосовується в дослідженнях з фізичного виховання. Вивчається різна документація, система планування й обліку різноманітних форм рухової активності. Аналізуються показники фізичного розвитку, фізичної підготовленості, техніки виконання тих чи інших рухів дитиною, ін.

Психолого-педагогічний експеримент – організована ді​яльність педагога-дослідника та дітей із завчасно постав​ле​ни​ми дослідницькими цілями. Він включає комплексний метод на​у​​кового пізнання й опирається на дані суміжних наук, вима​га​ю​чи від дослідника певної підготовки та педагогічної майстерності.

Успіх експерименту залежить від теоретичної та практичної готовності дослідника, його знань, інтересу до проблеми, що вивчається, вміння чітко визначити мету, продуманості системи дослідження та серйозного осмислення поставлених завдань.

Враховуються параметри руху, функціонального стану організму, хронометраж окремих видів діяльності. Наприклад: визначаються показники психофізичних якостей, фізичної підготовленості; проводиться вимірювання життєвої ємності легенів шляхом спірометрії; м’язової сили рук – ручним динамометром; часових показників при виконанні різних форм організації рухової діяльності – секундоміром й т. ін. Отже, в теорії та методиці фізичного виховання використовуються інструментальні та не інструментальні засоби вимірювання різних фізіологічних і психофізіологічних станів і показників.

Психолого-педагогічний експеримент зазвичай складається з констатуючого, формувального та підсумкового (конста​тую​чо​го). Кожен етап експерименту вирішує свої завдання. У кон​ста​ту​ю​чому експерименті проводиться аналіз стану роботи з до​слід​жу​ваної проблеми. У формувальному – розробляється новий зміст, системний підхід до різних форм організації рухової діяль​но​сті та методика, які перевіряються на практиці. В заключній, чи підсумковій, частині експерименту здійснюється порів​ня​льний аналіз стану роботи до та після проведення експерименту. Дослідник робить висновки за результатами роботи та пропонує розроблені ним рекомендації для вдосконалення роботи з фізичного виховання у практиці дитячих установ.

Науково-педагогічне дослідження являє собою спеціально організований процес пізнання, в якому проходить вироблення теоретично систематизованих знань про сутність педагогічних явищ, процесів, розробка змісту, методів, форм діяльності педагогічних працівників.

Педагогічні дослідження поділяються за різними критеріями на групи:

1. За тривалістю: а) короткочасні; б) довготривалі.   

Наприклад, наукові роботи (курсові, бакалаврські, дипломні, магістерські) – короткочасні. Вони вивчають ефективність методу, форми, прийому тощо. Дослідження науковців – довготривалі. Вони вивчають дієвість концепції навчання, виховання, педагогічної системи тощо.

2. Залежно від мети та завдань є дослідження: а) часткові; б) комплексні.

Часткові – це дослідження, які вивчають окремі аспекти конкретної проблеми (наприклад, «Розвиток витривалості на заняттях з фізичної культури»). Комплексні – вимагають ви​вче​н​ня різних аспектів однієї проблеми (наприклад, тема: «Роз​ви​ток витривалості у дітей старшого дошкільного віку» вивчається з точки зору педагогіки, психології, різних методик тощо).

3. Залежно від функції процесу пізнання та його результатів: а) фундаментальні (теоретичні); б)  прикладні (емпіричні).

Фундаментальні дослідження – це така наукова діяльність, яка орієнтується на розв’язання ключових теоретичних питань. Їх мета та завдання – розкриття внутрішнього характеру явищ, пояснення причин, виведення закономірностей, концепцій тощо. Прикладні дослідження – це наукова діяльність, яка має на меті використання теоретичних результатів у конкретних умовах практичної роботи.
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Відповідно до теми та мети педагогічного дослідження: а) до​слідження, пов’язані з теоретичними проблемами: розробка по​нятійно-категоріального апарату; розробка концепцій на​вча​н​ня та виховання; узагальнення досвіду; аналіз історії розвитку про​блеми тощо; б) дослідження прикладні (емпіричні): розробка методів, форм, засобів, прийомів і їх апробування на практиці; розробка різних технологій педагогічної діяльності; в) дослідження, пов’язані з професійною підготовкою педагогічних кадрів: розробка концепцій підготовки; розробка стандартів професійної підготовки; розробка змісту, форм, методів, прийомів професійної підготовки.

Контрольні запитання:
1. Що є предметом вивчення теорії фізичного виховання?

2. Розкрийте зміст основних понять, що використовуються теорією та методикою фізичного виховання.

3. Як пов’язані фізичне виховання з фізичною культурою особистості? 

4. Розкрийте зв’язок теорії та методики фізичного виховання з іншими науками. 

5. Охарактеризуйте єдність організму та довкілля.

6. Які методи дослідження використовуються у теорії фізичного виховання?

7. У чому полягає сутність педагогічного експерименту?

8. Як ви розумієте поняття «здоровий спосіб життя»?

9. Доведіть, що головною метою фізичного виховання, починаючи з раннього та дошкільного віку, є формування здорового способу життя. Поясніть, чому.
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НЕ 1.2. ВІТЧИЗНЯНА СИСТЕМА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
План
1. Фізичне виховання як суспільне явище.  

2. Фізична культура в Україні.

3. Основні принципи системи фізичного виховання. 

4. Основні ланки системи фізичного виховання.

1. Фізичне виховання як суспільне явище
Фізичне виховання виникло разом з появою людського суспільства та було обумовлене, перш за все, соціальними факторами: потребами трудової та військової діяльності людей, потребами взаємних змагань, тощо. 

Історичність фізичного виховання зумовлена тим, що в кожному суспільному ладі створювалася своя система фізичного виховання, яка відповідала потребам матеріального виробництва та військової техніки даного суспільства. Кожна із систем, незалежно від їх варіантів у різних державах, які різнилися своїми економічними, географічними, кліматичними й іншими специфічними умовами, була типовою саме для даної історичної епохи.

Як будь-яке суспільне явище, фізичне виховання має історичний, а в класовому суспільстві – класовий характер. Це означає, що мета фізичного виховання визначається потребами суспільства, які витікають, насамперед, з певного способу виробництва. Провідну роль у розвитку фізичного виховання відіграє політика керуючого класу та держави. Основні ідеї та зміст фізичного виховання завжди тісно пов'язані з філософськими, педагогічними й іншими поглядами, які домінують у певному суспільстві. У реалізації своїх завдань фізичне виховання базується на досягненнях соціальних, природничих, зокрема, біології (в тому числі вікової анатомії та фізіології), та педагогічних наук. 

Науково-методичну основу системи фізичного виховання складають гуманітарні та природознавчі науки й, особливо, спеціальні дисципліни, які вивчають різні сторони процесу фізичного виховання (динамічна анатомія, психологія та фізіологія спорту, спортивна медицина, науково-педагогічні дисципліни з теорії та методики фізичного виховання). На підставі вказаних дисциплін у наш час створені науково-обґрунтовані програми фізичного виховання різних контингентів людей.

Фізичне виховання – важливий фактор всебічного та гармонійного розвитку особистості – виступає як соціально значуща діяльність, що сприяє формуванню та розвитку не тільки фізичних, а й особистісних якостей людини.

2. Фізична культура в Україні
За роки незалежності Україною прийнято низку стратегічних державних і національних програм, спрямованих на збереження та поліпшення фізичного здоров'я громадян. Серед таких документів варто виділити Національну програму планування сім'ї, Національну програму «Діти України», Програму розв'язання проблем інвалідності, Програму імунопрофілактики, Цільову комплексну програму генетичного моніторингу. У вересні 1999 р. постановою Верховної Ради України була також схвалена концепція поліпшення здоров'я, зокрема молодого покоління українців.

Вагомих успіхів у розвитку фізичної культури можна досягти лише за умови його надійного правового, програмового та нормативного забезпечення, що виражається у конкретних документах і матеріалах, розроблених державними органами управління у сфері фізичної культури та спорту. Сучасна система фізичного виховання в Україні базується на Законі «Про фізичну культуру і спорт», прийнятому Верховною Радою України у грудні 1993 р., Державній програмі розвитку фізичної культури, Державних вимогах до фізичного виховання, навчальних програмах для всіх ланок системи (починаючи з дітей дошкільного віку та до військовослужбовців), національній спортивній класифікації, Державних тестах і нормативах оцінки фізичної підготовленості населення України. 

В плані реалізації цього Закону потрібно розглядати ряд відповідних Постанов Кабінету Міністрів України й Указів Президента України, в тому числі таких, як «Про Національну програму «Репродуктивне здоров'я в 2002-2005 роках» та Цільова комплексна програма «Фізичне виховання – здоров'я нації», завдяки якій здійснюється розв'язання проблеми фізичного виховання особистості в Україні та реформування системи освіти. 

Державні програми розвитку фізичної культури та спорту в Україні спрямовані на практичну реалізацію Закону України «Про фізичну культуру і спорт». Вони розкривають основні напрямки державної політики в галузі фізичної культури та спорту, визначають їх роль у житті суспільства, показують тенденції розвитку фізкультурно-спортивного руху та накреслюють практичні заходи щодо впровадження фізичної культури в побут громадян, а також основні засади організаційного, матеріально-технічного, кадрового, інформаційного й інших її забезпечень на певних етапах суспільного розвитку. 

«Державні вимоги до фізичного виховання» містять основні концептуальні положення, характеристику рівнів, змісту та форм фізичного виховання, оцінку діяльності тих, хто займається, кадрове забезпечення та керівництво фізичним вихованням. Вони визначають мету фізичного виховання у навчально-виховній сфері та його завдання, принципи побудови педагогічного процесу з фізичної культури в освітніх установах.

У вказаних вище документах намічені конкретні шляхи щодо впровадження фізичної культури та спорту в побут кожної людини, розвитку системи фізкультурного руху й удосконалення всієї системи фізичного виховання громадян України на перспективу.

Варто відзначити обов'язковість виконання вимог цих документів для всіх державних і громадських організацій, установ, закладів і колективів, у яких впроваджуються фізична культура та спорт.

Однією з центральних проблем формування системи фізичного виховання є підготовка навчальних програм для вирішення освітніх, оздоровчих і виховних завдань фізичного виховання. Сьогодні розробляються програми трьох рівнів: базові, регіональні та робочі.

Базові програми визначають мінімальний рівень фізкультурної освіти, яку держава зобов'язується забезпечити всім дітям, учням, студентам і військовослужбовцям, незалежно від типу та форми власності навчально-виховного закладу, в якому вони навчаються, регіону проживання, національності, індивідуальних особливостей. На основі базових програм розробляються регіональні навчальні програми.

Навчальний матеріал регіональних програм і вимоги до підготовленості контингенту тих, хто займається, пов'язані з регіональними, національними та кліматичними особливостями, визначаються регіональними та місцевими органами управління освіти.

Зміст робочих програм визначається вихователями конкретного навчального закладу. Робоча програма повинна містити систему розумно підібраних, логічно та дидактично вивірених рухових дій, порцій теоретичних відомостей і засобів, що забезпечують належну загальну фізкультурну освіту та підготовленість кожної дитини, учня, студента, військовослужбовця.

«Національна спортивна класифікація», або Єдина спортивна класифікація (ЄСК) України видається раз на чотири роки (олімпійський цикл) і є нормативним документом у галузі фізичної культури та спорту. Вона забезпечує єдину систему оцінки рівня спортивної майстерності та спортивних досягнень і встановлює нормативи та вимоги для присвоєння спортивних розрядів і звань.

Ці державні документи спрямовані на сприяння духовному та фізичному розвитку дітей та молоді, виховання у них громадської свідомості та патріотизму; подальший розвиток масового фізкультурно-спортивного руху в Україні; створення належних умов для задоволення потреб кожного громадянина України у покращанні здоров'я, фізичного та духовного розвитку; вихо​вання в населення країни відповідної мотивації й активної соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя; впровадження ефективних форм, методів і засобів з урахуванням регіональних особливостей, традицій, економічних чинників; удосконалення законодавства України з питань фізичної культури та спорту й охорони здоров'я тощо.

Державна політика у галузі фізичної культури і спорту здійснюється відповідно до таких принципів: безперервності та послідовності фізичного виховання різних вікових груп громадян на всіх етапах їх життєдіяльності; врахування інтересів усіх громадян при розробленні та реалізації програм розвитку фізичної культури та спорту; визначення відповідальності громадян за своє здоров'я та фізичний стан; визнання самостійності всіх фізкультурно-спортивних об'єднань, які відповідають вимогам законодавства, рівності їх прав на державну підтримку; створен​ня сприятливих умов фінансування фізкультурно-спортивних і спортивно-технічних організацій, олімпійського руху, освітніх установ і наукових організацій у галузі фізичної культури та спорту, а також підприємств спортивної промисловості.

Принципи системи фізичного виховання тісно взаємо​по​в'я​зані. Саме цими положеннями керуються вихователі дошкільних закладів, вчителі шкіл, викладачі інститутів, тренери під час організації та проведення занять з фізичної культури та спорту.

На сучасному етапі перед вітчизняною наукою стоїть складне завдання: всебічно дослідити закономірності розвитку фізичної культури та спорту в період побудови Української незалежної держави і на цій основі розробити науковий проект подальшого вдосконалення української національної системи фізичного виховання.

3. Основні принципи системи фізичного виховання
Загальнопедагогічні принципи, що стосуються фізичного виховання: 

1. Всебічного розвитку особистості: активізації мислительної діяльності, створення умов, за яких дитина сама шукає найбільш раціональний спосіб поведінки; вправляння у трудових діях; фіксування уваги на кольорах, формах, навколишній обстановці й обладнанні, емоційному сприйнятті музики. Цей принцип включає гармонію трьох начал: фізичного, духовного й інтелектуального розвитку дитини.

2. Принцип гуманізації – відмова від авторитарних форм спіл​​кування: фізичне, психічне та соціальне благополуччя лю​ди​ни лежать в основі будь-якого педагогічного процесу, неза​ле​ж​но від обраної системи; орієнтація педагога на особистість ди​ти​ни, вся функціональна робота будується на основі ком​фортності, враховуючи бажання та настрій дитини; вихователю необхідно знати, куди і як вести дитину та вміти це робити.

3. Принцип демократизації: надати вихователю права вільного вибору форм, засобів і методів роботи, але таке право повинне гарантувати високі результати роботи; зобов’язати вихователя вміти визначати найближчу зону здоров’я, фізичного та рухового розвитку дітей, знаходити найбільш результативні засоби, форми та методи роботи, об’єднуючи їх у системи; оцінити ефективність методик, що використовуються.
4. Принцип індивідуалізації й оздоровчої спрямованості фізичного виховання зобов’язує забезпечити у дитячому садку здоровий спосіб життя кожної дитини, з урахуванням розвитку її здоров’я й інтересів.
5. Принцип тісної взаємодії дошкільної установи із сім’єю, що має забезпечувати підвищення статусу сімейного фізичного виховання, встановлення партнерських стосунків, співробітництва із сім’єю.

Усі принципи фізичного виховання реалізують оздоровчу спрямованість фізичного виховання та забезпечують зв’язок фізичної культури із життям, здійснюють підготовку дитини до навчання в школі, фор​мують любов до занять фізичними вправами, спортом.
Існують і спеціальні принципи фізичного виховання, що виражають його закономірності:  

· всебічний і гармонійний розвиток особистості; 

· зв’язок фізичної культури із життям; 

· оздоровча спрямованість фізичного виховання; 

· неперервність і систематичність чергування навантажень і відпочинку;

· поступовість нарощування розвиваючих, тренувальних впливів;

· циклічна побудова занять;

· вікова адекватність напрямків фізичного виховання.

Зміст кожного з розглянутих принципів дидактики тісно по​в'я​заний з іншим, тому що вони відображають окремі сторони та законо​мірності одного й того самого педагогічного процесу. Кожний з розглянутих принципів не може бути реалізований повною мірою, якщо ігноруються інші. Лише на основі єдності дидактичних принципів досягається найбільша дієвість кожного з них.

4. Основні ланки системи фізичного виховання

Ланками системи фізичного виховання називаються ті колективи, установи й організації, в яких проводиться робота з фізичного виховання населення нашої країни.

Організаційні основи системи фізичного виховання становлять дві форми керування, організації та контролю за фізичним вихованням населення України: державна та громадсько-самодіяльна.

Державна форма організації та керівництва здійснюється дер​жавними органами й установами на основі єдиних програм. Вона спрямована на навчання та виховання дітей ясельних і дошкіль​них груп, учнів шкіл, студентів середніх спеціальних і вищих навчальних закладів, забезпечення фізичної підготовки молоді, яка проходить службу в підрозділах армії та флоту, проведення спортивно-масової роботи на промислових, сільськогосподарських підприємствах і в культурно-освітніх закладах, лікувально-профі​лактичних заходів у лікувальних закладах.

Основними ланками державної форми керівництва та здійснен​ня фізичного виховання є:

· Міністерство освіти і науки, молоді та спорту України: дитячі садки, школи, школи-інтернати, вищі та середні спеціальні заклади (різних рівнів акредитації), професійно-технічні училища;

· Міністерства оборони та внутрішніх справ: військові частини та підрозділи, військові училища, інститути й академії;

· Міністерство охорони здоров'я: лікувальні установи, поліклініки, лікарсько-фізкультурні диспансери, медичні школи, училища, інститути.

· Міністерство культури: клуби, будинки та палаци культури, пар​ки культури та відпочинку, навчальні заклади.

Фізичне виховання у дитячих садках і навчальних закла​дах усіх типів будується на основі обов'язковості занять, їх сис​тематичності, відповідно до навчальних планів і програм, вста​новлення штатних посад (вихователь, вчитель, викладач) з фізич​ного виховання, забезпечення матеріально-технічними та фінан​совими засобами.

Громадсько-самодіяльна форма організації та керівництва спрямована на масове охоплення фізичним вихованням на самодіяльних засадах усіх вікових контингентів населення України. До громадсько-самодіяльних фізкультурних організацій, здійснюючих фізичне виховання, належать колективи добровільних спортивних товариства, що об'єднують робітників, службовців, селян, студентів, учнів шкіл і збудовані за виробничим або територіальним принципом, дитячо-юнацькі спортивні школи, клуби за видами спорту, спортивні секції, тощо. У цих установах заняття з фізичної культури звично проводяться на добровільних засадах і на основі самоокупності.

Система фізичного виховання охоплює послідовно усі вікові категорії населення України. 

Система фізичного виховання організаційно побудована відпо​відно до принципу єдності та наступності всіх її ланок:

· фізичне виховання дітей від народження до 6 років у сім'ї, дитячих садках і дитячих будинках;

· фізичне виховання у загальноосвітніх школах, школах-інтернатах, навчальних закладах профтехосвіти, спеціальних середніх навчальних закладах (від 6 до 18 років);

· фізичне виховання у вищих навчальних закладах;

· фізична підготовка в армії та морському флоті;

· фізичне виховання трудящих міста, села, на фабриках, заводах, в установах;

· фізичне виховання в лікувально-профілактичних і оздоровчих закладах, санаторіях, будинках відпочинку, парках культури та відпочинку.

У кожній ланці вся діяльність з фізичної культури та спорту здійснюється за єдиними державними програмами, між якими існує тісний взаємозв'язок і наступність. 

Державне керівництво фізичним вихованням на Україні покладено на Державний комітет України з фізичної культури та спорту. Постанови й інструкції з питань розвитку масовості фізкульту​ри та спорту, які входять до його компетенції, обов'язкові для міністерств, відомств і громадських організацій, які вирішують питання фізичного виховання різних вікових груп населення нашої країни.

Фахівці в галузі фізичного виховання готуються в інститутах фізичної культури, на факультетах фізичного виховання педагогічних інститутів і університетів, а також на базі середніх фізкультурних учбових закладів (шкіл тренерів, коледжів фізичного виховання, училищ фізичного виховання й інших).

У нинішній час в Україні працюють десятки тисяч фахівців з вищою і середньою фізкультурною освітою; їх кількість збільшується, оскільки постійно розширюється мережа фізкультурних навчальних закладів.

Матеріально-технічна база системи фізичного виховання формується з фінансів, спортивного інвентарю та спортивних споруд (стадіонів, спортивних майданчиків, гімнастичних залів, плавальних басейнів й ін.).

Система фізичного виховання в дошкільних установах представляє собою єдність мети, завдань, засобів, форм і методів роботи, спрямованих на зміцнення здоров’я та всебічний фізичний розвиток дітей. Вона водночас є підсистемою, частиною загальнодержавної системи фізичного виховання, до складу якої входять установи й організації, що здійснюють і контролюють цю роботу. Кожна установа, залежно від специфіки, має свої конкретні напрямки в роботі, що відповідають у цілому державним і загальнонародним інтересам.

Система фізичного виховання у дошкільних установах буду​ється з урахуванням вікових і психологічних особливостей дітей.
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Контрольні запитання:

1. Охарактеризуйте фізичне виховання як суспільне явище.

2. Що Вам відомо про історичний розвиток фізичного виховання на Україні?

3. Як розвивалося фізичне виховання в Україні у радянський період?

4. Охарактеризуйте розвиток вітчизняної системи фізичного виховання за роки незалежності.

5. Розкрийте суть принципів системи фізичного виховання.   
6. Охарактеризуйте основні організаційні ланки системи фізичного виховання.

7. Назвіть вчених, які зробили значний внесок у розвиток теорії і ме​тодики фізичного виховання підростаючих поколінь. Які їх праці Вам відомі?
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НЕ 1.3. УМОВИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
План
1. Мета і завдання фізичного виховання. 

2. Засоби фізичного виховання. 

3. Фізичні вправи – основний засіб фізичного виховання: 

а) зміст і форма фізичних вправ;

б) техніка фізичних вправ;

в) просторова, часова, ритмічна характеристика фізичних вправ.
1. Мета і завдання фізичного виховання
Метою фізичного виховання, починаючи з раннього дитинства, є формування фізично досконалої людини, збереження та зміцнення її здоров'я та підвищення її працездатності; формування у дитини основ здорового способу життя. Вона реалізується у вигляді конкретних матеріальних показників: рівня здоров'я, фізичного розвитку, рухової підготовленості та творчого довголіття особи.

Мета фізичного виховання має об'єктивний характер, оскільки вона відображає потребу нашого суспільства у всебічно фізично підготовлених людях для творчої праці й інших суспільно важливих видів діяльності. 

Метою фізичного виховання є оптимізація фізичного розвитку людини, всебічне вдосконалення властивих кожному фізичних якостей і пов’язаних з ними здібностей разом з вихованням духовних і моральних якостей, що характеризують суспільно активну особистість; забезпечити на цій основі підготовленість кожного члена суспільства до творчої праці й інших видів діяльності. 

Для того, щоб мету зробити реально досяжною у фізичному вихованні, вирішується комплекс конкретних завдань (специфічних і загальнопеда​го​гічних).

До специфічних завдань фізичного виховання відносять дві групи завдань: завдання з оптимізації фізичного розвитку людини (оздоровчі завдання) й освітні завдання. До загальнопедагогічних – завдання з формування особистості людини (виховні завдання).

Отже, у процесі фізичного виховання вирішується багато завдань, але їх умовно об'єднують у три групи: освітні, оздоровчі та виховні.

Група освітніх завдань, що вирішуються у процесі фізичного виховання, полягає в тому, щоб:

· зробити надбанням кожного базові науково-практичні знання, нагромаджені у сфері фізичної культури;

· забезпечити раціональне формування індивідуального фонду рухових умінь і навичок, необхідних у житті, та довести їх до необхідного рівня досконалості;

· навчити кожного застосовувати набуті знання та навички у повсякденному житті з метою самовдосконалення.

Освітня спрямованість фізичного виховання реалізується, перш за все, шляхом планомірної передачі вчителем і наступним засвоєнням учнями певного обсягу знань, систематичним їх поповненням і поглибленням. Сучасні програми фізичного виховання повинні передбачати досить широке коло фізкультурно-спортивних знань, що охоплювали б усі чинники розумної організації та забезпечення життєдіяльності, які в сукупності одержали назву «здоровий спосіб життя». Це знання про суть фізичної культури, її значення для особи та суспільства, принципи та правила раціонального використання її цінностей; знання суто прикладного характеру, які є необхідною передумовою усвідомленого засвоєння рухових умінь, формування навичок, ефективного використання фізичних можливостей у житті та фізкультурно-гігієнічні знання.

Ґрунтуючись на відповідних знаннях, у процесі фізичного виховання вирішуються і завдання із системного формування та вдосконалення необхідних у житті рухових умінь та навичок. Необхідно навчатись з найменшими зусиллями та за найкоротший проміжок часу свідомо здійснювати найбільшу фізичну роботу.

Без набуття рухових умінь і навичок неможливо домогтись успіху в практичній діяльності. Навіть незвичайні фізичні задатки людини, які вона одержала від природи, так і залишаться потенціями, якщо не реалізувати їх у діяльності, пов'язавши з раціональними способами виконання рухових дій. Формуючись як цілісно відрегульовані способи управління рухами, рухові уміння та навички є необхідними складовими реально проявлених рухових здібностей.

Вирішення освітніх завдань не самоціль, їх реалізація спрямована на одержання максимального ефекту від занять фізичними вправами в напрямку їх впливу на фізичну та духовну сферу людини, її здоров'я та творче довголіття. В цьому контексті освітні завдання виступають як обслуговуючі щодо оздоровчих і виховних.

Група оздоровчих завдань спрямована на:

· забезпечення оптимального розвитку властивих людині фізичних якостей і на їх основі вдосконалення фізичного розвитку;

· зміцнення та збереження здоров'я. Завдання зі зміцнення здоров'я вирішуються у процесі фізичного виховання на основі вдосконалення властивих кожній людині фізичних якостей, особливо тих, розвиток яких приводить до зростання загального рівня функціональних можливостей організму. Але це не означає, що завдання зі зміцнення здоров'я та вдосконалення рухових здібностей у фізичному вихованні повністю співпадають, а їх реалізація не має своїх особливостей. Зокрема, завдання із загартування та виховання навичок дотримуватись здорового способу життя мають самостійне оздоровче значення, і його реалізація передбачає спеціальну систему фізкультурно-гігієнічних заходів;

· удосконалення будови тіла та формування постави. Досконалі форми тіла певною мірою виражають досконалість функцій організму. В окремих випадках завдання з регулювання м'язових об'ємів, ваги тіла, виправлення постави й ін. можуть мати і лікувально-профілактичний чи лікувально-корегуючий аспекти;

· забезпечення творчого довголіття як наслідок вирішення попередніх завдань.

Виховні завдання, які покликаний вирішувати у процесі фізичного виховання кожен педагог, повинні забезпечити соціальне формування особи, виховання високоморальних членів суспільства, відданих його ідеалам, які відстоюють його інтереси. Духовне та фізичне начала у розвитку людини складають нероздільне ціле й тому дозволяють у ході фізичного виховання ефективно вирішувати ці завдання.

Реалізація виховних завдань сприяє втіленню віковічної мрії людства про гармонію у вихованні, якою вона представлялася кращим мислителям у різні часи й епохи.

Об'єктивною основою органічного взаємозв'язку всіх сторін виховання є єдність фізичного та духовного розвитку людини.

Вирішення виховних завдань передбачає:

· розвиток інтелекту й утвердження життєвого оптимізму;

· патріотичне та моральне загартування молоді, виховання волі;

· виховання любові до праці;

· розширення сфери естетичного впливу навколишнього середовища на особу.

2. Засоби фізичного виховання
Основними засобами фізичного виховання є: фізичні вправи, які застосовуються в різних видах спорту, ігор, туризму, та рухи, які проявляються у формі цілісного рухового режиму; еколого-природні фактори (повітря, сонце, вода); психогігієнічні умови праці та побуту. 

Фізичні вправи – це усвідомлені рухові дії, спеціально розроблені для розв’язання завдань фізичного виховання. Рухова активність – біологічна потреба організму, від ступеня задоволення якої залежить здоров’я дітей, їх фізичний і загальний розвиток.

Різноманітні фізичні вправи широко застосовуються у вихованні дітей і юнацтва. Це викликає потребу вивчення впливу фізичних вправ на організм, наукового підходу до їх добору та використання, бо лише тоді їх ефективність буде найбільша та відповідатиме основній меті запровадження фізичної культури в нашій країні. 

Гімнастика – один із засобів фізичного виховання – представляє сукупність спеціально відібраних фізичних вправ для впливу на організм людини, щоб зміцнювати її здоров’я та моральні якості, а також усувати фізичні вади. Виконання гімнастичних вправ відрізняється не тільки точністю, а й красою та виразністю. 

Гімнастика є невід’ємною складовою обов’язкових програм з фізичного виховання дітей дошкільного віку, учнів загальноосвітніх шкіл і училищ, студентів спеціальних середніх і вищих навчальних закладів. 

Широкі можливості застосування гімнастики та велика різноманітність вправ привели до створення таких відносно самостійних її видів: 

· основна гімнастика, та її різновид – гігієнічна гімнастика; 

· спортивна гімнастика; 

· акробатика; 

· художня гімнастика; 

· допоміжна гімнастика. 

Основна гімнастика спрямована на зміцнення здоров’я, на загальний розвиток і загартування організму людини та підвищення його працездатності. Засоби основної гімнастики забезпечують формування й удосконалення рухових навичок, а також уміння доцільно застосовувати набуті навички в практичній діяльності. У цьому виді гімнастики використовуються найрізноманітніші вправи: стройові, порядкові, для загального розвитку, вільні, прикладні, на спортивних снарядах, базові, службові, прості акробатичні, художньої гімнастики та рухові ігри. 

Гігієнічна гімнастика сприяє зміцненню здоров’я та загартуванню організму, поліпшує розвиток і працездатність людини. Заняття нею розвивають організаційні та дисциплінарні вміння та навички. Добираючи вправи гігієнічної гімнастики, ставлять мету поліпшити дихання, кровообіг, обмін речовин, зміцнити нервово-м’язовий апарат. 

Спортивна гімнастика забезпечує фізичний розвиток фізкультурників у поєднанні зі зростанням спортивної майстерності виконання складних гімнастичних вправ, яка досягається внаслідок поступового їх ускладнення. 

Акробатика має ті самі завдання та спрямування, що й спортивна гімнастика, але відрізняється від неї своєрідністю вправ. Специфічними вправами є перекиди, перекати, перевороти, мости, стійки, піраміди. Акробатичні вправи виконуються індивідуально, парами та групами, без спортивних приладів. 

Художня гімнастика – особливий вид гімнастики, в якому разом із загальним фізичним вихованням здійснюється й виховання естетичне. Разом з тим, художня гімнастика схожа на спортивну й акробатику, має своє спортивне спрямування та певну специфіку. В цьому виді гімнастики застосовують як спеціальні вправи, так і для загального розвитку, а також акробатичні. 

Своєрідністю художньої гімнастики є тісний зв’язок з музикою й танцями, які посилюють виразність виконання вправ, підвищують емоційний вплив на гімнасток і сприяють розвитку почуття ритму. 

Допоміжна гімнастика має кілька різновидів: спортивно-допоміжна, виробнича, лікувальна. 

Спортивно-допоміжна гімнастика набула широкого застосування у навчально-тренувальних заняттях. Її метою є загальна фізична підготовка та вдосконалення певних фізичних якостей, що досягається добором спеціальних вправ для тренування спортсменів: боксерів, гімнастів, футболістів. 

Основна мета виробничої гімнастики – покращення роботи працівників і підвищення продуктивності праці. Найбільш поширені дві форми виробничої гімнастики: гімнастика перед роботою та фізкультурні паузи, які проводяться під час організованих протягом робочого дня спеціальних перерв для боротьби з втомою та підвищення працездатності. 

Лікувальна гімнастика є основним засобом лікувальної фізичної культури. Її завдання – відновлення здоров’я та працездатності людей. У ній застосовується вправи, які впливають як на весь організм людини, так і на окремі його частини. 

Спорт – могутній засіб фізичного виховання, завдання якого – зміцнення здоров’я, розвиток фізичної сили та рухових функцій людини, а також досягнення високих результатів у окремих видах фізичних вправ. Специфічною особливістю спорту є спортивні змагання, на яких перевіряється стан спортивної роботи, виявляються кращі технічні результати, поширюється передовий досвід. 

Ігри – один з найпоширеніших засобів фізичного виховання, представляють собою свідому, активну й індивідуальну діяльність людей, спрямовану на досягнення умовної мети, добровільно встановленої гравцями. 

Розрізняють ігри рухливі та спортивні. 

До рухливих належать ігри, метою яких є загальний фізичний розвиток особи без спеціальної підготовки. 

До спортивних – ігри, які мають усі характерні ознаки спорту, вони потребують підготовки та спортивного удосконалення гравців. 

Регулярне проведення ігор у процесі фізичного виховання дітей і молоді сприяє формуванню в них основних рухових навичок, поліпшує діяльність організму, збільшує працездатність і зміцнює здоров’я. 

Під туризмом, який є важливим засобом всебічного, у тому числі, фізичного розвитку людини, загартування її організму, розуміють організовані короткочасні або тривалі подорожі, здійснювані для ознайомленням з рідним краєм, історичними та культурними пам’ятками та природними багатствами нашої Вітчизни, а також для розширення загального кругозору мандрівників. 

Найбільш доступною та масовою формою туризму є туризм вихідного дня, більш складною формою є багатоденні походи, які потребують тривалої та ґрунтовної підготовки туристів та необхідного спорядження. 

Серед засобів фізичного виховання важливе місце посідають еколого-природні фактори – сонячне проміння, повітря, вода, земля, правильне використання яких зміцнює здоров’я та загартовує організм. Вони застосовуються у фізичному вихованні як супутні при заняттях фізичними вправами, а інколи – й самостійно. Найширше їх використовують у дитячих яслах і садках, у школах і навчальних закладах, на промислових підприємствах, у парках, на стадіонах і басейнах. 

Дотримання необхідних гігієнічних умов, до яких належать чіткий режим дня, під яким розуміють розпорядок усіх його компонентів, раціональний розподіл часу на працю та відпочинок, сну та їжі, відіграє важливу роль у фізичному вихованні, сприяє зміцненню здоров’я людини, формуванню вольових якостей, створює бадьорий, життєрадісний настрій і підвищує її працездатність.

Додатковими гігієнічними умовами є чисте та провітрене приміщення для занять фізичними вправами, відповідний температурний режим, особиста гігієна фізкультурника. 

3. Фізичні вправи – основний засіб фізичного виховання.

а) зміст і форма фізичних вправ;

б) техніка фізичних вправ;

в) просторова, часова, ритмічна характеристика фізичних вправ

У практиці фізичного виховання використовується велика кількість різних фізичних вправ, які відрізняються між собою за формою та змістом. Фізичні вправи – це спеціально підібрані, методично вірно організовані рухи та складні види рухової діяльності, а також рухливі ігри. Зміст фізичної вправи утворюють, з одного боку, всі ті рухи й операції, які входять до тої чи іншої вправи, а, з іншого, – ті складні та багатогранні процеси, які відбуваються в організмі під час виконання вправи. Вони можуть розглядатись у багатьох аспектах: психологічному, фізіологічному, біомеханічному, біохімічному й ін. 

Форма фізичної вправи складається з внутрішньої та зовнішньої структури. 

Внутрішня структура фізичної вправи характеризується взаємодією тих процесів, які відбуваються в організмі під час виконання вправи. Зовнішня структура вправи – це її видимий бік, що характеризується співвідношенням просторових, часових і динамічних параметрів руху. 

Форма та зміст фізичної вправи органічно взаємопов'язані, причому зміст – визначальна та динамічніша сторона, яка відіграє провідну роль щодо форми. Для того, щоб досягти успіху у виконанні тієї чи іншої вправи, необхідно, насамперед, засвоїти її змістовний бік. Зі зміною елементів змісту вправи змінюється і її форма. Зі свого боку, і форма фізичної вправи впливає на її зміст. 

Як фізичні вправи використовуються різні за складністю, руховим складом і структурою рухи та рухові дії:

· прості рухи та їх поєднання – складають основу вправ, що вибірково спрямовані на формування різних рухових дій, навчання складним руховим діям, а також вплив на організм з метою його розвитку, підтримання та відновлення його функцій (сюди можна віднести ходьбу, біг, стрибки, метання, плавання й ін.);

· інші дії, що мають прикладне значення для життя, спорту та військової підготовки.

У процесі вдосконалення фізичних вправ іде пошук раціональних способів виконання рухових дій. Важливою передумовою при цьому є пізнання закономірностей, від яких залежить так звана техніка вправ. 

У кожному довільному русі є рухове завдання та спосіб, яким воно буде вирішуватися. Співставляючи різні способи, можна знайти більш ефективні з них. Ті способи виконання рухової дії, за допомогою яких рухове завдання вирішується з відносно більшою ефективністю, прийнято називати технікою фізичних вправ. 

Техніка фізичних вправ постійно розвивається, проте, на певному відтинку часу, вона залишається сталою та характеризується раціональною основою виконання, притаманною багатьом виконавцям, тому називається «стандартною». 

Значення рухів, які входять до складу рухової дії, неоднакове, тому прийнято розрізняти основу техніки рухів, головну (визначальну) ланку та деталі, – це компоненти техніки виконання фізичних вправ. 

Основа техніки рухів – це сукупність тих ланок і рис структури рухів, які безумовно необхідні для вирішення рухового завдання у певний спосіб (черговість прояву м'язових зусиль, основні моменти узгодженості рухів у просторі та за часом й ін.). Вилучення хоча б одного із цих компонентів або порушення співвідношення в даній сукупності рухів робить неможливим вирішення рухового завдання. 

Визначальна ланка техніки – це найважливіша частина способу вирішення рухового завдання. Наприклад, при стрибках у висоту з розбігу – це відштовхування, поєднане зі швидким і високим махом ногою. Виконання рухів, що складають визначальну ланку, зазвичай відбувається за порівняно короткий проміжок часу та вимагає максимальних м'язових зусиль. 

Деталі техніки – це другорядні особливості рухової дії, які не порушують її основного механізму. 

Рухи, що входять до складу рухової дії (фізичної вправи), виконуються у певній послідовності; їх можна умовно поділити на три фази: підготовчу, основну (або головну) та заключну. Всі три фази взаємопов'язані, протікають плавно й обумовлюють одна одну. 

У підготовчій фазі створюються найсприятливіші умови для виконання рухів основної фази. Але є рухові дії, підготовча фаза яких пов'язана з рухами, напрямок яких протилежний рухові в головній фазі (наприклад, замах у метанні). 

Рухи в основній фазі спрямовані безпосередньо на вирішення основного рухового завдання. З біодинамічної точки зору найважливішим у цій фазі є раціональне використання зусиль у потрібному місці, напрямку й у необхідний момент.  

У деяких ациклічних рухів може бути не одна, а декілька основних фаз, наприклад, у потрійному стрибку з розбігу – три відштовхування. 

Рухи в заключній фазі спрямовані на успішне завершення вправи та полягають у пасивному згасанні або активному гальмуванні рухової дії. 

Усі рухові дії людини протікають у просторі та часі та виконуються з певний зусиллям, тому можна говорити про їх просторові, часові, динамічні та ритмічні характеристики. 

До просторових характеристик техніки фізичних вправ належать положення тіла та траєкторія руху його частин. 

Необхідність виділення в техніці вправ «положення тіла» як самостійного компонента пояснюється його великим значенням у раціональній організації рухів, яка досягається: 

· правильними вихідним (перед початком руху) і кінцевим (у його кінці) положеннями; 

· збереженням необхідної пози у процесі самого руху. 

Поряд із цим, у вирішенні деяких педагогічних завдань багато вихідних положень і статичних поз набувають самостійного значення. 

Стартове положення – це стан «оперативного спокою», в якому немає зовнішніх рухів, але концентровано втілюється спрямованість до дії. 

Траєкторія руху визначається шляхом, пройденим тілом від початкового до кінцевого положення, та вимірюється в лінійних або кутових одиницях. У траєкторії виділяють форму, напрямок і амплітуду. 

Залежно від форми траєкторії, рухи бувають прямолінійними та криволінійними (які переважають). 

Ефективність фізичних вправ залежить від напрямку траєкторії тіла, його частин або предмета. Наприклад, при відхиленні напрямку польоту баскетбольного м'яча, кинутого з відстані 6 метрів, усього на 4°, – м'яч у кошик не потрапить. 

Амплітуда – це розмах руху; її величина визначається у градусах, лінійних мірах, або за домовленістю (наприклад, напівприсідання). 

Рухи дуже великої амплітуди називають переважно розмашистими. Рухи з малою величиною шляху – дрібними. Якщо напрямок або амплітуда руху не відповідає поставленому руховому завданню, то такий рух є неточним. 

Контрольні запитання:
1.  Розкажіть про мету фізичного виховання.

2.  Які групи завдань виділяються в теорії та методиці фізичного виховання? Охарактеризуйте їх.

3. [image: image32.png]


 Чи можна сказати, що одна з груп завдань теорії та методики фізичного виховання важливіша за інші? Чому?

4.  Які засоби фізичного виховання Вам відомо?

5.  Чому виділяється так багато видів гімнастики і яких саме?

6.  Охарактеризуйте фізичні вправи як найважливіший засіб фізичного виховання.

7.  Поясність, чому, на Вашу думку, саме фізичні вправи є найважливішим засобом фізичного виховання у дошкільному віці.

8.  Розкажіть про форму та зміст фізичних вправ.

9.  Яка роль техніки фізичної вправи у її виконанні?

10.  Охарактеризуйте фізичні вправи: їх просторово-часові, ритмічні та психологічні аспекти.

11.  Які характеристики рухів Вам відомі?

12.  Охарактеризуйте фази виконання фізичних вправ.
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2.

ОСНОВИ ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА РОЗВИТКУ ДОШКІЛЬНИКІВ

2.1. ПРЕДМЕТ ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
План 
1. Поняття про теорію та методику фізичного виховання дітей дошкільного віку, її предмет і мету.

2. Взаємозв'язок теорії фізичного виховання дітей з іншими науками.

3. Розвиток теорії фізичного виховання дітей дошкільного віку.

4. Завдання фізичного виховання дошкільників.
5. Засоби фізичного виховання.
1. Поняття про теорію та методику фізичного виховання дітей дошкільного віку, 
її предмет і мету

Теорія фізичного виховання дітей дошкільного віку – це наука про загальні закономірності фізичного виховання дитини – майбутнього будівника Української незалежної держави. Вона виходить із загальних методологічних основ теорії та методики фізичного виховання та є одною з її складових. Однак її спрямованість обумовлена дослідженням різноманітних питань фізичного ви​ховання дитини від народження до шести років і відповідно до цього – виявленням закономірностей управління розвитком ди​тини в процесі виховання та навчання фізичним вправам. 

Вивчаючи особливості кожного вікового періоду, теорія фізич​ного виховання дошкільників, узагальнюючи наукові дані та прак​тичний досвід, визначає завдання фізичного виховання, доцільні засоби та методи, оптимальні організаційні форми процесу фізич​ного виховання.

Спрямованість системи виховання й основні закономірності її функціонування відображено у меті, завданнях і загальних прин​ципах, виходячи з яких здійснюється педагогічна діяльність з фізичного виховання підростаючого покоління у нашому суспільстві.

Метою фізичного виховання, починаючи з раннього дитинства, є формування фізично досконалої людини, зміцнення здоров'я та підвищення її працездатності.

Ця мета відображає суспільні й особисті інтереси кожної людини. Вона реалізується у вигляді конкретних показників: рівня здоров'я, фізичного розвитку, рухової підготовленості та творчого довголіття.

Мета фізичного виховання відображає потребу нашого суспільства у всебічно фізич​но підготовлених людях для творчої праці та інших суспільно важливих видів діяльності. Праця як необхідна умова існування людей, є головним фактором у формуванні мети фізичного вихо​вання підростаючих поколінь. Вимоги до підготовки захисників України з урахуванням постійного розвитку сучасної військової справи також відбиваються на змісті мети фізичного виховання.

У перші шість років життя фізичне виховання є основою всебічного розвитку дитини. У цей період закладається фундамент здоров'я, нормального фізичного розвитку та виховуються основні риси особистості людини. Тому створення відповідних умов для комплексного вирішення цих завдань завжди було предметом вивчення теорії фізичного виховання дошкільників.

У цей віковий період важливо своєчасно й ефективно стимулювати нормальне протікання природного процесу фізичного розвитку, підвищувати життєздатнiстъ й опiрнiсть організму до несприятливих зовнiшнiх впливів.

Всебічний розвиток дитини значною мірою залежить від рухової активності, котра є джерелом не тільки пізнання навколишнього світу, але й психічного, фізичного розвитку маленької людини. Несвоєчасність i низька ефективність використання рiзноманiтних засобів фізичної культури у дошкiлъному вiцi призводять до порушень у розвитку дітей, негативно впливають на їхню розумову сферу, знижують рівень пiдготовленостi до школи.

Теорія фізичного виховання обов'язково враховує психічні та анатомо-фізіологічні особливості дітей раннього та дошкільного віку, науково обґрунтовуючи засоби та методи фізичної культури дитини.

Вивчаючи та враховуючи закономірності потенційних можливостей дитини у кожному віковому періоді, теорія фізичного виховання передбачає розробку найбільш ефективних засобів фізичної культури для дітей від народження до шести років, які систематизуються відповідно до вікових груп у програмах для дошкільних закладів. Потенційні можливості дітей у руховій підготовці з часом збільшуються, змінюються деякі умови фізич​ного виховання дошкільників (матеріальна база, професійний рівень вихователів й ін.), накопичується фактичний матеріал досліджень, пов'язаних з оптимізацією засобів і організаційних форм з фізичної культури. Тому через певні періоди (5-6 років) удосконалюються та змінюються програми виховання для дошкільних закладів (розділ «Фізична культура»), де реалізуються основні вимоги теорії фізичного виховання щодо всебічного розвитку дітей на сучасному етапі становлення нашого суспільства.

Теорія фізичного виховання постійно займається розробкою змісту всіх організаційних форм фізичної культури від народження до шести років; проведенням масажу, занять з фізкультури, рухливих ігор, ранкової гімнастики й ін. Ця наукова дисципліна постійно розвивається та збагачуєть​ся новими знаннями та фактичним матеріалом, одержаними під час досліджень різних аспектів фізичного виховання дітей. Дані цих досліджень входять до програм для дитячих садків, навчаль​них посібників і методичних рекомендацій дошкільним праці​вникам, що сприяє подальшому удосконаленню системи фізично​го виховання дітей.

Фізичне виховання здійснюється в тісному зв'язку з моральним, розумовим, естетичним і трудовим вихованням, тільки за цієї умови воно буде сприяти формуванню всебічно розвиненої дитини. Емоційна насиченість переважної більшості фізичних вправ посилює їх вплив на формування особистості дитини.

Фізичне виховання здійснюється переважно в колективних формах роботи. Під час занять з фізичної культури, ранкової гімнастики у дітей виховуються почуття колективізму, дисциплінованості, організованості, тобто ті якості, які конче потрібні в майбутньому навчанні або трудовій діяльності людини. Суспільно корисний ефект фізичного виховання визначається тим, як тісно взаємопов'язані фізичне та моральне виховання.

У процесі фізичного виховання здійснюється розумове виховання дитини. Під час  занять фізкультурою часто виникають рухові пізнавальні ситуації, вирішення яких потребує від дитини певного розумового напруження. Специфічність розумової діяльності дитини в процесі виконання фізичних вправ полягає у тісному взаємозв'язку між рухами різних частин тіла та розумовими операціями; діти безперервно порівнюють програму руху з його фактичним виконанням. Внаслідок цього закріплюються усвідомлені зв'язки між м'язовими відчуттями, руховим завданням і способом його вирішення. 

Свідоме ставлення дошкільників до запропонованих для виконання рухових дій, їх активність, зацікавленість у процесі навчання, бажання оволодіти рухами якомога краще та швидше до​помагають успішному вирішенню завдань фізичного виховання. Опосередкований зв'язок фізичного виховання з розумовим полягає в тому, що міцне здоров'я та повноцінний фізичний розвиток обумовлюють загальну високу працездатність організму, швидке пристосування до виконання завдань у розумовій діяльності. 

У процесі фізичного виховання розвиваються здібності сприймати, відчувати та правильно розуміти прекрасне у руховій діяльності та поведінці дитини, в її гармонійній будові тіла, стрункій поставі.

Глибокий вплив на емоційні почуття, переживання, смаки справляє застосування у фізичному вихованні музики й танцювальних вправ. 

Фізичне виховання тісно пов'язане з трудовим, воно створює необхідні передумови для високопродуктивної праці людини. 

2. Взаємозв'язок теорії фізичного виховання дітей 
з іншими науками

Теорія фізичного виховання дітей належить до суспільних наук. Теорія фізичного виховання тісно пов'язана з іншими науковими дисциплінами, предметом вивчення яких є дитина. Частина цих наукових дисциплін має гуманітарний характер: загальна педагогіка, дошкільна педагогіка, дитяча психологія, – які вивчають засоби, форми та методи педагогічного впливу на дити​ну, зокрема її психіку. Інші – відносять до природничонаукового (біологічного) циклу наук: фізіологія, анатомія, гігієна, педіатрія й ін., які вивчають закономірності біологічного розвитку дітей.

Теорія фізичного виховання дітей узагальнює досягнення інших наук, які дозволяють зрозуміти загальні закономірності фізичного виховання дітей і молоді.

Зв'язок теорії фізичного виховання із загальною та дошкільною педагогікою зумовлено єдністю мети про всебічне виховання підростаючих поколінь; вона спирається на наукові дані педаго​гіки про засоби, форми, методи виховання та навчання дітей в реалізації специфічних завдань фізичного виховання. Досягти оптимальної ефективності у фізичному вихо​ванні можна лише за умов знання вихователем закономірностей розвитку психіки дитини та врахування її особливостей. Процес фізичного виховання спрямовано на формування моральних і вольових якостей дитини, її пам'яті, почуттів й ін., тому він обов'язково використовує знання та наукові рекомендації віко​вої психології.

Теорія фізичного виховання, спираючись на дані про морфо​логію та функціональну діяльність дитячого організму, розвивається у тісному зв'язку з біологією, фізіологією, анатомією, гігієною, педіатрією. Зокрема, наукове обґрунтування раціональних вікових норм фізичних навантажень під час виконання вправ у процесі занять фізичною культурою та ранковою гімнастикою, рекомендації щодо застосування різноманітних засобів фізичної культури й ін. обов'язково потребують знань анатомо-фізіологічних особливостей організму дітей різних вікових груп.

Профілактика захворювань дітей, попередження порушень постави та склепіння стоп у дошкільників потребує від педагога певних знань з педіатрії.

Кожна з перелічених наукових дисциплін вивчає певну сторо​ну фізичного розвитку дитини. Однак жодна з них не може бути покладена в основу системи цілеспрямованого педагогічного ви​ливу для досягнення кращих результатів у фізичному вихованні дошкільників. Це завдання вирішує теорія фізичного виховання, яка синтезує досягнення інших наук, що мають певне відношен​ня до фізичного виховання дітей.

3. Розвиток теорії фізичного виховання дітей дошкільного віку

Фізичне виховання є історично одним з найстародавніших напрямків цілеспрямованого виховного впливу на підростаюче покоління. Становлення теорії фізичного виховання дітей як науки попереджало виникнення практики як соціального явища. Із зародженням культури, науки, ускладненням соціальних відносин між людьми у рабовласницьких державах виникають перші системи суспільного виховання дітей, які обов'язково передбачали всебічний фізичний розвиток підростаючих поколінь. У період античності про необхідність фізичних навантажень для зміцнення здоров'я дитини говорили Сократ, Платон, Аристотель й ін. 

Досвід, який було накопичено в розвитку фізичних вправ та народних рухливих ігор у період раннього середньовіччя, вплинув на те, що при розробці своїх педагогічних систем видатні просвітителі різних країн (Я.-А. Коменський, Ж.-Ж. Руссо, Й.Г. Песталоцці й ін.) обґрунтовували значення фізичного виховання у всебічній підготовці підростаючих поколінь.

Під впливом поглядів Відродження та уза​гальнюючи особистий досвід, Я.-А. Коменський дійшов висновку про необхідність застосування фізичного виховання дітей у педагогічному процесі школи та сім'ї. Про значення фізичного виховання як складової частини всебічного розвитку дітей писав Дж. Локк. Ж.-Ж. Руссо обґрунтував ідею вільного виховання всебічно розвиненої, сильної, вмілої та розумної особистості. Відданим послідовником Руссо був Й.-Г. Песталоцці, який згрупував підібрані ним вільні вправи залежно від рухливості суглобів людини.

Велику увагу питанням фізичного виховання приділяв Г.С. Сковорода, чітко обґрунтувавши положення, що діти з перших років життя мають отримати фізичне виховання, яке «зміцнить їх так, що допоможе краще пізнати науки».

Великий внесок у розвиток теорії фізичного виховання дітей зробив П.Ф. Лесгафт. У фундаментальній праці «Керівництво з фізичної освіти для дітей шкільного віку» він науково обґрунтував концепцію фізичного виховання людини, яка містила такі положення:

· системи фізичного виховання підпорядковані закономірностям фізіології. Паралельно з розвитком фізіології постійно повинні переглядатися й удосконалюватися фізичні вправи;

· фізичне виховання є необхідним засобом формування гармонійно розвиненої людини. Тільки гармонійно розвинена люди​на здатна в усіх сферах життя виконати суспільні обов'язки з найбільш економним використанням енергії й у найко​ротший строк;

· гармонійний розвиток ґрунтується на єдності фізичних і духовних сил людини і відбувається за умови провідної ролі свідомості;

· навчання у фізичному вихованні є, по суті, частковою передачею навчального матеріалу, який накопичено суспільством у ході історії;

· нормального фізичного розвитку дитини можна досягти тільки за науково обґрунтованою системою «фізичної освіти»;

· фізичне виховання є функцією загальної педагогіки. У процесі навчання фізичних вправ більшу увагу потрібно звертати на поступовість, послідовність, вікові особливості дітей, тобто загальні принципи дидактики.

До нашого часу основні положення теорії фізичного виховання, розроблені П.Ф. Лесгафтом, не втратили своєї актуальності. Ідея гармонійного розвитку, необхідність керуватися дидактичними принципами у навчанні дітей фізичних вправ; методика оволодіння рухами свого тіла поетапно – від вивчення правильних форм руху через поступове збільшення напруження до вироблення орієнтування в часі та просторі – повністю перенесені до сучасної системи фізичного виховання дітей.

Після Лесгафта, багато вчених (В.В. Гориневський, С.Ф. Русова, М. Монтессорі, Є.А. Аркін, А.С. Макаренко, В.О. Сухомлинський, Є.Г. Леві-Гориневська, Л.І. Викова, М.О. Метлов, М.К. Шейко, ін.) аналізували питання фізичного виховання дітей. 

У 70 рр. ХХ ст. видаються перші посібники з теорії та методики фізичного виховання дітей раннього та дошкільного віку для студентів педагогічних інсти​тутів (А.В. Кенеман і Д.В. Хухлаєва, Т.І. Дмитренко).

У 80-90-х роках наукові дослідження та методичні розробки присвячувалися обґрунтуванню системи занять з фізичної культури для дітей різних вікових груп, у тому числі на свіжому повітрі цілорічно (О.Г. Аракелян, Л.В. Карманова, Л.І. Пензулаєва), обґрунтуванню методики проведення рухливих ігор різних видів (Т.І. Осокіна, Е.А. Тимофєєва, Е.С. Вільчковський), створенню оптимального рухового режиму в дитячому садку (Т.І. Дмитренко, Н.Ф. Денисенко, В.А. Шишкіна), навчанню дітей грі в баскетбол та футбол (Е.Й. Адашкявічене, О.І. Курок), катанню на ковзанах (Л.І. Пустиннікова), удосконаленню основних рухів дошкільників у природних умовах під час прогулянок (Г.В. Шалигіна) та застосуванню допоміжних вправ у на​вчанні складних рухових дій (Г.П. Лєскова, Н.А. Ноткіна, Т.С. Грядкіна), взаємозв'язку фізичного виховання в дитячому садку та сім'ї (В.Я. Ликова).

Останні роки характеризуються значним збільшенням наукових пошуків у дослідженні різних аспектів фізичного виховання дітей дошкільного віку та випуску відповідної методичної літератури: з навчання дітей вправ та ігор спортивного характеру (Т.І. Осокіна, С.Ф. Цвек, Ю.О. Короп, О.І. Курок), диференційованого підходу до навчання фізичних вправ (Е.В. Давиденко), впливу фізичних вправ і рухливих ігор на виховання позитивних моральних і вольових якостей у дітей (Е.Ю. Яницька, Н.А. Кот), застосування ігрового методу в навчанні дітей фізичних вправ (О.Л. Богініч, Г.В. Бєлєнька, А.Я. Волочинський), використання «малих форм» фізичної культури (О.М. Кириченко), мотивації дітей до занять фізкультурою (Л.А. Сварковська), змісту фізичного виховання дітей раннього та дошкільного віку в сім’ї (М.М. Аляб’єва, Е.С. Вільчковський). Наукові дослідження з проблем фізичного виховання й узагальнення передового практичного досвіду покладено в основу розробки нових програм для дошкільних закладів України (розділ «Фізична культура»), які видано в 90-х роках минулого століття («Малятко», «Дитина», «Ладусі» й ін.).

4. Завдання фізичного виховання дошкільників

Мета фізичного виховання розкривається та конкретизується в загальних завданнях, які вирішуються залежно від особливостей вікового розвитку дітей. Дошкільний період має велику пластичність і сприйнятливість до засобів фізичної культури. У цей час створюються найбільші можливості для реалізації оздоровчих, освітніх і виховних завдань.

Отже, завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку поділяють на три групи:

1. Оздоровчі завдання. Це охорона та зміцнення здоров'я дітей, загартовування організму, підвищення його опору шкідливим впливам зовнішнього середовища, своєчасний розвиток усіх систем організму, збільшення їх функціональних можливостей, фізичної та розумової працездатності, формування правильної постави (звичного положення тіла у спокої та в русі) та стопи. Їх вирішенню сприяє створення відповідних умов (раціонального режиму, харчування й ін.), урізноманітнення організаційних форм фізичного виховання (заняття, ранкова гімнастика, рухливі ігри тощо), підвищення рухової активності дітей протягом дня й ін.

Основним результатом вирішення оздоровчих завдань повинно бути покращення фізичного стану дитини, її фізичного розвитку, підвищення захисних властивостей і стійкості організму до різних захворювань, опірності до негативних умов зовнішнього середовища. Добре здоров'я визначається нормальною роботою всіх органів і систем організму. Головне – переконати дитину в значенні правильної постави для її здоров'я та краси, навчити правил самоконтролю під час сидіння, стояння, ходіння, раціонального розподілу навантаження. 

2. Освіті завдання. Формування рухових навичок і вмінь, виховання фізичних якостей – це розвиток життєво необхідних видів рухових дій: ходьби, бігу, стрибків, метання, лазіння, плавання, їзди на велосипеді; рухів рук, ніг, тулуба; шикування та перешиковування. Рухова діяльність впливає на формування фізичних якостей організму дитини. Рухові навички полегшують зв'язок дитини з навколишнім середовищем і сприяють його пізнанню. 

Завдяки пластичності нервової системи у дітей рухові навички формуються порівняно легко, і більшість з них діти використовують у повсякденному житті. Правильне виконання фізичних вправ ефективно впливає на розвиток м'язів, зв'язок, суглобів, кісткової системи, що дозволить сформувати рухові навички й економити сили дитини. 

У дошкільників формуються вміння та навички виконання вправ із шикувань і перешикувань, загальнорозвиваючі, основні рухи, вправи спортивного характеру, а також елементи спортив​них ігор. Засвоєння цих рухових дій дитиною сприяє розширенню її рухового досвіду, який дозволяє більш впевнено діяти у різнома​нітних умовах життя. 

Дітям дошкільного віку повідомляють елементарні знання про користь виконання фізичних вправ, способи виконання рухів (техніку), правила рухливих ігор, призначення фізкультурного інвен​тарю та способи його зберігання; доступні дітям відомості про особисту та суспільну гігієну – правила догляду за тілом, одягом, взуттям, фізкультурним обладнанням й ін.
3. Виховні завдання реалізуються у вихованні в дітей культурно-гігієнічних навичок і вмінь здорового способу життя, потреби та звички щоденно займатися фізичними вправами, розвитку вміння самостійно займатися фізичними вправами у дитячому садку та вдома.  

Фізичне виховання дітей дошкільного віку вирішує багато загальновиховних завдань. Фізичні вправи сприяють пізнанню навколишнього світу, розвитку органів чуття, морально-вольових якостей (сміливості, відповідальності, чесності, наполегливості й ін.), координації рухів. Загартовуючі процедури, оволодіння рухами, участь у рухливих і спортивних іграх виховують цілеспрямованість, самостійність, формують уміння управляти своєю поведінкою та своїм тілом, допомагають вихованню дружніх і товариських стосунків, розвивають уміння взаємодіяти. Відчуття краси та доцільності рухів тіла, звичка до чистоти й акуратності сприяють вихованню естетичних почуттів. 

Дошкільники мають біологічну потребу в рухах, вони одержують насолоду від самого процесу виконання фізичних вправ. Позитивні емоції, інтерес і задоволення, які викликають у дітей заняття фізичними вправами, поступово переходять у звичку си​стематично займатися фізкультурою, брати участь в рухових іграх. Потім ця звичка стає стійкою потребою, яка продовжує зміцнюватися в шкільні роки.
Отже, фізичне виховання є однією з передумов ефективності розумового, морального, естетичного виховання, а належний рівень загального розвитку робить привабливою мету, пов'язану із досягненням фізичної досконалості.

5. Засоби фізичного виховання
Успішне вирішення завдань фізичного виховання дітей дошкіль​ного віку залежить від поєднання різноманітних засобів, які роз​поділяються на такі види: фізичні вправи, що застосовуються у гімнастиці, спорті, грі та туризмі; оздоровчі сили природи (повітря, сонце, вода) та гігієнічні фактори.

В основу розподілу засобів фізичного виховання за вищезазна​ченими видами покладено переважно функціональні можливості кожного з них. Застосування будь-якого із засобів впливає на організм дитини в цілому. Однак кожний з них має свою спе​цифіку, тільки йому притаманний вплив на ту чи іншу систему, на той чи інший орган. 

У фізичному вихованні дошкільників важливе значення має доцільне поєднання фізич​них вправ з використанням оздоровчих сил природи та гігієнічних факторів. Наприклад, комплекси загальнорозвиваючих вправ ранкової гімнастики виконуються дітьми у поєднанні із загартовуючими процедурами (повітрям або водою), в чистому та добре провітреному залі.

Фізичні вправи є основним засобом фізичного виховання людей різного віку. За їх допомогою вирішуються завдання, спрямовані на всебічний фізичний розвиток дітей; формуються вміння та навички у таких життєво важливих рухах, як ходьба, біг, стрибки, метання, лазіння й ін.; розвиваються фізичні якості (спритність, швидкість, сила, гнучкість, витривалість), їх виразність і невимушеність. Фізичні вправи змінюють фізичний і психічний стан людини, сприяють розв’язанню завдань морального, розумового, естетичного, трудового виховання особистості, розвитку її психічних якостей. Виконання фізичних вправ пов'язане з активним сприйманням навколишнього середовища, з орієнтуванням у просторі, проявом вольових якостей і різноманітних емоційних переживань. Поряд з фізичними правами використовуються танцювальні рухи під музику, масаж, різні види діяльності, компонентами яких є рухи. Кожна фізична вправа має свій зміст (характер) і форму.

Зміст фізичної вправи – це сукупність якостей і процесів (фізіологічних, психічних, ін.), що визначають її вплив на дієздатність організму, на формування вмінь і навичок, на фізичний розвиток людини. Зміст фізичної вправи характеризується різно​манітними процесами в організмі: активізацією функції дихан​ня, кровообігу, посиленням обміну речовин, посиленням функції нервової системи й ін. Педагогічний зміст фізичних вправ роз​кривається в їхньому впливі на фізичний і духовний розвиток дитини.

Форма фізичної вправи – це її зовнішня та внутрішня струк​тура. Внутрішня структура характеризується взаємозв'язком різ​но​​манітних процесів у організмі людини під час виконання пе​в​но​го руху. Зовнішня структура характеризується спів​від​ношенням просторових, часових і динамічних параметрів рухів.

Зміст і форма фізичної вправи взаємопов'язані. Так, з розвит​ком фізичних якостей (зміст вправи) з'являється можливість оволодіти досконалими формами рухових дій. А форма фізичної вправи, у свою чергу, може впливати на її зміст. Більш досконала форма рухових дій дає можливість повніше виявити фізичні здібності. 

Техніка фізичних вправ – це способи виконання рухових дій, покликані підвищити їх ефективність. У вузькому розумінні тех​ніка – найраціональніший спосіб виконання вправ. Досконале оволодіння технікою фізичних вправ підвищує їх результативність.

Оздоровчі сили природи (повітря, сонце, вода) широко використовуються для зміцнення здоров'я та загартування організму дитини. Вони посилюють позитивний вплив на організм дитини фізичних вправ і поліпшують працездатність людини. У процесі занять фізичними вправами на повітрі чи у воді підвищуються функціональні можливості окремих органів і систем організму, зміцнюються його захисні функції.

У дошкільних закладах застосовують два види загартовуючих заходів: у повсякденному житті дітей і спеціальні загартовуючі процедури. Загартуванню у повсякденному житті сприяють раціонально підібраний одяг і взуття, постіль; оптимальний температурний режим, застосування широкої аерації (провітрювання), використання прохолодної води для миття рук, ніг, обличчя, полоскання рота, горла.

Спеціальні загартовуючі процедури проводяться у певний час дня, за відповідних умов, до яких відносять: повітряні та сонячні ванни, різноманітні водні процедури, денний сон на відкри​тому повітрі й ін.

Ці засоби широко використовуються також у поєднанні з фі​зич​ними вправами, наприклад, повітряні ванни під час ранкової гімнастики, водні процедури (душ) після занять фізичною культурою (влітку) тощо. Загартовуючі процедури ефективні лише тоді, коли вони пов'язані з виконанням загальних педагогічних і гігієнічних вимог: обов'язковим дотриманням режиму дня, раціональними умовами, оптимальною організацією всіх видів життєдіяльності дітей у дошкільному закладі. У результаті закалювання організм людини набуває здатності своєчасно реагувати на різні зміни метеофакторів. 

Сили природи можна використовувати і як самостійні засоби: вода, наприклад, – для миття, звуження та розширення судин, ін.; лісове повітря – для знищення мікробів і збагачення крові киснем, ін. 

Використання сил природи викликає у дітей позитивні емоції. 

Гігієнічні фактори (режим занять, відпочинку, їжі, гігієна одягу, фізкультурного обладнання й ін.) є своєрідним засобом фізич​ного виховання. Створення відповідних умов у дошкільному закладі, що задовольняють усі вимоги гігієни, раціональне харчування, особиста гігієна, правильний режим праці та побуту – необхідні умови для нормального розвитку дітей. Дитина, яка харчується нормально, росте та розвивається правильно, гармонійно. 

Гігієнічні умови перебування дитини у дитячому садку та вдома визначаються медичними рекомендаціями.

Важливою умовою гармонійного фізичного розвитку дитини, змі​цнення її здоров'я, підтримання високого рівня фізичної та розумової працездатності є правильно організований режим дня. Під режимом розуміють певний розпорядок дня, встановле​ний для життя дошкільників у дитячому садку й у сім'ї, що передбачає правильне чергування різних видів діяльності та відпо​чинку.

Встановлений режимом певний ритм життя сприяє нормальному перебігу всіх фізіологічних процесів організму та має велике виховне значення.  

Формування культурно-гігієнічних навичок займає одне з провідних місць у системі фізичного виховання дітей усіх вікових груп. Це означає навчити дітей тримати в чистоті своє тіло, одяг, приміщення та речі, якими вони користуються. Необхідно, щоб формування цих навичок проходило жваво, невимушено, не викликало у дітей втоми та супроводжувалося почуттям задоволення від самого процесу (вмивання, їжі) або від його наслідків (дитина самостійно одягнулася, прибрала на місце іграшки й ін.). Гігієнічні фактори підвищують ефективність впливу фізичних вправ на організм дитини. Наприклад, за умови повноцінного харчування заняття фізичними вправами ліпше сприяють розвитку кісткової та м’язової системи організму, а нормальний сон забезпечує відпочинок і поліпшує працездатність нервової системи.

Значну роль у формуванні культурно-гігієнічних навичок ві​ді​​грає сам вихователь, його зовнішній вигляд (охайний одяг, ви​чи​щене взуття, чиста носова хустинка), турбота про чистоту при​мі​щення, бережне ставлення до навколишніх предметів. Фор​му​ю​ться та закріплюються культурно-гігієнічні навички не тільки в дитячому садку, а й у сім'ї. Формування навичок особистої гігі​є​ни тільки тоді буде успішним, коли дорослі, які оточують ди​ти​ну (дошкільні працівники та батьки), передусім самі повсяк​денно та точно дотримуються правил гігієнічної поведінки.

Дотримання вимог гігієни в процесі фізичного виховання створює певні передумови для позитивного впливу фізичних вправ на організм дитини. Свідоме дотримання вимог особистої та суспільної гігієни сприяє прищепленню дітям куль​турно-гігієнічних навичок, що є органічним для культурної людини. Гігієнічні фактори мають і самостійне значення, сприяючи нормальній роботі всіх органів і систем. Комплексне використання усіх цих засобів різнобічно впливає на організм, сприяє фізичному вихованню дітей, привчає їх до організованості, дисциплінованості, готовності й у подальшому, в школі, дотримуватися режиму праці та відпочинку.
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Контрольні запитання

1. Розкрийте основну мету фізичного виховання дітей раннього та дошкільного віку.

2. Охарактеризуйте оздоровчі завдання фізичного виховання.

3. Визначте роль освітніх завдань фізичного виховання.

4. Дайте характеристику виховних завдань фізичного виховання.

5. Що вивчає наука «Теорія і методика фізичного виховання дітей дошкільного віку»?

6. Охарактеризуйте взаємозв’язок фізичного виховання з моральним, розумовим, естетичним вихованням.

7. Розкрийте суть фізичного виховання дітей у спадщині видатних вчених.

8. Дайте визначення поняття «фізична вправа».

9. Якими специфічними функціями характеризуються фізичні вправи?

10. У чому полягає зміст фізичних вправ?

11. Розкрийте поняття «форма фізичних вправ».

12. Дайте визначення поняття «класифікація фізичних вправ».

13. У чому полягає користь оздоровчих сил природи для організму дитини?

14. Назвіть гігієнічні фактори, що впливають на стан здоров’я дітей.
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НЕ 2.2. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ РАННЬОГО ТА ПЕРЕДДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
План 
1. Фізичне виховання дітей першого року життя.
2. Фізичне виховання дітей другого року життя.
3. Фізичне виховання дітей переддошкільного віку.

4. Характеристика програм з фізичного виховання.
Ні в якому іншому віці фізичне виховання не пов’язане  настільки тісно із загальним вихованням, як у дошкільному віці, коли у дитини закладаються основи здоров’я, довголіття, всебічної рухової підготовленості та гармонійного фізичного розвитку.

Виростити малюків здоровими, сильними, життєрадісними – завдання не лише батьків, але й кожної дошкільної установи, де діти проводять багато часу.   

Період раннього дитинства охоплює час від народження до двох років. Третій рік життя дитини умовно вважають раннім дошкільним, тому що він має риси, характерні для переддошкільного віку.

В перші роки життя для дитини характерні пластичність і досить висока здатність до навчання. Фізичне виховання дітей раннього віку спрямоване на застосування фізичних вправ і масажу, чітке дотримання режиму дня, раціональне харчування, правильне використання природних факторів: сонця, повітря та води. Воно сприяє зміцненню здоров'я, загартуванню, кращому фізичному та нервово-психічному розвитку, вдосконаленню діяльності організму в цілому й окремих його органів, забезпечує всебічний розвиток дітей.

Дитина народжується з потребою у руховій активності. Вона багато рухається, активно реагує на різні подразники, рухи збагачують дитину новими почуттями, поняттями, уяв​леннями, внаслідок цього у неї інтенсивно розвиваються психічні процеси. Обмеження рухової діяльності малюків (гіподинамія), бідність й одноманітність вражень від оточуючого призводять до значного відставання у їх психічному розвитку.

Фізичне виховання дітей ясельного віку передбачає охорону та зміцнення здоров'я, вдосконалення функцій організму дитини, його повноцінний фізичний розвиток. Воно спрямоване на своєчасне формування у малюків рухових навичок, умінь і фізичних якостей; розвиток інтересу до різних видів рухової діяльності; виховання звички до щоденних занять фізичними вправами; формування моральних і вольових рис особистості. 

Особливо важливе значення має розвиток у дитини рухів. Із цією метою у дитячому садку проводяться вранішня гігієнічна гімнастика, рухливі ігри, фізкультурні заняття й ін. Потрібно також піклуватися про підвищення рухової активності дитини упродовж усього дня шляхом створення відповідної обстановки, підбору фізкультурного інвентарю й іграшок, цікавих для дітей. Формування у дітей рухових навичок і умінь відбувається переважно на заняттях з фізичної культури, які є обов'язковими для усіх здорових дітей. Вони проводяться цілий рік з дітьми до року індивідуально з кожною дитиною, з дітьми другого та третього року життя по підгрупах (від 1 року до 1 року 6 місяців – по 6-8 осіб, з дітьми до 2-х років – по 8-10 осіб, з дітьми третього року життя – по 10-14 осіб).

У фізичному вихованні має дотримуватися строгий диференційований підхід: при призначенні режиму, харчування, загартовуючих процедур; підборі ігор і фізичних вправ, у їх дозуванні враховується вік, стан здоров'я, фізичний розвиток і підготовленість, а також індивідуальні особливості дитини. Методика фізичного виховання дітей залежить від їх віку, але основні принципи її в усіх вікових групах залишаються однаковими. Деякі відмінності в методиці проведення занять з фізичного виховання пов'язані лише з анатомо-фізіологічними особливостями дітей різних вікових груп. Під час занять треба прагнути розвивати й удосконалювати ті рухові навички, які найбільш потрібні в цьому віці. Наприклад, у дітей першого півріччя життя необхідно розвивати рухові навички в поворотах зі спини на живіт, з живота – на спину, дещо пізніше – навички повзання. У трохи старших дітей – навички з основних видів рухів: ходьби, бігу, рівноваги, лазіння, метання та стрибків.

Вікові зміни, що відбуваються у ЦНС і опорно-руховому апараті, створюють передумови для розвитку певних рухів у кожному віковому періоді. Проте ці передумови реалізуються за певних умов.

Шляхом спеціального цілеспрямованого впливу можна сприяти формуванню різних умінь, навичок і високому розвитку всього організму. І навпаки, відсутність своєчасно початого правильного виховання та навчання веде до відставання в розвитку, що важко компенсується пізніше. 

Одне з основних правил виховання – не чекати, поки певна навичка, вміння чи здібність виникнуть самі по собі, але активно сприяти появі адекватних віку функцій організму.

1. Фізичне виховання дітей першого року життя

Більшість якостей, характерних для повноцінного фізичного роз​витку дитини, лише частково обумовлені біологічними факторами, в основному ступінь їх сформованості залежить від особливостей виховання.

З метою фізичного розвитку й активної поведінки дитини першого року життя їй доцільно спочатку оволодіти рухами зміни положення та переміщення тіла у просторі, а потім – статичними функціями: здатністю зберігати певне положення тіла; стимулювати цілеспрямовані рухи рук – схоплювання предметів – і на цій основі розвивати загальні активні рухи (повзання, перевертання зі спини на живіт і навпаки); оволодіння рухами у горизонтальному, а потім ​– вертикальному положеннях тіла.

Тому, здійснюючи виховання дитини у першому півріччі пер​шого року життя, особливу увагу потрібно приділяти розвитку всіх рухів у вихідному положенні лежачи на животі, а в другому півріччі дитина оволодіває вмінням сідати та ходити.

Для розвитку рухів дітей першого року життя застосовують фізичні вправи та масаж. Ці засоби використовуються у сприятливих гігієнічних умовах, при повноцінному вигодовуванні та дотриманні відповідного режиму. Правильний режим створює сприятливі умови для фізичного та психічного розвитку дитини, забезпечує її врівноважений, бадьорий стан, зберігає нервову систему від перевтоми. Важливо також забезпечити умови для самостійної рухової діяльності дитини. 

Час масажу потрібно чітко визначити у режимі дня. Для дітей грудного віку – це період неспання (через 40 хв. після їжі, або не пiзнiше, ніж за 30 хв. до годування, краще у першій половині дня). Для дітей старшого віку – вранці, через 30 хв. після сніданку, перед прогулянкою. 

Кращий період для початку масажу – 4-й тиждень життя, пасивної гімнастики – 6-7-й тиждень.

На першому році життя дитини значне місце відводиться масажу (виду пасивної гімнастики), який охоплює всі м'язові групи тіла. Він проводиться зі здоровою дитиною з 1,5-2-місячного віку.

Найбільш поширений у ранньому віці – такий прийом масажу, як погладжування. Воно сприяє розширенню судин і поліпшенню циркуляції крові та лімфи, покращує діяльність нервової системи, нормалізує дихання та роботу серцево-судинної системи. Цей прийом є основним у дітей до тримісячного віку. Це провідний прийом, який знімає підвищений м'язовий тонус і викликає розслаблення м'язів, ним починають і закінчують масажування кожної частини тіла дитини. При доторканні долоня масажиста ковзає по шкірі малюка плавно з різною силою тиску. Застосовувати його можна з 3-4 тижневого віку. Після кожного прийому масажу обов'язково проводиться погладжування.

Розтирання схоже на погладжування, тільки на шкіру дитини дещо більше натискають руками, намагаючись впливати на підшкірний жировий прошарок і м'язи, розташовані на поверхні тіла. При цьому поліпшується живлення сухожиль, суглобних сумок, підвищується здатність м'язів скорочуватися та розслаблюватися. Шкіра розтирається в різних напрямках переважно кінчиками пальців. Призначається цей прийом, коли у дитини проходить підвищений тонус м'язів-згиначів (для рук – до 3-х місяців, для ніг – до 4 місяців).

Розминання виконують короткими рухами пальців (вказівними та великими) або долонею та пальцями рук. Масажист щільно захоплює шкіру, підшкірний жировий прошарок, м'язи та розминає їх. Розминання підвищує тонус глибоко розміщених м'язів, поліпшує їх здатність скорочуватися. Воно призначається до 4-5 місяців життя. При цьому м'язові пучки розминаються між пальцями, але з більшим, ніж при розтиранні тиском.

Поплескування (постукування) роблять внутрішньою поверхнею спочатку одного пальця, потім двох, трьох і чотирьох (почергово обома руками) під час масажу спини, сідниць і стегон. При цьому поліпшуються кровообіг і живлення м'язів, знижується збудливість периферійних нервів, удосконалюється діяльність внутрішніх органів, посилюються процеси обміну. Призначається до 5 місяців.

Розтирання, розминання та поплескування потрібно чергувати з погладжуванням. Рухи рук під час масажу повинні бути легкими, ритмічними та плавними, спрямовуватися від периферії до центра. Наприклад, масаж рук проводять від кисті до плеча, ніг – від стопи до пахового суглоба, обходячи колінну чашечку. Зручніше масаж коліна робити двома великими пальцями, підтримуючи ногу дитини долонями. При цьому не можна робити штовхаючих рухів у ділянці суглобів. Також при масажі живота потрібно оберігати ділянку печінки, а масажі спини – ділянку нирок.

Масаж і гімнастику дітям до 1 року потрібно проводити щоденно від 5 до 15 хв. у добре провітреному приміщенні при температурі не нижчій 20-22°, влітку – при відкритих вікнах. Найкраще робити масаж на пеленальному столику, змінюючи для кожної дитини пелюшку. Руки масажиста мають бути теплими, чисто вимитими та витертими насухо. Тальк і вазелін у практиці масажу застосовувати не можна. Після масажу та гімнастики маленьких дітей потрібно тепло одягнути та дати їм спокійно відпочити 20-30 хв. 

Треба пам'ятати, що проводити масаж і гімнастику відразу після їди не рекомендується, заняття починають через 40-50 хв. 

Масаж проводиться в такій послідовності: 

1. Масаж рук: великий палець лівої руки масажист вкладає в правую руку дитини, злегка притримуючи її іншими пальцями. Вільною рукою робиться погладжування руки від кисті до плеча, пропускаючи ліктьовий суглоб. З 3-4 місяців можна застосовувати легке розтирання та розминання. 

2. Масаж грудей. Погладжування починається з надпліччя та грудини і йде в напрямку міжреберних проміжків до пахви, минаючи соски. Великим дітям і при загрозі пневмонії треба проводити вібраційний масаж грудної клітини. При цьому потрібно обхопити грудну клітку дитини так, щоб великі пальці масажиста лягли спереду під сосками, не натискаючи на груди, решта пальців – ззаду, а долоні щільно прилягли до грудей. Потім робляться швидкі, ритмічні рухи вздовж тулуба. Цей прийом рефлекторно викликає поглиблений вдих. 

3. Масаж живота. Легке погладжування живота проводиться по ходу товстого кишечнику, починаючи з правого боку до лівого, по ходу часової стрілки. Погладжування – розтирання прямих м'язів живота робиться також за часовою стрілкою, тобто поверхнею долоні правої кисті погладжують ліву половину живота зверху донизу й одночасно долонею лівої кисті – праву сторону живота знизу вгору від дореберної дуги. Для масажування внутрішніх косих м'язів живота долоні підкладаються під поперек, ковзання кистей рук йде в напрямку з'єднання їх над пупком. Масажування зовнішніх косих м'язів живота починається з боків грудної клітки. Кисті рук ковзають зверху вниз і ззаду – до пупка. Масаж закінчують легким погладжуванням товстого кишечнику по часовій стрілці. 

4. Масаж ніг. Ліву ніжку дитини вкладають у ліву долоню, а правою рукою здійснюється погладжування задньої та бокової поверхонь ніжки від стопи до пахви, минаючи підколінну область і статеві органи. У віці після 3 місяців включають розтирання та розминання. Розтирання проводять кінчиками пальців по зовнішній поверхні гомілки та стегна. Кільцеподібні розминання виконуються великим і вказівним пальцями обох рук. Щільно охоплюється гомілка дитини та робляться зустрічні рухи ребром долоні. А м'язи стегна розминаються тільки із зовнішньої та задньої поверхні однією рукою. Внутрішню поверхню стегна масажувати не рекомендується. Великим дітям можна проводити розминання «лижний крок». При цьому проводиться ковзаючий рух великим пальцем по внутрішній і зовнішній поверхні гомілки до колінного суглоба, а потім – по зовнішній поверхні стегна. 

5. Масаж стоп. Спочатку погладжують зовнішню сторону стопи великими пальцями рук. Для погладжування підошви ногу дитини потрібно взяти за гомілку, 4 пальці другої руки покласти на зовнішній бік стопи, а великим пальцем проводити погладжування та спіралеподібне розтирання підошви. У комплекс масажу стоп включаються рефлекторні вправи на згинання та розгинання стопи. Для цього кінцем вказівного пальця натискають біля основи великого пальця ноги дитини, при цьому стопа згинається. Для розгинання пальців стопи цим же пальцем, натискаючи, проводять по зовнішньому краю стопи від пальців до п'яти. Після 3 місяців включаються поплескування внутрішньою стороною напівзігнутих пальців. 

6. Масаж спини. При масажі спини дитину перевертають на живіт. До 3 місяців проводиться легке погладжування м'язів спини. При цьому долоні плавно ковзають від шиї до крижів, а потім – назад. З 3-4-місячного віку можна застосовувати розтирання, розминання, пізніше – легке постукування. Розтирання проводиться спіралеподібними рухами кінчиками пальців. Довгі м'язи спини та міжреберні м’язи розминаються хвилеподібно. При цьому 4 пальці одної руки роблять зустрічні рухи до великого пальця іншої руки на відстані 1-2 см один від одного вздовж довгих м'язів спини. Розминання міжреберних м'язів проводиться хвилеподібно по ходу міжреберних проміжків, не зачіпаючи хребет. При постукуванні область нирок пропускається. 

Здоровим дітям масаж сідниць не рекомендується. 

По мірі росту та розвитку дитини масаж поступово замінюється фізичними вправами. Після 1 року масаж роблять тільки ослабленим дітям. 

Масаж рук припиняється, коли дитина вільно піднімає тулуб з опорою на випрямлені руки. Масаж ніг припиняється, якщо дитина легко повзає рачки. Масаж спини можна припинити, якщо дитина сидить без опори та стоїть, тримаючись за нерухому опору, з випрямленою спиною. Коли дитина починає переступати, тримаючись за нерухому опору, припиняється масаж стоп. Останнім припиняється масаж живота (після року). 

Починати заняття рекомендується з легких прийомів масажу або вправ i поступово переходити до більш складних. Навантаження на однi й тi самi м’язи не повинно бути тривалим. Необхiдно чергувати рухи рук, нiг i тулуба, повторюючи кожну вправу або прийом вiд 2-4 до 5-6 разів. Тривалість кожного масажного прийому – від 30 с до 2 хв. 

Після заняття дитину загортають у теплу пелюшку й укладають у ліжко на 20-30 хв. для спокійного відпочинку. 

Усі види масажу поєднують з фізичними вправами, які передбачають: рефлекторні (відповідь на подразник шкірно-нервового апарата малюка), пасивні (проводяться дорослими), пасивно-активні (за допомогою дорослих і частково – самим малюком) й активні (виконуються самостійно дитиною).

Заняття фізичними вправами та масаж проводять щоденно в той самий час, краще – у першу половину дня, коли дитина більш активна, не раніше, ніж через 30-40 хв. після годування.

Дорослий, який проводить масаж, повинен старанно помити руки теплою водою з милом, коротко зрізати нігті, зняти персні та годинник.

Під час занять фізичними вправами та масажем необхідно постійно підтримувати з дітьми контакт, створювати позитивний емоційний фон: розмовляти з дитиною, викликати у неї усмішку, стимулювати її до активності.

У віці від 1,5 до 3 місяців у дитини з'являються дії з іграшками. Першим координованим рухом, яким оволодіває малюк на другому місяці життя, є тримання голови. Для того, щоб цей рух своєчасно був сформований, дитину беруть на руки, надаючи їй вертикальне положення, та на декілька хвилин кладуть на живіт. У цьому положенні здорова дитина обов'язково намагається підняти голову. Вслід за умінням тримати голову формується (за допомогою дорослого) хапальний рух кисті.

У три місяці дитина добре тримає голову, довше лежить на животі, спираючись на передпліччя. Якщо її підтримувати під пахви, вона міцно спирається ногами, зігнутими у тазостегнових суглобах. Починає тягнутися до іграшок, бере їх рукою, повертає голову на звук. Цей віковий період характеризується фізіологічним напруженням згиначів верхніх і нижніх кінцівок. Тому при проведенні масажу застосовують погладжування, яке сприяє розслабленню м'язів-згиначів. У комплекси входять рефлекторні вправи, що викликають активне напруження м'язів і дозволя​ють чітко дозувати фізіологічне навантаження.

Орієнтовний комплекс фізичних вправ і масажу для дітей від 1,5 до 3 місяців 

Масаж рук – погладжування (4-6 разів) внутрішньої, а потім – зовнішньої поверхні кожної руки. Дитина лежить на спині.

1.  Масаж живота – погладжування долонею правої руки (6-8 разів) за ходом годинникової стрілки.

2.  Масаж ніг – погладжування (4-6 разів) зовнішньої, а потім – задньої поверхні кожної ноги (від стопи до тазостегнового суглоба). Дитина лежить на спині.

3.  Рефлекторне розгинання хребта, лежачи на боці (спинний рефлекс). Повторити 2-3 рази.

4.  Викладання на живіт – 4-5 разів (рефлекторна вправа).

5.  Масаж спини – погладжування (6-8 разів) у напрямку від потилиці до сідниць, а потім навпаки. Дитина лежить на животі.

6.  Піднімання нижньої частини тіла та ніг (трохи підняти дитину, підтримуючи правою рукою під груди, а лівою – під ноги). Дитина відхиляє голову назад і розгинає спину. Повторити 2-3 рази.

7.  Масаж ступнів – погладжування (6-8 разів) зовнішньої поверхні кожної ступні великими пальцями у напрямку гомілковостопного суглоба, а також навколо його основи. Дитина лежить на спині.

8.  Рефлекторне згинання та розгинання пальців ступнів. Пальцями руки провести по краю ступні, трохи натискаючи на неї по 6-8 разів. При цьому дитина згинає та розгинає пальці ніг.

10.  Рефлекторне відштовхування ніг від опори. Дитині, яка лежить на животі, підставляють долоню під ступні та злегка захоплюють їх пальцями. Вона рефлекторно відштовхується ногами від опори. Повторити 4-6 разів.

11.  Підтанцьовування. Дитину тримають під пахви, ставлять на стіл, і вона починає підтанцьовувати. Повторити 6-8 разів. Тривалість комплексу – 5-6 хв.

Вік від 3 до 4 місяців – період, коли у дитини відзначається зникнення фізіологічного напруження м'язів-згиначів рук. Лежачи на животі, малюк трохи піднімає верхню частину тулубу, спираю​чись на руки. Він бере й утримує в руках дрібні предмети, іграш​ки. Коли його тримають у вертикальному положенні, міцно впи​рається ніжками у поверхню.

У комплекси фізичних вправ і масажу в цій віковій групі вводять погладжування, розминання та пасивні вправи для рук (схрещування рук на грудях і розведення їх у боки), згинання та розгинання ніг.

Пасивні гімнастичні вправи для верхніх і нижніх кінцівок разом з масажем й активними вправами викликають ха​рактерні збудження нервових закінчень, що знаходяться у м'я​зах. Так виробляються фізіологічні механізми для здійснення точного рухового акту під час довільних рухів.

У віці від 4 до 6 місяців у дитини встановлюється рівновага між згиначами та розгиначами м'язів ніг, зміцнюються м'язи шиї. Малюк намагається сісти, тримаючись за щось руками; лежачи на животі та спираючись руками, трохи піднімає тулуб. Коли його підтримують під пахви, стоїть, не згинаючи ніг, а також переступає ногами. Перевертається зі спини на живіт і з живота на спину (у 6 місяців), починає повзати до іграшки, спираючись на руки.

Для того, щоб рухи були засвоєні дитиною, потрібно, щоб у період її неспання вона перебувала в манежі або у ліжечку без подушки та з рівною підстилкою. Це створює умови для оволодіння даними рухами.

До комплексів вводять пасивні вправи для рук і ніг, активні вправи з допомогою дорослого: присаджування за руки, переступання ногами при підтримці за пахви та руки. Нові фізичні вправи та прийоми масажу вводяться до комплексу поступово, після засвоєння попередніх вправ і з урахуван​ням поліпшення фізичного розвитку дитини.

У віці 6-9 місяців у дитини розвиваються рухи, за допомогою яких вона активно переміщується, змінює положення тіла, щоб краще побачити дорослого або добратися до іграшки. У 6 місяців дитина повзає по ліжку, перевертається з живота на спину, пробує сідати, якщо її трохи підтримувати, намагається вставати. У 7 місяців вона добре повзає.

З метою стимулювання цього руху на відстані 70-80 см від дитини кладуть яскраву іграшку, краще звукового типу. Деяким дітям треба допомагати, підставляючи під ступні долоні та підштовхуючи дитину вперед. При правильному навчанні дитина швидко починає повзти. Цей рух малюки виконують по-різному: на животі, стоячи на колінах. Під час повзання на животі малюк переважно використовує руки, начебто підтягується за їх допомогою. Доцільно навчити малюків повзати в упорі стоячи на колінах. Діти, які оволоділи цим рухом, впевненіше діють руками, раніше починають вставати та ходити.

Повзання стимулює загальну рухову активність і розвиток м'язів плечового пояса (що покращує вентиляцію легенів, попереджує у майбутньому порушення постави), при цьому посилюється кровопостачання органів і тканин. Розширюються пізнавальні можливості дитини, що має важливе значення для її розумового розвитку.

У цей віковий період рухи малюка стають більш швидкими та цілеспрямованими. У 8 місяців дитина самостійно сідає та лягає. Спираючись на бар'єр, встає, добре повзає, стоїть і переступає ногами при підтримці за руку. Розвиваються статичні функції: сидіння без опори та стояння з опорою.

У другому півріччі дитина розуміє мову, тому частіше вводиться словесна інструкція, яка підкреслюється зоровим орієнтиром (іграшкою) та руховим (допомогти при підніманні на ноги).

До комплексу гімнастичних вправ входять активні рухи для рук, ніг, спини та черевного пресу, які виконуються з різних вихідних положень. Деякі з них проводять за словесною командою.

У віці  9-12 місяців продовжується інтен​сивний розвиток ру​хів, орієнтування в навколишньому, активно розвивається мова.

Розвиток рухів спрямовується на закріплення й удосконалення рухових дій і вмінь, які підводять дітей до самостійної ходьби.

Діти ходять, тримаючись за перила манежу, швидко повзають, лазять на гірку та спускаються з неї.

У 10-11 місяців дитина може стояти без підтримки; з цього положення присідає та знову встає. Навчившись зберігати вертикальне положення, дитина намагається виконувати перші кроки без опори. Цей момент визначається як початок самостійної ходьби.

Для підвищення активності та зацікавленості дитини застосовують кільця та палички. Деякі з вправ виконуються за словесною інструкцією. Збільшується кількість гімнастичних вправ і їх тривалість. Застосовуються вправи для верхніх і нижніх кінцівок із різних вихідних положень, у різному темпі. Значне місце відводиться вправам для розвитку м'язів живота та спини. Частина цих вправ проводиться у положенні лежачи. У комплекс також входять активні вправи, які виконуються дитиною з невеликою допомогою або самостійно: колові рухи руками, піднімання ніг угору, повзання на животі та в упорі стоячи на колінах, ін. Для стимулювання активних рухів дітям показують різноманітні яскраві або звукові іграшки.

Наприкінці першого року життя дитина починає ходити. Її перші кроки невпевнені, вона часто спотикається та падає. Щоб допомогти дитині швидше оволодіти ходьбою, їй пропонують, тримаючись за коляску, посувати її вперед. Поступово дитина вчиться самостійно водити коляску та йти за нею. Тривалість цієї ходьби – 30-40 с. Для того, щоб стимулювати самостійну ходьбу, дитині показують яскраву іграшку на відстані 3-5 м і пропонують підійти до неї.

Ходьба у цьому віці нестійка, темп її нерівномірний. Малюк, щоб зберегти рівновагу, широко розставляє ноги, згинає коліна, розводить у боки руки, човгає ногами.

Дітям, які тільки починають ходити, пропонують вправи для розвитку координації та рівноваги. За допомогою дорослих вони виконують їх як ігрові завдання: пройти по килимку або «доріжці» з двох шнурів (шириною 40 см, довжиною 2,5-3 м); по «місточку» (дошка покладена на підлогу»); переступити через палички або маленькі м'ячики, покладені на відстані 20-30 см один від одного. Спочатку малюка підтримують за руку, а потім він виконує ці вправи самостійно. Різноманітність зав​дань підтримує інтерес дітей до ходьби, сприяє швидшому її засвоєнню, привчає до цілеспрямованих рухових дій.

Отже, мова, різноманітні дії рук, ходьба відіграють основну роль у діяльності дитини на межі першого та другого року життя. 

Складаючи гiмнастичнi комплекси, потрібно враховувати фiзiологiчну дію вправ на організм малюка. Так, наприклад, вправа «рефлекторне повзання» (за даними пульсу, дихання, пневмограми) дає слабке навантаження, рефлекторні повороти – значне; активне повзання з допомогою та без допомоги у 5-12 місяців дає значне навантаження. Повороти з допомогою у 4-7 місяці дають середнє фiзiологiчне навантаження, активні повороти у 8-12 місяців – слабке. Спроби присідання у 4-7 місяців дають слабке навантаження, присідання з опорою у 8-12 місяців – середнє.

Під час складання комплексів враховують iндивiдуальнi та вiковi особливості дитини.

Заняття проводять щоденно в один i той самий час. Пожвавлення, радiсний настрiй, позитивний емоційний тонус необхідно пiдтримувати у дiтей будь-якого віку. Це запорука хорошого психiчного та фiзичного розвитку. Багаторазовi рухи рук, ніг при виконанні вправ так званого «комплексу пожвавлення» зменшують тонус м’язів-згиначiв, загальна рухливiстъ змiцнює м’язову систему, сприяє розвитку дихання, покращенню кровообiгу та травлення. Деякi вправи «комплексу пожвавлення» потрiбно проводити пiд час кожного переодягання та перед годуванням. 

Слабко виражений «комплекс пожвавлення» у 3-4 мiсяці, невираженi рефлекторнi повзання, повороти у перші мiсяцi життя; вiдсутнiсть активних поворотiв у 5-7 мiсяців, невиражене спирання на ноги у 6-7 мiсяців, вiдсутнiсть елементiв хапання у 4-5 місяців пов’язують з різними патологiями. 

Крім масажу й елементів гімнастичних вправ для дітей раннього віку використовують загартовуючі процедури та плавання.

Загартовування. Загартовані дiти легко переносять зміну температури, менше схильні до застуди й інших захворювань, рухливі та життєрадiснi. Основне правило загартовування – не кутати дитину та забезпечити її максимальне перебування на свіжому повiтрi. Одяг має бути з огляду на погоду теплим i неважким: чим активніша дитина, чим бiльше й енергiйнiше вона рухається, тим легше її треба одягати, але щоб вона не мерзла. Для дiтей однаково шкідливе охолодження та перегрівання. 

Повiтрянi ванни – це м’який, але досить ефективний загартовуючий засiб, що сприяє скороченню судин шкiри та зменшенню тепловiддачi. Якщо цю здатнiсть тренувати систематично, щоденно, то малюку не буде небезпечною будь-яка застуда. Основна умова загартовування – систематичнiсть процедур. Загартовування повiтряними процедурами потрiбно починати з провiтрювання приміщення. Температура повітря у примiщеннi, де перебувають груднi дiти, має бути 21-22 ОС, після 1 року – 18-20 оС. У прохолодну погоду кiмнату провiтрюють не менше 3-4 разiв на день, влiтку вiкна тримають вiдкритими якомога довше. Дiти дуже чутливi до нестачi свiжого повiтря, вони стають млявими, погiршуються їх сон i апетит. Неприпустимим є палiння у кiмнатi, де перебувають дiти. 

Тривалiсть перших повiтряних ванн для дiтей грудного вiку ста​новить 2–3 хв., пiсля одного року – 5 хв. Поступово цей час збi​льшують на 2-3 хв. через кожнi 3-4 днi та доводять до 30 хв. Тем​пературу повiтря знижують через кожнi 5-6 днiв на один гра​дус i доводять до 18-19 °С для дiтей до 1 року i 15-16 °С – пiсля 1 року. 

Приймаючи повiтрянi та сонячні ванни, дитина повинна рухатися: виконувати гiмнастичнi вправи, гратися у рухливi iгри. Сонячні ванни приймати краще поблизу водоймища, у тихому затишному мiсцi з 9-ї до 12-ї та з 16- до 18-ї год., коли не надто жарко й ультрафіолетове опромінювання найбiльш ефективне. У перші днi на сонці можна знаходитись не бiльше 5-6 хв. Поступово тривалiсть процедури збільшують щоденно на 1 хв., доводячи її до 10-15 хв. перебування на сонцi (щоденний сумарний час становить 40-50 хв.). 

Загартовування водою починається у більш пізньому віці, хоча умивання доступне вже найменшим дітям. Для дітей переддошкільного віку теплу воду поступово охолоджують (через кожнi три днi на один градус) до 14 °С. Дитина миє обличчя, руки, шию та верхню частину тулуба. 

Через деякий час можна приступити до обтирання тiла змоченою у водi рукавичкою, губкою або вологим рушником. Усi рухи виконують швидко й енергійно. Процедура триває не бiльше 1-2 хв. Потiм тiло розтирають сухим рушником до відчуття тепла. 

Початкова температура води для обтирання повинна бути 32 °С для дiтей 3-4 рокiв. Через кожнi 2-3 днi температуру води знижують на один градус, i доводять до 22 °С влiтку та до 25 °С взимку. 

Обливання проводять пiсля сонячної ванни або ранкової гімнастики (коли дитина звикне до обтирання). Висота падiння води пiд час цiєї процедури не повинна перевищувати 40-50 см. Під час обливання дiти стають у таз із теплою водою, на голову одягають гумову шапочку. Пiсля закiнчення процедури тiло розтирають сухим рушником до почервоніння шкiри.

Тривалiстъ перебування пiд душем поступово збiлъшуютъ вiд 15 до 35 с. Температуру води знижують поступово: для дiтей 3-4 рокiв – від 32-35 до 25 °С. Влiтку температуру води знижують на два градуси через кожнi 3-4 днi, взимку – через 4-6 днiв. 

Особливо сприяє загартовуванню дiтей купання у природнiй водоймi. Окрiм того, купання розвиває у них смiливiсть, вмiння орiєнтуватися у незвичайних обставинах i надає можливiсть пiдготуватися до плавання. 

Для купання дiтей обирають неглибоке мiсце з пiщаним дном i чистим берегом. Починають купання при температурi повiтря не нижче 25 °С i води 22 °С. Тривалiсть купання вiд 1-2 хв. iз поступовим збiльшенням до 5 хв. для дiтей 3-5 рокiв. У водi потрiбно постiйно рухатися або плавати. 

Один iз засобiв змiцнення органiзму, попередження карiєсу, захворювань слизової рота та носоглотки – систематичне полоскання кип’яченою водою кiмнатної температури. Привчати малюкiв полоскати рот можна з 2-3 рокiв, а горло – з 4–5 рокiв. Полоскання горла вранцi пiсля сну i ввечерi перед сном – ефективний засiб попередження простудних захворювань. 

Узагальнивши вiтчизняний і зарубiжний досвiд, З.П. Фiрсов обґрунтував i запропонував методику навчання плаванню грудних немовлят. Розроблена методика дозволила оздоровлювати дiтей. 

Практичні заняття у ванні зі здоровими дітьми можна починати із середини першого або на початку другого місяця життя. 

Кінцева мета – протягом 9-12 місяців навчити дитину самостійно триматися на поверхні води протягом 20-30 хв.; пірнати на невелику глибину, діставати з дна предмети (іграшки), плавати під водою 7-8 с; у легкому одязі зістрибнути з бортика басейну у воду й у цьому одязі протриматися на поверхні води 2-3 хв.

Кожне заняття повинне викликати у дитини тільки позитивні емоції: радість, задоволення, зацiкавленiстъ, насолоду від перебування у воді. Під час заняття потрібно виявляти велику обережність, щоб не викликати у дитини страх, перевтому, неприязнь і недовіру до води. 

Грудна дитина не боїться води. І якщо у ванні у дитини з’являється страх, то винні у цьому батьки. Необхідно суворо дотримуватися правила: ні на секунду не залишати дитину у ванні саму. 

Під час проведення заняття необхідно створювати дитині емоційно насичену обстановку: лагідно розмовляти з нею; використовувати тиху музику; заняття з плавання повинні проходити весело, жваво, у безперервному контакті між малюком i дорослим. 

Перед кожним заняттям з плавання необхідно провітрити ванну кімнату, ретельно вимити та продезинфікувати ванну, іграшки, інвентар, який використовується під час занять. Вода, в якій буде знаходитися дитина, повинна бути абсолютно чистою. У цьому випадку вона безпечна для здоров’я дитини. Батьки заради обережності можуть захистити вуха малюка легкими тампонами з гiгроскопiчної вати.

Температура води на перших заняттях може бути 37°С, на 5-му занятті – 36,5 °С, на 9-му – 36 °С, на 14-му – 35,5 °С, на 20-му – 35 °С i на 24-му – 34 °С. Ці цифри орiєнтовнi. Залежно вiд самопочуття дитини, до них можна вносити поправки: збільшити терміни зниження температури води у ванні до 35 °С або не поспішати зі збільшенням тривалості кожного заняття. Важливо знати, що 4-6 тижнів тренувань досить, щоб привчити організм дитини до перебування у ванні при температурі 35 °С протягом 20 хв. 

Використовуючи будь-який спосіб підтримки дитини, дорослий повинен бути активним, уважним i дотримуватися таких правил:

· намагатися, щоб увесь відведений для занять час дитина відчувала дiю води на усю поверхню тіла; 

· постійно стежити, щоб дитина зберігала у воді горизонтальне положення та знаходилася у стані оптимальної для себе рівноваги. Голову потрібно підтримувати, щоб потилиця, шия та спина знаходилися в одній площині. Якщо голова малюка надміру пiднiмається або опускається, її необхідно негайно повернути у нормальне положення. Якщо ноги дитини надто згинаються в колінах i тонуть або малюк підтягує коліна до живота, їх потрібно випрямити, при цьому м’яко погладити та злегка зробити масаж суглобів i м’язів. При будь-якому способі підтримка має бути мiнiмальною; 

· потрібно створювати дитині максимально комфортні умови для рухів руками та ногами; поруч з дитиною можугь плавати на поверхні води рiзнi іграшки. 

2. Фізичне виховання дітей другого року життя

Здійснюючи фізичне виховання дітей другого року життя, потрібно постійно піклуватися про зміцнення їх здоров'я, загартування, розвиток рухів, координації та почуття рівноваги, уміння виконувати рухи за словесною інструкцією; виробляти вміння орієнтуватися у просторі; створювати умови, що сприяють розвитку оптимальної рухової активності, бадьорого стану; формувати культурно-гігієнічні навички та самостійність дитини.

У фізичному вихованні дітей цієї вікової групи поступово переходять від індивідуальних занять до групових. На другому році життя у дітей формується вміння ходити. Причому кожна дитина має свій темп пересування, залежно від своїх можливостей. Для закріплення вмінь ходьби малюку пропонують виконувати її по доріжці, дошці, покладеній на підлогу, а також ходити, імітуючи знайомих тварин: мишку, кицю, ведмедика й ін.

Поступово в ігрових вправах: «Іди до мене!», «У гості до котика» й ін. діти засвоюють ходьбу в підгрупі. Вправи з ходьби викликають у дитини задоволення, якщо вони проводяться емоційно, із застосуванням предметів й іграшок, наприклад: «Пройди по містку до ляльки (м'яча)». Вихователь називає дітям предмет або іграшку, а діти повторюють її назву, збагачуючи цим свою мову.

У цьому віці пропонують ходьбу з подоланням невеликих перешкод: переступати через палицю, кубики, покладені на підлозі, обходити предмети (кеглі, м'ячі); ходити не тільки по рівній поверхні, а й по нерівній, по траві, піску, змінювати темп ходьби, сходити на маленьку гірку та спускатися з неї.

Діти раннього віку люблять повзати. Ця вправа зміцнює м'язи спини, живота, рук і ніг, що сприяє формуванню правильної постави. З початку другого року життя діти чергують ходьбу з повзанням, часто порушують координацію рухів, втрачають рівновагу, падають. Однак систематичні вправи з ходьби та повзання зміцнюють опорно-руховий апарат дитини, і після півтора року вона виконує ці види рухів значно впевненіше.

Повзання доцільно проводити одночасно з декількома дітьми (підгрупою). У кімнаті на відстані 3-5 м від місця перебування дітей ставлять іграшки (за кількістю малюків) і пропонують доповзти до них усім разом. Часто повзання поєднують з підлізанням під дугу або лаву, перелізанням через колоду найзручнішим для дитини способом.

Лазіння по драбинці для дітей другого року життя – досить складна вправа. Під час навчання цьому руху слідкують, щоб дитина переставляла руки на наступний східець почергово, не відпускала обидві руки, не нахиляла низько голову, рухаючись у довільному темпі. Піднімання вгору по драбинці діти засвоюють значно швидше, ніж спуск униз. Навчання дітей цьому руху проводиться індивідуально. У них також формують вміння підніматися на перекинутий догори дном ящик (заввишки 10-15 см) і сходити з нього.

Діти другого року життя починають засвоювати вправи з метання м'ячів, які сприяють зміцненню м'язів рук, плечового поясу, тулуба, розвивають окомір, влучність і спритність. Спочатку дитині пропонують потримати м'яч, погратися з ним (прокотити, вдарити об підлогу). При багаторазовому повторенні діти засвоюють прокачування м'яча по підлозі, скочування великого м'яча по похилій дошці, кидки м'яча обома й однією рукою. Потім їх навчають виконувати кидок малого м'яча однією рукою через голову на дальність. Положення тулуба та ніг під час кидка довільне. Треба звернути увагу дитини на енергійний кидок м'яча у певному напрямку та на виконання руху однакову кількість разів правою та лівою рукою.

У фізичному вихованні дітей другого року життя застосовуються загальнорозвиваючі вправи, спрямовані на зміцнення м'язів тулуба, рук і ніг. Вони виконуються з різних вихідних положень: стоячи, сидячи (на підлозі, лаві) та лежачи (на спині або животі). Більшість цих вправ мають імітаційний характер. Діти викону​ють махи руками, як «пташки махають крильцями»; підстрибу​ють, як «зайчики»; присідають і «зривають квіточку» й ін.

Перед виконанням загальнорозвиваючих вправ вихователь допомагає дітям знайти правильне вихідне положення – сісти або лягти на підлогу, взятися обома руками за палицю й ін. Враховуючи, що діти цього віку краще розуміють мову, особливе значення має взаємозв'язок слова та рухів. Наприклад, при підніманні рук угору вихователь говорить: «Діти, піднімемо руки вгору, покажемо, які ми виростемо великі» або «Присядемо навпочіпки, зірвемо квіточку, а тепер всі піднялися та встали рівно». Усі вправи вихователь виконує разом із дітьми.

Поступово діти привчаються погоджувати свої рухи з рухами своїх однолітків і виконувати їх одночасно. У цій групі неможливо вимагати чіткого виконання вправ. Головне, щоб дитина робила їх з великою амплітудою, була активною, розуміла вимоги вихователя та намагалася їх виконувати.

Формування рухових умінь у дітей цього віку відбувається різними темпами. Частина з них випереджає своїх однолітків у деяких видах рухів, а інша – відстає. Це залежить від особливостей фізичного розвитку дитини, стану її здоров'я, умов проживання, ін. Тому необхідно здійснювати постійний індивідуальний підхід. Допомога вихователя під час виконання рухів, його підбадьорювання, похвала стимулюють впевненість дитини та позитивне ставлення її до запропонованих фізичних вправ.

Для навчання дітей цього віку основних рухів широко застосовують ігрові вправи та рухливі ігри. Ігрові вправи не мають сюжету та містять конкретні рухові завдання: «принеси іграшку», «дожени м'яч», «доповзи до брязкальця» й ін. Вони дозволяють дитині виконувати завдання самостійно у своєму темпі та створюють умови для підвищення її рухової активності. Ігрові вправи у цьому віці не потребують від дитини чіткого погодження своїх рухів з рухами інших дітей, вони лише допомагають поступовому переходу від індивідуальних дій до спільних.

Наприкінці другого року життя дітям пропонують рухливі ігри зі зрозумілим їм сюжетом. До рухливих ігор залучають спочатку підгрупу з 3-5 дітей  (від року до 1 року б місяців), а потім – з 6-8 (від 1 року 6 місяців до 2 років). Кожна гра повторюється 2-3 рази.

3. Фізичне виховання дітей переддошкільного віку

Діяльність дитини у 2-3 роки стає більш складною та різноманітною, збільшується потреба в рухах. Рухова діяльність займає значне місце у дітей переддошкільного віку. Збільшуються можливості вдосконалення рухових навичок й умінь, необхідних дитині у повсякденному житті. З урахуванням цих обставин, вимоги програми з фізичного виховання значно зростають.

У цьому віці необхідно виробляти узгоджені координаційні рухи рук і ніг при ходьбі, навчати бігу. При лазінні варто досягти чергування рухів рук і ніг. Малюк вчиться узгоджувати свої рухи з рухами інших дітей, змінювати їх напрям і характер залежно від сигналу вихователя. Він має слідкувати за тим, щоб малюки зберігали правильну поставу.

У першому півріччі (2-2,5 роки) діти навчаються: ходьбі (по кругу, тримаючись за руки, врозтіч, парами); ходять по доріжці (між двома мотузками чи намальованій крейдою), по горизонтальній і похилій дошці чи гімнастичній лаві; переступати через перешкоди, утримуючи рівновагу; підлізанню під мотузку, повзати по дошці, опираючись на коліна та кисті рук; влазити на стрем’янку та спускатися з неї почерговим кроком; кидати м’яч від грудей двома руками вдаль і з-за голови двома руками; метати маленький м’яч правою та лівою руками у вертикальну ціль, що знаходиться на рівні очей дитини (відстань – 60-100 см). 

У другому півріччі (2,5-3 роки) на заняттях з фізичного виховання дитини опановує:

· ходьбу (один за одним по кругу; робити кроки вбік, назад; прискорювати ходьбу до бігу та навпаки), біг («зграйкою»), вправи з рівноваги (влазити на табурет (висотою 25 см) і спускати з нього; ходити по кубиках, звивистій мотузці, між лініями, по гімнастичній лаві, стесаній зверху колоді; повільно кружляти на місці);

· лазіння, повзання (підлізти під мотузку, повзати та ходити рачки по дошці, піднятій на висоту 20 см; влазити на вертикальну гімнастичну стінку та спускатися з неї приставним і почерговим кроком (висота – 1,5 м));

· метання (котити м’яч один одному; кидати м’яч двома руками вихователю, ловити кинутий ним м’яч (відстань – 70-100 см); кидати м’ячі, мішечки з піском у далину, в ціль на підлозі, на рівні очей дитини на відстані 100-125 см; кидати м’ячі в сітку та перекидати їх через неї з відстані 1,5 м);

· стрибки (підстрибувати на місці на обох ногах (у грі));

· загальнорозвиваючі вправи (стоячи – потягування вгору, піднімання рук угору, вперед, схрещування їх перед грудьми, розводити в сторони, згинання та розгинання рук; нахили; присідання; почергове згинання та розгинання ніг, сидячи на підлозі, лежачи на спині);

· шикування та перешикування (шикування в круг невеличкими групами й усією групою з допомогою вихователя; шикування парами, ходьба парами по прямій).

З дітьми переддошкільного віку розучуються рухливі ігри з ходьбою та бігом («До ляльки в гості»), з повзанням («Доповзи до брязкальця»), киданням і ловленням м’яча («Цілься чіткіше»), з підскакуванням («Зайчик біленький сидить»), на орієнтування в просторі («Де дзвенить?»), з різними рухами та співом («Потяг»).

Орієнтовний комплекс прав для дітей 2-3 років

1. Вільна ходьба, не штовхаючись. Шикування в круг.

2. Вправи з кубиками. Підняти руки через сторони вгору, постукати кубиками. Повторити 3-4 рази.

3. Нахили вперед. Покласти кубики біля ніг, випрямитися, нахилитися, взяти кубики. Повторити 4 рази.

4. Присісти, постукати кубиками перед собою, встати. Повторити 4 рази.

5. Підняти руки в сторони, опустити. Повторити 4 рази.

6. Метання. Кинути мішечок з піском в обруч з відстані 100-125 см. Повторити 2-3 рази. 

7. Гра «Горобчики та кіт». Повторити 2-3 рази.

8. Малорухлива гра «Знайди іграшку» (діти шукають сховану іграшку, нахиляючись, перелазячи, піднімаючись на носки, ін.) – 1 хв.

Вправи, рекомендовані для дітей переддошкільного віку:

1) вправи з ходьби та рівноваги (необхідно слідкувати за правильною поставою):

a) ходьба через паличку з опорою та без;

b) ходьба по кубиках з опорою та без;

c) ходьба через обруч (обручі);

d) ходьба навколо обруча;

e) ходьба навколо мотузки;

f) ходьба між кеглями;

g) ходьба за м’ячем;

h) ходьба по пересіченій місцевості;

i)  ходьба імітаційна;

j)  переступання через предмет;

k) ходьба по дошці (шириною 25-15-10 см) з допомогою дорослого та без;

l)  піднімання на похилу площину з опорою та без;

m) ходьба по гімнастичній лаві з опорою та без;

n) ходьба по мотузці;

o) ходьба по обручу;

p) ходьба з мішечком на голові;

q) ходьба по сходах;

r) ходьба боком по паличці;

2) вправи з бігу:

a) біг за предметом;

b) догнати м’яч, що котиться;

c) пробігти навколо кеглі;

d) пробігти навколо обруча;

e) пробігти навколо палки;

f) біг з предметом, що імітує кермо автомобіля;

g) пробігти навколо мотузки;

3) вправи зі стрибків:

a) підскакування на місці з упором на руки;

b) підскакування на місці на 2 ногах (в іграх);

c) підскакування в довжину («Скаче зайчик»);

4) вправи з лазіння та повзання:

a) перелазити через предмет, гімнастичну лавку, мотузку;

b) підлазити під предмет (мотузку, палку, лавку, стілець);

c) повзання по гімнастичній лавці;

d) вповзання в обруч (обручі);

e) проповзти рачки між двома паралельно покладеними мотузками;

f) повзати рачки між кеглями;

g) лазіння по стрем’янці;

h) повзання рачки навколо обруча, мішечка;

i) лазіння по вертикальній драбині приставним, змінним кроком;

j) повзти за мотузком, який «тікає»;

k) встати на лавку та зійти;

5) вправи з метання:

a) кинути м’яч в горизонтальну ціль (корзину, обруч), що знаходиться на різній відстані;

b) горизонтальна ціль на висоті до 100 см, її діаметр – 60 см, відстань від цілі – простягнені руки дитини;

c) кинути м’яч у вертикальну ціль – діаметр – 60 см, ціль на висоті витягнутих рук дитини;

d) кинути мішечки з піском вдаль, у ціль, що знаходиться на підлозі на рівні очей дитини на відстані 100-125 см;

e) кинути маленький м’яч окремо правою та лівою рукою в ціль, діаметр якої становить 50-60 см, на відстані 50-100 см;

f) збити кеглі м’ячем;

g) прокочувати м’яч один одному;

h) кидати м’яч двома руками дорослому, ловити кинутий ним м’яч (відстань – 70-100 см);

i) кидати м’ячі в сітку з відстані 1,5 м (висота сітки – на рівні зросту дитини);

6) вправи для рук і плечового поясу: 

a) підняти руки вперед – догори, потягнутися, подивитися на них, опустити;

b) підняти руки вперед, помахати кистями, опустити;

c) підняти руки в сторони, помахати ними вгору-вниз, опустити руки (пташки махають крилами);

d) руки зігнути в ліктях (випрямляти їх уперед і знову згинати – «потяг»);

e) витягнути руки вперед (покажи кубики), сховати їх за спину (заховаємо кубики);

f) підняти руки над головою, подивитися на них, поплескати в долоні, опустити руки;

7) вправи для ніг:

a) походити на місці;

b) зробити крок уперед, приставити ногу, зробити крок назад, приставити ногу;

c) зробити крок у бік, повернутися у в.п., те ж – в інший бік;

d) тримаючись руками за стіл, палку, кільце, присісти, встати;

e) присісти, покласти руки на коліна, встати; 

8) вправи для тулуба:

a) нахилитися уперед, покласти кубики на підлогу, стати рівно, нахилитися, взяти кубики;

b) тримаючись руками за спинку стільця – присісти (сховатися за стілець), встати, випрямитися;

c) передавати м’яч обома руками дитині, яка сидить поряд, в один, а потім – в інший бік;

d) сидячи на підлозі, підняти руки догори та показати предмет, нахилитися та покласти його якнайдалі; сісти прямо, показати порожні руки; нахилитися, взяти предмет, знову показати його;

e) стати на коліна, нахилитися вперед, поставити руки на підлогу (стати рачки), «потупати» ручками, випрямитися;

9) рухливі ігри: «Дожени мене», «Поїзд», «Кіт і миші», «У ведмедя у бору», ін.

При проведенні занять з фізичної культури потрібно намагатися давати дітям якнайбільший обсяг фізичного навантаження. Але воно має бути фізіологічно обґрунтоване та педагогічно виправдане. Раціональне використання часу на заняттях з фізичної культури з достатньою руховою активністю дітей сприяє зміцненню організму малюка та своєчасному формуванню, а також вдосконаленню рухових навичок і вмінь.    

Починаючи з 3 років, фізичні вправи ускладнюються, збільшується їх кількість (до 5-6) і число повторень.

Крім ранкової зарядки діти (залежно від віку) повинні щоденно вправлятися у різних видах рухів. З 3 років малюки вчаться бігу, стрибкам у висоту, метанню на відстань, у ціль, вправляються з рівноваги. Дітям дошкільного віку не рекомендується робити фізичні вправи статичного характеру, силові вправи, що втомлюють нервову систему, погіршують кровообіг і дихання. Дещо старшим дітям можна рекомендувати заняття у спортивних секціях.

Найбільш ефективними є вправи з фізичного виховання на свіжому повітрі, оскільки вони стимулюють процеси обміну.

Навчання дітей руховим навичкам і вмінням відбувається в основному на заняттях з фізичної культури.

У другій групі раннього віку проводять щоденні заняття з фізич​ної культури. З дітьми до півтора року (сплять двічі в день) кращий час для проведення занять – після першого денного сну. З дітьми від півтора до двох років (сплять один раз в день) заняття проводиться у першу половину дня через півгодини після сніданку або відразу після денного сну. Здебільшого заняття з фізичної культури відбуваються у груповій кімнаті. Тривалість їх – 12-15 хв.

Однією з умов успішного проведення занять є ретельна підго​товка до них вихователя. Він підбирає потрібний інвентар, іграшки, розставляє лави та стільчики; забезпечує необхідні гігієнічні умови для їх проведення.

Перед початком заняття проводиться вологе прибирання підлоги та провітрювання приміщення (температура повітря +18-20°С). У літній час доцільно проводити заняття на свіжому повітрі при температурі не нижче +20°С. Починаючи з півтора року, діти одягають майку, труси, носки або тапочки (на килимку – босоніж).

Для проведення занять з фізичної культури необхідний інвентар: короткі палиці, дошки, колоди (надувні); великий кошик, обручі, дерев'яні драбинки, гімнастичні лави, гумові м'ячі й ін. Ці речі за розмірами та вагою повинні відповідати віку дітей і бути зручними для їх застосування.

При проведенні занять вихователь розподіляє дітей на підгрупи. Дошкільників віком від року до півтора об'єднують у підгрупу по 2-4 дітей, а від півтора до двох років – по 5-8 дітей. При цьому враховується стан фізичного розвитку та рухової підготовленості дитини. Крім того, малюк, який тільки почав відвідувати дитячий садок, ходить спочатку в молодшу групу (навіть якщо йому більше, ніж півроку). Під час проведення занять з однією з підгруп вихователь створює умови для самостійної ігрової діяльності іншим дітям у другому кінці групової кімнати.

При плануванні змісту занять з фізичної культури враховують такі положення: фізичні вправи повинні відповідати анатомо-фізіологічним можливостям дітей; варто передбачати вправи для всіх великих м'язових груп; виконувати вправи з різних вихідних положень; запобігати тривалим статичним положенням й очікуванню; дотримуватися поступового збільшення фізичних навантажень за рахунок ускладнення рухів і їх дозування; забезпечувати позитивні емоції дітей під час виконання рухів й ігор; застосовувати оптимальні способи та методи організації дітей під час виконання фізичних вправ.

У другій групі раннього віку заняття з фізичної культури за своєю структурою не ділиться на частини, як у інших вікових групах. Організація його передбачає виконання основних рухів, які чергуються із загально-розвиваючими вправами, що виконуються підгрупою дітей разом з вихователем. Так забезпечується зміна активних рухів і короткочасного відпочинку, зміна різних вихідних положень.

Фізичні вправи й ігрові рухи плануються на занятті у вигляді комплексу. Кожний з них проводиться протягом тижня. Однак для підвищення інтересу дітей до основних рухів потрібно вносити деякі зміни до їх складності. Наприклад, ходьбу по «доріжці» (з двох мотузок) на наступних заняттях ускладнюють ходьбою по дошці або переступанням через кубики й ін.

Під час занять вихователь забезпечує оптимальну рухову активність дітей. Для цього застосовують потоковий, фронтальний, змінний методи організації. Вони дозволяють забезпечити високу моторну щільність занять, яка має відповідати 70-80 %. Дослідження рухової активності дітей другого року життя під час занять фізкультурою свідчать, що вона складає на початку навчального року 50-180 кроків, а наприкінці року – 300-500 кроків.

Орієнтовне заняття з фізичної культури для дітей 1-1,5 року

Завдання: Формування вміння дітей ходити по обмеженій по​верхні, повзати в упорі стоячи на колінах, кидати м'яч обома руками; розвивати орієнтування у просторі.

Інвентар: палиця (довжина 3-4 м), дуга (висота 40 см), м'ячі (діаметр 20-30 см) за кількістю дітей, 2 шнури (довжина 4-5 м).

1. Ходьба по «доріжці» (шириною 40 см), зробленій з двох шнурів (2-3 рази). Діти молодшої підгрупи виконують ходьбу по одному, старші – одне за одним (потоком).

Піднімання палиці вгору. В.п. – сидячи на підлозі, тримаючись обома руками за довгу палицю. Підняти одночасно руки вгору та опустити у в.п. (4-6 разів). Вихователь виконує вправу разом із дітьми.

Присідання. В.п. – стоячи, тримаючись обома руками за палицю. Присісти навпочіпки та піднятися у в.п. (3-4 рази). Вихователь тримає палицю за середину, присідаючи разом з дітьми.

2. Повзання під дугою в упорі стоячи на колінах і кистях рук. Діти виконують вправу одне за одним з відстані 2-3 м. Після повзання піднімаються та повертаються на свої місця. Повторити 3-4 рази.

Кидки м'яча вперед обома руками знизу (3-4 рази). Вихова​тель дає кожній дитині м'яч і показує, як його кидати. Діти старшої підгрупи виконують вправу самостійно. Молодшим дітям вихователь допомагає: стає позаду дитини, бере її руки та кидає м'яч разом з нею. 

Гра «Йди до мене» – ходьба з м'ячем. Вихователь стає на відстані 4-5 м від дітей, пропонує їм взяти м'ячі та кличе їх: «Принесіть мені м'ячі». Діти йдуть з м'ячами до вихователя та кидають їх у кошик (ящик). Повторити 3-4 рази.

Ходьба за вихователем по кімнаті (залу) зграйкою. 

На занятті з фізичної культури вихователь застосовує показ і пояснення одночасно з виконанням дітьми вправ. Тобто навчання враховує схильність малюків до наслідування («роби, як я»). Діти цієї групи дуже слабко орієнтуються у просторі, тому під час ходьби вони йдуть зграйкою, а загальнорозвиваючі вправи виконують, довільно розміщуючись у кімнаті або на майданчику.
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Обов'язкова реалізація принципу індивідуального підходу, а також заохочення та безпосередня допомога – є основними у навчанні дітей руховим діям.

Мова вихователя під час занять має бути виразною, емоційною, щоб привернути увагу та зацікавити дітей вправами, які пропонуються. Вихователь розвиває у дітей розуміння мови, називає інвентар, напрямок рухів, темп їх виконання й ін.

Орієнтовне заняття з фізичної культури для дітей 1,5-2 років

Завдання: Формувати вміння ходити по ребристій дошці, кидати м'яч у ціль, повзати та перелізати через лаву; розвивати спритність і рівновагу.

Інвентар: ребриста дошка, ящик (50 х 50 х 15 см), дуга (висотою 40 см), палиця (довжина 4-5 м), м'ячі (діаметр 20-30 см) за кількістю дітей, шнур (довжина 5-6 м), гімнастична лава, кошик.

1. Ходьба по кімнаті (залу). Ходьба по ребристій дошці, піднімання на ящик, розміщений на відстані 1,5-2 м від дошки, та сходження з нього (2-3 рази). Діти виконують вправу один за одним.

Піднімання тулуба. В.п. – сидячи на підлозі, тримаючись обома руками за палицю. За словами вихователя: «Усі лягли на спину», – діти лягають, тримаючись за палицю, а потім піднімаються у в.п. (3-4 рази). Вправу виконують у повільному темпі.

Прогинання тулуба. В.п. – лежачи на животі, тримаючись за палицю обома руками, витягнутими вперед. Підняти руки вгору, трохи прогнутися у попереку й опустити у в.п. (3-4 рази).

2. Кидання м'яча у кошик з відстані 70-80 см обома руками з-за голови. Одночасно вправу виконують 2-3 дітей. Вони розміщуються навколо кошика на відстані, яка помічена шнуром, і разом з вихователем кидають м'ячі. Потім вправу виконує інша підгрупа.

Повзання по підлозі та перелізання через лаву (довільним способом). Діти сидять на стільчиках. По черзі піднімаються та виконують повзання в упорі стоячи на колінах і кистях рук до лави (3-4 м), перелазять через неї (спираючись руками та переступаючи по черзі ногами) та сідають на стільці, які стоять за лавою. Коли вправу виконає вся підгрупа, вихователь пропонує виконати вправу в зворотному напрямку (спочатку діти перелазять через лаву, а потім повзуть по підлозі). Повторити 3-4 рази.

Гра «До ляльки у гості». Діти йдуть до ляльок, які сидять на стільцях на відстані 4-5 м від них. Беруть ляльок на руки, трохи ходять з ними, а потім садять їх на стільці. Повторити 2-3 рази.

3. Ходьба у повільному темпі зграйкою за вихователем. Поряд із заняттями окремі фізичні вправи пропонують дітям для виконання щоденно у вигляді ігрових завдань («Підповзи під ворітця», «Доповзи до брязкальця», «Прокоти м'яч до мене» й ін.). 

З дитиною, яка відстає у розвитку рухових умінь, проводять індивідуальну роботу з фізичного виховання, щоб поліпшити рухову підготовленість малюка.

Для цього у груповій кімнаті та на майданчику створюються необхідні умови для рухової діяльності дітей. Кожна група повинна мати спеціальний фізкультурний інвентар: гірки зі скатом, ящики (50 х 50 х 15 см) для лазіння; колоду, обгорнуту повстиною, а зверху – поліетиленовою плівкою (довжина 250 см, діаметр 25 см); кошик із сіткою (висота 50 см, діаметр 60 см), драбинку-стрем'янку (висота 150 см, ширина прольоту 100 см, відстань між щаблями 15 см), гімнастичну та ребристу дошку (довжина 250 см, ширина 30-25 см), гімнастичну лаву (довжина 250-300 см, ширина сидіння 20 см, висота 10-15 см) й ін. Це обладнання розташовують так, щоб залишити місце для ігор, ходьби та бігу дітей або занять у груповій кімнаті в разі необхідності.

Поряд з вищезазначеним інвентарем необхідно мати іграшки, які сприяють руховій активності дітей: м'ячі різного розміру, обручі, коляски й ін.

Ділянку та майданчик також обладнують фізкультурним інвентарем. Його розміщують так, щоб діти мали можливість вправлятися: ходити по колоді, що лежить на землі; лазити по драбинці приставним кроком; підніматися на гірку та сходити з неї, ін. Важливо під час прогулянок активно стимулювати у дітей по​требу виконувати різні вправи, рухи із застосуванням інвентарю, гратися у рухливі ігри.

Програмою передбачено поступове засвоєння дітьми конкретних рухових умінь, навичок і знань. У програмі кожної вікової групи викладається переважно новий навчальний матеріал; засвоєні фізичні вправи й ігри систематично повторюються та закріплюються. 

У фізичному вихованні дітей раннього та дошкільного віку потрібно суворо дотримуватися диференційованого підходу: при призначенні режиму, харчуванні, загартувальних процедурах, при підборі ігор і фізичних вправ; у їх дозуванні обов’язково враховується вік, стан здоров'я, фізичний розвиток і підготовленість, а також індивідуальні особливості дитини. 

Методика фізичного виховання дітей залежить від їх віку, але основні принципи її в усіх вікових групах залишаються однаковими. Деякі відмінності у методиці проведення занять з фізичного виховання пов’язані лише з анатомо-фізіологічними особливостями дітей різних вікових груп. 

Правильно організований процес фізичного виховання сприяє формуванню гарної тілобудови, профілактиці захворювань, поліпшенню діяльності усіх органів і систем дитячого організму.

4. Характеристика програм з фізичного виховання

Для дошкільних закладів України пропонується декілька альтер​нативних програм. Однак, незважаючи на деяку специфіку кожної з них, розділ «Фізична культура» цих програм складено з ураху​ванням основних принципів, які обґрунтовано у концепції суспіль​ного дошкільного виховання: створення у дитячому садку опти​мального режиму рухової активності, виховання дітей у процесі активної діяльності з метою всебічного та гармонійного розвитку.

Зміст програми з фізичного виховання передбачає комплексне вирішення оздоровчих, освітніх і виховних завдань. Для дітей кожної вікової групи рекомендується певний режим дня. Він передбачає раціональне чергування різних видів діяльності та відпо​чинку (заняття, прогулянки, їда, сон й ін.). Орієнтований роз​поділ основних компонентів режиму дня для дітей віком від одного до шести років подано у програмі.

У програмі зазначені організаційні форми фізичного вихован​ня: щоденні заняття з фізичної культури, ранкова гімнастика, гігієнічна гімнастика після денного сну й ін. Визначена три​валість кожної з цих форм відповідно до конкретної вікової групи. Програмою передбачено також проведення епізодичних форм фізичної культури: фізкультурних розваг, фізкультурних свят, днів здоров'я для дошкільників різних вікових груп.

Програму побудовано за віковим принципом: вона охоплює вікові періоди від 1 до 6 років. Для кожної вікової групи сформу​льовано чіткі освітні завдання, а також визначені вправи з шику​вань і перешикувань, загальнорозвиваючі вправи (для м'язів рук плечового пояса, тулуба та ніг), основні рухи (ходьба, біг, вправи з рівноваги, стрибки, метання, лазіння). Подано перелік рухливих ігор, де зазначено вид руху, який входить до її змісту. В іграх для старших дошкільників: футбол, баскетбол, хокей, городки, бадмінтон, настільний теніс – подано елементи тих спортивних ігор, які діти повинні засвоїти. Значне місце в різних вікових групах відводиться вправам спортивного характеру: ходьбі на лижах, катанню на санках та ковзанах, їзді на велосипеді, плаванню. 

У роботі з дітьми до року значне місце відведене удосконаленню безумовних рефлексів: шкірно-м’язовому (підошовний – згинання та розгинання пальців, спинний, ножний – у горизонтальному та вертикальному положеннях) і рефлексам положення (шийний рефлекс у положенні лежачи на животі, на боці, на спині). Рекомендується використання різних видів масажу: погладжування, розтирання, розминання, вібрація, поплескування.  У цьому віці проводяться пасивні (з допомогою дорослих) й активні елементарні загальнорозвиваючі вправи для окремих груп м’язів без предметів і з предметами, повзання, підготовчі вправи для ходьби, ін.; застосовуються й найпростіші ігри й танцювальні рухи.    

З дітьми від року до 3 років використовуються складніші загальнорозвиваючі вправи для окремих груп м’язів (плечового поясу, ніг, тулуба) без предметів і з предметами, на предметах; вивчаються та розвиваються основні рухи. Крім того, даються вправи з шикування; діти вчаться кататися на велосипеді, ходити на лижах, готуються до плавання. Застосовуються й рухливі ігри.

Для дітей 3-6 років рекомендуються ще складніші загальнорозвиваючі вправи, рухи, вправи, шикування й ігри (зокрема, спортивні).

Складність програмного матеріалу з фізичної культури поступово зростає від однієї вікової групи до іншої. Для кожної з них подано лише новий матеріал. Крім цього, для вдосконалення раніше вивчених рухів, підвищення рівня розвитку рухових якостей і поліпшення працездатності дітей передбачається систематичне повторення фізичних вправ і рухливих ігор у всіх наступних вікових групах на якісно новому рівні.

Засоби фізичної культури, наведені у змісті програми, можуть змінюватися залежно від кліматичних умов різних регіонів України, місцевих умов (бази, наявності фізкультурного інвентарю). Наприклад, у дитячих садках південних областей катання на ковзанах можна замінити катанням на роликах або велосипеді, а замість ходьби на лижах проводити рухливі ігри або ігри з елементами спорту (футбол, хокей на траві).

У програмі запропоновані домашні завдання з фізичної культури, їх визначає вихователь, керуючись вимогою створення оптимального рухового режиму для дитини вдома. До цих завдань входять: ранкова гімнастика, особливо у вихідні та святкові дні; виконання основних рухів, вправ спортивного характеру під кон​тролем батьків і разом з ними під час прогулянок. Вихователь консультує батьків з питань створення для дітей необхідних умов для занять фізичними вправами та ігор, а також методики їх проведення. Регулярне виконання домашніх завдань з фізичної культури дає змогу сформувати у дітей стійку потребу в щоденному виконанні фізичних вправ.

Програма з фізичної культури в дошкільних закладах передбачає наступність з програмою 1 класу загальноосвітньої школи. Це відображено у завданнях, засобах, організаційних формах, а також методах навчання та виховання. У дошкільних закладах закладаються основи здоров'я, всебічного фізичного розвитку та рухової підготовленості дітей, що забезпечує їм успішне навчан​ня в школі.

Найбiльш сприятливi умови для цілеспрямованого використання фiзичної культури створенi у дошкiльних закладах i регламентуються єдиною державною «Програмою виховання у дитячому садку», яка мiстить такi положення: 

· визначення змiсту занять з фiзичного, розумового, морального, естетичного та трудового виховання дiтей, конкретних знань, умiнь i навичок, якi повиннi бути засвоєнi дiтьми на рiзних вiкових етапах, а також якостей, котрі необхiдно у них виховувати; 

· перебування дiтей протягом усього дня, нерiдко понад 10 год., пiд наглядом квалiфiкованих фахiвцiв (педагогiв i медичних працiвникiв), якi дбають про максимальне розширення рухового режиму; 

· повне забезпечення таких гiгiєнiчних умов для змiцнення здоров’я та нормального фiзичного розвитку, як рацiональний режим дня, повноцiнне харчування, достатнє перебування на свiжому повiтрi, загартовування; 

· створення сприятливих умов для ефективного поєднання усiх засобiв i форм цiлеспрямованого використання фiзичної культури; 

· перебування дiтей у товариствi однолiткiв, що сприяє вирiшенню важливих педагогiчних завдань з урахуванням факторiв формування особистостi (останнє має особливе значення для дiтей iз малодiтних сiмей).

Першу програму виховання дітей дошкільного віку «Малятко» в незалежній Україні колегія Міністерства освіти України рекомендувала в 1991 р. Протягом восьми років її успішно втілювали в дошкільних закладах нашої держави. Зараз авторський колектив уніс певні корективи та до​повнення і пропонує друге видання програми «Малятко».

Насамперед зазначимо, що програма визначає обсяг і зміст знань, умінь і навичок, засвоєння яких забезпечить основу розвитку та життєдіяльності особистості. Програм​ний зміст є узагальненим результатом багаторічних до​сліджень вітчизняної та світової психологічної та педагогічної науки. Програма – це орієнтир для батьків і вихователів щодо то​го, що можуть і мають знати та вміти діти певного віку, про рівень їхньої вихованості та розвитку. Особливо наголошує​ться, що обов'язковим компонентом процесу форму​вання особистості є знання та вміння, а кінцевим його про​дуктом – ставлення до себе та навколишнього світу, яке проявляється в емоційно-чуттєвій сфері, судженнях і пове​дінці дитини.

Програма «Малятко» до найголовніших завдань дошкільного виховання зараховує турботу про фізичне та психічне здоров'я дітей, забезпеченню якого має бути підпорядкована організація їхнього життя, предметного та соціального середовища, усіх видів діяльності. Основний показник роботи вихователя – фізично розвинені, загартовані, активні діти, які спокійно та вільно спілкуються між собою та з дорослими. Зміст розділу «Виховуємо здорову дитину» програми спрямовує на поетапне фізичне вдосконалення дітей, передбачаючи гнучкий режим дня, оптимальний повсякденний руховий режим. Програма орієнтує вихователів на використання різних форм роботи: щоденних занять з фізичної культури, ранкової та гігієнічної гімнастики, рухливих ігор, фізкультурних пауз, розваг, свят, днів здоров'я, піших переходів, самостійної рухової діяльності.
Зміст програми орієнтує вихователів на те, чого має до​сягти дитина у відповідний сензитивний період розвитку, її всебічний гармонійний розвиток є завданням виховних тех​нологій.

Матеріал програми науково до​стовірний, зміст розділів доступний для сприймання ді​тей (перевірений психолого-педагогічними експериментами та практичною апробацією), виклад матеріалу послідовний, систематичний, ускладнюється відповідно до зростання вікових можливостей дітей.

Головною метою виховання є виховання цінностей. Са​ме цінності здебільшого детермінують потреби, які вплива​ють на рушійні механізми активної діяльності людини. Цін​ності визначають зміст виховання, а виховання прагне при​щепити дітям віру у прийняті цінності. Яку систему ціннос​тей вибирає суспільство, таким має бути і характер виховання в сім'ї, дошкільному закладі, школі, в суспільстві.

Виховання дітей має спира​тися на певну систему орієнтирів, духовних цінностей, до яких уходять моральні, громадянські, світоглядні, екологіч​ні, естетичні, інтелектуальні та валеологічні цінності.

Конституція України визначає, що людина, її життя та здо​ров'я, честь і гідність, недоторканість і безпека є найвищою соціальною цінністю. Автори програми намагалися реалізува​ти ці ідеї в змісті кожного розділу, формі викладу, структурі.

Зміст програми систематизовано за усталеними в прак​тиці дошкільного виховання  розділами. У  структурі  розділів чіткіше виділено завдання виховання й основні результати навчально-виховної роботи. Істотним доповненням є роз​робка програмного змісту для дітей першого року життя.

Розділи «Дошкільне дитинство: особливості розвитку» та «Психологічні вікові характеристики» ґрунтуються на досяг​неннях вітчизняної та світової психології розвитку дитини. Основні ідеї цих розділів: єдність розвитку та саморозвитку дитини, що досягається співробітництвом її з дорослим і за​своєнням нею загальнолюдської культури; ампліфікація (збагачення) дитячого розвитку відповідно до генетичних за​вдань кожного періоду; формування передумов загальних, у тому числі творчих здібностей, що відповідають віковим можливостям дитини та вимогам сучасності.

В основу покладено концепцію психологічного віку як періоду розвитку, що характеризується структурою (соціальна ситуація розвитку; певна ієрархія видів діяльності та провідний тип її;  новоутворення, які мають самоцінне значення для психічного розвитку дітей певного періоду, і є умовою переходу до наступного періоду) та динамікою. У кожному віковому періоді в системі стосунків дорослий-дитина вини​кають суперечності як рушійна сила розвитку, бо визначають нове генетичне завдання,  розв'язання якого має  життєве значення для повноцінного розвитку дитини.

Програму доповнено розділом «Діти, які потребують підвищеної уваги». Зміст його допоможе вихователям і батькам зрозуміти причини виникнення тимчасових труднощів у поведінці дітей і знайти психологічні прийоми індивідуаль​ної роботи.

Розділ «Гра» доповнено підрозділом «Народні ігри». 

Головна мета розділу «Дитина і навколишній світ» – досягти, щоб діти засвоїли духовні цінності свого народу, ви​ховати в них відчуття батьківської землі. 

 Зміст розділу «Рідна природа» спрямовує вихователів на формування в дітей світоглядних уявлень. У розділі простежується чітка екологічна та валеологічна спрямованість.

Відповідно до потреби створення оптимальних умов для повноцінного фізичного та психічного розвитку дитини, гума​нізації цілісного виховного процесу, програму доповнено роз​ділом «Взаємодія дошкільного закладу і сім’ї», де викладено зміст і форми спільної роботи, визначено умови їх ефек​тивності. В ньому також подано принципи такого співробіт​ництва, окреслено суть активної позиції вихователів і батьків як суб'єктів виховного процесу, наведено методи активізації взаємодії та її етапи в онтогенезі. Крім того, до програми введено новий розділ «Виховання  дитини  в  сім’ї».  

Програма «Дитина» спрямована на гуманізацію виховного процесу; узгодження колективних, групових й індивідуальних форм і методів роботи. Переважає орієнтація на індивідуальну роботу з дітьми усіх вікових груп. При цьому враховуються психологічні знання про роль різних видів діяльності та їх використання в роботі з дітьми різного віку, прослідковується зв'язок з традиціями народної педагогіки, фольклором, видами національного та світового мистецтва. Ця програма враховує і принципи інтеграції, системності, комплексності.

Програма «Дитина» виокремлює такі головні завдання фізичного виховання: 

· зміцнення здоров'я, всебічний фізичний розвиток, загартування, удосконалення функцій організму, підвищення фізичної та розумової працездатності дітей; 

· сприяння формуванню правильної постави, профілактика плоскостопості; 

· формування ігрових дій; 

· розвиток рухових якостей (спритності, швидкості, сили, гнучкості, загальної витривалості); 

· виховання позитивних моральних і вольових рис характеру дитини; 

· сприяння набуттю доступних уявлень і знань про користь занять фізичною культурою, іграми, про основні гігієнічні вимоги та правила; 

· виховання інтересу до активної рухової діяльності та формування потреби у систематичних заняттях фізичними вправами. 

У фізичному вихованні дошкільників важливо дотримуватися принципу індивідуалізації та диференціації. У дитячих садках фізкультурно-оздоровчого типу виправданим є функціонування: групи загального типу; фізкультурно-оздоровчої групи, що дає змогу враховувати інтереси та здібності дітей щодо оволодіння різними фізичними вправами; групи дітей, які за станом здоров'я належать до підготовчої медичної групи; групи, вихованці якої мають певні порушення у стані здоров'я (спеціальна медична група), порушення опорно-рухового апарату; спортивні секції; фізкультурні гуртки; центри здоров'я та реабілітації. 

Отже, фізичне виховання є однією з передумов ефективності розумового, морального, естетичного виховання, а належний рівень загального розвитку робить привабливою мету, пов'язану із досягненням фізичної досконалості. Програми виховання та навчання у дошкільних закладах України визначають конкретні завдання та зміст роботи з фізичного виховання дітей кожної вікової групи.


Контрольні запитання

1. Які чинники впливають на стан здоров'я та фізичний розвиток дитини?

2. У чому позитивний вплив масажу на організм дітей раннього віку?

3. Назвіть і охарактеризуйте прийоми масажу.

4. Охарактеризуйте комплекси фізичних вправ і масажу для дітей 1,5-3; 9-12 місяців.

5. У чому специфіка фізичного виховання дітей 1 року життя?

6. Які особливості занять з фізичної культури для дітей 1,5-2 та 2-3 років?

7. Охарактеризуйте розділ «Фізична культура» однієї з програм ви​ховання для дошкільних закладів України.
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НЕ.2.3. ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТА РОЗВИТКУ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
План

1. Єдність навчання, виховання та розвитку дітей у процесі фізичного виховання.

2. Принципи навчання.

3. Методи та прийоми навчання фізичних вправ.

4. Закономірності формування рухових умінь і навичок.

1. Єдність навчання, виховання та розвитку дітей 
у процесі фізичного виховання

Освіта, виховання та роз​виток особистості – основні функції навчання, які тісно взаємо​пов'язані. У процесі різних форм фізичного виховання діти от​римують знання, в них формуються рухові вміння та навички, розвиваються фізичні якості, виховуються позитивні моральні та вольові риси характеру.

У процесі навчання вихо​ватель передає дітям соціальний досвід оволодіння різноманіт​ними руховими діями, спрямованими на їх розвиток та удоскона​лення.

Навчання рухових дій передбачає повідомлення дітям певних знань з фізичної культури, зокрема правил рухливих ігор, найраціональніших способів виконання рухів. Орієнтування у склад​них ігрових ситуаціях, вміння аналізувати техніку фізичних вправ позитивно впливає на розумовий розвиток дитини.

Реалізація навчальних завдань органічно пов'язана з ви​ховними завданнями.

Виконуючи фізичні вправи та беручи участь у рухливих іграх, діти одержують уявлення про моральні норми поведінки та по​зитивні вчинки (чесність, товариськість, взаємодопомогу й ін.); засвоєння нових рухових дій потребує від дитини певних фізич​них і психічних зусиль, подолання труднощів, що, разом із систематичними вправленнями в рухах, розвиває у дошкільників вольові якості (сміливість, наполегливість, рішучість, ін.). Емо​ційна насиченість фізичних вправ посилює їхній вплив на формування особистості дитини. Навчання фізичних вправ здійснюється переважно в колективних формах роботи, де у дітей виховується почуття колективізму, дисциплінованості, організованості.

Таким чином, у процесі навчання рухам у дітей зміцнюється здоров'я, покращується фізичний розвиток, розвиваються розу​мові здібності, виховуються позитивні моральні та вольові якості. Все це у тісному взаємозв'язку здійснює комплексний вплив на формування всебічно розвиненої особистості.

2. Принципи навчання

Педагогічний процес навчання дітей основних рухів і розвиток рухових якостей здійснюється на основі реалізації дидактичних принципів, де виражені об'єктивні закономірності, що визнача​ють систему вимог щодо організації, змісту та методики навчання. Методика навчання рухових дій є частиною загальної дидак​тики, вона містить ті ж самі принципи навчання, що й загальна дидактика. Однак змістовна сторона кожного принципу та шля​хи його реалізації мають свою специфіку. 

До принципів навчання руховим діям відносять: принцип виховного характеру на​вчання, принципи свідомості й активності, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, міцності. Ці принципи дидактики тісно взаємопов’язані та склада​ють єдину систему навчання, яка реалізується у процесі фізично​го виховання в дошкільному закладі.

Принцип виховуючого характеру навчання відоб​ражає необхідність забезпечити у процесі фізичного виховання ство​рення найбільш сприятливих умов для формування моральних і вольових рис характеру як основи повсякденної поведінки дітей.

Принцип свідомості й активності передбачає взаємозв'я​зок педагогічного керівництва процесом фізичного виховання з усвідомленою й активною руховою діяльністю дітей. Наукова розробка цього принципу належить П.Ф. Лесгафту, який пропонував у педагогічній діяльності з фізичного виховання формувати у дітей вміння з найменшою затратою фізичних сил і за найменший проміжок часу свідомо виконувати найбільшу фізич​ну роботу.

Під час навчання фізичних вправ дитина повинна уявляти спосіб виконання рухової дії, знати основні вимоги щодо її техніки, усвідомлювати (у старшому дошкільному віці), з якою метою цей рух вивчається і яке його практичне застосування. Суттєве значення при цьому має систематична оцінка вихова​телем рухів, які виконуються дитиною, та заохочення досяг​нення певних результатів оволодіння ними. 

Принцип наочності. Навчання руховим діям починається з чуттєвої сторони – «жи​вого споглядання». Образ руху, що вив​чається, формується у дитини за участю органів зору, слуху, вес​тибулярного апарата, рецепторів м'язів й ін. Доповнюючи одне одного, почуття створюють комплексне та більш чітке уявлення про вправу, що вивчається. К.Д. Ушинський стверджував, що наочне навчання відповідає психологічним особливостям дітей, які мислять формами, звука​ми, фарбами, відчуттями.

Формування зорового образу здійснюється різними метода​ми: показом вправ, демонструванням малюнків, діапозитивів й ін. Створення чіткого уявлення про рух, що вивчається, відбуваєть​ся при одночасному впливі показу та слів. Пояснення необхідне, коли вправи, що вивчаються дітьми, важко спостерігати безпосе​редньо або деталі їх приховані від дитини.

Комплексне використання різно​манітних засобів і методів наочності (показ вправ, імітація, на​очні посібники, зорові, звукові орієнтири й ін.) полегшує опо​середковане сприйняття рухів, що вивчаються, та сприяє швидшому оволодінню ними.

Принцип доступності й індивідуалізації. Процес формування рухових навичок і розвиток фізичних якостей здійснюються з урахуванням вікових і статевих особливостей, стану здоров'я дитини та її рухової підготовленості.

Успішна реалізація цього принципу обумовлює оздоровчий ефект педагогічного процесу, спрямованого на зміцнення здоров'я, покращання фізичного розвитку та формування рухової підготовленості дитини. Необхідність дотримання цього принци​пу пов'язана з тим, що фізичні вправи, впливаючи на життєво важливі функції організму, можуть мати негативні наслідки при значному фізичному навантаженні, яке не враховує анатомо-фізіологічні особливості дитини.

Реалізація цього принципу вимагає дотримання правил «від простого до складного», «від легкого до важкого». У процесі фізичного виховання індивідуальний підхід будується на основі глибокого вивчення кожної дитини: стану здоров'я, фізичного розвитку, рівня розвитку рухів, інтересів й ін. Знання позитивних і негативних сторін особистості допомагає педагогу знайти правильний шлях для оптимального впливу на фізичний розвиток і стан здоров'я дитини.

Індивідуальний підхід у процесі фізичного виховання дошкіль​ників виражається у диференціюванні навчальних завдань і шляхів їх виконання, норм фізичних навантажень і засобів їх регулювання, методів і прийомів дидактики, відповідно до інди​відуальних особливостей організму дитини.

Принцип систематичності та послідовності. Реалізація дано​го принципу передбачає використання комплексу організаційних форм і засобів фізичної культури при вирішенні завдань з фізич​ного виховання дітей дошкільного віку, виконання ними все більш складних рухових завдань, поступове збільшення обсягу й інтенсивності пов'язаних з ними навантажень.

Принцип міцності. Одним з основних завдань навчально-виховного процесу в дошкільному закладі є отримані дітьми міцні знання, сформовані уміння та навички, які можуть бути застосовані ними на практиці.

Вирішальне значення у здійсненні принципу міцності має орга​нізація систематичного повторення раніше вивчених вправ. Якщо цього не відбувається, навичка у дитини руйнується, а засвоєна рухова дія забувається. Однак варто пам'ятати, що діти дошкільного віку швидко стомлюються від одноманітної рухової діяльності. 

3. Методи та прийоми навчання фізичних вправ

Метод – це система послідовних способів взаємопов'язаної діяльності педагога та дітей, спрямована на досягнення постав​лених завдань навчання. Відповідно до дидактичних завдань й умов навчання, кож​ний метод реалізується за допомогою методичних прийомів, що входять до його складу.

Методичний прийом – це частина методу, спрямована на його ре​алізацію відповідно до конкретних завдань навчання.

Основна відмінність між методом і прийомом – в обсязі та характері тих навчальних завдань, які вирішуються за їхньою допомогою: метод спрямований на реалізацію загального навчаль​ного завдання в цілому, а прийом – на вирішення частко​вого завдання. Наприклад, під час вивчення дітьми загальнорозвиваючих вправ вихователь показує їх (це метод) і при цьому коротко пояснює положення рук, ніг або тулуба (це прийом).

Спеціальну систему методів і методичних прийомів навчан​ня, а іноді – й форм організації дітей під час виконання фізичних вправ, прийнято називати методикою навчання (дітей певного віку). 

У процесі фізичного виховання дошкільного віку застосову​ються три групи методів навчання: наочні, словесні та практичні.

Таблиця 2.3.1. 

Методи навчання

	наочні
	словесні
	практичні 

	показ рухових дій


	розповідь
	розучування частинами

	демонстрація – плакатів, малюнків, діафільмів.
	пояснення
	розучування цілого

	предметні посібники (шарнірні моделі)
	бесіда
	практична допомога

	звукові та зорові підрахунки, орієнтири
	вказівка
	ігровий

змагальний

	
	оцінка
	

	
	команда
	

	
	розпорядження
	


Наявність трьох груп методів забезпечує ознайомлення дошкільників з рухом, що вивчається, за допомогою різних аналізаторних систем організму дитини. Перші дві групи методів створюють передумови для пра​вильного сприйняття рухової дії, розуміння, як вона виконується, а третя – для безпосереднього її виконання певним способом.

Наочні методи переважно базуються на «живому спогляданні», сприйманні дійсності через органи чуття, на свідомо​му відображенні дійсності у вигляді образів рухових дій, пред​метів. 

Показ рухових дій вихователем або (за його завданням) кимсь із дітей є найпоширенішим методом навчання. Він створює у дітей цілісне уявлення про вправу, яке потім деталізується; це стає основою для наслідування.

Показ рухів буває злитий, розчленований, імітаційний, дзер​кальний, ін.

Злитий спосіб показу представляє бездоган​не виконання вихователем запропонованого для вивчення руху.

Розчленований показ характеризується тим, що вихователь, виконуючи рух, виділяє головну фазу чи елемент руху, щоб зосе​редити на ньому увагу дітей. 

Імітаційний показ враховує схильність дошкільників до наслідування, копіювання побаченого та почутого. Образи, що відповідають характеру руху, допомагають створювати про нього вірне уявлення (наприклад, діти виконують ходьбу на зовнішній стороні стоп, як ведмедик).

Дзеркальний показ доцільно застосовувати при вивченні дітьми нескладних, в основному – загальнорозвиваючих вправ. Вихова​тель, стоячи обличчям до дітей, пропонує їм виконати рух ліво​руч, а сам виконує його праворуч. Наприклад, показує нахил улі​во, а діти виконують нахили у правий бік.

Демонстрація наочних посібників створює додаткові можли​вості для сприйняття дітьми рухових дій за допомогою предмет​ного зображення. 

Демонстрація кожного виду наочних посібників має певні методичні особливості.

Плакати відображають ті моменти рухових дій, на яких важ​ливо акцентувати увагу дітей під час показу. 

Малюнки на дошці чи папері дають можливість створити чітке уявлення про окремі елементи рухової дії. Малюнок не загро​маджується деталями.

Див​лячись діафільми, діти уточнюють свої уявлення про правильне виконання рухів.

Предметні посібники – це об'ємні та площинні шарнірні моделі (ляльки), що доз​воляють демонструвати рухи окремих частин тіла, траєкторії й амплітуди рухових дій.

Звукові та зорові орієнтири створюють певні сигнали для початку та закінчення рухової дії, допомагають дітям засвоїти найбільш важкі елементи техніки, задають певний темп рухів, напрямок, амплітуду й ін. 

Словесні методи ґрунтуються на словесних поняттях про рухові дії. 

Розповідь – це монологічний спосіб викладу навчаль​ного матеріалу в оповідній формі.

Пояснення – стисле, зрозуміле й образне розкриття техніки виконання рухової дії, що поєднується з показом дітям засвою​ваного руху. 

Бесіда – це ряд запитань вихователя та відповідей дітей, коли з'ясовуються інтереси малюків, їх знання, ступінь засвоєння техніки виконання певних вправ, правил рухливої гри. 

Вказівка – короткий, чіткий вислів вихователя з метою уточнити завдання, нагадати основні еле​менти руху, попередити помилки або виправити їх. 

Оцінка є результатом аналізу вихователем виконання рухо​вої дії дитиною. Оцінка виражається висловах вихо​вателя: «добре», «правильно», «так», «погано», «неправильно» й ін. Ці короткі зауваження вихователю варто мо​тивувати.

Команда – це наказ виконувати або припинити певні рухові дії. Розрізняють попередню та виконавчу команди. 

Розпорядження – це наказ, висловлений у довільній формі, коли діти ще не спроможні виконувати команди, їх формулює сам вихователь. 

У молодших і середніх групах під час занять з фізичної культури застосовують розпорядження та поступово привчають дітей до виконання стройових команд у наступних вікових групах.

Підрахунок дозволяє задавати дітям необхідний темп вико​нання рухової дії. Може здійснюватися такими прийомами: го​лосом, підрахунком у поєднанні з вказівками; тільки підрахунком із чіткими вказів​ками («вдих-видих»). Підрахунок може замінюватися музичним супроводом.

Практичні методи. Практичні методи виконання фізичних вправ (вправляння) – основний метод навчання, який базується на активній руховій діяльності дітей. Він безпосередньо формує ру​хові вміння та навички, розвиває фізичні якості шляхом багатора​зового повторення рухової дії. Застосування його відбувається у тісному поєднанні зі словесними та наочними методами навчання.

Метод розучування вправи за частинами полягає в тому, що дітей навчають руховій дії за окремими елементами. Він викори​стовується переважно під час вивчення складних рухових дій.

При застосуванні цілісного методу навчання фізичну вправу вивчають повністю. 

Цілісне розучування складних вправ полегшують на першо​му етапі навчання такі методичні прийоми:

· зменшують висоту перешкоди, виконують вправу з рівноваги спочатку на дошці, яка лежить на підлозі, а потім – на гімнастичній лаві (колоді):

· розучують спочатку основний, а потім – другорядні (дрібні) еле​менти рухової дії;

· звертають увагу на правильне виконання дитиною окремих еле​ментів рухової дії. 

На заключному етапі формування рухової навички (закріп​лення й удосконалення її) цей метод застосовується при вико​нанні будь-якої рухової дії.

Практична допомога вихователя дитині під час навчання рухових дій застосо​вується для уточнення положень окремих частин тіла, з метою створення правильних м'язових відчуттів і подолання почуття страху. З метою попередження падіння дитини вихователь здійснює страховку.

Ігровий метод має багато рис, характерних для рухливої гри. Наприклад, діти стрибають, як зайчики; ходять по лаві або колоді, як по містку через річку; лазять по гімнастичній стінці, як моряки й ін.

Удосконалення рухових умінь і навичок в основних рухах відбувається під час рухливих ігор.

Змагальний метод застосовується для удосконалення рухо​вих дій у старших дошкільників. Він має багато спільною з ігровим методом, проте в ньому відсутній сюжетний зміст. Змаган​ня підвищують інтерес дітей до запропонованих рухових дій, спри​яють кращому їх виконанню. Змагання можуть бути індивідуальними та командними (естафети, спортивні ігри).

У молодших вікових гру​пах змагальний метод не засто​со​ву​є​ться, а в середньому дошкільно​му віці використовуються лише елементи змагань.

4. Закономірності формування 
рухових умінь і навичок

Навчання у фізичному вихованні – це спільна діяльність педаго​га та дітей, спрямована на оволодіння дошкільниками системою знань, рухових умінь і навичок, розвиток рухових якостей, ви​ховання позитивних моральних і вольових рис характеру.

Процес оволодіння руховою дією починається з формування вміння, яке спирається на попередньо отримані знання щодо ви​конання вправи, що вивчається, та особистий руховий досвід дитини.

Рухове вміння – здатність виконувати рухову дію за умо​ви зосередження уваги дитини на кожній ще не засвоєній деталі рухової дії. Управління рухами, що складають цілісну рухову дію, відбувається не автоматизовано; спосіб вирішення рухового завдання нестабільний, робота здійснюється неекономно, при знач​ному ступені втомлюваності. Багаторазове систематичне виконання вправи, що вивчається, приводить до того, що вміння поступово переходить у рухову навичку.

Рухова навичка – здатність виконувати дію автоматизова​но, яка дозволяє не акцентувати увагу на умовах і результатах руху. При цьому автоматизм деяких компонентів дії не виклю​чає провідної ролі свідомості під час виконання руху. При форму​ванні рухових навичок автоматизується процес виконання деяких елементів структури руху. Рухова навичка є стійкою, покращується точність виконання вправи, удосконалюється її ритм, підвищується роль рухового аналізатора.

Процес формування рухової навички умовно розподіляється на три етапи.

Початковий етап формування навички відповідає виникнен​ню динамічного стереотипу в корі великих півкуль мозку дити​ни, що починається з першого ознайомлення з рухом, коли у дітей формується уявлення про спосіб його виконання; етап завершується вмінням виконати вправу в загальних рисах.

Дітям трьох-чотирьох років доцільно давати образне по​яснення рухової дії, враховуючи при цьому високу здатність дошкільників цього віку до наслідування, яке поступово переходить від механічного наслідування до усвідомленого. 

Після показу та пояснення діти пробують самі виконати рух. Перші спроби виконання руху, що вивчається, особливо склад​ного за структурою, є не зовсім вдалими, рух виконується з помилками. Після того, як діти оволодівають структурою нового руху в найбільш загальних ри​сах, на що потрібна незначна кількість повторень, виникає не​обхідність у правильному оволодінні всіма компонентами руху та подальшому його закріпленні. На цьому етапі потрібно прагнути до більш частого повторення руху, що вивчається.

На другому етапі поглибленого розучування руху провідна роль у системі управління рухами переходить до рухового аналізатора – «м'язових відчуттів». Фізіологічний механізм формування рухової навички характеризується уточненням наміченої системи умовних рухових рефлексів, усу​ненням надмірного м'язового напруження. 

Тривалість періоду уточнення залежить від складності руху, що вивчається; рівня рухової підготовленості дитини, її настрою й ін. Якщо елементи раніше вивче​них рухових дій входять до структури рухів, що вивчаються, то вони засвоюються значно швидше.

На етапі уточнення рух, що вивчається, доводиться до необхідної чіткості. Однак створений динамічний стереотип ще недо​статньо закріплений, тому рухова навичка ще не стійка.

На даному етапі навчання руху виникає необхідність показу та пояснення рухових дій. Незважаючи на те, що на попередньому етапі досягається певна точність у виконанні рухової дії, у процесі подальших повторень уточнюються окремі елементи руху. Навичка набуває нових, зов​ні малопомітних ознак, пов'язаних з автоматизацією та ста​білізацією руху.

На третьому етапі навчання руху сформований стереотип, що лежить в основі навички, удосконалюється у напрямку рухливості та пристосування до змінюваних зовнішніх умов. Зміцнення динамічного стереотипу супроводжується поступовою автоматизацією компонентів рухової навички.

Основна мета, яка ставиться на цьому етапі, – формування міцної та пластичної навички. Більшість рухових навичок, сформованих у дитини у дошкільному віці, є ніби пере​хідними формами до більш стійких навичок дорослої людини. Тому вони повинні бути «гнучкими» та варіативними, легко підда​ватися подальшому удосконаленню.

Для дошкільного віку доступні усвідомлення виконання вправ, їх аналіз і оцінка. Тому в процесі навчання основних рухів, на всіх етапах формування навички, варто постійно спрямовувати увагу дітей на якість виконання рухових дій. Це стимулює дітей до аналізу техніки рухів, викликає свідоме ставлення до їх виконання та позитивно відбивається на навчанні рухових дій. Велике значення для дошкільників має зацікавленість даним рухом, бажання виконати його правильно.

Виконання рухів під музику позитивно впливає на покращання їх якості. 

Для оволодіння елементами складного за структурою руху доцільно використовувати тренувальні вправи. У процесі навчання рухів потрібно доводити їх до певного резуль​тату, систематично підкріплюючи. 

Рухливі ігри широко використовуються для удосконалення основних рухів у дошкільників усіх вікових груп. Проте, до тих пір, поки рух не розучено у навчальних умовах на заняттях з фізичної культури, небажано повторювати його в іграх значної рухливості.

Сформована на​вичка після певної кількості повторень швидко відновлюється.


Контрольні запитання
1. Назвіть і охарактеризуйте основні принципи навчання дітей рухових дій.
2. У чому полягає принцип виховуючого навчання?

3. Яка закономірність покладена в основу принципу свідомості й активності?

4. У чому суть принципу наочності?

5. Яку закономірність покладено в основу принципу доступності й індивідуалізації?

6. У чому полягає суть принципу систематичності та послідовності?

7. Яка суть принципу міцності?

8. Дайте визначення понять «метод», «методичний прийом», «методи​ка навчання».

9. Охарактеризуйте метод показу рухових дій.

10. Яка роль використання словесних методів у фізичному ви​хованні дошкільників?
11. Навіщо потрібно використовувати практичні методи у фізичному вихованні дошкільників?
12. Охарактеризуйте метод цілісного навчання вправ.
13. Поясніть суть ігрового методу. Наведіть приклади для дошкільників різного віку .
14. Охарактеризуйте змагальний метод. Наведіть приклади.
15. Які фактори й умови визначають вибір і застосування конкретно​го методу навчання вправ? Поясність свою думку.
16. Дайте визначення понять «рухове вміння», «рухова навичка».
17. Охарактеризуйте етапи формування рухової навички.

ВИЯВЛЕННЯ ПСИХОМОТОРНИХ І ФУНКЦІОНАЛЬНИХ АСИМЕТРІЙ У ДІТЕЙ

Зауваження до теми. Мета даного завдання – познайомити студентів з методиками вивчення функціональних асиметрій. Під функціональною асиметрією (ФА) розуміють неоднаковість функцій півкуль головного мозку, що виявляється на моторному, сенсорному та психічному рівнях. При цьому моторна (чи рухова), сенсорна та психічна асиметрія взаємозалежні. Моторна асиметрія – це сукупність неоднаковості функцій рук, ніг, половин тулуба й обличчя у формуванні загальної рухової поведінки та її виразності. Сенсорна асиметрія – це прояв нерівності функцій органів відчуттів. Психічна асиметрія розгляда​ється у вузькому та широкому змістах. У вузькому значенні вона виявляється в організації відображення навколишньої дійсності, у широкому – в забезпеченні цілісної нервово-психічної діяльності людини. У віковому аспекті психічна асиметрія є більш пізнім утворенням, ніж моторна та сенсорна, що зумовлено розвитком лобних частин головного мозку аж до 15-16 років.

ФА спортсменів розглядається як фактор досягнення високих спортивних результатів. Виявлено, що вплив ФА залежить від специфіки виду спорту. Залежно від виду спорту, ФА є або позитивним, або негативним фактором. Під впливом спортивної діяльності ФА може підсилюватися (наприклад теніс, волейбол, єдиноборства, стрілецькі види й ін.) чи, навпаки, згладжуватися (циклічні види спорту, стрибки у воду, стрибки на батуті й ін.)

Індивідуальний профіль асиметрії (ІПА) – це властиве конкретній людині поєднання моторної, сенсорної та психічної асиметрій. Він може бути однобічним (правобічним чи лівостороннім) і змішаним. У більшості людей спостерігається правобічна асиметрія рук, ніг, зору (за прицільною здатністю) та слуху й лівостороння асиметрія функцій дотику, нюху та смаку.

У цілому ФА спортсменів вивчається в межах проблеми реалізації індивідуального підходу в навчально-тренувальному процесі, формування індивідуального стилю діяльності та спортивної орієнтації та відбору.

Дослідження моторної асиметрії передбачає визначення ведучої руки та ноги, сенсорної – ведучого ока, психічної – типу півкульної активності головного мозку. ІПА будується на основі отриманих даних. Отримані в результаті дослідження результати фіксуються в протоколі.

Щодо дітей дошкільного віку, вважаємо необхідним проводити у них діагностику функціональної асиметрії, оскільки це важливо не лише для проведення занять з фізичного виховання, але й для навчання дошкільнят письму.

У деяких випадках уважним батькам вдається вже в однорічної дитини помітити ознаки переважання активності однієї з рук: дитина бере та тримає предмети цією рукою, сильніше стискає їх, точніше виконує дрібні рухи. Спеціалісти помітили, що сила, з якою малюк стискає кулачок у віці 17 днів від народження, різна на правій і лівій руках. Прогнозом майбутньої ліворукості може бути і характерна «поза фехтувальника»: місячна дитина, лежачи на спині, тривалий час тримає голівку повернутою вліво, і її ліва ніжка та ручка розпрямлені, тоді як праві кінцівки – зігнуті. Наступною «контрольною точкою» у визначенні рукості може стати вік 3-4 місяці. У цей час втрачаються рефлекси новонароджених і відбувається формування основних моторних реакцій. У маленького лівші рефлекси зникають спочатку на лівій руці, вона стає більш рухливою, дитина починає нею активніше маніпулювати іграшками.

Коли дитина вчиться правильно тримати олівець, ручку, починає писати, необхідно, щоб вона виконувала ці складні рухи ведучою рукою, оскільки переучування може негативно відбитися на розвитку дитини, ускладнити процес адаптації до школи, привести до серйозних порушень здоров’я.  У процесі фізичного виховання більш активні дії має виконувати також ведуча рука.  
Спеціалісти вважають, що визначати ведучу руку доцільно в 4-5 років. Починаючи з 16-20 тижнів і до 2 років у дитини відбуваються хвилеподібні зміни рукості. З 2 до 4-5 років руки практично рівноцінні й однаково активні, причому більша частина рухів здійснюється обома руками. Лише у віці 4-5 років формується стійке віддання переваги одній з рук.

Дії, які дитина виконує одною рукою, рідкі та прості (виключаючи письмо та малювання) та складаються переважно з повторення одного і того ж руху (чищення зубів, користування ложкою чи вилкою під час їжі, розчісування). Більша частина повсякденної рухової активності вимагає участі обох рук, але кожна з них виконує свої дії. Батькам і вихователям варто приглянутися, як, наприклад, дитина розв’язує вузлик, шнурує черевички, складає кубики чи збирає конструктор. Спостереження покаже, що одна рука (ведуча) здійснює активний рух, інша ж – підтримує предмет. 

Необхідність визначити ведучу руку не випадково особливо гостро встає у старшому дошкільному віці. Дитина вчиться правильно тримати ручку, навчається писати, і дуже важливо, щоб вона робила це ведучою рукою, адже переучування може негативно відбитися на розвитку та психіці дитини, привести до серйозних порушень у здоров’ї й адаптаційних труднощів у першому класі. Додамо, що знання, яка рука (нога) у дитини ведуча, необхідні при навчанні метанню і стрибкам, спортивним іграм, катанню на лижах і ковзанах; при динамометрії.
Дослідження моторних асиметрій

Вступні зауваження. Моторні асиметрії властиві усім людям. У циклічних видах фізичних вправ однаково задіяні обидва боки тіла, обидві руки, обидві ноги дитини. В ациклічних видах фізичних вправ зазвичай більш активними є ведуча рука та ведуча нога малюка, що важливо враховувати у руховому навчанні та фізичному вихованні дошкільника.

Вправи для визначення ведучої руки

1. Вправа «Самооцінка».

Інструкція: «Яка рука, на вашу думку, є у вас ведучою, тобто більш активною. Відзначте в протоколі заняття». 

Зауважимо, що дошкільникам таку вправу давати недоцільно, оскільки у цьому віці дитина не може об’єктивно оцінити, яка рука в неї є ведучою (зрештою, навіть такого поняття дитина не знає). Проте це питання можна задати батькам дитини чи вихователю. Тому значно ефективніше використовувати спеціальні завдання.

2. Вправа «Оплески» підходить і дітям дошкільного віку.

Інструкція: «Давайте уявимо, що ми на концерті й аплодуємо виступаючим». Ведучою є більш активна рука, яка вдаряє по долоні іншої. Якщо дитина тримає долоні паралельно, то домінування не виявлено і за даним тестом вона амбідекстр.

3. Вправа «Поза Наполеона» – складання рук на рівні грудей.

Інструкція для дітей: «Схрестіть руки на грудях». Ведуча рука визначається по пальцях, розташованих зверху плеча. Тобто у правші права кисть лежить зверху на лівому передпліччі.

4. Вправа «Переплетення пальців рук».

Дитині пропонують скласти руки в замок: «Поставте лікті на стіл, з'єднайте долоні. За командою сплетіть пальці». Тест має виконуватися швидко, без підготовки. Ведуча рука визначається за великим пальцем, що опинився зверху, який накриває інший.

5. Вправа «Підніміть ручку».

Інструкція: «За командою упустіть ручку на підлогу, а потім – підніміть її». Ведуча рука та, у якій дитина тримає підняту ручку. 

6. Вправа «Динамометрія».

Інструкція дитині: «Візьми динамометр і по черзі правою та лівою руками стисни з найбільшим зусиллям». Силу кожної руки необхідно виміряти тричі, вирахувати середнє значення. Ведуча рука визначається за кращим результатом. Вона переважає за силою не ведучу руку на 2 кг.

7. Вправа «Малюнок» – одночасні дії обох рук.

Інструкція: «Візьми у кожну руку по ручці (олівцю). За командою одночасно малюй правою рукою квадрат, лівою – коло. Під фігурами проведи риску та за командою малюй лівою рукою коло, а правою – квадрат». Можливий варіант, коли дитині пропонується одночасно обома руками намалювати одну геометричну фігуру: коло, трикутник, ромб. Рухи, які виконує ведуча рука, можуть бути більш повільними, але більш точними. Лінії фігур, намальованих ведучою рукою, більш чіткі, рівні, менше виражене дрижання руки, кути не згладжені, точки з’єднання не розходяться. Іноді рекомендується виконувати це завдання із заплющеними очима, коли порушення форми проявляються чіткіше. Фігури, намальовані правою та лівою руками, порівнюються. Точніші (якісніші) малюнки виконує ведуча рука. Якщо точність малювання приблизно однакова, то домінування не виявлено, і за точністю рухів ви – амбідекстр.

8. Вправа «Спіймати м'яч».

Інструкція дітям: «Станьте попарно на відстані 3-5 кроків один навпроти одного. За командою один кидає тенісний м'яч партнеру, той має його впіймати однією рукою. Потім поміняйтеся». Та рука, якою дитина спіймала м'яч (спробувала спіймати), є ведучою.

9. Вправа «Кидок».

Інструкція: «Перед вами мішень. Кожний, стоячи на лінії, має виконати по два кидки правою та лівою руками, намагаючись потрапити пластиліновою кулькою (тенісним м’ячем) у мішень, розташовану на відстані двох метрів». Ведуча рука визначається за більш точним влучанням.

10. Швидкість рухів і сила ведучої руки більші, ніж не ведучої. Для оцінки швидкості можна використовувати число простукувань вказівним пальцем за 10 с чи кількість крапок (доторків ручки) на аркуші паперу. Завдання виконується тричі, потім вираховується середнє значення.

Ф.Кречмер пропонує для визначення рукості попросити дитину продемонструвати такі дії: полити квіти, пересипати пісок лопаткою, почистити зуби, штовхнути голкою шарик, дістати книги з полиці, відкрити замок-блискавку, запалити сірник, витягнути пробку з ванни й т. ін. За кількістю виборів дитиною певної руки можна зробити висновок, правша вона чи лівша. Проте, варто зауважити, що результат тут може залежати і від того, де знаходиться предмет і сама дитина, як дається інструкція.

Система тестів для визначення ведучої руки, розроблена М.Г. Князевою та В.Ю. Вільдавським, включає ігрові завдання, підібрані з урахуванням способів маніпулювання, властивих дітям дошкільного та молодшого шкільного віку. Побутові, часто використовувані дії діти виконують обома руками, що затрудняє виділення ведучої руки. Тому деякі завдання даються у двох варіантах. Для того, щоб результати тестування були об’єктивними, варто дотримуватися таких умов:

· ліпше, щоб дитина не знала, що її перевіряють, тому варто запропонувати їй погратися чи позайматися;

· це має бути гра за правилами: дорослий повинен сидіти навпроти дитини, а всі посібники, обладнання, предмети потрібно класти перед дитиною на середину столу, рівновіддалено від правої та лівої руки; 

· краще коробочки, намистини, м’яч, ножиці й т. ін. розкласти поряд зі столом на низькому столику, щоб дитина не бачила їх, не відволікалася.

· тестування проводиться  індивідуально з кожною дитиною, ліпше – в ігровій формі;

· потрібно створити спокійну обстановку, дитині не повідомляють мету дослідження; 

· предмети розташовуються на столі на однаковій відстані від правої та лівої руки дитини; 

· дослідник дає словесні інструкції, не показуючи дитині спосіб виконання завдання; 

· інструкції даються таким чином, щоб дитина не фіксувала увагу на руці, яка виконує дію (Наприклад: «Покажи, як ти відгвинчуєш кришку», а не «Якою рукою ти відгвинчуєш кришку»).

Перше завдання – малювання. Перед дитиною кладуть аркуш паперу й олівець (фломастер), пропонують їй намалювати те, що вона хоче. Малюка не варто квапити. Після того, як дитина завершить малюнок, її просять намалювати те ж саме іншою рукою. Діти часто кажуть: «я не вмію», «у мене не вийде». Тоді дитину заспокоюють: «Я знаю, що важко намалювати такий же малюнок правою (лівою) рукою, але ти постарайся». Дитину можна заохотити, кажучи, що вона все малює вірно. У цьому завданні порівнюється якість виконання малюнків. 

Потрібно прослідкувати, щоб малюк правильно та зручно тримав ручку чи олівець, не напружувався при виконанні завдання, правильно сидів.

У всіх завданнях, наведених нижче, ведучою рукою потрібно вважати ту, яка виконує більш активну дію.

Результати виконання завдань зручно записати в таку таблицю:

Таблиця 2.3.2.
Результати виконання завдань дитиною (приклад)
	Завдання
	Ліва рука
	Обидві руки
	Права рука

	1. 
	 + 
	 
	 

	2. 
	 
	 + 
	 

	3. 
	 
	 
	 + 


Друге завдання – відкривання невеличкої коробочки, наприклад, сірникової. Дитині пропонують кілька коробок, щоб повторення дій виключило випадковість при оцінці цього тесту. Завдання таке: «Знайди сірник (фігурку) в одній з коробок». Ведучою вважається та рука, яка відкриває та закриває коробочки. Можна використовувати для цього коробочки з лічильними паличками.    

Третє завдання – «Побудувати криницю з паличок (сірників)». Спочатку з паличок (сірників) будується чотирикутник, а потім викладаються другий і третій ряди.   

Четверте завдання – «Гра в м’яч». Потрібний невеликий м’яч (тенісний чи гандбольний), який можна кидати та ловити одною рукою. М’яч кладеться на стіл прямо перед дитиною, і вихователь просить кинути йому м’яч. Завдання варто повторити кілька разів. Можна кидати м’яч в ціль, наприклад, корзину, відерце, круг.  

П’яте завдання – вирізання ножицями малюнка по контуру. Можна використовувати будь-яку листівку (вирізати квітку, зайчика, ін.). Варто врахувати, що більш активною може бути рука, якою дитина тримає ножиці, і та, якою вона тримає листівку. Ножиці можуть не рухатися, а листівку дитина повертає, полегшуючи процес вирізання. Проте розмір ножиць має відповідати руці малюка. Це завдання можна замінити розкладанням карточок лото (карт). Усі карточки дитина має взяти водну руку, а іншою (як правило, ця рука ведуча) – розкладати картки. 

Карточки стовпчиком потрібно покласти строго на середину столу перед дитиною і лише після цього ще раз сформулювати завдання: «Візьми всі карточки в одну руку, а другою – розклади їх перед собою». Для того, щоб зацікавити дитину, попросіть її називати те, що зображено на карточках.

Шосте завдання – нанизування намистин чи ґудзиків на голку з ниткою чи шнурок.

Сьоме завдання – виконання обертальних рухів. Дитині пропонують відкрити кілька флаконів, баночок із кришками, що загвинчуються. Варто врахувати: малюк може тримати флакон чи баночку за кришку, а крутити саму пляшечку.  

Восьме завдання – розв’язування вузлів (варто завчасно неміцно зав’язати кілька вузлів із шнура середньої товщини). Ведучою вважається та рука, яка розв’язує вузлик (інша – його тримає).

У цьому завданні може бути важко виділити ведучу руку, оскільки розв’язування вузлів – процес досить складний і дитина, як правило, використовує обидві руки. Можна використовувати інший варіант цього завдання – складання ланцюжка із скріпок. Як правило, дитина в одній руці тримає скріпку, а іншу скріпку намагається приєднати. 

Дев’яте завдання – побудувати з кубиків будинок, паркан, ін. Ведучою є рука, яка частіше бере, вкладає та поправляє кубики. При складанні кубиків частіше використовуються обидві руки. Крім того, це досить звичний вид діяльності для будь-якої дитини, тому можна продублювати завдання. Запропонувавши дитині конструктор, мозаїку з конкретним завданням.

Якщо при виконанні завдання малюк активніше працює лівою рукою, то ставиться знак плюс в графу «Ліва рука», якщо перевага віддається правій руці – в графу «Права рука». Якщо однаково часто дитина використовує обидві руки, це відзначається у таблиці.     

Десяте завдання – для батьків. Це дані про сімейну ліворукість. Якщо в сім’ї дитини є ліворукі родичі – батьки, брати, сестри, бабусі чи дідусі – потрібно поставити плюс в графу «Ліва рука», якщо ні – в графу «Права рука».

Якщо в результаті отримано більше семи плюсів у графі «Ліва рука», то дитина, швидше всього, ліворука.

Далі варто уважно проаналізувати результати. Якщо за завдання 2-9 – всі плюси в графі «Ліва рука», а за перше – малювання – в графі «Права рука», то це означає, що побутові дії дитина справді може ліпше виконувати лівою рукою, а графічні – правою. В цьому випадку, обираючи руку для письма, потрібно врахувати перевагу правої при виконанні графічних завдань.

У вигляді експрес-проби можна виміряти швидкість рухів рук. Один з варіантів такий: дитина ставить крапки олівцем на аркуші паперу протягом 10 с (по три спроби кожною рукою). Потім вираховуються середні значення для кожної руки. Більш «спритна» рука і є, швидше за все, ведучою.

А для того, щоб висловити припущення, праворука дитина чи ліворука, іноді достатньо просто поспостерігати, якою рукою вона більше жестикулює.

Проте вихователь може зустрітися з випадком, коли дитина однаково добре володіє і правою, і лівою руками. Нерідко малюк починає писати і правою, і лівою руками, іноді – малює лівою, а пише правою чи перекладає ручку з одної руки в іншу, позмінно використовуючи праву та ліву руки, що сильно утруднює процес формування навички письма. Часто дорослі – вихователі та батьки – дотримуються такої позиції: «яку руку частіше використовує, тою хай і пише». Але одна справа – виконувати звичні побутові дії, інше – писати. Існують навіть спеціальні терміни: «графічна функціональна перевага» (тобто бувають «графічні лівші» та «графічні правші») та «побутова функціональна перевага».

Дослідження французьких учених показали, що у 90 % випадків «графічні лівші» виявляються і «побутовими лівшами». Таке ж співвідношення у правшів. Але є діти-амбідекстри у побутових і графічних діях. Таке різноманіття варіантів є складним при виборі руки для письма. Тому розглянемо деякі можливі варіанти.

1. Яскраво виражені побутові лівші, але графічні амбідекстри, тобто вони однаково добре пишуть і малюють правою та лівою рукою. Як правило, ці діти – лівші, але вдома чи у дитячому садку їх переучували з раннього дитинства, при малюванні заохочували роботу правою рукою. У цих дітей процес навчання письму буде легший, якщо вони будуть писати лівою рукою, хоча якість письма може бути незадовільною.

2. Яскраво виражені побутові правші, які пишуть і малюють лівою рукою чи однаково правою та лівою. На практиці причиною використання при писанні та малюванні не правої, а лівої руки може бути травма правої руки, порушення моторних функцій правої руки. У цьому випадку доцільно вчити дитину писати правою рукою.

Часто наведених вище завдань вихователю чи батькам видається замало, щоб визначити, якою рукою дитина оперує більш активно та спритно. У цьому випадку можна вибрати додаткові завдання, що діагностують ведучу руку. Зокрема, комплекс таких завдань пропонує французька дослідниця М. Озьянс. Можливі два варіанти тестування: повний (20 завдань) і скорочений (10 завдань). Повний варіант тестування використовується, коли обирається рука для письма (в амбідекстрів) чи виникають сумніви у точності визначення ведучої руки. У тестах М.Озьянс усі дії незвичні для дитини, це в основному побутові дії, що вимагають точності, гарної координації рухів, спритності.

Таблиця 2.3.3.

Повний набір тестів М.Озьянс

	Зміст тесту

	1. Загвинтити кришки на пляшках.

2. Запалити сірник.

3. Розрізати папір ножицями.

4. Наколоти, нанизати (намистини, ґудзики, фігури).

5. Почистити взуття щіткою.

6. Намотати нитку на котушку.

7. Перелити воду з одної посудини о іншої.

8. Попасти голкою, шпилькою в невелику точку (мішень). 

9. Відгвинтити гайку (рукою, ключем).

10. Скласти дрібні деталі (ґудзики, намистини) у вузький циліндр.

11. Розкласти (роздати) листівки (карти).

12. Проколоти дірочки в папері голкою (5-6 ударів).

13. Стерти гумкою попередньо намальовані хрестики.

14. Вдіти нитку в голку.

15. Почистити себе, струсити смітинки, пил.

16. Капнути з піпетки у вузький отвір пляшечки.

17. Дістати намистинку ложкою зі стакана.

18. Подзвонити дзвіночком, смикнути за шнур дзвоника.

19. Закрити, відкрити застібку-блискавку на сумці.

20. Узяти стакан і зробити кілька ковтків води.


У тих випадках, коли визначити ведучу руку важко, варто звернути увагу на завдання, пов’язані з незвичними діями, що дозволяють об’єктивно оцінити перевагу однієї руки над іншою.

Результати дослідження, як зазначалося вище, заносяться до протоколу з позначками «права рука», «ліва рука», «обидві руки», підраховується загальний результат. Кількісна перевага в бік активності тієї чи іншої руки вкаже ведучу руку дитини. 

Цікавий, хоча й не оригінальний, на нашу думку, підхід до проведення дослідження міжпівкульної асиметрії запропонований О.Б. Іншаковою. Метод  дозволяє визначити не лише ведучу руку, але й виявити ступінь ліворукості (виражена, слабка, амбідекстрія). Методика включає  дві серії спроб. Першу групу складають дії, які практично завжди знаходяться під контролем батьків (кожна мама помічає, в якій руці дитина тримає ложку, ручку, ножиці). Ці спроби називаються основними. До другої групи увійшли дії, на виконання яких батьки майже ніколи не звертають увагу. Їм не приходить в голову контролювати, якою рукою дитина піднімає з підлоги іграшку, струшує кришки зі столу, махає на прощання рукою і т. ін. Це «неосновні» спроби.

Таблиця 2.3.4.
Проби для визначення ведучої руки

	Основні
	Додаткові

	Якою рукою дитина:

	їсть?
	роздає лото?

	пише?
	нанизує намисто?

	малює?
	розмотує нитку?

	тримає чашку?
	розкручує ручку?

	ріже ножицями?
	наливає воду в пляшку з вузькою горловиною?

	розчісується?
	змітає кришки зі столу?

	чистить зуби?
	аплодує?

	кидає м’яч?
	вставляє нитку в голку?

	стирає гумкою?
	махає рукою на прощання?

	тримає молоток?
	піднімає предмет з підлоги?


Якщо дитина виконує лівою рукою 15 і більше спроб, то у неї виражена ліворукість; від 11 до 15 спроб – слабка ліворукість; 10 лівою та 10 правою – амбідекстрія. При переученій ліворукості більшу частину спроб, пов’язаних з виконанням «основних» дій, дитина буде виконувати правою рукою, а пов’язані з виконанням «неосновних» дій, – лівою.

Іноді при активних заняттях дитини спортом виникає необхідність  визначити ведучу ногу (якою відштовхуються), оскільки нав’язування дій неведучою ногою також може дати негативний ефект.

Вправи для визначення ведучої ноги

1. Вправа «Самооцінка».

Інструкція: «Уявіть, що до вас котиться м'яч; якою ногою ви б його відбили?» Ця нога є ведучою (маховою).

2. Вправа «Нога на ногу».

Інструкція дітям: «Сядьте зручно. За командою покладіть ногу на ногу». Нога зверху – ведуча.

3. Вправа «Крок уперед».

Інструкція: «Завдання виконується з вихідного положення стоячи. За командою – підніміться на носки, потім – перенесіть вагу тіла вперед (нахиліться вперед), роблячи крок». Нога, якою дитина зробила крок, є ведучою.

4. Вправа «Сходинка».

Інструкція: «Завдання виконується біля сходів. За командою вихователя підніміться на кілька сходинок нагору». Нога, з якої дитина почала рух, є ведучою (маховою).

5. Вправа «Довжина кроків».

Інструкція: «Завдання виконує одночасно кілька дітей. Стоячи на лінії на підлозі за командою зробіть крок уперед правою ногою». Вихователь визначає довжину кроку (від лінії до п'ят). «Тепер – те ж лівою». Ведуча нога визначається за ліпшим результатом. 

Варіантом даної вправи є тест на відхилення від заданого напрямку. Дитина із закритими очима проходить 5 м від початкової точки, відхиляючись від заданого напрямку руху через різну довжину кроків ведучою та неведучою ногою. Якщо траєкторія руху зміщується більше, ніж на 1 м вправо, значить у дитини ведучою є ліва нога.

6. Вправа «Стрибок у довжину, відштовхуючись однією ногою». Інструкція дітям: «Вам потрібно, не наступаючи на лінію, стрибнути у довжину, відштовхнувшись однією ногою». Вихователь вимірює довжину стрибка. Для кожної ноги дається по дві спроби. Ведуча нога визначається за меншим середнім значенням.

7. Вправа «Проба на рівновагу».

Інструкція вихователя: «Встань. Простягни руки вперед; очі закрий. За моєю командою підніми праву ногу вперед і намагайся так стояти як можна довше». Відлік часу може вестися вихователем уголос. Він фіксує час (с) після того, як дитина поставила ногу на підлогу. Потім те ж повторюється з лівою ногою. Менший час визначає ведучу ногу.

8. Вправа «Удар по м'ячу».

Інструкція: «Уявіть себе футболістом. Перед вами ворота, ви б'єте пенальті... розбігаєтеся, удар. Якою ногою ви вдарили по м'ячу?». Вона ведуча.

Дослідження сенсорних асиметрій

Вступні зауваження. Сенсорні асиметрії характерні для па​р​них дистантних органів відчуттів людини – очей і вух. При цьо​му самооцінка ведучого ока та вуха часто не збігається з даними спе​ціального обстеження. Варто також враховувати, що сен​со​р​на асиметрія за зором (ведуче око) є більш значимою, ніж аси​ме​трія слуху, – особливо у різних видах фізичних вправ з аци​к​лі​чним характером рухової діяльності та необхідністю постійної концентрації уваги на точності виконуваних рухових дій. 

Нижче пропонуються прості прийоми (вправи) для визначення ведучого ока та вуха. 

1. Вправа «Самооцінка».

Інструкція: «Як ви вважаєте, яке око у вас ведуче?». Звичайно, питання про дитину можна задати батькам чи вихователям.

2. «Проба на зір (у лікаря-окуліста)»: якщо розбіжності у якості зору правим і лівим очима відсутні, то домінування ока за гостротою зору не виявлено. Якщо одне око бачить ліпше за інше, воно є ведучим за даним показником. 

3. Вправа «Прицільна здатність ока». Проба Розенбаха.

Інструкція: «Візьміть у руку ручку чи олівець і поєднайте її (його) з будь-якою вертикальною лінією, наприклад, із краєм дошки, віконної рами, що знаходиться від вас на відстані 3-4 м. По черзі закривайте очі. Відзначте, із правим чи лівим закритим оком ручка не відхилилася від лінії поєднання чи відхилилася менше». При закриванні ведучого лівого ока олівець зміщується вліво, ведучого правого ока  – зміщується вправо. При закриванні неведучого ока олівець залишається на місці.

4. Вправа «Підморгування».

Інструкція дітям: «Вправа виконується в парах. Розверніться обличчям один до одного та за командою підморгуйте партнеру». Дитина підморгує ведучим оком.

5. «Підзорна труба».

Дитині пропонують поглянути у «підзорну трубу» – згорнутий у трубочку аркуш паперу. Вважається, що дитина буде дивитися ведучим оком. 

6. «Аркуш з діркою».

Дитині дають аркуш паперу з невеликим отвором у центрі, про​сять тримати його вертикально у витягнутих руках і диви​тися через отвір на обличчя дорослого, який стоїть на відстані кількох метрів. При цьому дорослий бачить ведуче око дитини.

7. Проба Літинського. Дитина фіксує погляд на кінчику вказівного пальця простягнутої уперед руки, потім палець наближається, зупиняючись на відстані 2-3 см від перенісся. Ведуче око швидше установлюється на точці фіксації та ліпше утримує її, неведуче – здійснює горизонтальні рухи відведення та приведення. 

Таблиця 2.3.5.
Протокол дослідження

	№ п/п
	Назва вправ
	Ліве
	Праве

	1

2

3

4

5

6
	«Самооцінка» (яке око ведуче)

«Дані лікаря-окуліста»

«Прицільна здатність ока»

«Підморгування»

«Телефонна розмова»

«Годинник»
	
	


8. Вправа «Телефонна розмова». 

Інструкція: «Перед вами телефонний апарат, він дзвонить. Підніміть слухавку. До якого вуха ви приклали слухавку? Спробуйте ще раз, яким вухом вам зручніше слухати». Це вухо є ведучим.

9. «Годинник».

Дитині пропонують нахилитися та послухати (не беручи годинник до рук), як цокає ручний годинник, що лежить перед нею на столі. Малюк буде слухати тікання ведучим вухом.

Методики дослідження психічних асиметрій важкі для дитини дошкільного віку, але можуть застосовуватися у майбутньому (школі).
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НЕ 2.4. РОЗВИТОК РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ 

У ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
План
1. Розвиток швидкості.

2. Розвиток спритності.
3. Розвиток гнучкості.

4. Розвиток витривалості.

5. Розвиток сили.

Всебічна фізична підготовка дітей дошкільного віку передбачає досягнення оптимального розвитку рухових (фізичних) якос​тей: швидкості, спритності, гнучкості, витривалості та сили. Рівень їх розвитку значною мірою обумовлює результативність форму​вання навичок рухових дій і успішне їх використання у різно​манітних життєвих ситуаціях. Якісна сторона рухових дій в елементарній формі проявляється в немовлят у безумовних рефлексах, тобто вона значною мірою генно «закодована» у людини з моменту її народження.

Розвиток рухових якостей у дитини відбувається під впли​вом двох факторів: природно-вікових змін організму (морфолог​ічна та функціональна перебудова) та режиму рухової актив​ності, до якого входить увесь комплекс організаційних форм фізич​ного виховання та самостійна рухова діяльність дитини.

Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якос​тей людини під впливом занять фізичними вправами розглянуто у працях О.М. Крес​товнікова, М.В. Зімкіна, А.В. Коробкова й ін. авторів. Їх дослідження підтверджують, що фізіологічною осно​вою розвитку рухових якостей є морфологічні та функціональні зміни м'язової системи, а також нервової регуляції рухових і вегетативних функцій організму.

У численних дослідженнях, проведених у напрямку вивчення даної проблеми (В.М. Заціорський, В.П. Філін, Е.М. Вавілова, Е.С. Вільчковський та ін.), зроблені висновки про необхідність комплексного розвитку рухових якостей дітей. Вчені зазначають, що найбільш ефективними для покращення загальнофізичної підготовки дітей є застосування вправ, виконання яких вимагає проявів швидкості, сили та спритності, порівняно із засобами, спрямованими лише на розвиток однієї з вищеназва​них якостей. Рухові якості у процесі свого розвитку є взаємозалежними, будучи функцією одного й того ж нервово-м'язового апарату, і відображають вікові та статеві особливості організму дітей.

Цілеспрямований розвиток рухових якостей повинен почина​тися у дошкільному віці. Тільки за цієї умови можна забезпечи​ти необхідну загальнофізичну підготовленість дитини. Процес розвитку рухових якостей у дошкільників здійснюється відпові​дно до морфологічних особливостей і можливостей функціону​вання їхнього організму. При цьому необхідний диференційова​ний підхід, який враховує вік, стан здоров'я, рухову підготов​леність, а також особливості психіки дітей 3-6 років.

Система засобів фізичного виховання передбачає реалізацію принципу всебічного розвитку особистості дитини, що обумов​лює різнобічний вплив на різні сторони її рухової функції, вклю​чаючи комплексний розвиток усіх рухових якостей. Виконання основних рухів, загальнорозвиваючих вправ, участь у рухливих іграх вимагають від дітей одночасного прояву різних рухових яко​стей. Наприклад, стрибки у довжину та висоту з розбігу розвива​ють швидкість, силу, спритність, а біг під час різноманітних рух​ливих ігор – ті ж самі якості та швидкісну витривалість; ме​тання предметів у ціль – силу та спритність і т. ін. При цьому оптимальні показники у будь-якому виді рухових якостей мо​жуть бути досягнуті лише при певному рівні розвитку інших якостей.

Педагогічний вплив на розвиток тих чи інших якостей забез​печується правильним добором фізичних вправ і методикою їх проведення. Так, завдання для старших дошкільників стрибнути з місця якомога далі сприяє формуванню у них швидкісно-сило​вих якостей; коли ж дітям пропонують приземлитися в обумов​леному місці (на синю, жовту чи зелену стрічки, розташовані на відстані 40, 60, 80 см від місця відштовхування), то тут акцент робиться вже на розвитку спритності, тобто вмінні співвідносити м'язові зусилля з вимогою вихователя.

Здійснюючи комплексний підхід до різнобічної фізичної підго​товки дошкільників, більшу увагу в цей період необхідно при​діляти розвитку швидкості, спритності та гнучкості, тобто тих якостей, які найбільш активно розвиваються у дошкільному віці.

1. Розвиток швидкості
Швидкість – це здатність людини виконувати різноманітні дії (фізичні вправи, трудові операції) за мінімальний для даних умов відрізок часу. Рівень розвитку цієї якості визначається станом опорно-рухового апарату (ступенем розвитку м'язової системи), рухливістю, силою, врівноваженістю процесів збудження та галь​мування центральної нервової системи.

Дошкільний вік найсприятливіший для розвитку швидкості. Відповідність короткочасних навантажень і функціональних мож​ливостей організму дітей обумовлена високою збудливістю іннерваційних механізмів, що регулюють діяльність опорно-ру​хового апарату. Висока динаміка нервових процесів, властива дошкільникам, обумовлює швидку зміну скорочення та розслаб​лення м'язів, максимальний темп рухів.

Виконання рухів з максимальною швидкістю значною мірою залежить від розвитку інших фізичних якостей (спритності, сили, гнуч​кості). Тому розвиток швидкості у дошкільників пов'язаний з удосконаленням усього комплексу рухових якостей. Однак у дош​кільному віці, враховуючи анатомо-фізіологічні здібності дітей, розвитку швидкості приділяють особливу увагу.

Відомо, що максимальна частота рухів відображає не стільки швидкісні якості даної м'язової групи, скільки аналогічні якості, властиві даному індивіду (лабільність його нервової системи (НС)). Лабільність НС – це швидкість виникнення та згасання нервових процесів. Таким чином, на основі максимальної швидкості рухів у одній з ланок рухового апарату можна міркувати про швидкість рухів у інших його ланках.

Для прикладу наводимо дані наукових досліджень з перевірки швидкості рухів кисті руки (діти ставили олівцем крапки на папері за 5 сек.). Динаміку результатів за цим тестом розгляну​то у таблиці [65 ].
Таблиця 2.4.1. 

Результати частоти рухів кистю руки 

у дітей 3-6 років

	Вік, років
	Стать
	Середня частота
	рухів за 5 сек.
	Зміна результату

у %

	
	
	М ± m
	δ 
	

	3
	хл.

дівч.
	16 ±0,75

17 ±0,47
	3,43

2,3
	100 

100

	4
	хл.

дівч.
	18 + 0,47 
19 ±0,52
	2,83

2,75
	112 

112

	5
	хл.
дівч.
	21 ±0,57

22 ± 0,54
	3,34

2,95
	131

130

	6
	хл.
дівч.
	24 ± 0,62 
25 + 0,81
	3,25

3,34
	150

147


Дане дослідження свідчить про поступове вікове збільшення частоти рухів кисті руки. У період від 3 до 6 років показники збільшуються у хлопчиків на 50 % , у дівчаток – на 47 % відносно вихідних даних. Найбільше підвищення результату зафіксоване у період від 4 до 5 років (хлопчики – 16,6 %, дівчатка – 15,7 %).

Ряд дослідників (Д.П. Букрєєва, В.С. Фарфель) вважають, що максимальна частота рухів залежить в основному від швидкості переходу рухових нервових центрів зі стану збудження до стану гальмування та навпаки; тобто можливість відтворювати макси​мальну частоту рухів прямо пов'язана з рухливістю нервових процесів. Оскільки диференціація нервових процесів інтенсивно розвивається протягом дошкільного віку, стає зрозумілим збільшення результатів у частоті рухів кистю руки у дітей стар​ших вікових груп.

У дошкільному віці важливо використовувати різноманітні засоби, які сприяють розвитку швидкості, їх основна мета – охо​пити різні м'язові групи, які беруть участь у виконанні рухів, й удосконалювати регуляторну діяльність центральної нервової системи.

Розвитку швидкості сприяють вправи, що виконуються з максимальною динамікою. Тому для розвитку цієї якості вар​то добирати ті рухи, які діти попередньо засвоїли. Тоді основ​на увага та зусилля дитини концентруватимуться не на спо​собі, а на швидкості виконання рухової дії. При цьому розви​ток швидкості досягається за рахунок виконання з макси​мально можливою швидкістю руху в цілому, а також за раху​нок зростання швидкості виконання окремих елементів руху (кидок м'яча при метанні у рухливу ціль, відштовхування та мах ногою під час стрибка у висоту й ін.). Вирішенню таких завдань сприяють різноманітні рухливі ігри, під час яких ди​тина повинна швидко реагувати на дії своїх партнерів, вико​нувати певні рухи відповідно до створеної ситуації (швидкість реакції) й ін.

На розвиток швидкості ефективно впливають вправи, що сти​мулюють дошкільників до виконання швидких рухів. До них відносять: біг з максимальною швидкістю на короткі дистанції, стрибки, загальнорозвиваючі вправи, які виконуються у швидко​му темпі. Проте на прискорення темпу рухів дітей треба орієнту​вати лише за умови, що вони виконують їх легко та вільно.

Найпоширенішим способом розвитку швидкості є біг, який широко використовується під час ранкової гімнастики, занять з фізкультури, рухливих ігор сюжетного характеру, ігрових дій типу естафет, де діти змагаються між собою. Раціональним є повторення бігу. Суть його в тому, щоб діти вдруге долали ту ж дистанцію, але вже з якомога більшою швидкістю. Однак довжи​на дистанції чи тривалість бігу мають бути такими, щоб швидкість його не знижувалася до кінця руху. Тривалість інтервалів відпо​чинку між повтореннями вправ має забезпечити відносно повне відновлення сил дитини.

Експериментальним шляхом (Е.С. Вільчковський, С.О. Орещук, В.Б. Шпитальний) були визначені оптимальні дистанції для бігу з максимальною швидкістю для дітей 3-6 років, а та​кож періоди пауз відпочинку між його повтореннями. Так, для дітей 3 років рекомендується дистанція 15 м, 4 років – 20 м, 5 років – 25 м, 6 років – 30-35 м. В іграх естафетного характеру старші дошкільники часто виконують біг  «човниковим» спосо​бом (15-20 м в один і другий бік). У більшості дітей швидкість наприкінці дистанції не зменшується, а пульс після її подолання відновлюється до вихідних показників у межах 2-3 хв. Зазначену паузу можна вважати оптимальною для відпочинку дітей після виконання вправ даної інтенсивності.

Частота повторення бігу в дошкільників 3-4 років – три-чотири рази, у старших – три-п'ять разів. Біг з вищою за середню швидкістю рекомендується для дітей 3-4 років у ме​жах 20-25 сек., дітям 5-6 років – 30-35 сек.

Одним з важливих компонентів швидкості як фізичної якості є швидкість ру​хової реакції дитини. Вона часто використовується у повсякден​ному житті дитини, коли необхідно швидко відреагувати на рап​тову ситуацію та прийняти правильне рішення: негайно зупини​тися, прискорити рух, змінити його напрям й ін.

До найпоширеніших методів розвитку швидкості реакції у дошкільників відносять багаторазові повторення рухових дій за раптовим сигналом чи зміною ситуації. Наприклад, початок бігу за сигналом вихователя (змах прапорцем, рукою, мовна команда), зміна руху за командою вихователя, раптова зупинка під час ходьби або бігу за музичним акордом. Більшість рухли​вих ігор, пов'язаних з динамічними вправами (біг, стрибки, ме​тання), сприяють удосконаленню рухової реакції дітей, бо тут постійно виникають нестандартні ситуації, в яких потрібно швид​ко орієнтуватися.

У дітей старших вікових груп розвитку швидкості сприяє зас​тосування змагального методу в процесі проведення занять з фізкультури та рухливих ігор. Елементи змагання викликають у них емоційне піднесення, сприяють мобілізації своїх потенційних можливостей при виконанні рухових дій через бажання перемогти. Оскільки у процесі змагань дитина максимально проявляє швидкість реакції, точність і швидкість рухів, застосування зазначеного ме​тоду підвищує результативність розвитку даної якості.

Отже, широке використання різноманітних рухових дій швидкісного характеру в процесі ранкової гімнастики та на заняттях з фізичної культури, систематичне проведення рухли​вих ігор з елементами змагань створюють оптимальні умови для розвитку швидкості як важливої фізичної якості у дошкільників усіх вікових груп.

2. Розвиток спритності
Спритність – це здатність людини чітко виконувати рухи у складних координаційних умовах. Координаційна складність рухових дій є одним з основних критеріїв спритності. До другого критерію відносять точність рухів, до якого входить точність про​сторових, часових і силових характеристик.

Багато авторів досліджень (М.В. Зімкін, А.В. Коробков й ін.) ставлять швидкість формування рухових навичок у пряму залежність від рівня розвитку спритності: чим вищий рівень розвитку спритності, тим легше та швидше формуються ті чи інші навички. З психологічної точки зору, спритність залежить від повноцінного сприйняття власних рухів й оточуючих обста​вин, від уміння швидко змінювати свою діяльність. Вона тісно пов'язана зі швидкістю та точністю складних рухових реакцій (А.Ц. Пуні, П.А. Рудик та ін.).

Більшість дослідників (В.М. Заціорський, В.П. Філін й ін.) дійшли висновку, що фізіологічні механізми в основі розвитку та прояву спритності, залежать від рухли​вості нервових процесів і тісно пов'язані з координаційними здібностями центральної нервової системи та її пластичністю, яка забезпечує формування складних координацій і швидке переключення з одної на іншу на основі створення нових тимчасових зв'язків.

Процес природного розвитку здатності раціонально керувати своїм руховим апаратом у просторі та часі починається з раннього дитинства. Формування основних форм рухів найбільш інтенсив​но відбувається у дошкільному віці. Розвиток спритності рухів у дітей 3-6 років має першочергове значення для підготовки їх до школи. Засновник вітчизняної теорії фізичного виховання П.Ф. Лесгафт одним з основних напрямків виховної роботи з дітьми вва​жав формування у них вміння з найменшою витратою зусиль і в найкоротший проміжок часу свідомо виконувати найбільш значну фізичну роботу, діючи при цьому чітко й енергійно.

Протягом дошкільного віку в дитини значно покращується координація довільних рухів. Рухові дії дошкільників (у кожній наступній віковій групі) виконуються все більш чітко та точно. Наприкінці дошкільного віку при відповідному навчанні діти оволодівають умінням дозувати свої м'язові зусилля, у них по​кращується регулююча роль кори головного мозку. Тому в да​ний період створюються необхідні передумови для оптимального розвитку спритності, що, в свою чергу, забезпечує удосконалення координаційних можливостей дітей у різноманітних видах рухо​вих дій.

Як приклад, наводимо результати дослідження стрибків з гімнастичної лави з приземленням у визначене місце (три стрічки різного кольору, покладені на підлогу паралельно лаві на відстані 40, 60 та 80 см) [65 ].

Вищеназвана перевірка давала змогу виявити у дошкільників точність просторових і силових характеристик. Аналіз цих да​них свідчить, що точність приземлення у стрибках збільшується з віком. У всіх вікових групах (крім дітей 5 років) дівчатка показа​ли більш високі результати. Найбільші прирости результатів мають місце у період від 3 до 4 років у хлопчиків і дівчаток. У старших віко​вих групах результати збільшуються значно повільніше.

Виконання метання м'яча у вертикальну (щит), а потім – го​ризонтальну ціль (обруч, покладений на підлозі) дає можливість перевірити у дітей здатність швидко перебудовувати свою діяльність відповідно до зміни обставин.

Діти молодших вікових груп (3-4 років) регулюють рухи у метанні предметів у основному за рахунок зору, супроводжуючи поглядом траєкторію рухів руки під час метання. Це значною мірою відволікає їх від кінцевого результату – влучання м'яча в ціль. У наступних вікових групах зростає роль кінестетичного контролю у процесі виконання рухового акту. Тому старші дошкільники, у зв'язку з більш досконалою формою кінестетичного аналізу, акцентували свою увагу в процесі метан​ня у основному на точності кидка.

Таблиця 2.4.2.    

Кількість дітей 3-6 років, які виконали три стрибки без помилок (у %)

	Стать
	Вік

	
	3 роки
	4 роки
	5 років
	6 років

	Хлопчики
	54,5
	60,0
	76,4
	86,0

	Дівчатка
	58,3
	74,1
	75,0
	87,5


Точність влучань у горизонтальну та вертикальну цілі по​ступово покращується з віком. Підвищення результату протя​гом дошкільного віку (за період від 3 до 6 років) складає у хлопчиків – 145 %, дівчаток – 204 %. У всіх вікових групах хлопчики мають значну перевагу в точності кидків м'яча у ціль.

Регуляція точності рухів забезпечується фізіологічними про​цесами, які створюють безперервну, організовану взаємодію між сприйняттям запропонованого завдання та його реалізацією. Зворотна аферентація (П.К. Анохін) або контрольно-корекційна аферентація (М.О. Бернштейн) є важливою ланкою в управлінні рухами, і від ступеня її вдосконалення багато в чому залежить результативність рухових дій. Оскільки у дошкільному віці відбу​вається інтенсивний розвиток рухової функції, все це тісно пов’язано з проявом координаційних можливостей дітьми 3-6 років при виконанні стрибків на точність приземлення, а також у метанні в горизонтальну та вертикальну цілі.

Рівень розвитку спритності у дошкільників прямо за​лежить від обсягу раніше сформованих умінь і навичок, тому що збільшення арсеналу різноманітних рухів позитивно впливає на функціональні можливості їхнього рухового аналізатора. Та​ким чином, чим більше різних рухових координацій розвинуті у дитини, тим швидше вона засвоює будь-який рух, тим вищим у неї буде рівень розвитку спритності.

На розвиток спритності у дошкільників впливають різноманітні фізичні вправи: загальнорозвиваючі, основні рухи (стрибки, метання, вправи з рівноваги й ін.), вправи у шикуванні та пере​шикуванні, які вимагають для правильного їх виконання відпов​ідної координації рухів. Широке застосування різноманітних вправ у процесі занять фізичною культурою, ранкової гімнастики та під час прогулянок значною мірою збагачує руховий досвід дітей, сприяє їх координаційному розвитку. Однак у міру автома​тизації навички значення даних фізичних вправ як засобу роз​витку спритності значно знижується.

Існує декілька напрямків у розвитку спритності дошкільників. Як зазначалося вище, використання різноманітних вправ за умо​ви, що вони мають елементи новизни, стимулюють удосконален​ня даної якості. У цьому випадку рекомендується під час вико​нання загальнорозвиваючих вправ частіше змінювати вихідні положення, запобігати стандартним (одноманітним) повторенням, частіше використовувати вправи з предметами (гімнастичні па​лиці, скакалки, м'ячі й ін.), особливо у старших групах. Потрібно також ширше застосовувати вправи, які покращують сприймання дитиною своїх рухів і положень тіла, диференціацію м'язових відчуттів, бо на цій основі у дітей формується вміння керувати руховими діями.

Із цією метою дітям пропонують виконувати вправи з конк​ретним руховим завданням (цільовою настановою), точно до​тримуватися напрямку, амплітуди, швидкості та величини м'язо​вих зусиль. Наприклад, стрибнути у довжину з місця на певну відстань (через «струмок»); у глибину, з приземленням в обумов​лене місце (стрічка або аркуш паперу); метання предметів, нама​гаючись влучити в ціль, й ін. Це дає можливість «відчути» рухи при першому їх виконанні, а потім повторити таким самим способом зі зміною цільової установки (наприклад, місце при​землення в стрибках у глибину змінюється). Цінність даних вправ у тому, що умови їх виконання постійно змінюються, все це обумов​лює формування пластичної навички, більше її пристосування до обставин, що змінюються.

Одним з проявів спритності є вміння зберігати рівновагу в статичному положенні та під час руху. Основними вправами для розвитку рівноваги є ходьба по лаві та колоді різними способа​ми, ходьба на лижах, катання на ковзанах і велосипеді, а також загальнорозвиваючі вправи.

Удосконаленню керування дітьми своїми руховими діями сприяють вправи, виконання яких вимагає чіткої регуляції рухів у просторі та часі, регуляції м'язових зусиль. У цих вправах для дитини очевидний зв'язок між характером рухів (напрямком, швидкі​стю, тривалістю й ін.) і їх результатом. Наприклад, до них відносяться прокачування м'яча у «ворітця», влучання м'яча в ціль, різноманітні вправи з м'ячем («школа м'яча») й ін. Цьо​му також сприяють ігри естафетного характеру з подоланням перешкод (пролізання в обруч, підлізання під дугу), з перекидан​ням і ловленням м'яча («М'яч –капітану», «Передав – стань» й ін.). Результативність таких вправ й ігор залежить від чіткості довільного регулювання рухових дій і швидкості їх виконання, що удосконалює спритність дітей.

Розвитку спритності сприяє виконання деяких рухових дій в різні боки, а також правою та лівою рукою. Наприклад, метання предметів на дальність і в ціль діти виконують по черзі кожною рукою, стрибки в глибину та на місці – з поворотом ліворуч і праворуч (у старших групах). При навчанні більш складних за координацією рухів діти спочатку виконують їх в один бік, а потім, після оволодіння вправами, – в інший бік. Доцільність навчання дітей асиметричних рухових дій у різні боки підтверджується пра​цями П.Ф. Лесгафта, А.Ц. Пуні, А.І. Масюка й ін.

Координаційне ускладнення вправ, підвищення вимог до точ​ності їх виконання – один з важливих шляхів розвитку сприт​ності. У кожній наступній віковій групі, враховуючи збільшення координаційних можливостей дітей, вимоги до якості виконання рухів постійно підвищуються. Від дитини вимагають більш чіткого виконання стрибків, метань, вправ з рівноваги та лазіння – тих основних рухів, які мають певну технічну складність.

Повністю виправдане, з позиції покращання координації ряду рухів (ходьба, біг, загальнорозвиваючі вправи), виконання їх з музичним супроводом на заняттях і ранковій гімнастиці. Фор​мування вмінь перебудовувати рух відповідно до зміни характе​ру музики (висоти її звучання та темпу) удосконалює плас​тичність навички, а отже, підвищує рівень розвитку спритності у дітей. Отже, розвиток спритності повинен йти шляхом підвищення координаційної складності вправ при обов'язковому дотримуванні таких вимог: точності виконання вправ і взаєм​ної узгодженості елементів рухів.

Ефективним засобом розвитку спритності у дітей є виконан​ня вправ при раптовій зміні ситуації, зі швидким реагуван​ням на раптові зміни обставин і прийняття відповідно до цього оптимального рішення, яке проявляється в конкретній руховій дії. Найбільш доцільними тут є рухливі ігри як універсальний засіб розвитку різних сторін даної якості. Ігрова діяльність дітей в умовах раптово змінених обставин висуває відповідні вимоги до прояву комплексу психофізіологічних функцій: сенсомоторних реакцій, прийому та переробки інфор​мації, кінестетичних сприймань, оперативного мислення, уваги, про​цесу утворення й удосконалення динамічних стереотипів (О.В. За​порожець). 
Тому рухливі ігри та вправи спортивного характеру (у старших вікових групах) відносять до найбільш дійових і доступних за​собів, які стимулюють розвиток даної якості у дітей 3-6 років.

3. Розвиток гнучкості
Гнучкість – це здатність виконувати рухи з найбільшою амплі​тудою. Таким чином, гнучкість характеризує ступінь рухливості у різних ланках опорно-рухового апарату людини. Вона зале​жить від форми та будови суглобів, еластичності м'язів і зв'я​зок, а також від функціонального стану центральної нервової системи та рухового апарату. При цьому найбільше значення має зміна процесу напруження процесом розслаблення тих м'язових груп, які мають розтягуватися.

Багато дослідників (В.М. Заціорський, Б.В. Сергєєв, В.П. Філін й ін.) вважають, що гармонійність фізичного розвитку людини багато в чому залежить від рухливості у суглобах й еластичності м'язово-зв'язкового апарату. Це твердження цілком справедливе, тому що оптимальний рівень розвитку гнучкості забезпечує необх​ідну свободу рухів дитини у повсякденному житті. З нею також пов'язані амплітуда, точність і швидкість рухів дошкільників.

У дітей дошкільного віку є всі передумови для успішного роз​витку гнучкості. Морфологічні особливості опорно-рухового апара​ту: висока еластичність м'язів, рухливість хребта, – сприяють підвищенню ефективності вправ для розвитку цієї якості.

Показником гнучкості є максимальна амплітуда рухів, її ви​ражають у лінійних або кутових одиницях. Вважають, що з віком у міру окостеніння хрящових тканин, у зв'язку зі збільшенням ваги сухожиль (у порівнянні з м'язами) та деяким збільшенням щільності м'язової тканини збільшується тонічний опір м'язів дії розтягуючих сил, все це приводить до погіршення гнучкості (В.В. Гориневський, В.І. Філіпович й ін.).

Дослідження гнучкості у дошкільників при нахилі ту​луба вперед (рухливість хребта при згинанні) свідчать, що, на відміну від інших якостей, цей показник не має чіткої тенденції до поступового збільшення у зв'язку з віком дітей.

 Таблиця 2.4.3.  

Результати нахилу тулуба вперед у дітей 3-6 років

	Вік


	Стать


	Нахили тулуба

вперед (см)
	Зміна

результату (%)

	
	
	М ± m
	δ
	

	3 р.
	хл.

дівч.
	5,72 ±0,5 
6,73 ± 0,62
	2,32

2,71
	100

100

	4 р.
	хл.

дівч.
	5,79 + 0,36 
7,04 ± 0,52
	2,14

2,56
	101,2

104,6

	5 р.
	хл.

дівч.
	6,72 ±0,17 
5,57 + 0,46
	2,42

2,48
	117,4

82,7

	6 р.
	хл.

дівч.
	5,62 ± 0,43 
7,47 ±0,81
	2,25

3,36
	98,2

110,5


У дітей 3-6 років показники гнучкості під час нахилу тулуба вперед не мають чіткої тенденції до збільшення її у кожній на​ступній віковій групі. Це можна пояснити наслідками педагогічної роботи, яка проводилася з дітьми у напрямку розвитку цієї якості, а також тим, що процеси росту організму та тканинної диферен​ціації його органів і систем з моменту народження та до настан​ня зрілості проходять у людини нерівномірно. Періоди активізації темпів приросту гнучкості при нахилах тулуба вперед змінюються періодами стабілізації, потім спостерігається спад, який, у свою чергу, переходить у період активного розвитку цієї якості.

Розвиваючи гнучкість у дошкільників, потрібно дотримуватися певної міри, чітко дозувати навантаження та не намагатися над​мірно розтягувати м'язи та зв'язки. Рухи на розтягування виконуються з поступовим збільшенням амплітуди, так, щоб не викликати больових відчуттів.

Необхідно  бути особливо обережними при виконанні вправ, спря​мованих на збільшення рухливості хребта та плечо​вих суглобів, бо ці ланки опорно-рухового апарату при різних рухах з максимальною амплітудою в суглобах можуть бути трав​мовані у дітей. З усіх з’єднань опорно-рухового апарату найлегше в цей період витримують навантаження ті, які пов'язані із застосуванням розтягуючих сил – тазостегнові та гомілковостопні суглоби. Тому насамперед потрібно розвивати рухливість цих суглобів.

Для оптимального розвитку гнучкості у дітей 3-6 років вико​ри​стовують вправи, що сприяють розтягуванню м'язів і зв'язок опо​рно-рухового апарату. Вони виконуються з великою ампліту​дою, і максимальний ефект дають за умови систематичного за​стосу​вання їх у комплексах ранкової гімнастики, фізкультурних хвили​нок, на заняттях з фізичної культури. Найраціональніші тут пружні (нахили тулуба, напівприсідання) та махові рухи (верхніми та нижніми кінцівками) з різних вихідних положень.

При виконанні цих вправ дітям бажано давати (враховуючи їх вік і підготовленість) певну цільову установку: торкнутися м'я​чем або паличками прапорців підлоги; не згинаючи ніг у колінах, зробити мах ногою так, щоб торкнутися носком долоні простяг​нутої руки тощо. Це підвищує активність дошкільників усіх віко​вих груп, стимулює їх більш усвідомлено виявляти свої рухові здібності.

Важливу роль при цьому відіграє зоровий аналізатор, який до​зволяє дитині бачити досягнуту нею амплітуду рухів, точніше кон​тролювати їх і мати чітке уявлення про ступінь досяг​нення по​ставленої мети. Загальнорозвиваючі вправи з таким завдан​ням визначають більшу амплітуду рухів, тому ефективність використання їх для розвитку гнучкості значно вища.

Окрім загальнорозвиваючих вправ, удосконаленню гнучкості сприяють стрибки, метання, лазіння, танцювальні рухи під музичний супровід. Однак необхідно врахувати, що рухливість суглобів збільшується при підвищенні температури м'язів. Тому перед вправами на гнучкість потрібно виконати рухи, що допомага​ють розігріти основні м'язові групи тулуба та кінцівок.

Отже, вправи на розтягування у дошкільників засто​совуються в основному в активному руховому режимі. При цьо​му потрібно пам'ятати, що розвиток гнучкості не повинен приводити до порушень постави дітей, які можуть викликатися розтягуван​ням зв'язок, а також недостатнім розвитком окремих м'язових груп (спини, живота), що належать до «м'язового корсета».

4. Розвиток витривалості
Витривалість характеризує здатність людини до тривалого ви​конання динамічної роботи на необхідному рівні інтенсивності та здатність протистояти стомленню. Витривалість у цілому за​безпечується підвищеними можливостями функціональних сис​тем організму.

У процесі фізичного виховання дошкільників частіше за все доводиться спостерігати загальне стомлення дітей, яке викли​кається впливом загальнорозвиваючих вправ, основних рухів, рухливих ігор. Однак розвиток загальної витривалості у дітей при застосуванні вищезазначених засобів не виключає також удосконалення спеціальної витривалості та деяких статичних зусиль і рухів, пов'язаних з ходьбою, бігом (швидкісна витри​валість) і т. ін.

Розвиток витривалості, на відміну від інших рухових якос​тей, ви​магає особливого підходу в зв'язку з певною небезпекою, ви​кли​каною негативним впливом великих навантажень на орга​нізм дітей 3-6 років. У дитячому віці значна частина енер​ге​ти​ч​них ресурсів витрачається на розвиток дитини, і дуже ве​ликі фі​зи​чні навантаження можуть негативно позначитися на її організмі.

Застосування великих фізичних навантажень неприпустиме через те, що у цей віковий період відбувається інтенсивне удос​коналення тимчасових нервових зв'язків, які регулюють діяльність сер​цево-судинної, дихальної й інших систем організму. Великі навантаження, які вимагають від організму максимального прояву своїх функціональних можливостей, можуть заважати правильному формуванню цих умовно-рефлекторних зв'язків (О.В. Коробков, М.Я. Горкін).

Однією з функціональних особливостей дитячого організму є відносно обмежені можливості максимального споживання кисню при м'язовій діяльності у певний проміжок часу. Ці особливості обумовлені можливостями дихальної та серцево-судинної сис​тем у дошкільників. Однак певна база для розвитку витривалості дітей у наступні роки повинна створюватися у дошкільно​му періоді їх життя, у плані загальнофізичної підготовки дитини (Г.П. Юрко, В.Г. Фролов).

Рівень витривалості тісно пов'язаний з працездатністю орга​ні​зму людини як у розумовій, так і у фізичній праці. Тому стиму​лю​вання розвитку даної якості у дошкільні роки створює певні передумови для підготовки дитини до школи, успішного подолання навчальних навантажень, меншої стомлюваності під час уроків і, відповідно, кращого засвоєння знань із загальнорозвиваючих предметів (М.В. Антропова, Ю.К. Бабанський та ін.).

Протягом дошкільного віку в дітей відбувається інтенсивне збільшення витривалості (у хлопчиків – на 55%, у дівчаток – на 75%). Результати статичної витривалості у хлопчиків усіх віко​вих груп вищі, ніж у дівчаток. З віком ця різниця у показниках витривалості збільшується. Витривалість до статичних зусиль обумовлюється перш за все діяльністю центральної нервової си​стеми. З віком у дітей збільшується здатність нервової системи тривалий час підтримувати збудження нервових центрів до ста​тичних напружень (А.М. Маркосян).

У дітей 3-6 років доцільно розвивати витривалість до роботи помірної та змінної інтенсивності. При цьому фізичні наван​таження повинні чітко відповідати анатомо-фізіологічним особ​ливостям організму дитини. Розвиток загальної витривалості має розглядатися як фактор, що сприяє природному станов​ленню даної якості, зміцненню здоров'я та підвищенню працез​датності організму дошкільників.

Встановлено, що при одноманітній м'язовій діяльності діти швидше стомлюються; це супроводжується охоронним гальму​ванням. Тому дошкільники краще переносять різноманітні за змістом і короткочасні фізичні навантаження. Отже, розвиток витривалості відбувається у взаємозв'язку з іншими якостями: швидкістю, силою та спритністю. Тому розвивається не чиста витривалість, а швидкісна витривалість або витривалість у виконанні вправ силового характеру.

Однак у дошкільному віці, коли процес фізичного виховання здійснюється у різних організаційних формах, важко диференці​ювати витривалість за видами. Враховуючи дане положення, у практиці фізичного виховання здійснюють комплексний розвиток рухових якостей. Тому в даному випадку правиль​ніше говорити про розвиток загальної витривалості.

Найбільш поширеним засобом розвитку витривалості у дошкільників є загальнорозвиваючі вправи. Однак під час використання даних вправ необхідно дотримуватися оптимальних інтервалів для відпочинку між їх виконанням. Незначні паузи (15-20 сек.), необхідні для зміни вихідного положення та нагадування на​ступної вправи, дозволяють дошкільникам здійснювати рухову діяльність при високій активності серцево-судинної та дихаль​ної систем.

Підвищення моторної щільності занять з фізичної культури, оптимальне дозування вправ позитивно впливають на розвиток витривалості у дітей усіх вікових груп. Тривалість пауз між ви​конанням основних рухів у процесі занять повинна бути 30-40 сек. після вправ середньої та низької інтенсивності (метання предметів у ціль та на дальність, вправи з рівноваги, стрибки у довжину з місця, глибину й ін.) і 1,5-2 хв. після вправ високої інтенсивності (стрибки у висоту та довжину з розбігу, лазіння по гімнастичній стінці або канату, біг в естафетних іграх й ін.). Названі інтервали для відпочинку дітей дозволяють починати наступне повторення вправи при збереженні позитивних змін в організмі після попереднього.

Циклічні рухи (ходьба, біг, пересування на лижах й ін.), рух​ливі ігри з елементами бігу, стрибків, лазіння сприяють удоско​наленню функцій серцево-судинної та дихальної систем, підви​щують фізичну працездатність і забезпечують розвиток загаль​ної витривалості у дитини.

З метою розвитку даної якості у дітей 3-6 років доцільно використовувати рухливі ігри, у яких короткочасно повторюють​ся дії сюжетного характеру («Горобчики й автомобіль», «Гуси-лебеді», «У ведмедя у бору» й ін.). У цих іграх розвивається витривалість різного виду, в тому числі до безперервної роботи циклічного характеру. Фізичне навантаження дозується кількістю повторень гри, часом безперервної ігрової діяльності дітей і тривалістю пауз для відпочинку між її повтореннями. При цьому варто враховувати складність диференційованого підходу до дозу​вання навантаження на організм дитини та чіткість спрямова​ності його у процесі рухливої гри.

Окрім вищезазначених засобів, значний ефект для розвитку загальної витривалості мають вправи спортивного характеру: ходь​ба на лижах, катання на ковзанах, плавання, їзда на велосипеді й ін. Виконання цих рухів відбувається в помірному та рівномірному темпі, що повністю відповідає можливостям дитячого організму.

Усі ці засоби фізичної культури суттєво впливають на вдосконалення вегетативних функцій і систем організму дитини, підвищують його витривалість до різних м'язових зусиль Цим створюється певний резерв для підвищення загальної працездатності дітей дошкільного віку.

5. Розвиток сили
Сила, як й інші рухові якості людини, є реакцією функці​ональних властивостей нервово-м'язового апарату на вплив зов​нішнього середовища. Сила – це здатність людини подолати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м'язових зусиль.

Оптимальний рівень розвитку сили сприяє гармонійності розвитку організму дитини. На думку багатьох дослідників (В.М.Заціорський, В.П.Філін, Ф.Г.Казарян й ін.), силова підготовка стимулює дієздатність тканин, функціональних систем й органі​зму в цілому, сприяє більш повному прояву інших рухових якос​тей під час виконання різноманітних вправ.

При виконанні різних рухових дій сила взаємопов'я​зана з іншими руховими якостями: швидкістю, спритністю, гнуч​кістю та витривалістю. Тому досить складно виділити «чистий» прояв сили при виконанні тих або інших рухів. При цьому варто пам'ятати, що дошкільникам, особливо молод​ших вікових груп, не завжди вдається реалізувати свої можли​вості в силі шляхом максимальної мобілізації м'язових зусиль.

Досліджуючи розвиток сили різних м'язових груп у дошкільників, застосовувалися такі тести: динамометрія кистей рук; метання набивного м'яча (1 кг) обома руками з-за голови (сидя​чи на гімнастичній лаві); стрибок у довжину з місця, відштовхуючись правою та лівою ногами (руки на поясі).

Усі дослідники, які вивчали розвиток даної якості у дітей, відзначають, що сила кистей рук у дошкільників з віком збільшуєть​ся нерівномірно. При цьому динамометрія правої руки (при ма​сових дослідженнях, після обробки отриманих даних) перевищує показники лівої руки.

Протягом дошкільного віку сила кистей рук значно збіль​шується у хлопчиків (правої – на 5,9 кг, лівої – на 5,03 кг) і у дівча​ток (відповідно, на 4,84 кг та 4,21 кг). В усіх вікових групах показники сили кистей правої та лівої рук у хлопчиків вищі, ніж у дівчаток. Причому в дітей трьох років ця різниця незнач​на, а в кожній наступній віковій групі вона збільшується й у 6-річних досягає 1-1,1 кг (11-17 %).

Починаючи з трирічного віку, в дошкільників відзначається різниця у силі кистей правої та лівої руки. Дані відмінності, з одного боку, спадково обумовлені, а з іншого, – визначені різною участю правої та лівої руки у побутових і трудових діях. У хлопчиків різниця у силі правої та лівої руки значно більша, ніж у дівчаток. Це пояснюється специфікою ігрової діяльності дітей (вправи з метань предметів, специфічні будівельні ігри та рухові дії), що дає їм змогу більше вправляти праву руку (більш сильну в більшості дітей). Цим створюються передумови для розвитку так званої правобічної динамометричної асиметрії.
Таблиця 2.4.4.    

Результати динамометрії правої та лівої руки у дітей 3-6 років

	Вік


	Стать

	Динамометрія (кг)

	
	
	права рука
	ліва рука

	
	
	М ± m
	δ
	зміна результату (%)
	М ± m
	δ
	зміна результату (%)

	3 р.
	хл. дівч.
	5,40 ± 0,22 
5,39 ± 0,27
	1,05 1,29
	100

100
	4,90 ± 0,22 4,73 ± 0,27
	1,05 1,29
	100

100

	4 р.
	хл. дівч.
	6,89 + 0,16 
5,96 + 0,42
	1,39 2,23
	127,6

110,4
	6,07 ± 0,18 
5,57 ± 0,42
	1,16 2,23
	124

111,4

	5р..
	хл.
дівч.
	8,74 ± 0,35 
7,66 ± 0,33
	1,94 1,92
	161,8

141,8
	7,84 ± 0,3 
7,06 ± 0,33
	1,7 1,92
	160

144,1

	6 р.
	хл.
дівч.
	11,30 ±0.26 10,23 ±0,47
	1,46 1,94
	209,2

189,8
	9,93 ± 0,22 8,94 ± 0,4
	1,22 1,64
	202,6

182,4


За твердженням І.С. Гусєвої, роль вправ (у побуті, заняттях з фізичної культури, праці) може бути для дошкільників настільки суттєвою, що генотипний лівша стає правшою.

Порівняння показників, які характеризують силу різних м'я​зо​вих груп у дошкільників, свідчать, що ця якість з віком по​сту​по​во збільшується. При цьому темпи щорічних приростів сили не​однакові. У період від 3 до 5 років має місце інтенсивне збі​ль​ше​ння показників сили у дітей обох статей (за винятком дина​мо​метрії кисті правої руки у хлопчиків). Після п'яти років від​бу​ва​ється деяке зниження темпів приросту більшості показ​ників сили.

Темпи збільшення сили та періоди активного її розвитку в дошкільників тісно пов'язані з морфологічними та біохімічними змінами, які відбуваються у процесі росту кістково-м'язового апа​рату дітей 3-6 років.

Розвиваючи силу в дошкільників, необхідно дотримуватися та​ких положень: прагнути до гармонійного зміцнення усіх м'я​зових груп опорно-рухового апарату дитини та формувати у неї вміння раціонально використовувати свою силу при виконанні рухових дій.

Зазначене положення реалізується при чіткому дозуванні не​значних фізичних навантажень, що створюються обтяженням маси свого тіла та фізкультурним інвентарем, який використовується при виконанні загальнорозвиваючих вправ і основних рухів.

Можливості дошкільників у прояві сили, порівняно з дітьми шкільного віку, обмежені. Дітей 3-6 років втомлюють тривалі статичні положення тіла та значні м'язові напруження. Перевантаження у даних вправах можуть негатив​но впливати на функції внутрішніх органів, привести до розтягу​вання деяких м'язів і, як наслідок, викликати порушення по​стави й опорно-рухового апарату (зниження ескалації скле​піння стопи).

У дошкільному віці педагогічний вплив спрямовується на роз​виток основних м'язових груп з метою всебічної фізичної підго​товки дитини. При цьому розвиток сили відбувається за рахунок виконання вправ динамічного характеру, які мають швидкісно-силову спрямованість, з обмеженням статичних компонентів. Од​нак потрібно уникати великих напружень при виконанні фізичних вправ, тривалих статичних поз, однобічного навантаження, врахо​вуючи швидку втомлюваність нервової та м'язової систем дитини.

Розвитку сили у дітей 3-6 років сприяють вправи з коротко​часним напруженням динамічного та частково статичного ха​рактеру (перелізання, виси й ін.). Особливо корисні вправи, які різнобічно впливають на зміцнення м'язових груп усього ру​хового апарату. До них відносять: різноманітні види стрибків (у висоту, довжину з місця та розбігу), метання предметів на дальність, лазіння по гімнастичній стінці й ін., а також рухливі ігри, де діти виконують ці рухові дії: «Переліт птахів», «Мисливці та мавпи», «Не замочи ніг», «Хто далі кине?» й ін. У таких іграх у дітей вдосконалюється уміння раціонально використову​вати свої силові можливості, регулювати м'язові напруження, відповідно до ігрової ситуації.

Для локального розвитку м'язових груп широко застосову​ються загальнорозвиваючі вправи. З дітьми 3-6 років, особливо старших груп, доцільно застосовувати вправи з обтяженням невеликою вагою (гімнастичні палиці, м'ячі, обручі). Незначні м'язові зусилля у зв'язку з виконанням даних вправ не викли​кають перенапруження та затримки дихання у дітей і тому можуть бути рекомендовані для дошкільників з урахуванням посильності таких вправ для цього віку.

Виходячи з анатомо-фізіологічних особливостей дитячого організму, в даному віці переважний вплив потрібно чинити на ті м'язові групи, розвиток яких менш за все стимулюється у по​всякденному житті. До цих груп відносять: косі м'язи тулуба, живота, верхніх кінцівок, задньої поверхні стегна.

Враховуючи, що при одноманітній і тривалій м'язовій діяль​ності у дошкільників виникає охоронне гальмування, їм необхід​но урізноманітнювати зміст засобів і дотримуватися оптималь​ного дозування фізичних навантажень (ці вимоги стосуються й інших рухових якостей). Внаслідок цього у розвитку м'язової сили доцільно застосовувати вправи, які цікаві для дітей, прагнути до більш частої їх зміни, враховуючи психіку дитини (швидка стомлюваність часто викликається одноманіт​ністю вправ, що виконуються).

Розвиваючи м'язову силу в дітей дошкільного віку, необхідно особливу увагу приділяти підвищенню їх рухової активності під час прогулянок і занять з фізичної культури (збільшення мо​торної щільності), що є необхідною умовою для комплексного розвитку всіх рухових якостей у даний віковий період.

Приріст показників рухових якостей у дітей 3-6 років відбу​вається стрибкоподібно, у різному темпі. Найбільш високі темпи відзначено у показниках м'язової сили, потім – сприт​ності, витривалості та швидкості, найменші – в показниках гнуч​кості у дошкільників усіх вікових груп. Зміни щорічних темпів приросту показників швидкості та гнучкості відбуваються пара​лельно у хлопчиків і дівчаток протягом дошкільного віку. Динаміка розвитку інших показників рухових якостей не збігаєть​ся. Зокрема, у дівчаток, порівняно з хлопчиками, темпи приросту спритності, витривалості та сили трохи вищі.

Усе це підтверджує необхідність своєчасного та раціональ​ного застосування засобів і методів фізичного виховання дошкільників, які відповідають морфологічним і функціональ​ним можливостям їхнього організму. При цьому необхідний ди​ференційований підхід, який враховує вік, етап здоров'я, рухову підготовленість, а також особливості психіки дітей 3-6 років.

Контрольні запитання:
1. Яке значення мають рухові якості у побуті та виробничій діяльності людини?
2. Дайте визначення швидкості як фізичної якості людини.

3. Які фізичні вправи розвивають швидкість у дітей?

4. Дайте визначення рухової якості спритності.

5. Охарактеризуйте загальні основи методики розвитку швидкості та спритності у дошкільників.

6. Дайте визначення гнучкості як фізичної якості людини.

7. Які фізичні вправи розвивають гнучкість у дітей?

8. Дайте визначення рухової якості витривалості.

9. Охарактеризуйте загальні основи розвитку витривалості у дошкіль​ників.

10. Дайте визначення сили як рухової якості людини.
11. Назвіть засоби розвитку сили у дітей. Який з них є оптимальним для дитини дошкільного віку?
12. Чи варто, на вашу думку, диференціювати засоби розвитку різних пухових якостей за тендерною ознакою?
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НЕ.2.5. ЗМІСТ І МЕТОДИКА НАВЧАННЯ РУХАМ 
ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
План 

1. Методика навчання дітей основним рухам.

2. Загальнорозвиваючі вправи.

3. Вправи із шикування та перешикування.

4. Танцювальні вправи.

1. Методика навчання дітей основним рухам
У системі фізичного виховання дітей дошкільного віку одне з головних місць посідає розвиток основних рухів: ходьби, бігу, стрибків, метання, лазіння й ін.

Основні рухи проявляються у повсякденній і трудовій діяль​ності людини. Вони є складовою дитячих ігор, важливим засобом фізичного виховання та необ​хідною основою всебічного розвитку дошкільнят.

Завдяки високій пластичності нервової системи нові рухи краще засвоюються дітьми, тому формування рухових навичок потрібно починати з дошкільного віку. 

Розглянемо особливості навчання кожного виду основних рухів у дітей різних вікових груп.

Ходьба – основний спосіб пересування людини у просторі, що належить до циклічних локомоторних рухів. Циклічність її скла​дається з чергування кроків лівої та правої ніг, а також погодже​них із ними рухів рук. Автоматизований кроковий рефлекс, який є фізіологічною основою ходьби, формується наприкінці пер​шого року життя дитини.

Характерною особливістю ходьби є постійне оди​ночне чи подвійне опорне положення, тобто доторкання до землі (підлоги) однією чи обома ногами. Швидкість ходьби зале​жить від частоти (темпу) та довжини кроків. Середній темп ходьби дорослої людини – близько 120 кроків за хвилину, а довжина кроку – 70-90 см. Темп ходьби дошкільника – у межах 148-172 кроків за хвилину, довжина кроку – 42-63 см.

Систематичне щоденне тренування дитини у ходьбі рано фор​мує стійку навичку в цьому виді основних рухів. На початку дошкільного віку діти вже досить вільно володіють ходьбою, проте у молодших дітей під час ходьби спос​терігається погана координація роботи рук і ніг. У наступних вікових групах відбувається удосконалення цього важ​ливого руху (в дітей середньої групи зменшуються бічні розгойдування під час ходь​би, покращується координація рухів рук і ніг, діти краще орієн​туються при пересуванні в колоні по одному та під час рухливих ігор). Більша частина дітей старшої групи виконує ходьбу впевнено, з правильною координацією рук і ніг, чітким кроком, з постановкою ноги на п'яту та наступним пере​катом на носок, що сприяє більш енергійному відштовхуванню від землі. Наприкінці дошкільного віку в кожної дитини по​винна бути сформована автоматизована навичка з ходьби. 

Формування навички з ходьби відбувається у дитини протягом дошкільного віку. У кожній наступній віковій групі збільшується кількість дітей, які виконують ходьбу без помилок. Швидкість ходьби (за умови виконання цього руху в однаковому темпі) також зростає з віком, що пов'язано зі збільшенням дов​жини кроку.

Вченими були розроблені методичні ре​комендації щодо формування навички з ходьби. 

У дошкільників другої молодшої групи особливу увагу при​діляють оволодінню координацією рухів рук і ніг під час ходьби, привчають дітей вільно рухати руками, формують навички орієн​тування в просторі (не наштовхуватися на зустрічні предмети; швидко зупинятися за сигналом вихователя й ін.). Привчаючи дітей ходити легко, не човгаючи ногами по підлозі, пропонують їм різноманітні вправи, які сприяють зміцненню м'язів ніг: ходьбу на носках з переступанням через предмети, високо піднімаючи стегна. Доцільно чергувати ходьбу з високим підніманням стегна та на носках із звичайною ходьбою.
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Рис.2.5.1.  Ходьба як основний вид рухів
Діти другої молодшої групи недостатньо орієнтуються у про​сторі, їм важко пересуватися у колоні по одному в темпі, запропонованому вихователем. Тому під час ходьби по колу ви​хователь іде разом з групою та нагадує дітям, щоб вони не відставали одне від одного, не наштовхувалися на дітей, які йдуть попереду (дотримувалися дистанції). Щоб група використовувала всю площу залу, на кутах його ставлять орієнтири, які група обходить із зовнішнього боку під час ходьби по колу. 

Під час навчання дітей ходьбі в колоні одне за одним, парами, врозтіч під час занять фізкультурою та під час прогулянок застосовуються різні ігрові прийоми та рухливі ігри. 

Через недостатність розвитку м'язів-розгиначів частина дітей молодшого дошкільного віку не може рівно тримати тулуб, часто горбиться. Це може призвести до порушень постави. Тому потрібно нагадувати їм, щоб діти не опускали голови під час ходьби, не сутулилися. 

Формування постави – трива​лий процес, який продовжується й у наступній віковій групі. Під час ходьби у дітей п'ятого року життя звертається увага на природне положення тулуба: спина рівна, підборіддя трохи підняте, живіт підтягнутий; рухи рук енергійні, ноги повністю випрямляються під час відштовхування. Корисна ходьба з гімнастичною палицею на пле​чах, лопатках, за спиною та перед грудьми, а також з фіксованим положенням рук. Такі вправи дають змогу відчути дитині правильне положення тулуба та го​лови під час ходьби.

Дітям середньої групи рекомендують ходьбу зі зміною тем​пу та напрямку (за вказівкою вихователя), з переступанням че​рез предмети, поставлені на підлогу на відстані 35-40 см й ін. 

Головна вимога з боку вихователя у формуванні в дітей цієї навички – навчити дітей виконувати ходьбу впевнено, легко, з пра​вильною координацією роботи рук і ніг.

У дошкільників старшої та підготовчої груп продовжують удосконалювати навички правильної ходьби, спрямовуючи основну увагу на вироблення в них правильної постави, чіткого та ритмічного кроку, природного руху руками. Вони повинні навчитися ходити зі зміною темпу та напрямку, виконувати впра​ви на увагу та витримку під час ходьби, дотримуватися однакової відстані один від одного, йти в темпі, визначеному вихователем.

У цьому віці широко застосовують ходьбу приставним кро​ком (лівим і правим боком), спиною вперед, схрещеним кроком, напівприсідаючи, з предметом у руках.

Ходьба, яку проводять з групою дітей, сприяє розвитку спільній узгодженості рухів, органі​зованості, удосконалює орієнтування у просторі. Тому доцільно змінювати способи ходьби. 

У дітей старших вікових груп необхідно домагатися правиль​ного дихання під час ходьби. 

Дошкільникам усіх вікових груп корисна ходьба на носках, п'ятках, зовнішньому та внутрішньому боці стоп, з високим підніманням стегна, з рухами рук вгору та вниз й ін. Ці вправи виконуються як імітаційні, що чергуються зі звичайною ходьбою. 

Різні вправи з рівноваги сприяють удосконаленню навички ходьби в різних умовах і позитивно впливають на формування постави дошкільників. 

Біг має ряд спільних структурних рис із ходьбою – циклічність рухів, їх послідовність, перехресну координацію рухів ніг і рук. Однак характерною ознакою бігу, яка відрізняє його від ходьби, є фаза «польоту» – положення тіла без опори, після відштовхування ногою від землі. У цьому русі тривалість безопорних й опорних фаз майже однакова.

Біг – це більш інтенсивний рух. Руки дитини під час бігу зігнуті в ліктях, і мах ними більш енергійний. Біг значно більше навантажує м'язовий апарат, і особливо дихальну та серцево-судинну системи.

Техніка бігу в різному темпі має свої відмінності. При збільшенні швидкості бігу кут відштовхування стає більш гос​трим, приземлення здійснюється під кутом, близьким до прямого, збільшуються амплітуда та швидкість рухів ніг та рук. Швидкість бігу, як і ходьби, залежить від довжини та частоти кроків.

Під час бігу діти другої молодшої групи ставлять ногу на п'я​ту, з поступовим перекатом на всю стопу. При цьому відбу​вається розворот стоп назовні при ставленні їх на землю, спосте​рігаються значні бічні коливання тулуба. Координація рухів під час бігу ще недостатньо розвинена. Характерними для дітей цього віку є дрібні та нерівномірні бігові кроки.

У середній групі якість виконання бігу покращується. У більшості дошкільнят п'ятого року життя спо​стерігаються хороша координація роботи рук і ніг, ритмічність бігових кроків, орієнтування у просторі. Однак не всі елементи техніки бігу вико​нуються чітко й упевнено. 
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Рис. 2.5.2. Особливості навчання дошкільників бігу
Біг дошкільнят старших груп відзначається прямолі​ній​ні​с​тю, хорошою координацією, рухи ніг і рук добре узгоджені, змен​шується розворот ступнів назовні. Проте окремі деталі тех​ніки ще недостатньо засвоєні. Діти підготовчої групи виконують біг легко, поло​ження тулуба при цьому невимушене, бігові кроки рівномірні, відштовхування енергійне. Це свідчить, що у більшості дітей сформовано міцну на​вичку в цьому виді рухів.

 Швидкість бігу з віком дитини зростає переважно за рахунок зміни довжини бігових кроків, на яку впливає сила відштовхування ногами від землі. 

Дослідження показують, що у всіх дітей 3-6 років є фаза польоту під час бігу. Із збільшенням віку дітей тривалість фази польоту збільшується, а фази опори зменшується. Кількість дошкільників, які виконують біг без помилок, збільшується з віком. Також покращується прямолінійність руху, зменшується розворот стоп, ноги ставляться на опору ближче до середньої лінії та передньої частини стопи, що створює оптимальні умови для роботи м'язів стопи під час відштовхування. Швидкість бігу дітей на різних дистанціях збільшується з віком і сформованістю правильної навички бігу.

Формування навички бігу в дошкільників різних вікових груп відбувається з використанням різноманітних вправ під час за​нять з фізичної культури, ранкової гімнастики та рухливих ігор. 

При навчанні дітей другої молодшої групи бігу важливо сте​жити за енергійним відведенням зігнутих у ліктях рук, вироб​ляти вміння бігати у різному темпі, у колоні та врозтіч, не на​штовхуватися одне на одного, оббігати предмети, поставлені на підлозі. Багато бігових вправ побудовані на імітації або пов'яза​ні з конкретним завданням вихователя. Дітей навчають бігати легко, з енергій​ними рухами зігнутих у ліктях рук, поступово розвиваючи ритмічність рухів.

У середній групі основним завданням є навчити дітей під час бігу ставити ногу на землю з носка. При цьому дитина повинна тримати тулуб рівно, з невеликим нахилом вперед; стегно махо​вої ноги активно рухається вперед-угору; руки зігнуті у ліктях, виконують енергійні рухи залежно від роботи ніг, стопи став​ляться паралельно. 

У цій групі діти повинні вміти бігати врозтіч і одне за одним, колу, робити повороти й ін. Важливо також розвивати вміння оперативно реагувати на сигнал вихователя як рухом, так і гальмуванням. Майже всі вправи з бігу доцільно під час ранкової гімнастики та занять виконувати з музичним супроводом, що розвиває ритмічність цього руху.

Оволодіти навичкою правильного бігу допомагають різно​манітні підготовчі вправи: біг з високим підніманням стегна; біг з переступанням через предмети; біг по «купинках» й ін.

У старшій і підготовчій групах рекомендують ча​стіше застосовувати біг з прискоренням до максимальної швид​кості. Під час бігу слідкують, щоб діти не збивалися з напрямку, енергійно рухали зігнутими у ліктях руками й активно ставили на землю ногу з носка.

Для формування та вдосконалення навички з бігу в дошкіль​ників доцільні такі вправи: біг звичайним кроком; на носках і з високим підніманням стегна; біг з наступанням на риски, позначені на землі через 80-90 см; біг зі зміною темпу та напрямку, із зупинками за сигналом вихова​теля; з оббіганням предметів, наввиперед​ки; біг з прокачуванням обруча по землі поштовхом долоні; біг зі скакалкою, яку обертають вперед, й ін. Для розвитку швидкості бігу застосовується по​вторне пробігання відрізків по 20-30 м, у зворот​ному напрямку діти повертаються спокійним кроком; човнико​вий біг 4x10 м з максимальною швидкістю; біг на 30 м з посту​повим прискоренням.

Важливе значення для вдосконалення навички бігу в усіх вікових групах мають рухливі ігри з ловленням і втіканням (у молодших групах), з бігом наввипередки, зі змаганням із швид​кості та спритності в іграх естафетного характеру (у старших дошкільників).

Вправи з рівноваги сприяють розвитку координації рухів, сприт​ності, вихованню сміливості, наполегливості, рішучості, впевне​ності у своїх силах, формують правильну поставу в дошкільників.

Під час виконання вправ з рівноваги на підвищеній опорі вихователь здійснює страховку дітей, особливо молодших вікових груп.

Вміння зберігати рівновагу розвивається у дошкільників по​ступово, у процесі вдосконалення функцій вестибулярного, м'язо​вого та зорового аналізаторів, якими керує центральна нервова система.

Удосконаленню рівноваги сприяє виконання спеціальних фізич​них вправ у статичних (збереження рівноваги в певній позі) та динамічних положеннях (у русі). 

Молодшим дошкільникам важко зберігати рівновагу через обмежений руховий досвід. Однак ця здатність необхідна, щоб навчитися правильно виконувати більш складні основні рухи. Тому вправи з рівноваги займають значне місце в обсязі засобів фізичної культури малюків. Дітям пропонують спочатку найпростіші, посильні для них вправи з рівноваги: ходьба по зменшеній площині опори, переступання че​рез предмети та ходьбу між ними. Потім вивчають складніші вправи: ходьбу по гімнастичній лаві та дошці, один край якої покладено на щабель гімнастичної стінки або куб.


[image: image11]
Рис. 2.5.3. Специфіка навчання дошкільників вправам з рівноваги

Виконуючи перші спроби пересування по колоді або по по​хилій дошці, більшість молодших дошкільнят іде невпевнено, дивиться вниз під ноги. Декому потрібна допомога вихователя, який підтримував би дитину за руку, підбадьорював, допомагав піднятися та зійти з колоди, давав би рекомендації під час виконання вправи.

Дітям другої молодшої групи спочатку пропонується сходи​ти з лави (колоди), поперемінно спускаючи ноги на підлогу. Стри​бати з лави на килимок дозволяється після того, як малю​ки навчаться м'яко приземлятися, згинаючи ноги в колінах. 

У середній групі дошкільнята продовжують удосконалювати раніше вивчені вправи та вивчають складніші, їм пропонують ходьбу по гімнастичній лаві приставним і перемінним кроком з рухами рук; ходь​бу з м'ячем у руках і т. ін. Під час навчання вправ з рівнова​ги вихователь має звертати увагу на правильну поставу дітей, впевнене виконання руху, вміння орієнтуватися у просторі. При виконанні дітьми більш складних вправ з рівнова​ги потрібно знижувати темп до повільного.

Для дітей старшої групи пропонуються складніші вправи на рівновагу, які поєднуються з різними руховими завданнями: ходьба з пересу​ванням через предмети; ходьба по лаві пристав​ним кроком, лівим і правим боком й ін.

Під час виконання цих вправ слідкують, щоб дошкільники йшли впевнено, дивлячись вперед, а не під ноги, у запро​по​но​вано​му темпі, зберігаючи правильну поставу. На кінці лави діти ви​конують зіскок з м'яким приземленням на напівзігнуті ноги. 

Нові для дітей вправи доцільно вивчати спочатку в полегше​них умовах. 

У підготовчій групі вихователь підвищує ви​моги щодо чіткості рухів, пов'язаних зі збереженням стійкості положення тіла під час присідання, приземлення після стрибків, швидких поворотів й ін.

Почуття рівноваги удосконалюється також під час виконан​ня вправ спортивного характеру та рухливих ігор.

Вправи з лазіння та повзання відносять до циклічних рухів. Процес їх виконання має короткочасну повторюваність елементів: пе​ремінні рухи рук і ніг при лазінні по гімнастичній стінці та повзанні по підлозі. При виконанні лазіння діти поступово засвоюють циклічність ру​хів рук і ніг. Приставний крок поступово змінюється на пере​мінний. 
Вправи з лазіння та повзання супроводжуються значно більшим фізичним напруженням, ніж інші основні рухи, спри​яючи активізації фізіологічних функцій органів і систем дити​ни. Вправи з лазіння позитивно впливають на виховання сміли​вості, рішучості, спритності, координації рухів, допомагають пе​ребороти почуття страху перед висотою. 
Діти другої молодшої групи досить швидко оволодівають повзанням по підлозі, пролізанням в обруч, підлізанням під дугу чи мотузку, натягнуту на висоті 50-40 см від підлоги, й ін. Важче їм дається повзання у поєднанні з вправами з рівноваги та лазіння по гімнастичній стінці.
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Рис.2.5.4. Вправи з лазіння та повзання на заняттях з фізичного виховання 
При повзанні в упорі стоячи під дугу або по гімнастичній лаві дитина спирається на носки, а руками – на кисті. Повза​ти можна на колінах і кистях, а також на колінах і ліктях.

Пересування рук і ніг під час повзання може виконуватися од​нойменним і різнойменним способами. При різнойменному спо​собі спочатку висувають ліву руку та праву ногу, а потім праву руку та ліву ногу. При однойменному способі одночасно рухають​ся рука та нога з одного боку тіла. Дошк​ільнят навчають повзати обома способами. Вправи з повзання поєднують з рухами, які сприяють вип​рямленню тулуба. 

Дошкільники всіх вікових груп повинні оволодіти вправами з підлізання під дугу та пролізання в обруч боком і грудьми вперед. 

Для дітей другої молодшої та середньої груп значну склад​ність становлять впра​ви з лазіння по гімнастичній стінці та по​хи​лій драбинці. При лазінні по цих знаряддях вони погано коор​динують рухи ніг і рук, виявляють нерішу​чість. Тому молодших дітей спочатку навчають лазінню приставним кроком.

Швидкість лазіння в молодших дошкільнят дуже повільна, тому кожна дитина виконує вправу в індивідуальному темпі, вихователь звертає увагу дітей на необхідність міцно триматися за східець. При потребі дитині допомагають, підтримують її або дають певні рекомендації.

Для молодших дітей легшою є вправа з лазіння по по​хилій драбинці. Тому доцільно починати навчання з лазіння з похилої драбинки, а потім – пропо​нувати виконувати його на гімнастичній стінці.

У середній групі вправи з лазіння та повзання закріплюють​ся й удосконалюються. Вихователь домагається, щоб дошкільня​та не пропускали східців під час лазіння по гімнастичній стінці та дра​бинці вгору та вниз, не ставили одночасно руки та ноги на один східець, а переступали б через нього. Під час виконання цих вправ вихователь стоїть поруч і за необхідності допомагає дитині.

Лазіння по гімнастичній стінці та драбинці потребують від дітей певного рівня розвитку м'язової сили, спритності й уваги. Ці якості недостатньо розвинуті у дошкільнят, тому ці впра​ви виконуються у довільному для дитини темпі.

Перед дітьми старшої групи під час виконання вправ з ла​зі​н​​ня та повзання ставлять підвищені вимоги: пересуватися при​ста​вним кроком з одного прольоту гімнастичної стінки до іншо​го, лазити перемінним кроком (різнойменним й однойменним спо​собами), ритмічно, не пропускаючи східців, з правильною коор​динацією рухів рук і ніг. У цій групі дітей навчають лазінню по канату: з положення вису на прямих руках зігнути ноги та підтягнути їх якнайвище, обхопити канат колінами та підйо​мами ніг; затискуючи канат ногами; випрямити ноги, одно​часно згинаючи руки та підтягуючи тулуб вгору; перехватом рук по черзі вгору перейти в положення вису на прямих руках. Старші дошкільники досить швидко оволодівають вправами з перелізання через гімнастичну лаву. Дітям цього віку пропонують виконання корисної для них вправи – повзання по-пластунськи на підлозі. 

Для дітей підготовчої групи доцільно поєднувати різні види повзання та ла​зіння. Під час прогулянок з метою удосконалення в дошкільників рухів з ла​зіння та підлізання використовують природні умови. Вправи з лазіння по​тре​бують правильної організації дітей, дисципліни та страховки з боку вихо​вателя.

В усіх дошкільних групах вправи з лазіння та підлізання удосконалюються в різноманітних рухливих іграх.

Метання предметів відносять до одноактних локомоторних рухів. Вправи з метання предметів розвивають окомір, влучність, коор​динацію рухів, зміцнюють м'язи рук і тулуба. У дошкільному віці застосовують метання предметів на дальність й у ціль і різні вправи з кидання та ловлення м'яча. 

Для дітей другої молодшої групи вправи з метання в ціль і на дальність досить важкі, то​му що вони потребують певної ко​ординації рухового апарату, вміння розраховувати силу та точність кидка. залежно від відстані до цілі та її розміщення. Тому з дошкільнятами цієї гру​пи рекомендується проводити підготовчі до метання вправи: катан​ня, кидання та ло​в​ле​н​ня м'ячів, кульок, ін. Ос​новна мета вправ – навчити дитину енергійно відштовхува​ти від се​бе м'яч у заданому напрямку. Спочатку молодших дітей вчать відштовхувати м'яч пальцями кисті, щоб він котився по підлозі у певному напрямку. Для проведення цієї вправи діти стають у коло або півколо, в його центрі – вихователь, який прокочує м'яч по черзі кожній дитині, а вона – повертає його вихователю. Відстань поступово збільшується від 1 до 2 м.

Після того, як діти оволодіють цією вправою, їм пропонують прокочувати м'яч між двома предметами та влучати м'ячем в інші предмети з відстані 1-1,5 м. Корисним для дітей цього віку є підкидання м'яча вгору та ловлення його обома руками. Тримаючи м'яч обома руками, опу​щеними вниз, дошкільнята кидають його вгору над головою на 0,5 м, а потім намагаються зловити обома руками, не притиска​ючи до тулуба. 

Вихователь також навчає дітей кидати м'яч об землю та лови​ти його після відскоку. Молодшим дошкільникам важко лови​ти м'яч обома руками. Тому їм показують, як тримати руки під час ловлення м'яча. 

Найскладнішим для дітей є виконання вправ з метання предметів на дальність і в ціль. Малюки майже не контролюють положення ніг і тулуба під час метання предметів, для дітей цього віку характерна байдужа поза під час метання на дальність і в ціль. У даній віковій групі спостерігається відсутність повороту тулуба в напрямку руки, що кидає предмет. Діти виконують ки​док у більшості випадків не енергійно, в основному – від плеча, їм важ​ко розрахувати силу кидка та відстань до цілі. Тому влучання предметів у ціль дуже рідкі.
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Рис.2.5.5. Навчання дітей метанню
У дошкільнят середньої групи можливості виконувати вправи з метання, ловлення та прокачування м'ячів значно збіль​шу​ю​ть​ся у зв'язку з ростом сили, розвитком координації рухів і око​міру. Дітям пропонують різні вправи з про​качування м'ячів між предметами, метання торбинок з піском, м'ячів, сніжок на дальність і в ціль з відстані 2-2,5 м.

Діти п'ятого року життя, порівняно з малюнками поперед​ньої ві​кової групи, впевненіше виконують вправи з кидання та ло​в​ле​н​ня м'яча. Для формування стійких навичок кидання та лов​ле​н​ня м'яча необ​хідно широко застосовувати ці вправи під час само​стій​них ігор дітей з м'ячем. Протягом року діти цієї групи на​вча​ю​ться метати предмети на дальність і в ціль способом «з-за спи​ни через плече». Кидаючи предмет правою рукою на дальність, ди​тина повер​тається лівим боком у бік кидка, відставляє назад пра​ву ногу на відстань кроку та переносить на неї вагу тулуба, ви​конуючи замах рукою з-за спини через плече, під час кидка ва​га тулуба переноситься на ліву ногу. Всі рухи виконуються вільно, з широким замахом рукою, рівноприскорено до моменту випуску предмета з руки.

Структура рухів при виконанні метання предмета в ціль має деякі відмінності, порівняно з метанням на дальність. 

Діти цієї групи, особливо хлопчики, виконуючи метання м'яча в ціль, намагаються зістав​ляти свої рухи із силою кидка та його напрямком, тому влучають частіше за малюків.

При формуванні цієї навички у дошкільнят середньої групи звертають увагу на всі елементи даного руху почергово. 

Після засвоєн​ня техніки метання предмета «з-за спини через плече» на дальність діти оволодівають навичкою метання в горизонтальну та верти​кальну цілі.

Вправи з метання предметів для дошкільників старшої групи значно ускладнюються. Діти цієї вікової групи вже повинні ово​лодіти навичками кидання та ловлення м'яча в парах, по колу; кидання м'яча вгору або об стінку обома й однією рукою, ловлення його; відбивання м'яча об землю долонею на місці та в русі й ін. Дітей вчать кидати м'яч одне одному та вперед різними спосо​бами: знизу, від грудей, з-за голови, від плеча. При виконанні кидка м'яча обома руками знизу ноги ставлять на ширину пле​чей, м'яч утримується пальцями знизу, під час кидка руки вип​рямляються у напрямку руху.

Значна увага в цій групі приділяється удосконаленню нави​чок метання предметів на дальність і в ціль. Дітей привчають са​мо​стійно слідкувати за правильним вихідним положенням ніг пе​ред початком кидка, виконувати широкий замах рукою та про​носити її під час кидка над плечем, а не збоку, переносити ва​гу тіла одночасно із змахом правою рукою з правої ноги на лі​ву, виконувати всі рухи гармонійно, невимушено та чітко. У цій ві​ковій групі з'являється кінесте​тичний контроль, діти нама​гаються зіставляти свої рухи із силою кидка та його напрямком. Тому влучання предметів у ціль стають більш частими.

Діти підготовчої до школи групи більш впевнено та спритно виконують кидки та ловлення м'яча різними способами. Вони вільно просуваються впе​ред, ударяючи м'яч долонею руки об землю (підлогу), кидають м'яч в кільце.

При удосконаленні техніки метання предметів на дальність звертають увагу дітей на повне випрямлення руки у ліктьовому суглобі з енергійним рухом кисті у напрямку кидка. Дітей при​вчають виконувати кидок по вищій траєкторії польоту.

Метання виконується не тільки в нерухому, але й у рухому ціль під час ігор. Точність влучань м'ячем у ціль правою та лівою рукою збільшується з віком.

Зі збільшенням віку в дітей встановлюється функціональна асиметрія верхніх кінцівок. Тому вправи з метан​ня предметів дітям пропонують викону​вати правою та лівою руками, що забезпечить рівномірне наван​таження на обидві сторони тіла дитини та сприятиме її гармон​ійному розвиткові.

Оволодіння правильною тех​нікою метання: прийняття пра​ви​льного вихідного положення, ши​рокий замах рукою, енер​гійний кидок предмета з більш високою траєкторією, – суттєво впливає на кількісні результати в даному виді основних рухів.

Вправи зі стрибків позитивно впливають на організм ди​ти​ни: зміцнюють м'язи та зв'язки нижніх кінцівок, удосконалюють ко​​ординацію рухів, сприяють розвитку спритності та вихованню смі​ли​вості. Однак потрібно пам'ятати, що невміле застосування стри​бків може привести до виникнен​ня у дітей плоскостопості та травм.

Стрибки належать до рухів ациклічного типу, в яких немає фаз, що повторюються. Стрибок складається з чотирьох фаз, які послідовно змінюють одна одну: підготовчої (приймання вихід​ного положення або розбіг), основної (відштовхування), фази по​льоту та заключної (приземлення).

Виконання стрибка вимагає узгодженої роботи багатьох м'язів, складної координації рухів, що можливе лише при певному рівні розвитку рухового аналізатора та підготовленості опорно-рухово​го апарату дитини. Тому тільки в певній віковій групі дітей навча​ють того чи іншого виду стрибків.

Стрибок у довжину з місця. Техніка стрибка у довжину з місця майже не відрізняється у дітей різних вікових груп. Вихі​дне положення перед стрибком – «старт плавця» (ноги на​півзігнуті, тулуб нахилений вперед, руки відведені у сторони-назад). Відштовхування виконується обома ногами, одночасно руками роблять мах вперед-вгору. В польоті ноги згинаються в колінах і виносяться вперед. Під час приземлення дитина при​сідає та ставить руки вперед – у сторони, забезпечуючи тим самим м'яке та стійке приземлення.
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Рис.2.5.6. Особливості навчанню дошкільників стрибати
Навчання дітей другої молодшої групи стрибати у довжину з місця починають після того, як вони навчаться підстрибувати на обох ногах на місці та з просуванням вперед.

Розучування стрибка проводиться цілісним методом, при цьому увага дітей зосереджується на тому елементі, який у них гірше виходить. Діти четвертого року життя добре розуміють словесні зауваження, зроблені в доступній для них формі, та точно копію​ють показаний рух. Спочатку їм пропонують стри​бати через стрічку або «струмок» шириною 15-20 см, викладений з двох стрі​чок. Відстань стрибка в довжину з місця поступово збільшується до 45-50 см.

Щоб дошкільники правильно та швидко оволоділи найскладнішими елементами стрибка, треба давати їм тре​нувальні вправи: махи прямими руками вперед з підніман​ням на носки; стрибки на місці; стрибки з просу​ванням уперед й ін. 

Дітям середньої групи цей рух вже відомий, тому перед вихо​вателем стоїть завдання досягти вищої якості його виконання; він має вказувати на всі помилки в процесі вдоскона​лення стрибка у довжину з місця.

У цій групі діти стрибають через «струмок», ширина якого збі​льшується до 70-80 см. Окремі елементи стрибка вдоскона​люються в ході цілісного виконання руху, без виділення їх з усієї системи. 

У старшій групі вдосконалення стрибка здійснюється так: стрибок через «струмок» з по​ступовим збільшенням його шири​ни до 90 см; стрибки з просуванням вперед, 4-6 разів під​ряд. Рух виконується краще, коли дитина відштовхується не на повну силу, тому ширину «струм​ка» треба збільшувати поступово, регулюючи цим зусилля дітей під час виконання стрибка. 

Систематично вправляючись у стрибках в довжину з місця, діти підготовчої групи до​сить легко долають відстань 100-110 см. У цьому віці найскладніше у виконанні стрибка – при​землення. Треба спрямовувати вихованців на виконання м'я​кого та стійкого приземлення.

Вчити стрибати у глибину краще тоді, коли діти вже вміють стрибати в довжину з місця. Стрибок у глибину має таку саму структуру руху, відмінність – лише в характері відштовхування й у ступені навантаження на опор​но-руховий апарат дитини під час приземлення. 

У другій молодшій групі з перших занять треба ставити зав​дання навчити дітей правильно відштовхуватися та стійко при​землятися. Для цього з двох стрічок роблять «стежку» шириною 20 см, кладуть її на відстані 50 см від куба (висотою 15-20 см) або гімнастичної лави, з якої виконуватиметься стрибок, і пропо​нують дітям точно приземлитися на «стежку». Щоб виконати це завдання, треба правильно відштовхуватися вперед-вгору. Від дітей четвертого року життя не варто вимагати точного виконання всіх елементів стрибка у глибину, важливо, щоб на цьому етапі вони оволоділи загальною структурою стрибка та правильним приземленням.

У середній групі формування та вдосконалення навички стриб​ка у глибину відбувається в такій послідовності: стрибок з гімна​стичної лави або куба (висотою 20-30 см); стрибок в обумовлене місце – на «стежку» або на аркуш паперу 20x30 см, стрибок з правильним виконанням усіх його елементів.

Для вдоскона​лення відштовхування (від якого залежить і приземлення) дошкільнятам дають завдан​ня сильно відштовхнутися вгору так, щоб «руками дістати стелю». Місце приземлення обмежують квадратом, вик​ладеним з шнура або стрічок (40x40 см).

У старшій і підготовчій групах продовжують зак​ріплювати навички стрибка у гли​би​ну в різних умовах. У дошкільників старших вікових груп стрибки у глибину поступово усклад​нюють: стрибки з приземленням в обумовлене місце, з поворотом на 90о пра​воруч і ліворуч. 

Стрибок у довжину з розбігу – один з най​складніших видів рухів у до​шкі​ль​ників. Основна мета початко​вого етапу формування навички цього стрибка – на​вчити дітей відштов​хуватися однією ногою та стійко приземлятися на обидві ноги.

Стрибок у довжину з розбігу виконується так: розбіг рівноприскорений, останній крок перед відштовхуванням дещо ско​рочується; відштовхування виконується однією ногою, руки при цьому роблять мах вперед-вгору; в фазі польоту ноги згинають​ся в колінах і перед приземленням виносяться вперед; призем​ляються на п'яти або на всю ступню, для стійкості руки вино​сять вперед – у сторони. 

Формування навички стрибків у довжину з розбігу відбу​вається в такій послідовності: стрибки з одного-двох-чотирьох-шести кроків; удосконалення відштовхування однією та призем​лення на обидві ноги; енергійний мах руками в момент відштов​хування, польоту та стійкого приземлення. Потім, коли діти навчаться правильно відштовхуватися та приземлятися зі скороченого розбігу, в них удосконалюються окремі елементи стрибка.

Оскільки діти підготовчої до школи групи вже вміють стри​бати у довжину з розбігу, основне завдання тут – удосконалення якості стрибка та стабільність у правильному виконанні руху.

Стрибок у висоту з розбігу за своєю структурою схожий на попередній. До​шкільнята викону​ють його також способом «зі​гнувши ноги». Дітям цього ві​ку не рекомендують приземлятися на одну ногу, як того вимагають стрибки спо​собом «переступання», бо це спричинює значне навантаження на опорно-руховий апарат. Отже, спосіб «зігнувши ноги» є найбільш оптимальним для дошкільнят.

У цьому стрибку розбігаються перпендикулярно до перешко​ди, відштовхуються однією ногою з одночасним махом рук угору; в фазі польоту ноги максимально згинають у колінах і підтягують до грудей; приземляються на обидві ноги, виносячи руки вперед і в сторони.

Дітей старшої групи навчають стрибати у висоту з розбігу так: стри​бок через мотузку зав​вишки 10-15 мм з одного кроку по​штов​хом однією ногою та махом іншою з приземленням на оби​дві ноги; те саме – з двох-трьох кроків з одночасним махом рук впе​ред-вгору; з 3-5-метрового розбігу з правильним виконанням усіх його елементів: розбіг, енергійне відштовхування, політ, зі​гну​вши йоги, стійке та м'яке приземлення на обидві ноги; стрибок через гумову тасьму заввишки 30 см з 6-8-метрового розбігу.

Коли дошкільнята навчаться виконувати стрибок у полегше​них умовах, довжина розбігу та висота перешкоди поступово збільшуються. Не треба вимагати від дітей макси​мальної швидкості розбігу (це не дає змоги правильно виконати стрибок). Збільшувати висоту перешкоди треба в межах, рекомендованих програмою (30-40 см).

Під час виконання стрибків у довжину та висоту з розбігу ви​хо​ватель повинен стояти поблизу місця приземлення дошкіль​нят.

Вправи зі стрибків зі скакалкою вив​чаються зі старшими дошкільнятами. Дошкільнята мо​жуть вправлятися з довгою та короткою скакалкою.

Послідовність вправ зі стрибків через довгу скакалку така: стриб​ки на обох ногах через нерухому скакалку, підняту на 10-15 см над землею; перестрибування через скакалку, що хи​тається, з одного кроку; стрибки на обох ногах вліво та вправо, через скакалку, що хитається; пробігання під скакалкою, що обер​тається; стрибки через скакалку, що обертається.

Діти старших вікових груп можуть стрибати підряд 10-12 разів. 

Коротку скакалку добирають відповідно до зросту дитини. Спочатку скакалку обертають вперед. Під час стрибків через неї ноги ледь зігнуті, тулуб прямий, обертають скакалку тільки кистями рук. Спершу стрибають повільно, а потім темп обертан​ня скакалки поступово прискорюють. Дітям нагадують, щоб вони стрибали на обох ногах або по черзі – на правій і лівій. Це сприяє гармонійному розвитку обох ніг. Безперервні стрибки із скакалкою можуть тривати до 1,5 хв. Дихати при цьому треба рівномірно.

2. Загальнорозвиваючі вправи

Загальнорозвиваючі вправи – це спеціальні рухи, спрямовані на оздоровлення та зміцнення організму, розвиток рухових і психіч​них якостей дитини. Вони доз​воляють вибірково впливати на окремі м'язові групи, чітко дозувати фізичне навантаження. Ці вправи сприяють удосконаленню координації рухів, їх точності, свідомому оволодінню положеннями та рухами тулуба, формуванню правильної постави; використовуються як профілактичні та корекційні вправи.

Класифікація загальнорозвиваючих вправ проводиться залежно від їх впливу на окремі частини тіла: вправи для м'язів рук і плечового поясу, для тулуба та м'язів ніг.

Вправи для м'язів рук і плечового пояса спрямовані на зміцнення м'язів спини, міжреберних м'язів, вони сприяють розширенню груд​ної клітки, що покращує дихання. Виконання різних рухів руками впливає на рухливість суглобів верхніх кінцівок, зміцнення м'язів рук, розвиває їх силу, стимулює обмінні процеси.

Вправи для м'язів тулуба впливають на гнучкість і рух​ливість хребта під час нахилів ту​луба вперед, в сторони, пово​ротів праворуч і ліворуч. При виконанні вправ з вихідного п​о​ло​ження лежачи на животі при підніманні тулуба вгору, прогинанні його у попе​реку роз​вивається рухливість грудного та шийного відділів хреб​та, попереджається сутулість у дітей.

Виконання вправ з нахилами, згинанням і випрямленням тулуба із вихідного положення лежачи на спині зміцнюють м'я​зи черевного преса.

Вправи для розвитку та зміцнення м'язів ніг спрямовані на покращення гнучкості в суглобах нижніх кінцівок, розтягування м'язів і зв'язок опорно-рухового апарату. Під час піднімання ніг із вихідних положень сидячи та лежачи зміцнюються м'язи черевного преса. 

Вихідне положення – це положення тіла, рук і ніг перед почат​ком виконання вправ. Воно має суттєве значення для виконання рухів, їх чіткості; від них залежить наван​таження на окремі групи м'язів, стійкість тіла.
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Рис.2.5.7.  Загальнорозвиваючі вправи у дошкільному віці
Вихідні положення для ніг. Основна стійка – тулуб прямий, плечі розведені, руки опущені, ноги прямі, п'ятки разом, носки розведені на ширину ступні, положення рук може бути різне: на поясі, до плечей тощо. Стійка ноги нарізно – ноги на ширині плечей, вага тіла рівно​мірно розподілена на обидві ноги. Положення рук може бути різним. Зімкнута стійка – ступні ніг (п'ятки та носки) разом. Упор стоячи на колінах – стоячи на обох колінах, спира​ються прямими руками на підлогу, спина при цьому пряма, дивляться вперед. Стійка на колінах – коліна, гомілки, носки спираються об підлогу. Стійка на правому (лівому) коліні – одна нога коліном, го​мілкою та носком спирається на підлогу, інша – виставлена впе​ред, зігнута в коліні, ступня на підлозі; стегно опорної ноги та гомілка виставленої вперед ноги перпендикулярні до підлоги.

Вихідні положення для рук. Руки вперед – руки підняті на висоту та ширину плечей, долонями всередину. Руки в сторони – руки підняті в сторони на висоту плечей, долонями донизу. Руки вгору – руки підняті вгору, паралельно одна одній і відведені назад до упору, долоні – всередину; голова піднята, щоб можна було бачити кисті рук. Руки за голову – руки зігнути в ліктях і підняти в сторони, долоні повернути вперед, пальці при цьому торкаються потилиці, голову тримати прямо, лікті відведені в сторони до упору. Руки до плечей – руки зігнути в ліктях і напівзігнутими пальцями доторкатися до плечей, плечі розвести, лікті притисну​ти до боків. Руки перед грудьми – руки зігнути в ліктях і підняти перед​пліччя та кисті до рівня плечей, кисті – долонями вниз, пальці – разом. Руки на пояс – руки зігнути в ліктях, кисті – на пояс (великий палець повернути назад, інші чотири – вперед), плечі розвести, лікті трохи відвести назад. Руки за спину – руки, зігнуті в ліктях, торкаються передпліч​чями спини, кисті тримають якомога ближче до ліктів. Руки назад – прямі руки відвести назад долонями досередини.

Вихідні положення сидячи: ноги вперед – сидячи на підлозі, пря​мі ноги зімкнуті, носки відтягнуті; ноги нарізно – ноги прямі, розве​дені на 30-40 см, носки відтягнуті; ноги зігнуті – ноги зігнуті у колі​нах, зімкнуті, ступні на підлозі; ноги перехресно – ноги зігнуті у колі​нах, одна перед іншою; сидячи на п'ятах – гомілки та носки спира​ються на підлогу, носки повернуті досередини, сідниці на п'ятах, ту​луб вертикально. Положення рук залежить від характеру вправ.

Вихідні положення лежачи: лежачи на спині – прямі ноги зімкнуті, носки трохи розставлені, руки вздовж тулуба, долоні – донизу, тулуб прямий; лежачи на животі – прямі ноги зімкнуті, руки зігнуті у ліктях, долоні – одна на одну або руки в упорі, руки вперед; лежачи на правому (лівому) боці – з опорою на один бі​к, ноги прямі, зімкнуті, руки витягнуті вгору.
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Рис.2.5.8.  Види вихідних положень при виконанні вправ
Для дітей дошкільного віку широко застосовуються вправи з предметами. Виконання вправ з предметами дає більше наванта​ження на м'язи рук і плечового поясу, що сприяє розвитку сили та гнучкості. Деякі предмети допомагають диферен​ціювати м'язові почуття. Під час виконання загальнорозвиваючих вправ дошкільнят привчають правильно дихати. 

Загальнорозвиваючі вправи доцільно супроводжувати музи​кою, яка сприяє ритмічному та координованому їх виконан​ню, задає темп рухів, допомагає виконувати їх виразніше та точніше. Під час вивчення нових вправ діти виконують їх спочатку під рахунок вихователя, а потім – у музичному супро​воді: дошкільнятам важко стежити за чіткістю виконання нового для них руху і одночасно за темпом, який задає музичний акомпанемент. Знайомі дітям вправи почи​нають виконувати відразу під музику.

Запис загальнорозвиваючих вправ робиться відповідно до прийнятої в гімнастиці термінології. Вона повинна бути корот​кою; чітко відображати структуру рухів, підкреслюючи головне. При записі вправи зазначають її назву, вихідне положення (в.п.), напрямок, кінцеве положення, яке займає дитина після виконання вправи, та поєднання фаз дихання з частинами вправи.

Для дітей молодшого дошк​ільного віку підбирають нескладні рухи, які не потребують чітко​го та точного відтворення всієї вправи в цілому, переважно іміта​ційного характеру. Більшість вправ виконується з вихідного по​ложення стоячи, деякі вправи для тулуба проводять з вихідних положень сидячи та лежачи на спині. Підбирають вправи, які мають цілісні дії, конк​ретні завдання, з використанням інвентарю, або імітаційні вправи. 

Під час навчання молодших дошкільників загальнорозвиваю​чих вправ комплексно застосовуються наочні, словесні та прак​тичні методи. 

Усі вправи засвоюються дошкільнятами шляхом багаторазо​вих повторень, під час яких вихователь оцінює їх. У більшості така оцінка індивідуальна і має позитивний характер.

Діти середньої групи краще орієнтуються у просторі та можуть зіставляти свої рухи з рухами інших дітей. Вони часто виконують вправи з предметами, які раніше не застосовувалися. Збільшується дозування вправ. Вихідні положення більш різноманітні. Поряд з імітаційними поступово застосовують аналітичні вправи, в яких чітко виділяють окремі елементи. 

У старшому дошкільному віці загальнорозвиваючі вправи знач​но ускладнюються. Діти виконують такі вправи не лише за прикладом вихователя, але й на основі його пояснен​ня. Обсяг імітаційних вправ зменшується, при цьому поширюються вправи з предметами. Від старших дошкільників вимагають чіткого прийняття вихідних положень, правильного виконання рухів окремих частин тіла, відповідно до показу та пояснення вихователя. Вправи повторюються.

Діти підготовчої до школи групи виконують рухи чітко й упевнено, особливо під музичний супровід. У них розвиваються виразність і пластичність рухів. Продовжується вивчення й удосконалення вправ, спрямованих вибірково на окремі м'язові групи різних частин тіла. Діти повинні вміти погоджувати ритм дихання з характером руху, який виконується. Кількість повторень вправ збільшується.

3. Вправи із шикування та перешикування

Шикування та перешикування застосовують як засоби організації дітей під час ранкової гімнастики, занять з фізичної культури та рухливих ігор. Вони сприяють формуванню правильної постави, розвитку точності рухів, навичок колективних дій, концентрації уваги.


З дошкільнятами проводяться простіші перешикування – в одне чи кілька кіл, у пари, в колону по одному, в шеренгу та нескладні перешикування на місці й у русі з однієї коло​ни у пари та навпаки, із однієї колони або шеренги у коло й ін. Діти другої молодшої групи привчаються шикуватися у ше​ренгу, колону одне за одним, а також у колону по двоє. При навчанні шику​ванню у коло застосовують довгу мотузку або креслять на підлозі коло. Діти обходять його та шикуються в коло, потім поверта​ються обличчям до середини.

Вихователь також показує дітям, як повертатися праворуч і ліворуч. Під час поворотів використовують зорові сигнали (обличчям до вікна або стінки).

У середній групі діти шикуються у колону та шеренгу за зростом, привчаються ставити носки на одну лінію, самостійно шикуються з колони по одному в пари та навпаки, як на місці, так і під час ходьби. Діти перешиковуються з однієї колони у декілька із заведенням ланок. Для цього вихователь розподіляє дітей на рівні за кількістю ланки та визна​чає ведучих. За сигналом вихователя («шикуємось у ланки») ведучі заводять свої ланки на певні місця.

Праворуч, ліворуч і кругом діти повертаються, переступаю​чи на місці. Вказівки для перешикування, шикування та поворотів подаються у вигляді розпорядження, а не команди.

У старшій групі діти перешиковуються із колони по одному в пари або ланки, як на місці, так і в русі. 

 Вихователь показує дітям, як треба виконувати поворот, а потім пропонує їм вико​нати це разом. Вихователь пояснює дітям, що поворот направо ви​конують на п'яті правої ноги та носку лівої, а наліво – навпаки. Поворот кругом виконують на п'яті лівої ноги та носку правої в бік лівого плеча (на 180°).

Розмикання на витягнуті в сторони руки діти виконують, піднімаючи руки в сторони та розходячись праворуч і ліворуч, щоб не заважати одне одному. У русі діти засвоюють також ходьбу змійкою та з розход​женням із колони по одному в різні боки з поступовим змикан​ням в пари.

Розходження з колони по одному в різні боки виконується так: колона проходить через центр залу до протилежної сторони, за командою вихователя: «Наліво та направо в колону по одному, руш!», – перша дитина йде в обхід залу (майданчика) ліворуч, друга – праворуч і т. ін. Так створюють​ся дві колони, які рухаються у різні сторони. Коли вони зустрічаються, вихователь командує: «Парами через центр залу, руш!». З'єднуючись по двоє, діти йдуть парами. Потім – знову розходяться по одному або йдуть парами навколо залу.

У підготовчій групі закріплюються й удосконалю​ються вмі​н​ня та навички раніше вивчених вправ з шикування та пе​ре​ши​ку​ва​ння. Дітей навчають рівняння у шерензі, розрахунку «на пер​ший-другий», вони виконують різні команди, засвоюють чіткий поворот на кутах залу під час ходьби в колоні по одному. Цей поворот вико​нують на носку зовнішньої відносно середини залу ноги, а на​ступний крок вперед роблять протилежною ногою.

Пропонуємо закріпити розглянутий матеріал, звернувши увагу на таку схему:


[image: image17]
Рис.2.5.9. Навчання дітей основним рухам
4. Танцювальні вправи

Танцювальні вправи й танці впливають на формування правиль​ної постави, легкої та невимушеної ходи, виразності та граційності рухів. 

Виконуються танцювальні вправи на місці й у русі. Почи​наються вони з певних позицій, що фіксують і закінчення танцювального руху.

1-ша позиція: п'ятки разом, носки розвернуті в сторони.

2-га позиція: ноги нарізно на відстані довжини ступні, носки розвернуті в сторони.

3-тя позиція: п'ятка однієї ступні притиснута до середини дру​гої, носки розвернуті в сторони. Перебуваючи у будь-якій із цих позицій, ноги треба тримати прямими, спину рівною, живіт підтяг​нутим, вага тіла при цьому рівномірно розподілена на обидві стопи.

Танцювальні вправи виконуються на заняттях з фізичної культури, ранкової гімнастики, фізкультурних святах. Найчастіше діти виконують такі танцювальні вправи: танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки.  

Зокрема, подвійний ковзаючий крок виконується з третьої позиції, права нога спереду. За підрахунком «раз» – ковзний крок правою ногою вперед, на «два» – ковзним рухом приставляють ліву ногу до правої, на «три» – повторюють ковзний крок правою ногою вперед, на «чо​тири» – ліву підтягують до правої.

Контрольні запитання: 
1. Дайте визначення поняття «основні рухи», поясніть, що до них відносять.

2. Дайте характеристику виконання ходьби дітьми 3-6 років.

3. Охарактеризуйте особливості бігу в дітей 3-6 років.

4. Які вправи з рівноваги можна виконувати дітям різних вікових груп (3-6 років)?

5. Яку користь для дітей дошкільного віку має виконання вправ з лазіння та повзання?

6. Яка послідовність навчання дітей 3-6 років метанню предметів?

7. Назвіть види стрибків, які діти 3-6 років повинні опанувати у дошкільному закладі.

8.  Охарактеризуйте загальнорозвиваючі вправи для дітей дошкільного віку, поясніть їх оздоров​чий ефект.

9.  Дайте характеристику вправ із шикування, перешикування й танцювальних вправ, яких діти 3-6 років повинні навчитися.
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3. МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
3.1. РУХЛИВІ ІГРИ ЯК ЗАСІБ ГАРМОНІЙНОГО РОЗВИТКУ ДИТИНИ. СПОРТИВНІ ІГРИ ТА МЕТОДИКА ЇХ ПРОВЕДЕННЯ
План 

1. Оздоровче та виховне значення рухливих ігор.
2. Організація та методика проведення рухливих ігор.
3. Керівництво рухливими іграми в різних вікових групах.
4. Рухливі ігри під музику.
5. Методика проведення ігор спортивного характеру.
1. Оздоровче та виховне значення рухливих ігор

Ігри, в яких яскраво виявлена роль рухів, умовно називаються рухливими іграми. Вони є одним з важливих засобів фізичного вихован​ня дітей дошкільного віку. Рухливі ігри сприяють формуванню й удос​коналенню життєво необхідних рухів, всебічному фізичному роз​витку та зміцненню здоров'я дитини, вихованню позитивних мо​ральних і вольових якостей. Правильно підібрані рухливі ігри активно впливають на роз​виток організму дошкільників. 

Рухливі ігри задовольняють потребу організму ди​тини в русі, спри​яють збагаченню її рухового досвіду. За допомо​гою ігор у дошкільнят за​крі​п​люються й удосконалюються різно​манітні вміння та навички з основних ру​хів. Цінність рухливих ігор полягає й у тому, що вони сприя​ють розвитку в ді​тей важливих фізичних властивостей і впливають на виховання морально-во​льо​вих якостей. Свої дії учасники гри підпорядковують її правилам. Пра​вила ре​​гу​люють поведінку, сприяють вихованню дис​циплінованості, привчають від​по​відати за конкретні вчинки, розвивають почуття товариськості. Рухливі ігри ефективно впливають на розумовий розвиток дошкільника, допомагають уточ​​нити його уявлення про навколишній світ, різні явища природи, розши​рю​ють кругозір. 

Рухлива гра як засіб фізичного виховання корисна лише тоді, коли вихователь обізнаний з анатомо-фізіологічними та психічними особливостями дошкільнят кожної вікової групи, з методикою проведення ігор, а також дбає про дотримання відпо​відних санітарно-гігієнічних умов.

2. Організація та методика проведення рухливих ігор

З дітьми дошкільного віку проводять три види рухливих ігор: сюжетні ігри, ігрові вправи (несюжетні ігри) й ігри з елементами спорту (городки, настільний теніс, бадмінтон, баскетбол, футбол, хокей).

В основу сюжетних рухливих ігор покладено життєвий досвід дитини, її уявлення про навколишній світ. Рухи, які виконують діти під час гри, тісно пов'язані з її сюжетом. Більшість сюжетних ігор – колективні; дитина привчається в них погоджувати свої дії з діями інших гравців, діяти організовано, як вимагають правила.

Для ігрових вправ (несюжетних ігор) характерна конкретність рухових за​в​дань, відповідно до вікових особливостей і фізичної підготовки дітей. Якщо в сю​жетних іграх основну увагу гравців спрямовують на створення образів, до​сяг​не​ння певної мети та точне виконання правил, що часто призводить до ігно​ру​ва​н​ня чіткості у виконанні рухів, то під час ігрових вправ дошкільнята повинні без​доганно виконувати основні рухи (влучити м'ячем у ціль, підлізти під мотузку, не доторкнувшись до неї, ін.). Такі вправи застосо​вують здебільшого для вдо​ско​на​лення в дітей певних рухів. Дозу​вання вправ у цих іграх, на відміну від сю​же​т​них ігор, визначають конкретніше, що також є однією з їхніх позитивних сторін.

[image: image19]
Рис. 3.1.1. Особливості навчання рухливим іграм дітей-дошкільників
З несюжетних ігор у старших дошкільників дуже популярні ігри з використанням різних предметів. Рухові завдання тут конкретні: влучити кулькою в кеглю, накинути кільце на палицю й ін. Їх часто проводять у вигляді змагань між окремими дітьми або підгрупами. 

Оскільки ігрові вправи та сюжетні ігри застосовують в усіх вікових гру​пах, то організація та методика їх проведення мають багато спільного. Опти​ма​​льні умови для досягнення пози​тивних результатів у розвитку рухів до​шкіль​нят створюються при поєднанні конкретних рухових завдань у формі ігро​вих вправ, спрямованих на чіткіше виконання певних рухо​вих дій і сюжетних ігор, у процесі яких рухи, засвоєні дітьми раніше, вдосконалюються в різних умовах.

Проведення ігор з елементами спорту вимагає чіткого пояс​нення правил, які обумовлюють процес змагань між окремими дітьми або командами. Обов'язковим є оволодіння кожною ди​тиною руховими навичками, які визначають ре​зультат змагань. Більшість рухливих ігор доступні та корисні дітям різних вікових груп. Перед тим, як вибрати гру, треба визначити мету, врахувати вікові можливості дітей, їхні інтереси та фізичну підго​товленість, місце та час проведення, погодні умови. Залежно від підготовленості дітей, правила можна спростити або ускладнити. Визначаючи гру, потрібно врахувати її місце в режимі дня та дотриму​ватися певної послідовності в діяльності дітей. 

За ступенем фізичного навантаження ігри бувають великої, середньої та малої рухливості.

До ігор великої рухливості відносять ті, зміст яких станов​лять інтенсивні ру​хи. Ігри середньої рухливості передбачають активну участь у них дітей. Ха​ра​к​тер рухової діяльності учасників гри відносно спо​кійний. Під час ігор малої рух​ливості не всі діти виконують рухи одночасно. Іноді активно рухається лише частина з них, інші перебувають у статичному положенні та спосте​рі​гають за діями тих, хто грає; рухи, які становлять зміст гри, виконуються у по​вільному темпі.

На заняттях з фізичної культури плануються ігри великої рухливості; у за​​к​лючній їх частині – використовуються ігри малої рухливості, щоб змен​ши​ти фізичне навантаження та привести організм дітей у відносно спокійний стан.

На прогулянках, за годину до денного сну та після нього, проводяться ігри будь-якої рухливості, з урахуванням пори року та температури повітря. З дітьми усіх вікових груп під час ранкової та післяобідньої прогулянок проводиться не менше п'яти-чотирьох рухливих ігор. Бажано, щоб у кожній грі брали участь усі вихованці. Доцільно проводити ігри з тими видами рухів, які розучувалися на заняттях з фізичної культури. Це дає дітям можливість удосконалювати їх в різноманітних ігрових ситуаціях. Добір ігор залежить також від місця їх проведення. 

Для проведення багатьох ігор потрібний різноманітний інвен​тар. Бажано, щоб він був яскравим, добре помітним у грі. Приладдя й інвентар готують заздалегідь, щоб на його розміщення та роздачу не затратити багато часу. 

До проведення гри вихователю треба добре підготуватися: вивчити її зміст, правила, вірші та пісні, що її супроводжують, відпрацювати рухи, які він показуватиме дітям. Перед тим, як розпочати гру, бажано зацікавити нею дітей, щоб вони ліпше виконували рухи, які станов​лять її зміст. 

Під час пояснення змісту гри дошкільнят розміщують так, щоб кожний добре бачив і чув вихователя. Найкраще розстави​ти їх у те положення, з якого вони починатимуть гру. Пояснювати зміст гри треба виразно, дохідливо, коротко, щоб не стомлювати дітей. Розповідь має викликати у дитини яскраве уявлення про дійових осіб, яких вони зображатимуть. Емоційно-образне повідомлення сюжету гри допомагає дошкіль​нятам краще уявити ігрову ситуацію та виразніше виконувати характерні для даного образу рухи. У ході гри правила роз'яс​нюються й уточнюються. Для кращого засвоєння гри рекомендується, особливо у мо​лодших групах, найскладніші її моменти пояснювати жестами та по​казом деяких рухів. У  старших групах,  пояснивши гру, вихователь перевіряє, чи всі діти зрозуміли її, ставить їм кілька запитань щодо змісту та пра​вил гри. 

Важливий момент у грі – вибір ведучих. Ви​конання обов'язків ведучого має виховне значення: сприяє ак​тивності, формує організаторські навички. Бажано, щоб у ролі ведучого протягом року були всі діти.

Обов'язковою умовою проведення командних ігор у старших групах є правильне комплектування команд (підгруп). Вони ма​ють бути рівні за силами та складом. На початку гри діти можуть самі обирати капітанів, залеж​но від кількості команд. Призначені капітани по черзі вибира​ють гравців. Це дає змогу швидко укомплектувати команди, рівні за силами.

Кожна рухлива гра починається за умовним сигналом. Після того, як діти почали гру, вихователь уважно стежить за її ходом і поведінкою гравців. Він дає рекомендації дітям, які допускають помилки або порушують правила. Зауваження потрібно робити, не заважаючи ходу гри, не зупиняючи дітей. Гру зупиняють лише тоді, коли більшість учасників допускають грубі помилки та необ​хідно додатково пояснити правила.

Особливої уваги потребують малоактивні й ослаблені діти, які недостатньо орієнтуються в завданнях, бояться їх виконувати; їм треба своєчасно допомогти, підбадьорити, щоб вони були більш впевненими.

При проведенні рухливих ігор набагато важче визначити фізичне наванта​же​н​ня, ніж під час виконання фізичних вправ, не пов'яза​них з ігровими діями. Іг​ро​ва діяльність емоційно захоплює дітей, і вони не відчувають втоми. Щоб до​шкі​ль​нята не перевтомилися, потрібно своєчасно припинити гру або знизити інтенсивність рухів. 

Для регулювання фізичного навантаження в грі застосову​ють різні мето​ди​чні прийоми: зменшення або збільшення трива​лості гри, а також кількості по​вторень усієї гри або окремих її етапів; зменшення/збільшення площі, на якій проводиться гра; скорочення/збільшення дистанції, яку пробігають грав​ці; ускладнення правил гри та кількості перешкод, які повинні подолати діти; введення коротких пауз для відпочинку або уточнення й аналізу помилок.

Тривалість гри залежить від мети, яку ставить вихователь; умов, у яких вона проводиться; віку дітей і їхньої кількості. 

Після закінчення гри (особливо великої рухливості) діти виконують ходьбу з поступовим уповільненням темпу, що сприяє зниженню фізичного навантаження та приводить пульс до нор​ми. Потім підбивають підсумки. 

3. Керівництво рухливими іграми в різних вікових групах

Проведення рухливих ігор з дітьми різних вікових груп має свою специ​фіку, що залежить від анатомо-фізіологічних і психологіч​них особливостей дошкільнят.

Для дітей молодших груп підбирають ігри з нескладним змістом. Правил у цих іграх небагато, невелика кількість ролей. Важливо також вра​ховувати, що в цьому віці дитина погано володіє своїми рухами: часто втрачає рівновагу, падає, докладає багато зусиль під час виконання фізичних вправ. Тому ігри добираються з обо​в'язковим чергуванням руху та відпочинку.

Спочатку ведучим має бути вихователь. Він регулює рухи дітей, щоб вони занадто не збуджувалися та не втомлювалися. Коли діти другої молодшої групи засвоять правила гри та звикнуть до організованих дій, їх можна залучи​ти й до виконання ролі ведучого.

А.І. Бикова пропонує умовно виділити три пері​оди в плануванні й організації рухливих ігор з дітьми молодшо​го дошкільного віку.

Завдання першого періоду (вересень-жовтень) – привчати ма​лят гратися ра​зом (невеликими групками), використовуючи різно​манітні іграшки, м'ячі, об​ру​чі. Водночас можна починати проводи​ти й колективні рухливі ігри, прості за змі​стом і характером рухів. Діти виконують цікаві та нескладні завдання. У цих іг​рах кожна дитина діє в своєму темпі. Її рухи ще не пов'язані з рухами інших дітей. Після одного-двох повторень вони повністю оволодівають правилами гри.

Наступний період – з листопада по квітень. Завдання вихователя у цей період – підвищити активність дошкільнят, привчити їх пристосовувати​ся до сезонних явищ. Тому в цей час добирають ігри, в яких діти можуть рухатися без особливих труднощів, навіть у теплому одязі. Рухливі ігри, які організує вихо​ватель у цей період, поступово ускладнюють.

У літній період легкий одяг дітей і рівень їхньої підготовки дають змогу використовувати різні рухи. Завдання виховате​ля в цей період – збагатити руховий досвід дошкільнят, удоско​налити набуті ними рухові навички. Вводять нові ігри, а вивчені раніше проводять в ускладненому варіанті. 

Діти цього віку особливо емоційно сприймають образи гри. Тому, стимулюючи правильне виконання рухів, враховують саме цю властивість їхньої психіки. Наприклад, радять пострибати, як «зайчики», пройти тихо, як «мишка» тощо. Нестійка поведінка та швидка збуджуваність дошкільнят потре​бують від вихователя спокійного, бадьорого тону; гру треба про​водити весело та жваво.

Тривалість гри для дітей першої молодшої групи становить у середньому 5-7 хв. з повторенням кожної гри 3-4 рази. У дітей другої молодшої групи – відповідно 6-8 хв., кількість повто​рень – 3-5 разів.

У середній групі діти починають цікавитися результатами своїх дій. Збільшення рухо​вих умінь дає змогу проводити різноманітні ігри з метанням, стрибками, лазінням. Протягом року зміст ігор, рухові завдання, правила та взає​модії дітей поступово ускладнюються. 

Надмірна рухливість дітей цього віку та їхнє невміння раціо​нально ви​ко​ри​стовувати свої сили вимагають особливого підхо​ду в дозуванні ігор. Ви​хо​ва​тель стежить, щоб рухи чергувалися з короткочасним відпочинком. Загальна три​валість рухливої гри дошкільнят цієї групи – 8-10 хв., кількість повторень – 3-5 разів.

У дітей старшої групи руховий досвід багатший, порівняно з малятами 3-4 років; це дає можливість використовувати в іграх складніші рухи. У цьому віці велике значення мають ігри із застосовуван​ням різних предметів.

З великою зацікавленістю діти граються в ігри, де передба​чається розподіл на підгрупи (команди). Успіх гри значною мірою визначається правильною організа​цією дітей. Перед тим, як пояснювати нову гру, варто повторити з дітьми найскладніші для них рухи. 

Важливий момент у керівництві грою – дозування рухів, особ​ливо в іграх з бігом, лазінням, стрибками. Тривалість безперерв​ного бігу зі швидкістю вище середньої для дошкільнят цієї гру​пи становить 30-35 с за одне повторення гри. Кількість повто​рень залежить від її змісту, але не більше 4-6 разів. Потрібно стежити, щоб діти не перегрівалися та не втомлювалися. Загальна тривалість рухливої гри – 10-12 хв.

У підготовчій групі активність дітей збільшується. Вони стають сміливи​ми, винахідливими, рішучими, люблять, коли в іграх виникають різні несподі​ва​ні ситуації, ускладнення, праг​нуть долати їх, виявляючи при цьому позитивні моральні якості. 

У цій віковій групі дітей цікавить не лише зміст гри та роль у ній, а й ре​зу​ль​тати (швидше за всіх пробігти, влучити в ціль, ін.). Тому ігор, у яких були б еле​менти змагання на спритність, влучність, швидкість рухів, бажано про​во​ди​ти якомога більше. Важливо також навчити дітей самостійно розповідати зміст знайомої їм гри, пояснювати її правила, аналі​зувати. Вони повинні вміти самі організувати та провести рухливу гру з нескладними правилами.

Для дошкільників підготовчої до школи групи велике зна​чення має під​ведення підсумків гри й об'єктивне визначення переможців у командних іграх. Об'єктивна оцінка поведінки дітей під час гри важлива для виховання у них позитивних моральних і вольових якостей. 

Методика проведення рухливих ігор з дітьми цієї групи істотно не відрізняється від методики проведення їх з дошкільниками старшої групи. Дещо збільшуються тривалість безперервного бігу в іграх (до 40-45 с за одне повторення) і їх загальна тривалість (до 10-15 хв.).

Нові ігри доцільно повторювати з дітьми усіх вікових груп 3-4 дні підряд. 

4. Рухливі ігри під музику

Рухлива гра сюжетного характеру, яка проводиться з музичним супро​водом, викликає у дітей більшу зацікавленість і проходить значно жвавіше. Використання музики під час проведення рухливих ігор є активним спілкуванням дитини з музикою. При цьому водно​час вирішуються завдання фізичного та музичного виховання дошкільників. 

Музичні твори для ходьби та бігу в різному темпі, підскоків, стрибків підбирають яскраві, виразні, з чітким фразуванням кон​трастного характеру. 

В усіх вікових групах дитячого садка завдяки музиці підви​щується ру​хо​ва активність дітей. Рухлива гра з му​зичним супроводом ефективніше сприяє формуванню правиль​ної постави, координації рухів і їх удосконаленню. 

5. Методика проведення ігор спортивного характеру

Дані наукових досліджень і практи​ка роботи дитячих садків свідчать, що діти старшої та підготовчої до школи груп опановують елементи ігор спортивно​го характеру: бадмінтону, городків, настільного тенісу, баскетболу, хокею, футболу. Ці ігри сприяють зміцненню здоров'я, підвищенню рівня рухової підготовки, комплексному розвитку фізичних якостей дошкільнят. Застосування елементів спортивних ігор у дошкіль​ному віці закладає у дитини основу для систематичних занять одним з видів спорту в подальшому.

Грати в бадмінтон можна на рівному майданчику або галявині, гра не потребує спеціального обладнання. Вона розвиває у старших дошкільників швидкість, спритність, витривалість, силу м'язів рук, ніг і тулуба, координацію рухів, окомір.

Для гри в бадмінтон потрібні ракетки та волан, відповідно до віку дитини. Під час гри важливо правильно тримати ручку ра​кетки, бо від рухів кисті залежить точність ударів по волану. 

Дитина стоїть на обох ногах, трохи зігнутих у колінах, ліва нога на півкроку попереду, ракетка в правій руці, трохи піднятій вгору.

Для навчання дітей ігри в бадмінтон важливі вправи зі спостереження за воланом, уміння влучати по волану центром поверхні ракетки. Одна з початкових вправ – жонглювання воланом. Для правильного жонглювання воланом, що відлітає в різні боки, дитина повинна весь час рухатися по майданчику. Всі удари по волану виконують лег​ким уривчастим рухом руки. 
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Рис.3.1.2. Правила проведення рухливих ігор
Удар над головою застосовують під час подачі, а також тоді, коли треба відбити волан, що летить над головою. 

Перед виконанням подачі дитина тримає волан у лівій руці. Під час подачі волан вільно випускається з пальців назустріч руху ракетки, тулуб при цьому злегка нахиляється вперед.

Оволодівши елементарною технікою та прийомами гри в бад​мінтон, діти починають грати вдвох. Бажано, щоб спочатку парт​нером дитини був підготовлений гравець. За правилами кожний з учасників гри ударом ракетки спрямовує в бік партнера волан, відбиваючи його якомога точніше.

Діти підготовчої до школи групи можуть грати в бадмін​тон через мотузок, натягнутий між двома стояками або через сітку, відбиваючи волан по черзі. Гра продовжується до 5, 7 або 10 очок (за домовленістю). Виграє той, хто першим набере цю кількість очок.

Дітям старшої та підготовчої до школи груп доступна гра в баскет​бол. Спочатку вони засвоюють прийоми ведення м'яча ударами об підлогу правою та лівою руками на місці й у русі (по​вільним кроком і бігом). Важливий елемент рухових дій у бас​кетболі – передача м'яча партнерові обома руками від грудей і однією від плеча, стоячи на місці після зупинки й у русі, а також уміння ловити м'яч, який летить на різній висоті. Дітей потрібно вправляти у передачі та ловленні м'яча при шикуванні в пари, трійки, коло, квадрат.

Для гри в баскетбол треба засвоїти кидки м'яча в кошик обома руками від грудей, з-за голови й однією рукою від плеча. Спочатку ці кидки виконуються з місця, діти намагаються влу​чити у кошик, а потім – після ведення м'яча або передачі його від партнера біля щита.

Ігрові дії дітей і елементи техніки баскетболу вдосконалюють​ся під час рухливих ігор. Після того, як діти засвоять усі вищезазначені технічні прийоми з м'ячем і спро​щені правила гри, гру в баскетбол можна починати. Вона проводиться на майданчику, лінії якого позначають вапном або білою фар​бою, у центрі креслять коло для розіграшу спірних м'ячів. На протилежних боках майданчика встановлю​ють щити, прикріплені до стовпа та зафарбовані білим, а їх окантовка – червоним чи бла​китним. Баскетбольний кошик закріплюють на щиті на висоті 2 м від поверхні майданчика.

Грають у баскетбол звичайним дитячим м'ячем або м'ячем для волейболу, що добре відскакує від землі.

Мета гри – за відведений час закинути в кошик команди-суперниці якомога більше м'ячів, дотримуючись правил гри.

Кожна команда складається з п'яти основних і кількох за​пасних гравців. Одного з них обирають капітаном. 

Гра складається з двох таймів по 5 хв. кожний з п'ятихви​линною перервою між ними. Вихователь контролює час гри, сте​жить за тим, як виконуються правила, дає сигнал свистком під час порушення правил, лічить влучання м'яча в кошик, контро​лює час, відведений на гру.

За влучання м'яча команді зараховується 2 очка. Виграє команда, яка набрала більшу суму очок; якщо кількість очок, набраних командами, однакова – нічия.

Гравців у командах замінюють під час перерви. У разі необхід​ності можна ро​бити заміну навіть під час гри.

У випадку, коли м'яч виходить за межі майданчика, він поза грою. Винним у цьому є гравець, який останнім торкнувся м'яча. Якщо суддя не впевнений, хто ос​танній торкнувся м'яча, він призначає спірний кидок.

Команда, яка порушила правила, позбавляється м'яча; він передається іншій команді. Вкидання м'яча здійснюється гравцем команди, яка його отримала, від бічної лінії, навпроти місця, де було порушення.

Початковий і спірний кидок розігрують на початку кожного тайму та при затримці м'яча, коли гравці команд-суперниць од​ночасно тримають м'яч або вихователь не впевнений, хто вибив його за межі майданчика. Під час виконання цього кидка вихо​ватель підкидає м'яч між двома гравцями у цен​тральному колі. Діти можуть торкатися м'яча лише тоді, коли він знижується після кидка.

Після влучання м'яча в кошик будь-який гравець команди, яка програла два очка, викидає м'яч з-під щита своїм партнерам.

Виконання правил гри має велике виховне значення. Діти під час гри повинні бути уважними та доброзичливими один до одно​го. Гравців, які поводяться грубо, недисципліновано, видаляють з гри.


Контрольні запитання:

1. Дайте визначення поняття «рухлива гра». Чим рухлива гра відрізняється від спортивної гри? 

2. Які види рухливих ігор Ви знаєте? У чому їх специфіка?

3. Доведіть, що рухлива гра є засобом всебічного (гармонійного) розвитку дітей дошкільного віку.

4. Кого Ви знаєте з учених, які займалися розробкою теорії рухливих ігор для дітей? 

5. Які види рухливих ігор проводять з дітьми дошкільного віку? Охарактеризуйте їх.

6. Чим відрізняється процес керування рухливим іграми дітей 3-4 та 5-6 років?

7. Які рухливі ігри можна проводити з дітьми дошкільного віку під музику?

8. Які ігри спортивного характеру можна проводити з дітьми старшого дошкільного віку?

9. Перелічіть і коротко охарактеризуйте спортивні ігри, які можна проводити з дітьми старшого дошкільного віку.

10. Охарактеризуйте особливості методики навчання дітей однієї зі спортивних ігор.

11. Як обладнати майданчик у дошкільному закладі для гри у баскетбол?

12. На ведіть приклад спрощених правил для однієї зі спортивних ігор для дітей старшого дошкільного віку.

РУХЛИВІ ІГРИ ДЛЯ ДІТЕЙ [170,171,172]

«Бігом у воду!»

Підгрупа дітей (5-6 осіб) стоїть біля бор​тика басейна в одну шеренгу обли​ч​чям до води. На відстані 4-5 кроків від бо​р​тика на воді плавають іграшки (м'ячі, круги, рибки тощо), кількість яких до​рі​в​нює кількості гравців. За сигналом вихо​ва​теля всі діти біжать до іграшок, беруть по одній і швидко по​вер​таються до бортика. Перемагає той, хто першим займе своє місце.

«Море хвилюється»

Діти входять у воду по пояс в колону по одному або у коло. За командою вихователя: «Море хвилюється!», – всі діти розбігаються, пірнають у воду, піднімають руками хвилі. Після слів вихователя: «Вітер вщух, море заспо​коїлось!», – діти швидко шикуються у колону (коло).

«Горобчики у воді»

На мілкому місці діти підстрибують на двох ногах, нама​гаючись, щоб ноги під час стрибків були над поверхнею води.

«Чаплі»

Діти, увійшовши у воду по коліно, ходять, високо піднімаючи ноги.

«Фонтан»

Троє-четверо гравців входять у воду і на мілкому місці, тримаючись за руки, утворюють коло. Потім діти опускають руки, сідають на дно, спи​раючись позаду себе руками, і витягують ноги. За сигналом вихователя всі одночасно починають бити випрямленими ногами по воді, здіймаючи фонтани бризок.

«Катання на кругах»

Дитина сідає або лягає на надутий гумовий круг (можна надіти його на себе) та катається на кругу, ніби на човнику, підгрібаючи руками, неначе веслами.

«Біжіть до прапорця»

Діти отримують по два прапорці – синього або зеленого ко​льо​ру. Вихова​тель стає на одному боці майданчика, тримаючи в од​ній руці синій, а в іншій – зелений прапорець. Діти з пра​пор​ця​ми синього кольору вишиковуються у шеренгу з боку руки ви​хователя, в якій синій прапорець, а діти із зеленими – навпроти зеленого прапорця вихователя. Вихователь каже: «Погуляй​те!». Діти вільно ходять по майданчику, бігають, граються. Вихователь у цей час переходить на інший бік майданчика і за словами: «Раз, два, три, швидше до прапорця біжи!», — розводить руки з прапорцями у різні боки. Діти повинні бігти до прапорців свого кольору та шикуватися в шеренгу. Коли всі діти правильно вишикуються, вихователь пропонує їм підняти прапорці над головою і помахати ними. Можна влаштувати цю гру як командну. Тоді виграє команда «синіх» або «зелених», хто швидше вишикувався біля свого прапорця.

«Діти в лісі»

Діти сидять на стільчиках, поставлених на одному боці майданчика. На слова вихователя: «Діти по лісочку гуляють, листячко жовте збирають, у пучечки гарно складають, догори високо піднімають», – діти розходяться по всьому майданчику та виконують відповідні імітаційні рухи: збирають листя або квіти то правою, то лівою рукою та піднімають їх дого​ри. На слова вихователя: «На свої місця біжіть!», – діти біжать до своїх стільців і сідають на них. Перемагає та дитина, яка впродовж гри не помилялася у виборі свого стільця.

«Пташенята й кіт»

Діти стають на кубики заввишки 10-15 см, покладені на підлогу або на гімнастичну лаву на одному боці майданчика. Це «пташенята на даху». На протилежному боці майданчика у своєму «будиночку» сидить дитина, яка зображає «кота». Він робить вигляд, що спить. Коли вихователь каже: «Пташенята вилітають на дорогу!», – діти зістрибують з лав або куби​ків і розбігаються у різні боки. Після цього «кіт» прокидається, голосно нявкає та починає ловити «пташенят», які намагаються сховатися «на даху». Тих, кого «кіт» упіймає, він відводить до свого «будиночка». Коли кількість упійманих «пташенят» наближається до 5, з них обирається новий «кіт». Гра починається знову.

«Бджілка»

Діти, які зображають «бджілок», сидять у двох-трьох «вуликах» (на стільчиках), перед якими натягну​тий шнур на висоті 40-50 см. По всьому майданчику на столах розставлено квіти. На слова вихователя: «Бджілки в поле захотіли, знялися – й полетіли», – «бджілки» вилітають з «вуликів» із гудінням і починають кружляти по майданчику. На слова вихователя: «На квіточки тихо сіли», – «бджілки» підлітають до квіточок і присідають. Далі вихователь каже: «Знову полетіли», – діти продовжують бігати («літати»). Ці рухи – біг і присі​дання – повторюються декілька разів. На слова вихователя: «І у вулик захотіли!», – діти швидко повертаються на свої місця. Вихователь відзначає, яка «бджілка» швидше за всіх повернулася на своє місце.

«Поціль у коло»

Діти сидять на стільчиках на одному боці майданчика. Посередині май​данчика намальоване коло діаметром біля 1 м, у середині кола лежить обруч діаметром 40-60 см. На відстані 1,5-2 м намальоване ще одне, більше коло, на межі якого у різних місцях покладені різнокольорові мішечки з піском вагою 50-100-200 г. Вихователь викликає на межу стіль​кох дітей, скільки покладено мішечків. На слова вихователя: «Приготува​тися!», – діти нахиляються та піднімають мішечки. За командою вихователя усі діти, які стоять на межі кола, кидають мішечки у маленьке коло, нама​гаючись поцілити в обруч. Вихователь відзначає дитину, мішечок якої впав найближче до обруча. Потім діти збирають мішечки та кидають їх іншою рукою. Вихователь знову відзначає дітей, які добре (результативно) виконали кидок.
«Закоти м'яч у ворота»

Діти сидять на стільцях. Посередині майданчика роблять «ворота» (вихо​ватель ставить дві лави або два стільці). Проти воріт з кожного боку на відстані 0,5-1 м креслять по одній лінії. Вихователь викликає будь-кого із дітей до однієї з цих ліній, сам стає на іншій лінії з протилежного боку та котить м'яч через «ворота». Дитина має зловити м'яч і покотити його назад вихо​вателю двома руками. Потім повертається на своє місце. Далі виходить інша дитина. Гра повторюється доти, поки всі діти не візьмуть у ній участь.

«Хто далі кине торбинку (м'яча)?»

Діти стають в одну шеренгу вздовж лінії, накресленої на землі. Вони по черзі один за одним кидають торбинку (м'яча) на дальність. Вихователь відзначає, хто далі кинув. Потім діти виконують кидки іншою рукою. Знову виявляється переможець.

«Дострибни до прапорця»

Вихователь тримає у руці прапорець. Дитині пропонується підстрибну​ти вгору, витягнувши руки, та торкнутися прапорця двома руками. Висота, на якій знаходиться прапорець, залежить від зросту дитини та її фізичних можливостей. Можливе виконання серії з 6-8 стрибків, після кожної серії має бути 15-25 с відпочинку.

«З купинки на купинку»

На підлозі накреслюються невеличкі кола діаметром 30-35 см, відстань між ними 25-30 см. Це «купинки», по яких дитина повинна пройти на інший бік майданчика. По них можна крокувати, перебігати або перестрибува​ти. Якщо малюкам дається завдання перестрибувати на обох ногах, то обов'язково необхідно стежити, щоб діти відштовхувалися обома ногами та м'яко приземлялися на обидві ноги. «Купинки» розташовують у вільно​му порядку. При цьому діти не повинні виходити за межі кіл.

«Хто збере більше стрічок?»

У різних місцях майданчика підвішують кольорові стрічки, але так, щоб вони були на 10-15 см вище піднятих рук дітей. Завдання полягає в тому, щоб кожна дитина зібрала якомога більше стрічок. Вихова​тель нагадує, як правильно стрибати на обох ногах і приземлятися.

«Не наступи»

На підлогу ставлять у 2-3 ряди кілька (5-6) кубиків на відстані 1 м один від одного. Двоє-троє дітей одночасно переходять на інший бік май​данчика, переступаючи через кубики та намагаючись не наступити на них. Потім впра​ву виконує інша підгрупа дітей. При повторенні кількість кубиків можна збільшити та запропонувати прискорити темп ходьби.

«Знайди собі пару»
Діти стають парами, хто з ким хоче. За умовним сигналом вихователя діти розходяться або розбігаються по всьому майданчику. За словами вихователя: «Знайди свою пару!», – діти повинні знайти пару й узятися за руки. Тому, хто довго шукає свою пару, діти можуть говорити: «Колю, Колю, (Толю, Олю, Ніно…) поспішай, швидше пару вибирай!». Гра повторюється декілька разів, при кожному повторенні діти змінюють па​ру.

«Іменинний коровай»
Діти стоять у великому колі, одна дитина знаходиться у його центрі. На слова вихователя:

Як на Машині іменини

Принесли ми коровай,—

діти ходять по колу та показують:

Ось такий високий,

Ось такий низенький,

Ось такий широкий,

Ось такий вузенький.

Вихователь і діти звертаються до того, хто стоїть у центрі: 

Машо, ти часу не гай,

Кого хочеш – обирай.

На це дитина у колі відповідає:

Я люблю, звичайно, всіх,

Але Сашу більш за всіх,—

і названа дитина входить у коло. Вихователь каже: 

Дуже весело у нас,

Потанцюємо ще раз.

 При цьому всі діти кружляють у танку.

«Кольорові автомобілі»

Кілька (4-5) дітей стоять перед лінією, накресленою на підлозі на одному боці майданчика. В руках у дітей обручі різних кольорів. Вихователь стоїть обличчям до дітей, тримаючи в руках п’ять (чотири) різнокольорових прапорців. Після того, як вихователь підніме угору прапорці певного кольору, малюки («автомобілі») з обручами того ж кольору починають бігати по майданчику. Коли вихователь опускає прапорці, «автомобілі» зупиняються. Після слів вихователя: «Автомобілі повертаються!», – діти повертаються у «гараж». Потім вихователь піднімає прапорці іншого кольору й гра повторюється. Коли вихователь піднімає всі прапорці, всі «автомобілі» виїжджають з «гаражів».

«Метелики»

Діти («метелики») стоять на краю майданчика, на якому розкидані обручі різного кольору – це «квітки». Під музику або слова вихователя:

Метелики, метелики

В садок полетіли,—

діти відводять руки в сторони, імітують рухи крилами та бігають по всьому майданчику, обминаючи одне одного. Вихователь продовжує:

На квіточку біленьку (червоненьку, синеньку, жовтеньку тощо)
Сідають всі тихенько, –

діти мають присісти біля обруча названого кольору. За сигналом вихователя: «Вітер свище: “У-у-у!”», – що означає завивання вітру, «метелики» тікають із «садочка» на край майданчика.

«У ведмедя у бору»
Бажано, щоб ця гра проводилася на відкритому повітрі, у саду, поміж деревами або кущами, хоча можна проводити й на майданчику або в кімнаті. На одному боці розташовані «будиночки» (стільчики) дітей, на протилежному – під кущем або у кутку – знаходиться «барліг», в якому сидить дитина, яка грає ведмедя. Всі інші діти удають, ніби з кошиками в руках збирають гриби, ягоди та декілька разів промовля​ють:

У ведмедя у бору

Гриби-ягоди беру.

Через дві-три хвилини вихователь говорить:

Ведмедю, прокидайся 

за дітками ганяйся.

Після цього «ведмідь» починає гарчати, вилазить з барлогу та намагається когось із дітей упіймати. Діти втікають від нього у свої «будиночки». Той, кого «ведмідь» наздогнав і доторкнувся рукою, виходить із гри. Через деякий час роль ведмедя виконує інша дитина – з тих, кого «ведмідь» спіймав.

«Кошенята та цуценята»
До початку гри дітей потрібно розділити на дві групи — «кошенят» і «цуценят». «Кошенята» розташовуються на одному боці майданчика біля гімнастичної стінки, а «цуценята» — з іншого, за гімнастичними лавами. За сигналом вихователя «кошенята» ходять на носках, бігають по майданчику, підстрибують. На звернення до них вихователя, вони відповідають нявчанням. У відповідь на це «цуценята» гавкають, перелізають через гімнастичні лави та починають ганятися за «кошенятами», які, втікаючи від них, можуть зала​зити на гімнастичну стінку.

«Не задзвони»

Діти сидять на стільчиках на одному боці майданчика. На деякій відстані від них натягнуто мотузку (на висоті 40-60 см), до якої підвішений дзвоник або брязкальце (чи кілька). За мотузкою на відстані 2-3 м покладено різні іграшки з розрахунку по одній на кожну дитину (м'ячі, обручі, дзвіночки, прапорці тощо). Діти по 3-4 підходять до мотузки та пролізають під нею так, щоб її не зачепити та не задзвонити. Для цього необхідно добре прогнути спинку, а потім – випрямитися. (Хоча дитина може знайти і свій спосіб «тихого» пролізання). Якщо це вдається, то кожний вибирає собі ту іграшку, яка йому сподобалася, та може гратися з нею. При повторенні гри можна ускладнювати завдання: спочатку підлізати під мотузку, а потім – пройти по дошці (мотузці), що лежить на підлозі, або, підстрибнувши, доторкнутися до підвішеного угорі м'яча. Замість натягнутої мотузки можна поставити 2-4 дуги або обручі для пролізання.

«Кеглі»

Кеглі розставляють на рівному майданчику за 15-20 см одна від одної у 2-3 ряди по 3-4 штуки. На відстані 3-3,5 м від кеглів проводять лінію. Діти по черзі з малим м'ячем у руках стають біля визначеної лінії та сильним поштовхом котять м'яч, намагаючись збити кеглі. Якщо вдається збити кеглю, дитина котить м'яч вдруге, але вже іншою рукою, потім –передає м'яч іншому гравцеві. Той, хто прокочував м'яч, ставить на місце збиті кеглі та підбирає кинутий м'яч. Виграє та дитина, яка збила найбільшу кількість кеглів. Відстань до кеглів можна регулювати.

«М'яч через сітку (мотузок)»

Діти (п’ятеро чи шестеро) стають по обидва боки від сітки або мотузки, натягнутої на висоті 130-150 см. Вони мають перекидати великого м'яча одне одному через сітку двома руками від грудей або з-за голови та намагаються не допустити, щоб він впав на підлогу. Кому це краще вдалося, той і вважається переможцем.

«Школа м'яча»
Кожна дитина має великий або середній м'яч і виконує з ним такі вправи:

1. М'яч угору – діти підкидають і ловлять м'яч двома руками. Дещо ускладнити вправу можна, запропонувавши малюкам, підкинувши м'яч угору, плеснути в долоні кілька разів, перш ніж ловити м'яч.

2. М'яч об землю – дитина, сильно вдаряючи м'яч об підлогу, щоб він підскочив, ловить його обома руками.

3. М'яч об стінку – дитина кидає м'яч об стінку та ловить його після відскоку обома руками. Можна також ускладнити завдання, запропонувавши малюку плеснути в долоні, перш ніж ловити м’яч, чи впіймати його після відскоку від підлоги.

«Зайчик сірий умивається»
Всі діти стають або сідають у коло, одна дитина – «зайчик», яка роз​ташовується у середині кола. Діти, що стоять у колі, разом з вихователем промовляють:

Зайчик сірий умивається,

Видно, в гості він збирається.

Вимив носик, вимив хвостик,   
Вимив вухо, витер сухо!

При цьому «зайчик» виконує всі дії згідно з текстом. Потім стрибає на обох ногах – йде до когось із дітей «у гості», і той стає «зайчиком». Гру можна закінчувати, коли 4-5 дітей були «зайчиками».

«Відгадай за голосом»

Ця гра проходить цікаво, якщо всі діти гарно знають одне одного. Гравці розташовані півколом. Ведучий стає спиною до них і заплющує очі. Вихователь, не називаючи імені дитини, вказує рукою на будь-кого з дітей і промовляє: «Відгадай, хто це!» – той, на кого вказав вихователь, встає та голосно називає ім'я дитини, яка відгадує.

Якщо ведучий відгадає, хто його назвав, він розплющує очі й вони з гравцем міняються ролями. Якщо не відгадає, то вихователь пропонує іншій дитині назвати його ім'я, й усе повторюється. При цьому всі повинні дотримуватися повної тиші та не підказувати ведучому.

«Яка іграшка зникла?»

Діти сидять на стільцях півколом. Перед ними – стіл з розкладеними на ньому іграшками (5-9). Вихователь викликає одного з дітей і пропонує запам'ятати іграшки, які лежать на столі, а потім вийти з кімнати або повернутися спиною. Хтось із дітей за вказівкою вихователя ховає одну з іграшок. Вихователь пропонує дитині, яка водить, подивившись на стіл, виявити, яка іграшка зникла та де саме вона лежала на столі. Якщо це їй вдається, то вона обирає кого-небудь на своє місце, іграшка знову кладеться на стіл, розташування іграшок змінюється, і гра повторюється. Якщо не вгадає, дитина, яка сховала іграшку, називає її, повертає на своє місце, і гра продовжується.

«Ворітця»

У різних місцях на снігу через 3-4 м розставити 4-5 пар лижних палиць, відстань між якими складатиме близько 1 м («ворітця»). Діти на лижах проходять крізь них. Щоб вони дотримувались наміченого маршруту, можна підфарбованою водою позначити стрілки у напрямку просування. Початок і кінець маршруту теж потрібно позначити. Якщо змагаються кілька дітей, перемагає та дитина, яка пройде дистанцію швидше та не зіб'є жодної палиці. Цю гру можна також проводити під час катання з похилої гірки.

«Хто далі проїде?»

Діти стають в одну шеренгу на відстані 5-8 кроків від стартової лінії. За сигналом вихователя вони енергійно розбігаються та від лінії ковзають на обох лижах до повної зупинки. Виграє той, хто проїде далі за всіх.

«Гойдалка»

У воді глибиною до пояса діти стоять парами, узявшись за руки, обличчям одне до одного. По черзі присідаючи, вони занурюються у воду з головою, виконуючи видих у воду.

«За м'ячем»
Діти утворюють кілька команд, кожна команда вибирає того, хто водить. Він тримає м’яч. Представники кожної команди діляться на пари. У парах діти стають навпроти один одного, утворюючи дві колони, які знаходяться на відстані 2-3 м одна від одної. Після сигналу той, хто водить, кидає м'яч дитині, яка стоїть першою у протилежній колоні, а сам біжить слідом за м'ячем. Дитина, яка піймала м’яч, також передає його гравцеві навпроти та відправляється за м'ячем. Гра закінчується тоді, коли всі гравці повернуться на свої місця, а м'ячі потраплять до тих, хто водить. Виграє та команда, яка швидше закінчує гру.
«Кого назвали, той ловить м'яч»
Діти ходять або бігають по майданчику. Вихователь тримає в руках м'яч. Він називає ім'я одного з дітей і кидає м'яч вгору. Названий повинен піймати м'яч і знову підкинути його вгору, назвавши ім'я будь-кого із дітей. Кидати м'яч треба не занадто високо й у напрямку дитини, ім'я якої нази​вають.
«У кого менше м'ячів»
Діти утворюють дві однакові за кількістю гравців команди. Кожна з них бере по декілька м'ячів (однакову кількість) і розташовується на своїй половині майданчика (він розділений сіткою, підвішеною на рівні 130—150 см). Після сигналу вихователя діти обох команд намагаються перекинути свої м'ячі на «територію» супротивника. Виграє команда, на половині якої після другого свистка вихователя знаходитиметься менше м'ячів.
«Перестрілка»
На середині майданчика проводять лінію, що ділить його навпіл. Через 15-20 кроків від центру в обох напрямках роблять ще по одній позначці: креслять лінію – це «полон». Гравці діляться на дві команди, які вільно розміщаються кожна на своєму полі – обабіч центральної лінії. Керівник, стоячи всередині майданчика, підкидає м'яч. Першою вступає в гру та команда, на стороні якої впаде м'яч. Починається «перестрілка». Кожна команда прагне попасти м'ячем у гравців іншої команди. Ті, до кого торкнувся м'яч, йдуть за лінію «полону» (на сторону супротивника). Гравці не мають права переходити за середню лінію на поле супротивника. Гравець не вважається «полоненим», якщо він піймає м'яч нальоту, а також якщо м'яч потрапить у нього, відскочивши від землі. Бігати з м'ячем і затримувати його в руках не дозволяється. При порушенні правил м'яч передається іншій команді. «Полонених» можна виручати. Для цього треба перекинути м'яч «полоненому» (через поле супротивника) так, щоб він упіймав його, не переходячи лінію «полону». Той, кому це вдається, вважається звільненим і повертається на своє місце в команді.
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НЕ.3.2. ВПРАВИ СПОРТИВНОГО ХАРАКТЕРУ
План
1. Значення вправ спортивного характеру для фізичного розвитку дошкільників.

2. Зимові спортивні вправи: катання на санчатах, лижах, ковзанах.

3. Методика навчання дошкільників вправам спортивного характеру: катанню на  роликових ковзанах, велосипеді, самокаті.

4. Методика навчання дошкільників плаванню.

1. Значення вправ спортивного характеру 
для фізичного розвитку дошкільників

Значний інтерес у дітей дошкільного віку викликають вправи спортивного характеру: плавання, катання на санках, ковзанах, велосипеді, ходьба на лижах й ін. Вони урізноманітнюють діяльність дітей під час прогулянки, збагачують їхній руховий досвід і є активним відпочинком після занять, на яких дошкільникам доводилося тривалий час сидіти.

Істотна особливість цих вправ – комплексний характер впливу на організм дитини (формування й удосконалення рухових на​вичок, розвиток фізичних якостей і функцій організму); на виховання морально-вольових якостей.

При відповідному навчанні дошкільнята швидко опановують основи тех​ніки цих рухів й ознайомлюються на практиці з «азбу​кою спорту». Це полегшує їм виб​ір для систематичних занять одного з його видів у майбутньому.

Коли діти оволодіють технікою виконання спортивних вправ, бажано застосовувати їх у комплексі. При комплексному застосуванні вправ легше враховувати індивідуальні можливості дітей і їхні інтереси. Кожний може обирати ту вправу, яка йому до вподоби.

Враховуючи, що виконання вправ спортивного характеру займає лише частину часу, відведеного на прогулянку, необхідно перед​бачити й інші види діяльності дітей: рухливі та творчі ігри, спос​тереження за природою тощо.

Для проведення того чи іншого виду вправ спортивного ха​рактеру треба підготувати відповідний інвентар (лижі, велосипе​ди, ковзани з черевиками тощо) та спеціальне місце на майданчику.

2. Зимові спортивні вправи: катання на санчатах, лижах, ковзанах
Санчата. Дошкільнята будь-якого віку залюбки катаються на санчатах, особ​ливо з гірок. Піднімаючись із санчатами на гірку, дитина отримує певне фізичне навантаження. Спускаючись із гірки, діти привчаються переборювати відчуття страху, набува​ють вміння володіти собою. Крім того, під час катання на санчатах дошкільнята вчаться дотримуватися певних правил, бути дисциплінованими: спокійно чекають своєї черги, з'їжджають, коли доріжка звільниться.

Цей вид вправ спортивного характеру можна проводити з дітьми усіх вікових груп дитячого садка, враховуючи вимоги про​грами та фізичну підготовленість дітей. Катання на санчатах про​водять під час ранкової або після обідньої прогулянки при тем​пературі повітря не нижчій 12°С, одяг звичайний. Спочатку дітей вчать возити санчата за мотузку, а потім показують, як треба сідати на них. Вихованці молодших дошкільних груп можуть возити вдвох одну дитину на певну відстань (10-15 м), періодич​но міняючись ролями. 

Коли діти навчаться кататися по рівній місцевості, їх навча​ють спускатися з невеликих схилів. Якщо на території дитячого садка природна земляна гірка відсутня, обладнують штучну гірку.

Дітям 3-4 років вихователь допомагає сісти на санчата, а дея​ким з них – піднятися на гірку. Якщо дитина боязка, перед нею на санчата садять сміливішу дитину. Поступово такі діти стають сміли​вішими та спускаються з гірки самостійно.

Якщо під час спуску треба повернути санчата на широкому схилі гірки, то опускають ногу на п'яту з того боку, в який треба повернути. Можна застосовувати й інший спосіб: міцно тримаю​чись за мотузку та притискаючи колінами санчата, відхилити тулуб назад і трохи в той бік, куди їх треба спрямувати. Загальмувати рух можна так: опустити на сніг п'яти та, натягуючи мотузку, відхилити тулуб назад, щоб трохи підняти передню частину санчат. Разом з ногами гальмуватимуть і задні кінці полозків.

Катаючись на санчатах, діти витрачають багато енергії, але так захоплю​ються, що не помічають втоми. Тому катання з гірки треба регламентувати. Загальна тривалість катання на санчатах у молодших групах – 40-45 хв., у старших – 45-60 хв. Після цього дітям пропонують інші види діяльності.

Катаючись на санчатах з гірок, можна виконувати багато ціка​вих ігрових завдань:

«Підніміть предмет». На середині схилу гірки кладуть предмет (гілочку, шишку, прапорець). Спускаючись з гірки, треба схо​пити його.

«Сніговик». На схилі гори ставлять сніговика. З'їжджаючи на санчатах, дитина, тримаючи в руці снігову грудку, намагається влучити нею в сніговика.

«Арка». На середині схилу ставлять арку (ворота) з двох-трьох лижних палиць або прутиків. Завдання дитини – проїхати під аркою, не зачепивши її.

Ходьба на лижах доступна вже дітям другої молодшої групи. Вона зміцнює здоров'я, сприяє всебічному фізичному розвитку та загартуванню організму дошкільників. Катаючись з гірок, діти виявляють рішучість, сміливість, кмітливість тощо. Їхні рухи набувають впевненості, чіткішою стає координація дій рук і ніг, розвивається почуття рівноваги. Крім того, ходьба на лижах високо оцінюється як засіб активного відпочинку дошкільнят після занять у приміщенні.

Лижі підбирають відповідно до зросту дитини, довжина їх становить 100-130 см. Лижні палиці підбирають так, щоб їхній верхній кінець дохо​див до витягнутої вбік руки дитини. Одяг дітей може бути звичайним, однак найраціональнішим одягом варто вважати лижний костюм.

Для навчання дошкільників ходьби на лижах на території дитячого садка прокладають у снігу доріжку (лижню) завдовжки не менше 100-150 м у вигляді витягнутого кола, на якій діти оволодівають основними способами ходьби на лижах. Якщо поблизу є некрута гірка зі схилом 10-20° завдовж​ки 10-15 м, на ній можна навчити дітей підніматися та спуска​тися на лижах.

Дослідженнями дове​дено, що найефективнішими формами навчання дошкільників техніки ходьби на лижах і спусків з гірок є організовані занят​тя й ігри на лижах. Заняття з фізичної культури, змістом яких є лижна підготовка, проводяться двічі на тиждень під час денних прогулянок: для дітей другої молодшої групи – 25-30 хв., середньої групи – 30-35 хв., старшої та підготовчої до школи груп – 40-60 хв. 

Перед початком занять на лижах дошкільнятам треба пока​зати, як брати лижі зі стояків, як розбирати складені лижі, одя​гати їх на ноги, складати та ставити на місце. Потім – самостійно скріплювати лижі та вміти правильно переносити їх. Дітей старшого дошкільного віку на​вчають вправам із шикування зі скріпленими лижами та стоячи на них. 

Формування навичок з ходьби на лижах починається з показу «стійки лижника» (положення тулуба під час ходьби). 

Найпростіший спосіб пересування на лижах – «ступаючий крок», який застосовується на пухкому снігу під час ходьби на рівній місцевості та при підйомах на схили. Навчання пересува​тися «ступаючим кроком» починають без палиць, тому що так дітям легше зосередити увагу на положенні ніг, координувати рухи ніг і рук під час ходьби. 

При ходьбі ступаючим кроком тулуб дитини трохи нахиле​но вперед, права нога згинається у коліні, піднімаєть​ся та виноситься вперед. Це дає змогу піднімати носок лижі, п'яткою притискати задній кінець її до снігу, робити крок вперед з легким притисканням і переносити вагу тіла на праву ногу. Так само робиться крок лівою ногою. Руки при цьо​му рухаються паралельно до напрямку руху, як при звичайній ходьбі (права рука вперед, ліва – назад). При пересуванні ступаючим кроком дітей привчають керувати лижами, зберігати рівновагу й узгоджувати рухи рук і ніг.

Після двох-трьох занять розпочинають навчання дітей «ковзному кро​ку». Виконуючи його, ковзають по черзі на одній, та іншій лижі, намагаючись робити широкі кроки та повністю розпрямляти ноги в колінному суглобі. Тулуб при цьо​му трохи нахилений вперед, вага його по черзі переноситься з однієї ноги на іншу (яка в цей час ковзає). З кро​ком лівої ноги праву руку треба зігнути в лікті, маховим ру​хом винести вперед до рівня плеча, а ліву – відвести назад до упору. З кро​ком правої ноги те саме виконується лівою рукою; рухи повторюються в тій самій послідовності.

Щоб діти засвоїли широкий ковзний крок і вміли переносити вагу тіла з однієї ноги на іншу, варто давати такі завдання: пересу​ватися по лижні, заклавши руки за спину; долати відстань за мен​шу кількість кроків; ковзати до предмета, збільшуючи крок під час ковзання; ковзати в повільному темпі, збільшуючи перенесення ваги тіла з однієї ноги на іншу.

Після опанування дітьми ковзного кроку їх вчать ходити на лижах з палицями «пе​ремінним двокроковим ходом». Цикл цього ходу скла​дається з двох «ковзних кроків» і двох перемінних поштовхів палицями.

Діти оволодівають також пересуванням на лижах «безкроковим ходом» за допомогою поштовхів палицями, які викону​ють одночасно обома руками. 

Починаючи із середньої групи, дітей навчають найпростіших поворотів – «переступанням» на місці й у русі на невеликій швид​кості. Під час повороту лиж ліворуч навколо п'яток вагу тіла пере​носять на праву ногу. Згинаючи ліву ногу, піднімають носок лижі та, відводячи його трохи ліворуч, ставлять на сніг. Потім на цю ногу переносять вагу тіла та приставляють праву лижу та палицю тощо.

Значне місце в навчанні найпростішої лижної техніки відво​диться вправам зі спуску, сходження та гальмування на гірці з пологим схилом. Усі ці рухи лижники-початківці виконують без палиць, їх варто використовувати лише тоді, коли діти вже впевнено тримаються на лижах.

Виходять на гірку такими способами: «ступаючим кроком», «напівялинкою», «ялинкою» та «драбинкою».

«Напівялинка» застосовується, коли піднімаються на гірку навскоси. Лижу, яка вище, ставлять у напрямку руху, а іншу – з розворотом носка назовні, під певним кутом до верхньої та на ребро.

Одночасно із цим дошкільнят навчають спускатися з невели​ких пагорбків і схилів. Спускаючись із гірки, дитина повинна трохи нахилити тулуб вперед, ноги зігнути в колінах, руки – ледь відвести в сторони, зігнувши в ліктях. Для поліпшення рівнова​ги одну ногу варто трохи висунути вперед.

Гальмування доцільно починати розучувати разом зі спус​канням. 

У навчанні пересування на лижах значна роль належить іграм. Наводимо деякі ігри, які можна проводити з дошкільниками під час занять і прогулянок на лижах.

«Ширше крок». На лижні двома палицями або гілками по​значають відстань 25-30 м. Вихователь пропонує дітям подола​ти цю відстань без палиць, намагаючись зробити найменшу кількість кроків, довше ковзаючи на лижні. Гру можна провести як змагання між кількома дітьми. Перемагає той, хто зробить найменшу кількість кроків на цій дистанції.

«Пройди та не зачепи». На лижні встромляють 6-8 гілочок (прапорців) на відстані 2-2,5 м одна від одної. Дитина на лижах обминає їх «змійкою», виконуючи повороти з правого, та лівого боків. Перемагає той, хто пройде дистанцію швидше за всіх і не зачепить жодного предмета.

«Хто далі». Кілька лижників стають на вершині гірки та по черзі спускаються з неї без палиць. Перемагає той, хто проїде найбільшу відстань без додаткових рухів ногами.

Старших дошкільників уже можна навчати кататися на ковза​нах. Це зміцнює серцево-судинну систему, покращує обмін речовин, викли​кає потребу в кисні, сприяє розвитку рухових якостей, загартовує організм, завдяки чому збільшується оздоровча цінність перебу​вання дітей узимку на свіжому повітрі.

В умовах дитячого садка необхідно кататися на ковзанах, що кріпляться до черевиків металевими клепками. Це дає змогу дітям самостійно одягати черевики з ковзанами та швидко опанувати техніку ковзання.

Під час катання одяг має бути теплий, легкий, не затрудняти рухів. 

На території ДНЗ роблять ковзанку розміром при​близно 150-200 м2. Де такий майданчик відсутній, можна зро​бити льодову доріжку (шириною 2,5-3 м, довжиною 25-30 м) або використати ковзанку, яка є поблизу дитячого садка. На ковзанці діти не повинні заважати одне одному та рухатися тільки в один бік.

Перед виходом на лід дошкільнята навчаються ходити на ковзанах по підлозі (на леза надівають чохли). Протягом 3-4 занять вони виконують вправи (10-15 хв.), які допомагають ово​лодіти технікою ковзання та розвивають почуття рівноваги:

1)  стоять, спрямовуючи ковзани всередину та назовні;

2)  поступово згинають ноги в колінах з невеликим нахилом тулуба
вперед (8-10 разів);

3)  по черзі відводять ноги назад, як при ковзанні на льоду;

4)  ходять по підлозі;

5)  стоять на одному ковзані, піднімаючи при цьому вперед-угору другу зігнуту в коліні ногу (по черзі); повільно присідають на обох ногах (8-12 разів).

На перших заняттях дітей ліпше вчити кататися на утрамбованій сніговій доріжці, підтримуючи за необхідності за руку, щоб вони впевненіше себе почували. Треба стежити за дотриманням ними пра​вильної «постави ковзаняра»: тулуб трохи нахилений вперед, руки опущені вниз, у боки та зігнуті у ліктях, голову трима​ти прямо (дивитися вперед, а не під ноги); ступні ніг – паралельно, на ширині 10-15 см.
На початку навчання дітям треба частіше відпочивати (3-5 хв.), бажано – сидячи на лаві; поступово тривалість катання збільшується. Коли дошкільнята засвоять техніку пересування на ковзанах, мож​на кататися до 30-40 хв. при температурі повітря не нижче 10...-12° С. Кататися групам (по 6-8 дітей) рекомендується щодня під час ранко​вої або вечірньої прогулянок.

Навчаючись кататися на ковзанах, дошкільники повинні ово​лодіти такими елементами техніки: ковзання по прямій по черзі на правій і лівій нозі у різному темпі; виконання поворотів у русі, гальмування.

Ковзання по прямій з поперемінним відштовхуванням вико​нують так: дитина сильно відштовхується внутрішнім ребром ковзана в бік і назад, поступово вивер​таючи його носок трохи назовні. Наприкінці відштовхування ногу різко розгинають у гомілковостопному суглобі, вагу тіла переносять на ледь зігнуту опорну ногу. Після закінчення відштов​хування ногу трохи згинають у коліні, виносять вперед і став​лять на лід спереду опорної ноги. У цей момент починають відштовхуватися іншою ногою. Весь цикл рухів повторюють. Коли відштовхування правильне, на льоду залишається малю​нок «ялинки». 

Навчившись бігати по прямій, розучують різні способи пово​ротів і гальмувань.

Доцільно вивчити з дітьми кілька способів гальмування: упо​ром, плугом і поворотом. Для раптових зупинок при значній швидкості пересування за​стосовують гальмування поворотом. Його виконують після різко​го повороту на 90° відносно прямолінійного руху. В момент зу​пинки ноги у колінах згинають, тулуб зміщують назад. Вагу тіла розподіляють на обидва ковзани, причому один з них ставлять на поверхню льоду внутрішнім, а інший – зовнішнім ребром леза.

Дошкільнята, які засвоять усі зазначені вище елементи тех​ніки «катання на ковзанах» і будуть упевнено це робити, перехо​дять до ігрових завдань і рухливих ігор на льоду. 

3. Методика навчання дошкільників вправам спортивного характеру: катанню на  роликових ковзанах, велосипеді, самокаті

Роликові ковзани допомагають удосконалювати вміння кататися на ковзанах, набуті взимку. 

Кататися на роликових ковзанах учать на асфальтовій доріжці або на рівному майданчику. Діти, які взимку вже каталися на ковзанах, досить швидко навчаються кататися й на роликових ковзанах.

Починають навчання з пересування на ковзанах вперед по прямій. Одночасно можна вчити катання на роликових ковза​нах двох-трьох дітей. Коли вони оволодіють технікою катання, можна збільшити групу до 10-15 осіб.

Утримувати рівновагу на роликових ковзанах дітям, які тільки починають вчитися кататися, дуже важко. Тому дитину, яка зовсім не вміє кататися, спочатку підтримують за руку.

Після оволодіння технікою пересування вперед переходять до засвоєння повороту на ковзанах. Найпростіший з них – спо​собом «переступання». 

Тривалість катання на роликових ковзанах – 20-30 хв. з ко​роткочасними (3-4 хв.) перервами для відпочинку. 

Катання на велосипеді сприяє розвитку швидкості, рівноваги, ко​ординації рухів й орієнтуванню в просторі. 

Велосипеди, якими користуються дошкільники, своїми розмі​рами мають відповідати їхньому зросту. Найзручніший – комбі​нований велосипед, який можна ставити на два та на три колеса. 

Їздити на триколісному велосипеді дітей навчають у певній послідовності. Спочатку їх ознайомлюють з велосипедом і пра​вилами їзди на ньому. Потім – учать  сідати та вставати з нього. Щоб їхати, треба по черзі натискувати ногами на педалі. Під час їзди потрібно сидіти рівно та дивитися вперед.

Спочатку діти вчаться їздити по прямій, а потім – з поворота​ми (кермо повертається у відповідний бік). Коли вони добре зас​воять їзду по прямій і з поворотами, їх навчать їхати по колу, «змійкою», виконувати повороти на обмеженій площі.

Потім дітей навчають їзди на двоколісному велосипеді. Коли дитина засвоїть поперемінне обертання педалей і на​вчиться їхати прямо, вихователь, частково підтримуючи її, на якийсь час відпускає сідло та поступово привчає кататися без допомоги.

Спочатку діти катаються 6-8 хв., а коли вони оволодіють технікою їзди, час можна збільшити до 10-15 хв. 

Самокат підбирають за зростом дитини, яка повинна стояти на платформі самоката рівно, не згинаючись, руки, трохи зігнуті у ліктях, тримають кермо.

Спочатку вихователь допомагає дошкільнятам опанувати їзду на самокаті, підтримуючи самокат за кермо. Поступово кермо відпускають, і дитина самостійно проїжджає невелику відстань. Коли дошкільнята опанують техніку руху прямо, вихователь навчає їх виконувати повороти ліворуч і праворуч, спочатку – з підтримкою за кермо, а потім – самостійно. 

Після опанування техніки їзди на самокаті дітям пропону​ють катання з проїжджанням у «ворота» або «змійкою.

Тривалість катання кожної дитини – в межах 10-12 хв. 

Навчаючи дітей їзди на велосипеді та самокаті, треба одночас​но вчити їх орієнтуватися в просторі, розвивати увагу, дисциплінованість, обов'язково ознайомлювати з правилами ву​личного руху.

4. Методика навчання дітей дошкільного віку плаванню

Плавання корисне для гармонійного фізичного розвитку дошкіль​ників. Унаслідок сприятливих поєднань води, повітря, сонячних променів й активних рухів під час плавання зміцнюються м'язи та нервова система дитини, вдосконалюються органи дихання, активізується обмін речовин. Плавання сприяє формуванню струн​кої постави, загартовує дитячий організм.

Треба стежити, щоб діти заходили на глибину, де вода до​ходить їм тільки до поясу або до грудей і суворо вимагати дотримання цієї вимоги. Молодшим дошкільникам, які не вміють плавати, дозволяють входити у воду тільки вздовж бе​рега. Одночасно у воду заходять не більше як 4-6 дітей. Ви​хователь повинен знаходитися між дітьми та межею, звідки починається глибина. Присутність лікаря або медичної сестри обов'язкова.

Заняття з плавання бажано проводити щодня. 

Виконуючи різні плавальні вправи, дитина весь час рухається, а тому менше мерзне. Перебування у воді поступово збільшують від 3-5 до 15-20 хв. при температурі води +20...+22° С та по​вітря +23...+25° С. Не можна дозволяти дошкільникам плавати натщесерце, відразу після їди або незду​жання. Найменші ознаки переохолод​ження – бліде  обличчя, посиніння губ – є сигналом про те, що треба негайно залишити воду та вийти на берег.

Найкращий час для плавання – перша половина дня (11-12 годин ранку), або о 17-18 годині, коли вода тепліша.

Підготовку дітей до плавання можна розпочинати з другої молодшої групи. Малюків привчають не боятися заходити у воду, організовуючи під час купання з ними найпростіші ігри та розваги у воді. Дуже важливо в цей період викликати в дітей зацікавленість до пла​вання, бажання навчитися плавати.

У середній групі дітей ознайомлюють з деякими елементами плавання (видих у воду, занурювання з головою, ковзання, рухи ногами та руками), привчають триматися на поверхні води.

У старшому дошкільному віці за допомогою різних вправ удосконалюють уміння дітей триматися на воді, збільшують відстань, яку треба проплисти.

Навчаючи плавання, вихователь повинен завжди бути поруч із дітьми. Якщо та чи інша вправа не виходить, або дитина боїться її виконати, треба допомогти: підтримати за руки, спину або груди.

Щоб відчути підтримуючу силу води та засвоїти горизонтальне положення тіла, застосовують вправу з ковзанням на грудях. Ви​конуючи цю вправу, дитина входить у воду (глибиною по пояс), стає обличчям до берега, піднімає руки вгору, робить глибокий вдих і, трохи присівши, енергійно відштовхується від дна та лягає на воду. Її тіло, руки та ноги випростані, кисті складені разом долонями вниз, голова опущена у воду. Під час ковзання на грудях повітря видихають у воду. Цю вправу повторюють щодня, намагаючись ковзати все далі й далі. Вміння ковзати по поверхні води – пер​ший крок до оволодіння вмінням плавати.

Навчитися триматися на воді допомагають і деякі інші впра​ви. Найпоширеніші з них – «Поплавок» і «Медуза». 

Одночасно розучують рухи ногами у воді, що допомагають підтримувати тіло в горизонтальному положенні та сприяють про​суванню вперед. 

Роботу ніг треба вдосконалювати на кожному занятті, ковза​ючи на грудях, а також тримаючись руками за плавальну дошку, гумовий круг або м'яч. 

Коли дошкільнята засвоять рухи ногами, їх вчать самостійно триматися на поверхні води за допомогою рук і ніг. 

Спочатку діти плавають (на мілкому місці), затримуючи ди​хання після вдиху з поступовим видихом у воду. Пропливши так 5-6 метрів, дитина повинна встати, зробити глибокий вдих і пливти далі. Пізніше вчать робити вдих у момент, коли одна рука витягується вперед, а видих – коли вона закінчує гребок.

Старших дошкільників вчать плавати способом «кроль» без винесення рук з води. 

Щоб заняття з плавання не були одноманітними, треба ши​роко використовувати у воді різні ігри та розваги.

Контрольні запитання:
1. Які вправи спортивного характеру можна проводити з дітьми дошкільного віку? Поясніть методику проведення 2-х з них.
2. Яку користь для дітей дошкільного віку мають зимові спортивні вправи, зокрема, катання взимку на санках?

3. Охарактеризуйте загальні основи методики навчання дітей ходьби на лижах.

4. Які особливості методики навчання старших дошкільників катання на ковзанах?

5. Яка методика навчання дітей катання на велосипеді та самокаті?

6. Охарактеризуйте загальні основи методики навчання дітей плавання.
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НЕ 3.3. ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ЗАХОДИ В РЕЖИМІ ДНЯ
План
1. Ранкова гімнастика та гімнастика після денного сну.
2. Фізкультурні хвилинки.
3. Фізкультурні паузи.

Фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі дня є обов'язковими та не​об​хід​ни​ми для дітей дошкільного віку. Їх мета – сприяти зміцненню здоров'я, під​ви​ще​нню розумової працездат​ності дітей, активізації рухового режиму в до​шкіль​ному закладі. Щоденно в режимі дня дошкільнят проводяться: ранкова гімна​стика, гімнастика після денного сну, фізкультурні хвилинки під час навчальних занять, фізкультурні паузи у перерві між малорухливими заняттями.

1. Ранкова гімнастика та гімнастика
 після денного сну

Ранкову гімна​стику в дитячих садках проводять щоденно перед сніданком, а в цілодобових групах – відразу після нічного сну.

Вправи комплексів ранкової гімнастики позитивно вплива​ють на всі фізіологічні процеси організму, сприяють форму​ва​н​ню правильної поста​ви та профілактиці плоскостопості. Музич​​ний супровід вправ ство​рює у дітей бадьорий, піднесений настрій.

У поєднанні з іншими організаційними формами фізичного виховання ранкова гімнастика зміцнює здоров'я та покращує фізич​ний розвиток дітей, виховує в них моральні та вольові риси харак​теру, прищеплює звичку до щоденних занять фізичними вправами.

Особливо корисно для здоров'я дітей поєднувати ранкову гімна​стику з повітряними ваннами та водними процедурами. 

Щоденне виконання ранкової гімнастики мобілізує й органі​зовує дитину, при​водить її організм у відповідний робочий стан, сприяє прищепленню необ​хідних гігієнічних навичок, привчає до регулярних занять фізичною культурою.

Добираючи вправи для ранкової гімнастики, треба виходити з того, що вони повинні всебічно впливати на організм дитини. При цьому потрібно керува​тися такими вимогами:

а)
вправи повинні бути простими та доступними для дітей, відповідати будові та функціям їхнього рухового апарату, не вимагати великої затрати нервової та м'язової енергії. Складні за координацією рухи діти виконують погано, ці вправи викликають у них негативну реакцію;

б)
вправи мають бути різноманітними за видами рухів й охоплювати різні групи великих м'язів. Рухи для зміцнення дрібних м'язів окремо не виконують, оскільки фізіологічний ефект їх незначний, а пропонують з вправами, що охоплюють великі м'язові групи;

в)
вихованцям молодших груп в основному пропонують вправи, в яких вони імітують рухи тварин, птахів, машин тощо. Імітаційні вправи зацікавлюють дошкільнят, викликають у них емоційне піднесення;

г)
для урізноманітнення ранкової гімнастики корисно впроваджувати, починаючи з молодших груп, вправи з предметами, які сприяють правильному та цілеспрямованому виконанню рухів, а також підвищують інтерес до вправ.

При складанні комплексів загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики передбачається реалізація принципу всебічно​го впливу цих рухів на удосконалення функцій організму та покращення фізичного розвитку дітей. Даному принципу підпорядкований порядок виконання вправ.

Загальнорозвиваючі вправи варто проводити з різних вихідних положень (лежачи та сидячи на підлозі), а не лише стоячи. 

Для проведення ранкової гімнастики потрібно створити відповідні умови. При​міщення, в якому вона проводиться, має бути чистим, світлим, добре провітреним. З настанням теплих весняних днів і до осені ранкову гімнас​тику проводять на майданчику, захищеному від вітру. Для цього на майданчик заздалегідь виносять все необхідне та розкладають ці предмети.

Ранкову гімнастику в усіх вікових групах починають із ши​кування дітей у колону по одному. Під час шикування вихова​тель оглядає одяг і взуття дітей, а в молодших групах – допомагає малюкам стати один за одним.

Спочатку виконується нетривала ходьба (30-50 с) у бадьоро​му темпі, яку доцільно супроводжувати музикою або ударами в бубон.

Для профілактики плоскостопості дітям пропонують ходьбу на носках, на внутріш​ньому та зовнішньому боці стопи тощо протягом 20-30 с, що чергується зі звичайною. Потім дітям пропонують біг у повільному або середньому темпі, після цього вони переходять на ходьбу.

Для організованого проведення ранкової гімнастики вихова​тель шикує дошкільнят молодших груп в широке коло. Середню та старшу групи перешиковують з утворенням ла​нок. У підготовчій до школи та старшій (починаючи з другої поло​вини навчального року) групах дітей перешиковують через центр по три-чотири. 

Вихователь повинен чітко та виразно пояснити та показати гімнастичні вправи, які пропонують дітям, знати, скільки разів, у якому темпі їх треба повторювати. У стар​ших групах показ деяких вправ можна доручати дітям. Під час показу варто користуватися «дзеркальним» способом. Вихователь стоїть обличчям до дітей, напрямок його рухів виз​начає і напрямок рухів дітей. Залежно від форми вправи її демонструють в анфас або в профіль.

У молодших групах через недостатній розвиток рухової пам'яті ма​люків вихователь після показу вправи виконує її з дітьми від початку та до кінця. Починаючи із серед​ньої групи, після показу та пояснення він лише починає вправу з дітьми (два-три повторення), а потім – дошкільнята виконують її самостійно. Якщо вправи знайомі дітям, показувати їх не варто. Досить перед початком виконання нагадати назву руху та вихідне положення.

Особливу увагу під час виконання вправ потрібно звертати на дихання. Після кожної вправи роблять невелику паузу (10-15 сек.) для відпочинку й урегулювання дихання, під час якої вихова​тель пояснює наступну вправу.

Закінчується ранкова гімнастика бігом у середньому або по​вільному темпі, тривалість якого залежить від віку дітей. Біг змінюється повільною ходьбою. 

Зі змішаними за віком групами дітей потрібно орієнтуватися на молодших за віком дітей. Їх обмежують в кількості повторень гімнастичних вправ. Під час виконання окремих вправ можна враховувати фізич​ну підготовленість дошкільнят різновікової групи. 

Комплекси ранкової гімнастики розучують на заняттях з фізичної культури та змінюють через два тижні. Повторюючи вправи, можна вносити зміни, ускладнення або змінювати вихідні положення тулуба, рук і ніг. 

Якщо дитина перенесла якусь хворобу, потрібно погоджувати з лікарем питання про те, чи можна їй займатися ранковою гімнастикою та які вправи їй не варто виконувати.

Орієнтовні комплекси вправ ранкової гімнастики для дітей

«Ялинка» (перша молодша група)

Ходьба за вихователем у колоні по одному зі зміною темпу (30 сек.), біг у середньому темпі (20 сек.), ходьба. Шикування у коло.

1.
«Велика ялинка» – піднімання рук вгору.
В.п. – стійка ноги на ширині ступні, руки опущені вниз. 1-2 – підняти руки через сторони вгору, показати, яка «висока ви​росла ялинка» (вдих); 3-4 – опустити руки через сторони вниз. Які «в ялинки довгі гілки!» (видих). Руки над головою, подивитися на них. Повторити 4-5 разів у повільному темпі.

2.
«Ялинка гілками хитає» – рухи прямими руками вгору й униз.
В.п. – стійка ноги на ширині ступні, руки в сторони на рівні плечей. 1-4 – рухи прямими руками вгору та вниз. Повторити 4-5 разів у середньому темпі.

3.
«Маленька ялинка» – присідання, з рухами прямих рук вперед.
В.п. – стійка ноги на ширині ступні, руки опущені вниз. 1-2 – присісти, руки вперед, показати, яка «маленька ялинка» (видих); 3-4 – підвестися у в.п. (вдих). Присідати на всій ступні. Повтори​ти 4 рази у повільному темпі.

4. «Дощик пішов і діти побігли додому»: біг (35 сек.) у повільно​му темпі. Ходьба (25 сек.) з поступовим уповільненням темпу.

Вправи з обручем (старша група)

Шикування дітей у колону по одному за зростом. Ходьба чітким кроком, як «спортсмени» (30 сек.). Ходьба (35 сек.) на зовнішньому та внутрішньому боках ступні (руки на поясі). Біг (35 сек.) у середньому темпі, ходьба. Перешикування в 3-4 коло​ни (через центр поворотом направо або наліво).

1.
Піднімання обруча вгору.
В.п. – основна стійка, обруч вертикально біля стегон, обхват зовні. 1 – підняти обруч вгору над головою (вдих); 2 – опустити обруч за спину, згинаючи руки (видих); 3 – підняти обруч вгору (вдих); 4 – опустити обруч у в.п. (видих). Обруч над головою, подивитися на нього. Повторити 8 разів у повільному темпі.

2.
Нахили тулуба вперед.
В.п. – стійка ноги нарізно, обруч стоїть вертикально біля стегон. 1 – нахилити тулуб вперед, покласти обруч на підлогу (видих); 2 – випрямитися (вдих); 3 – нахилити тулуб вперед-вниз, взяти обруч (видих); 4 – випрямитися у в.п. (вдих). Ноги в колінах не згинати. Повторити 8 разів у середньому темпі.

3.
Повороти тулуба.
В.п. – сидячи на підлозі, ноги нарізно, обруч стоїть вертикально перед грудьми. 1 – повернути тулуб вправо, поставити обруч на підлогу праворуч (видих); 2 – повернутися у в.п. (вдих); 3-4 – те саме в ліву сторону. Повторити 8 разів у середньому темпі.

4.
Піднімання ніг вгору.
В.п. – лежачи на спині, обруч – горизонтально на рівні грудей. 1-2 – підняти ноги вгору, торкнутися колінами обруча (вдих); 3-4 – опустити ноги на підлогу (видих). Піднімати прямі ноги. Повторити 8-10 разів, повільно.

5.
Нахили тулуба в сторони.
В.п. – стійка ноги нарізно, обруч над плечима горизонтально до підлоги. 1 – підняти обруч вгору над головою (вдих); 2 – нахилити тулуб вліво (видих); 3 – випрямити тулуб, обруч над головою (вдих); 4 – повернутися у в.п. (видих); 2-8 – те саме вправо. Повторити 6-8 разів у повільному темпі.

6. Стрибки.
В.п. – основна стійка, руки на поясі, обруч на підлозі біля носків ніг. 1 – стрибок у середину обруча поштовхом обох ніг;  2 – стрибок назад з обруча. Стрибати м'яко на носках, дихати рівномірно. Повторити 10 разів.

Біг у повільному темпі (1 хв. 30 сек.). Ходьба (40 сек.) у повільному темпі з рухами рук: під крок правої ноги – руки в сторони, лівої – руки на пояс (8-10 разів). Звичайна ходьба.

Гімнастика після денного сну. Щоденно після денного сну в усіх дошкільних групах проводиться комплекс вправ гігієнічної гімнастики. До нього входять загальнорозвиваючі вправи, які виконувалися вранці; вправи з профілактики порушень постави та плоскостопості. Біг на початку гімнастики не пропонують, бо організм дітей після вставання з ліжка перебуває у стані гальмування, а значне фізичне наван​таження від бігу в цей період не бажане.

Температура повітря у приміщенні для дітей молодшої та середньої груп – у межах +16...+18° С, старших – +14...+16° С. Поєднання гігієнічної гімнастики із загартуванням знач​но підвищує її оздоровчий вплив на організм дитини. 

2. Фізкультурні хвилинки

Тривале сидіння в одній позі та розумове напруження дошкіль​нят під час за​нять (за винятком занять з фізичної культури та музичних) приводять до ро​зу​мо​вої втоми, послаблення уваги, уповільнення току крові та кровопостачання мо​зку. Стомившись, деякі діти сутуляться, лягають грудьми на край стола, на​хи​ляють тулуб вліво або вправо. Це негативно впливає на по​ставу дошкільнят.

Наукові дослідження свідчать, що перші ознаки втоми виявляються у дітей середньої групи на 7-9 хв., старшої – на 10-12 хв., підготовчої – на 12-14 хв. заняття. 
Ко​роткочасна зміна діяльності дітей у вигляді невеликих комплексів гімнастичних вправ дає можливість зменшити стомленість і відно​вити працездатність дошкільнят для успішного продовження навчальної роботи в другу половину заняття.

Фізкультурна хвилинка проводиться в середній групі щодня під час занять. До комплексів фізкультурних хвилинок входить 3-4 вправи, кожна з яких повторюється по 4-6 разів. Темп виконання вправ – середній або повільний. Їх загальна три​валість – одна-дві хвилини.

Добираючи вправи для фізкультурної хвилинки, потрібно керува​тися вимогами: вправи мають відповідати віковим особ​ливостям дошкільників, бути їм відомими й охоплювати в ос​новному великі м'язові групи; за характером вправи повинні бути на потягування та розслаблення м'язів. Рухи фізкультур​ної хвилинки за своїм характером повинні бути протилежними положенню тулуба, ніг, голови, рухів рук дітей під час занять. Ці вправи виконуються з різних вихідних положень. 

Основна спрямованість комплексів фізкультурних хвилинок така:

1)  вправи типу потягування, які сприяють випрямленню хребта та
підвищують тонус м'язів-розгиначів тулуба;

2)  вправи з нахилів і поворотів тулуба;

3)  вправи для м'язів ніг (відняття ніг, присідання, стрибки). Остання вправа повинна бути спрямована на зниження фізіологічного навантаження відносно попередніх вправ (повільне підніман​ня рук вгору й опускання вниз у поєднанні з глибоким вдихом і повним видихом).

Вправи потрібно погоджувати з характером занять. 

На заняттях діти майже не рухаються. Тому доцільно ввести інтенсивні рухи з широкою амплітудою, а також енергійні рухи кистей, які підвищують тонус кори головного мозку в цілому. У комплекси фізкультурних хвилинок варто вводити вправи для ніг, особ​ли​во, коли діти виконують комплекс у положенні стоячи за столом або біля столу. 

Комплекси вправ для фізкультурних хвилинок змінюються через два-три тижні, причому не весь комплекс, а тільки окремі вправи, вихідні положення, амплітуда рухів. 

Під час проведення фізкультурної хвилинки вихователь сте​жить за тим, як діти виконують вправи, та робить потрібні заува​ження. Особлива увага приділяється диханню: важливо, щоб діти дихали глибоко, поєднуючи дихання з рухами. Якщо у вправах немає чітко обумовлених фаз вдиху та видиху, дихати треба рівномірно в довільному темпі.

Комплекс вправ для фізкультурних хвилинок

В.п. – стоячи біля столу.

1.  Виростемо великими! (діти піднімають руки вгору, показуючи, якими вони виростуть).
2.  Яблук нарвемо (імітують зривання яблук лівою та правою рукою).
3.  Ми їх складемо (присідають, імітують складання яблук).
4.  Які кошики великі! (розводять руки в сторони, показуючи розміри кошиків).
Повторити 4-6 разів.
3. Фізкультурні паузи

Фізкультурні паузи – це динамічної перерви між заняттями, на яких переважає розумове навантаження або ручна праця. Винятком є випадок, коли наступним заняттям є фізкультура або музика.
Фізкуль​турні паузи є ефективним засобом підвищення працездат​ності та зниження втоми у дітей протягом навчального процесу.
Зміст фізкультурних пауз становлять ігри середньої рухли​вості або хороводні, танцювальні рухи під музику, комплекс вправ рит​мічної гімнастики або загальнорозвиваючих вправ (5-6), які вже знайомі дітям.
У теплу погоду фізкультурні паузи проводяться переважно на свіжому повітрі. 
Фізкультурна пауза повинна закінчуватися за 2-3 хв. до по​чатку наступ​ного заняття, щоб діти змогли заспокоїтися та своє​часно підготуватися до нього. Тривалість її – 6-10 хвилин.

Контрольні запитання:
1. Які функції фізкультурно-оздоровчих заходів у режимі дня в дош​кільному закладі?
2. Яких організаційних і методичних умов необхідно дотримувати​ся для забезпечення ефективності ранкової гімнастики?

3. Обґрунтуйте комплекси вправ ранкової гімнастики для дітей першої молодшої, другої молодшої, середньої, старшої та підготовчої до школи груп.

4. У чому користь гімнастики для дітей після денного сну?
5. Які завдання ви будете ставити під час виконання фізкультурних хвилинок і фізкультурних пауз?

6. Які засоби використовуються під час проведення фізкультурних хвилинок і фізкультурних пауз?

ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ ГІМНАСТИЧНІ ВПРАВИ

«Прокидаймося»

Лунає тиха, спокійна музика. Вихователь пропонує дітям відкинути ковдри. Далі каже дітям: «Розбудіть сусіда». 

Малюки повертають голову праворуч-ліворуч. 

«Потягніться», – лежачи на спині, ноги разом, руки вздовж тулуба, діти потягуються: підняли руки вгору, опустили за голову, потяглися; опустили руки вниз.

«Хто ще спить?», – сидячи на ліжку, ноги прямі, руки на поясі. Діти підняли плечі вгору (вдих); опустили плечі (видих).

«Шукаємо черевички», – сидячи на ліжку, ноги опущені на підлогу, діти нахиляються вперед, дістають носиком своїх колін (видих); сідають рівно, повертаючись у вихідне положення (вдих).

«Виросли великі», – стоячи біля ліжка, малюки піднімаються на носки, потягуються, спрямовуючи руки вгору, опускаються на всю ступню. 

Гімнастика закінчується повільною ходьба по доріжці.

«Бджілка»

Вранці бджілка прокидається, 

Посміхається, потягається, 

Раз – росою умивається,

Два – до сонечка звертається, 

Три – нагнулась і присіла, 

А чотири – полетіла.

«Погріємо руки на сонечку»

Діти стоять, злегка розставивши ноги, руки за​ведені за спину (на поясі). Малюки витягають руки вперед, повертають долоні догори-вниз. Після слова вихователя: «Гаряче!», – ховають руки за спину, намагаючись зберегти стійке положення. Вправа повторюється 5-6 разів. 

«Піднімися вище»

Малюки сидять на п’ятах, руки опущені на пояс. Повільно піднімаються на коліна, витягують руки вгору, потягуються, дивлячись угору, вдихають; повертаються у вихідне положення. Опускаючись, гучно видихають. Повторити 4-5 разів.

«Зайчик»

Діти стоять, злегка розставивши, руки опущені вниз, на боки або зігнуті перед грудьми («лапки зайчика»). Малюки 8-10 разів підстрибують і роблять 8-10 дрібних кроків. Стрибають легко, м'яко. Дихання вільне. Повторити 3-4 рази.

«Тупаємо та ляскаємо»

 Дошкільнята сидять на підлозі (траві), руки в упорі збоку, голова піднята. Згинають ноги в колінах, тупають кілька разів, випрямляють ноги, плещуть кілька разів у долоні. Вправа повторюється 4-5 разів.

«Гойдалка»

 Діти стоять. Ноги – на ширині плечей, руки опущені донизу. Дошкільнята роблять м’які змахи руками вперед і назад, ноги при цьому злегка пружинять. При змаху вперед – вдих, назад – видих. Вправу можна виконувати з різним темпом й амплітудою. Повторити 6-8 разів.

«Погойдування»

 Діти стоять, розставивши ноги на ширині плечей, руки – за спину. Повільно починають погой​дуватися з боку в бік, не відриваючи ніг від підлоги. Після 3-4 погойдувань – перепочинок. Повторити 4-5 разів.

«Кицька вигинає спину»

 Дитина стоїть в упорі на колінах. Потім низько опускає голову, дивитися на ноги, вигинає спинку: кішка гнівається, повільно піднімає голову, нявкає – за​спокоїлася. Продовжує піднімати голову та плечі, водночас прогинаючи спинку, – кицька потягується. Після 2-3 виконань вправи треба сісти на п'ятки – відпочинок. Потім дитина зводиться на ноги. Гімнастична вправа повторюється 4-5 разів.

«Жабеня»

 Дитина стоїть, злегка розставивши ноги, руки тримає на поясі. Далі присідає, розводячи коліна в боки, до​лоні опускає та кладе на підлогу між ступнів, піднімає голову, щоб сказати «ква-ква», повільно випря​мляється. Повторити 6 разів.

«Покажи та пограй»

 Малюк сидить на п'ятах, тримає брязкальця біля плечей. Ро​бить поворот, випрямляє руки – показати брязкальця, ка​жу​чи: «Ось». Швидко ховає руки з брязкальцями за спину. Ту ж впра​ву треба зробити в інший бік, уважно стежачи за рухами рук. Ноги не варто зрушува​ти з місця. Вправу повторити 3-4 рази.

«Сховаємо»

 Дитина сидить на п'ятах, прапорці, які вона тримає в руках, розведені в боки. Малюк робить на​хил уперед, одночасно відводячи руки з прапорцями за спину (в сторони). Повторити вправу 5-6 разів. 

«Прапорці разом»

 Дошкільня стоїть, ноги на ширині плечей, руки з прапорцями – в сторони. Дитина робить повороти вправо (вліво), переміщуючи прапорці вперед до грудей, складаючи їх разом. Потім повертається у вихідне положення для відпочинку. Вправа повторюється 4-6 разів.

«Ближче до сонця»

 Дитина стоїть, злегка розставивши ноги, руки з прапорцями опущені. Далі руки з прапорцями повільно піднімаються через сторони догори, дитина дивиться на прапорці, повільно потягується. Потім руки опускаються через сторони вниз. На кілька секунд «застигають» на боках – дитина відпочиває. Повторити вправу 5 разів. 

«Помахаємо сонечку»

 Дитина стоїть, ноги на ширині плечей, руки з прапорцями тримає за спи​ною. Прапорці повільно підняти вгору, повернутися вправо (вліво), помахати ними. Повернутися у вихідне положення. Вправу повторити 3-4 рази.

«Долоні на стілець»

 Малюк стоїть близько до стіль​ця, обличчям до його спинки, ноги – на ширині стільця, руки заведені за спину. Потім нахиляється через спин​ку стільця, кладе долоні на сидіння, дивиться вперед. Далі повертається у вихідне положення. Повторити вправу 5-6 разів.

«Обережно»

 Дитина стоїть близько біля лави, руки опущені вниз. Встає на лаву, хвилину стоїть, зберігаючи стійке положення, сходить униз. Повторити вправу 5-6 разів. 

«Випрями ноги»

 Малюк сидить на стільчику, руки покладені на сидіння. Випрямляє одну ногу, потім – іншу, трохи (на скільки може) піднімає їх, повертається у початкове положення. Вправа повторюється 4-5 разів. 

«Постукаємо»

 Дитина стоїть, злегка розставивши ноги, в опуще​них руках тримає кубики. Робить кілька пружинних рухів, щоразу постукуючи кубиками; 10-12 підска​кувань. Завершує повільною ходьбою на місці. Повторити вправу тричі. 

«Знову на доріжці»

 Малюк стоїть, злегка розставивши ноги, кубики покладені на під​логу біля ніг з боків. Далі робить 3-4 підйоми на носки й 10-12 під​скакувань, намагаючись не зрушити кубики. Виконує ходьбу в середньому темпі навколо кубиків. Вправа повторюється 3-4 рази. 

«Торкнутися підлоги»

 Стоячи на колінах, дошкільня тримає м'яч пе​ред грудьми. Робить поворот вправо (вліво), торкаючись м'ячем підлоги, і повертається у вихідне положення. Повторює вправу 3-4 рази. Малюку можна запропонувати відпочити – посидіти на п'ятах.

«Навколо»

Дитина стоїть на колінах, м'яч лежить на підлозі. Малюк намагається прокотити м'яч навколо себе в один та інший бік, щоразу повертаючись у вихідне положення. Вправа повторюється 4 рази.

 «Спіймай м'яч»

 Дитина сидить на лавці, злегка розставивши ноги; м'яч – в опущених униз руках. Рухами рук знизу вгору треба підкинути м'яч так, щоб його спіймати. Потім – відновлюється вихідне положення. Вправа виконується 3-4 рази.
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Н.Е.3.4. МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ 

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
План
1. Типи занять з фізичної культури.

2. Структура та зміст занять з фізичної культури.

3. Організація дітей на заняттях з фізичної культури.

4. Заняття з фізичної культури на відкритому повітрі.

5. Особливості проведення занять з фізичного виховання у різних вікових групах.
6. Методика проведення занять з фізичної культури у змішаних за віком групах

Заняття з фізичної культури є основною організаційною формою навчання дітей фізичних вправ. Вони обов'язкові для всіх вихо​ванців і проводяться з постійним складом дітей певної вікової групи за чітким розкладом: щоденно протягом усього кален​дарного року. Для кожної вікової групи встановлена доцільна тривалість занять.

У процесі проведення занять з фізичної культури найбільш повно вирішуються оздоровчі, освітні та виховні завдання: зміцнен​ня здоров'я дітей, загартування їх організму, формування вмінь і навичок основних рухів (ходьба, біг, стрибки, метання та ін.), вправ спортивного характеру (плавання, їзда на велосипеді, ходь​ба на лижах та ін.), виховання позитивних моральних і вольо​вих рис характеру, розвиток фізичних якостей, виховання заці​кавленості до доступних дошкільникам видів рухової активності.

Усі ці завдання тісно взаємопов'язані та вирішуються комплекс​но. Наприклад, на занятті з фізичної культури у середній групі діти виконують ходьбу по колоді, стрибки в глибину, підлізання під дугу та метання м'ячів у ціль, беруть участь у грі «Пташки та кіт». У процесі заняття в дітей формуються й удосконалюються навички запропонованих вихователем основних рухів, розвиваються фізичні якості (сила, швидкість, спритність), виховуються вольові та моральні риси ха​рактеру (дисциплінованість, сміливість, чесність й ін.).

1. Типи занять з фізичної культури

Заняття з фізичної культури відрізняють за змістом і педагогіч​ними завданнями. За змістом вони розподіляються на комплексні та заняття з акцентом на певний вид навчального матеріалу. З дошкільниками, як правило, проводять комплексні заняття, під час яких діти виконують загальнорозвиваючі вправи, основні рухи та беруть участь у рухливій грі. Однак можна проводити занят​тя, що передбачають переважно один вид вправ, наприклад, пла​вання, катання на ковзанах, лижах й ін.

Залежно від поставлених педагогічних завдань, заняття з фізичної культури поділяють на заняття з ознайомлення з новим матеріалом, вивчення нового матеріалу, закріплення та удоскона​лення фізичних вправ, заняття змішаного типу та контрольні. Кожне з них має свої особливості.

Заняття з ознайомлення з новим матеріалом можуть бути поодинокими з кожного виду фізичних вправ, тому що на на​ступних заняттях діти виконуватимуть уже знайомі вправи. На цих заняттях вихователь (у старших групах – ліпше підготовле​на дитина) демонструє нову вправу, її також можна показати на малюнках. Далі дітям розповідають про способи виконання да​ного руху. Потім передбачається обов'язкове виконання дітьми цього руху або окремих його елементів за допомогою вихователя.

Заняття з вивчення нового матеріалу (формування рухових умінь) проводиться після заняття з ознайомлення з новим ма​теріалом. На цьому занятті вихователь пояснює спосіб виконання вправи, що вивчається, у разі необхідності – показує її; виправляє помилки, надає допомогу та страховку; оцінює дітей щодо якості вико​нання руху.

На заняттях закріплення й удосконалення техніки вико​нання фізичних вправ у дітей формуються вміння та навички основних рухів або вправ (ігор) спортивного характеру. Поступово автома​тизуються елементи вправи, що вивчається, вони виконуються все більш чітко та легко, з поступовим переходом на м'язовий (мимовільний) контроль за її виконанням. Цьому сприяє багаторазове повто​рення руху в стандартних й ускладнених умовах виконання (на місцевості з подоланням природних перешкод), також у процесі рухливих ігор.

Частіше за все проводять заняття змішаного типу, де поряд з вивченням нового матеріалу діти вдосконалюють техніку вико​нання вправ і рухових дій, що вивчалися раніше.

Контрольні заняття проводяться як на початку, так і на​прикінці кварталу або навчального року, з метою виявлення сту​пеня володіння дітьми основними рухами на даний період, а та​кож визначається результативність проведеної за квартал або рік роботи. Епізодично, за завданням завідуючої, методиста, інспектора-методиста вихователь планує на цьому занятті певні основні рухи або вправи спортивного характеру (на майданчику), вже вивчені дітьми, для об'єктивної оцінки якості їх засвоєння. Кількість контрольних занять дещо збільшується у старших групах.

Кожному типу заняття відповідають певні педагогічні завдан​ня, які випливають із єдиної для всієї серії занять дидактичної мети – сформувати конкретні рухові вміння та навички. Наприк​лад, вивчаючи стрибки у висоту з розбігу (старші дошкільники), дидактична мета формулюється так: «Сформувати навичку в стриб​ках у висоту з розбігу». Виходячи із цієї мети, на серії занять вирішується ряд конкретних дидактичних завдань:

1) ознайомлення дітей зі стрибком у висоту з розбігу;

2) вивчення елементів стрибка (відштовхування однією ногою з одного, двох, трьох і т.д. кроків; згинання ніг у польоті, стійке приземлення);

3) удосконалення стрибка, поступово збільшуючи висоту перешко​ди – 20-25 см – 30-35 см і довжину розбігу до 6-8 м;

4) перевірка й оцінка техніки стрибка у висоту з розбігу (наприкінці
навчального року).

Знання типології занять дозволяє вихователю вибрати ту орга​нізацію заняття, яка найбільше відповідає поставленим педагог​ічним завданням.

2. Структура та зміст занять з фізичної культури

Заняття з фізичної культури з дітьми двох-шести років прово​дяться щоденно. У теплий період року вони плануються на фізкультурному майданчику, а взимку, восени та весною два з них проводять у залі, інші – на свіжому повітрі (у дошкільних групах).

Зміст заняття містить опис навчального матеріалу програми, діяльності вихователя та дітей.

Змістовний бік заняття складають фізичні вправи (загальнорозвиваючі вправи, основні рухи, рухливі ігри, вправи спортив​ного характеру й ін.), які обумовлені програмою для кожної вікової групи.

Наступним елементом змісту заняття є педагогічна діяльність вихователя. Вона складається з формулювання навчальних зав​дань, створення умов для успішного навчання, мотивації, регулю​вання фізичних навантажень, контролю за навчальною діяльні​стю дітей, виховання в них моральних і вольових якостей і т. ін.

Для того, щоб засвоїти зміст програми, діти повинні приклас​ти на заняттях свої інтелектуальні, емоційні, вольові та фізичні зусилля, які у сукупності складають їх навчальну діяльність.

Процес оволодіння дітьми фізичними вправами передбачає такі на​вчальні дії:

· орієнтувальні дії (спостереження, слухання, осмислення, запам'ятовування);

· рухові дії (вивчення, закріплення, удосконалення техніки рухів у стандартних та нестандартних умовах, розвиток рухових якостей);

· контрольно-оціночні дії (самоконтроль, самооцінка, виправлення своїх помилок).

Навчання фізичних вправ під час занять потребує органі​зації активної рухової діяльності дітей відповідно до певних психологічних і фізіологічних закономірностей розвитку їх організму. Врахування цих закономірностей обумовлює визна​чення у структурі занять трьох функціонально пов'язаних скла​дових частин: підготовчої, основної та заключної. Послідовність розміщення цих частин відображає закономірності зміни пра​цездатності організму дитини під впливом фізичних наванта​жень, і тому вона стабільна для будь-якого типу заняття. Зміст і тривалість кожної частини може змінюватися залежно від віку дітей, рівня їх рухової підготовленості та конкретних дидактич​них завдань заняття.

Мета підготовчої частини заняття – організувати дітей, зосереди​ти їхню увагу на виконанні фізичних вправ, створити бадьорий настрій, забезпечити психологічну та фізіологічну підготовку організму дітей до розв'язання основних завдань заняття. У цій частині також вирішуються відносно самостійні зав​дання заняття: формування та закріплення навичок стройових і загальнорозвиваючих вправ, формування правильної постави, розвиток рухових якостей, сприяння гармонійному зміцненню м'язового апарату й ін.

При цьому психологічна підготовка дітей полягає в зосередженні їх ува​ги на вирішення конкретних навчальних завдань за допомогою рухових дій, а також стройових вправ. Фізіологічна підготовка спрямована на досягнення готовності організму до виконання більш складних рухів у основній частині заняття. Для цього застосовуються загальнорозвиваючі вправи, які поліпшують кро​вообіг, забезпечують розігрівання м'язів, підвищують праце​здатність організму.

До змісту підготовчої частини заняття входять: стройові впра​ви, різноманітні шикування та перешикування (в колону, шеренгу, з колони по одному в три-чотири колони та ін.), ходьба звичайна та імітаційна, біг, підстрибування, вправи на орієнтування у про​сторі, танцювальні та загальнорозвиваючі вправи.

На початку заняття вихователь шикує дітей у колону або ше​ренгу на довшому боці залу (майданчику), на відстані 1-2 м від стіни, спиною до вікон (сонця). Старші діти шикуються та рівняються по носках ніг за командою: «В одну шеренгу ста​вай!». Повідомлення вихователем короткого змісту заняття (починаючи із се​редньої групи) настроює дітей на краще виконання запланова​них вправ і допомагає чіткіше розпочати заняття.

У цій частині заняття доцільно також застосовувати вправи на орієн​тування в просторі (ходьба зі зміною напрямку, змійкою та ін.) й увагу (зміна темпу ходьби відповідно до музики та підрахунку вихователя, зупинки під час ходьби та повільного бігу за сигна​лом й ін.). Ці вправи спрямовані в основному на розвиток сприт​ності, покращення уваги та спостережливості дітей.

Під час ходьби вихователь стежить за поставою дітей, щоб вони трималися рівно, не опускали голову, розпрямляли плечі та робили енергійні рухи руками. Для профілактики плоскостопості застосовують імітаційні вправи: ходьба на зовнішньому боці стоп, як ведмедик; на носках, як лисичка; з високим підніманням стегна, як лошатко, та ін. Значно активізують дітей і підготов​люють їх до наступної діяльності вправи ігрового характеру («Будь уважним», «Зроби фігуру», «Знайди собі пару» та ін.).

Якщо діти виконують загальнорозвиваючі вправи з інвентарем, то треба подбати про раціональний спосіб їх роздачі. Інвентар розкладають на стільчиках або гімнастичній лаві (пра​порці, брязкальця, кубики), деякі з них складають у піраміду (палиці, обручі) або в кошик (м'ячі). Діти під час ходьби беруть їх, а потім перешиковуються для виконання загальнорозвиваючих вправ.

Молодших дітей (включаючи другу молодшу групу) шикують в коло. Щоб їм зручніше було виконувати загальнорозвиваючі вправи, за вказівкою вихователя діти роблять два-три кроки назад – коло стає широким і ніхто ніко​му не заважає.

Середню групу перешиковують з утворенням ланок. Щоб дотримуватися потрібних інтервалів між колонами чи рядами, використовують певні орієнтири, якими можуть бути кубики чи кеглі, поставлені на певній відстані один від одного в кінці залу (майданчика). На них орієнтуються ведучі.

Дошкільників старшої та підготовчої груп переши​ковують через центр по три-чотири. Підгрупи дітей (по 3-4) після команди вихователя: «Через центр по три (чотири) направо (на​ліво) руш!», – одночасно повертаються (праворуч або ліворуч) і ру​хаються шеренгою, дотримуючись рівняння, до протилежного кінця залу (майданчика). У такому перешикуванні дітям легше дотри​муватися підчас руху потрібних інтервалів між колонами та по рядах. Епізодично можна застосовувати перешикування у колону по чотири з розходженням через центр залу (майданчика) спочатку по одному, а потім – у парах.

Виконання загальнорозвиваючих вправ спрямоване на покра​щання загальнофізичної підготовки дітей, зміцнення здоров'я та підготовку їх організму до більш напруженої роботи у наступній частині заняття. При їх проведенні в усіх вікових групах потрібно більше застосовувати різні вихідні положення: сидячи, лежачи, стоячи на колінах та ін. Це значно підвищує фізіологічний ефект впливу вправ на організм дітей, створює позитивні умови для розвантаження хребта та корекції порушень постави.

У старших групах до комплексів загальнорозвиваючих вправ доцільно вводити підготовчі вправи до тих рухів, що вивчатимуть​ся або вдосконалюватимуться в основній частині. Наприклад, якщо на занятті буде виконуватися стрибок у довжину з місця, варто ввести до комплексу загальнорозвиваючих вправ підстрибу​вання на обох ногах з одночасним змахом рук вгору.

Після кожної вправи потрібно робити невелику паузу (10-15 с) для відпочинку, врегулювання дихання та прийняття іншого ви​хідного положення (у разі необхідності). У цей час вихователь показує та пояснює наступну вправу.

Зацікавленість до загальнорозвиваючих вправ у дошкільників усіх вікових груп значно підвищується, якщо вони проводяться під музику, яка за темпом і ритмом відповідає характеру рухів. Музика створює передумови для більш швидкого засвоєння фізич​них вправ, чіткого, ритмічного та скоординованого їх виконання.

Кожні два тижні у цій частині заняття розучується комплекс загальнорозвиваючих вправ, який потім виконується під час ран​кової гімнастики.

Тривалість підготовчої частини заняття – 7-12 хв.

Основна частина заняття присвячується навчанню та вдос​коналенню у дітей основних рухів (стрибки, метання, лазіння та ін.), вправ спортивного характеру (плавання, ходьба на лижах, катання на ковзанах та ін.); комплексному розвитку фізичних якостей, вихованню моральних, інтелектуальних і вольових якостей. Важливе місце тут також відводиться рухливим іграм.

Ця частина заняття розподіляється на такі види діяльності: безпосереднє виконання дітьми фізичних вправ, участь у рухливій грі, сприймання й усвідомлення показу та пояснення вихователя, включаючи й спостереження за виконанням рухів іншими дітьми; необхідний відпочинок, допоміжні дії (розміщення фізкультурно​го інвентарю, перешикування, перехід від одного виду вправ до іншого і т. ін.).

Старших дошкільників потрібно періодично залучати до підго​товки місця заняття. Вони розставляють необхідний фізкуль​турний інвентар: обручі на підставці, дуги, стояки для стрибків у висоту й ін., а після закінчення виконання вправ – прибирають його на місце.

У молодших групах у цій частині заняття діти виконують два-три основні рухи, у старших дошкільників їх кількість збільшується до трьох-п'яти рухів. Кожний з них повторюється не менше 5-8 разів, а якщо вправа виконується за короткий відрізок часу (стрибки у довжину з місця, метання, пролізання в обруч та ін.) і вона вже вивчена, кількість повторень збільшуєть​ся до 10-16 разів.

Для навчання рухів застосовують різноманітні методи та прийоми дидактики. Показуючи вправу, вихователю потрібно виконувати її без напруження, чітко та правильно. До показу деяких рухів (особливо у старших дошкільнят) залучають найбільш підготовлених дітей. Дошкільники досить добре копі​юють продемонстровану їм вправу, і від того, як показано певний рух, великою мірою залежить те, як вони ним оволодіють.

Пояснення має бути чітким і зрозумілим для дітей. Коли показ рухів супроводжується поясненням, діти привчаються ос​мислювати, усвідомлювати свої дії. Під час навчання рухів молодших дошкільників показ їх виконання займає провідне місце. З часом, з розширенням рухового досвіду діти сприймають сло​весні вказівки без показу, особливо виконуючи відомі їм рухи.

Під час формування рухових навичок у старших вікових гру​пах доцільно пропонувати дітям оцінювати виконання рухів їх однолітками, а також аналізувати свої рухові дії. Усе це сприяє вихованню в дошкільників свідомого ставлення до виконання фізич​них вправ і позитивно впливає на вироблення міцних і плас​тичних навичок.

При виконанні основних рухів вихователь не повинен спону​кати дітей до подолання великої висоти або довжини в стрибках, швидкого виконання лазіння по гімнастичній стінці або канату й ін. Важливо зосередити увагу на якості виконання рухів.

У цій частині заняття обов'язково проводиться рухлива гра. Вибираючи рухливу гру, обов'язково враховуються підго​товленість дітей, їх інтереси, види рухів, які заплановані на да​ному занятті, місце, де воно проводиться (зал, майданчик), пора року тощо.

Рекомендується проводити такі ігри, які не дублювали б рухи (за епізодичним винятком), що розучуються або вдосконалюються в основній частині заняття. Наприклад, якщо діти виконують ходьбу по гімнастичній лаві (колоді), стрибають у глибину та виконують пролізання в обруч, то гра підбирається з бігом або метанням м'яча, що всебічно впливає на фізичну підготовленість дітей.

Ігри, складні за організацією та правилами, краще розучувати на прогулянках, це допоможе раціональніше витратити час, відведе​ний на основну частину заняття. Варто також уникати тривалих пауз між повторенням гри, бо це негативно позначається на ру​ховій активності дітей під час заняття. Щоб діти отримали оп​тимальне фізичне навантаження, краще добирати для за​нять ігри значної рухливості, в яких беруть участь одночасно всі вихованці групи. В усіх вікових групах ігри повторюються 3-5 разів (залежно від складності правил, ступеня рухливості та кількості дітей у групі). Там, де закінчення гри не обумовлено («Квач», «Вудочка» й ін.), вона триває в межах 5-8 хв.

Тривалість основної частини заняття – 12-25 хв.

Заключна частина заняття має забезпечити поступовий пе​рехід дітей від стану збудження, викликаного вправами та грою в основній частині, до відносно спокійного стану. Для цього прово​дять малорухливі ігри (епізодично) з нескладними рухами та пра​вилами («Знайди та промовчи», «Знайди, де заховано», «Хто вий​шов?» й ін.). На завершення заняття дітям пропонують ходьбу в повільному темпі у поєднанні з вправами на дихання, іноді – з різними завданнями. Наприклад, пройти крадькома, як «мишка»; на носках, як «лисичка»; з рухами рук, як «пташка», і т. ін. По​вільний темп виконання вправ на розслаблення, під музичний суп​ровід сприяє швидкому відновленню організму дітей.

Починаючи із середньої групи, в кінці заняття вихователь підби​ває його підсумки, робить короткі зауваження щодо досягнення поставлених завдань і поведінки дітей.

Тривалість заключної частини заняття – 1-5 хв.

Таким чином, збереженню високої працездатності дітей усіх вікових груп сприяє раціональне чергування фізичного наванта​ження й активного відпочинку, яке передбачає чергування вправ, що вико​нуються з високою інтенсивністю (біг, стрибки, лазіння), з вправами середньої та низької інтенсивності (ходьба, вправи з рівноваги, підлізання під дугу й ін.).

При цьому фізіологічні зміни в організмі дитини (за дослід​женнями Ю.П. Змановського, Г.П. Юрко й ін.) залежать не тільки від обсягу й інтенсивності м'язової діяльності, а й її емоційного стану. Позитивні емоції, які викликаються цікавими для дітей вправами й іграми, музичний супровід загальнорозвиваючих вправ підвищують працездатність дошкільників і покращують якість ви​конання рухів.

Структура заняття, послідовність проведення розглянутих вище частин його лишаються незмінними. Не можна починати заняття з основної частини, не підготувавши організм дитини до певно​го фізичного навантаження. Не варто також закінчувати занят​тя в момент отримання дітьми найбільшого фізичного й емоцій​ного навантаження, без заключної (заспокійливої) частини, не привівши до норми їх пульс і дихання. Проте тривалість кожної частини й обсяг матеріалу не постійні, вони змінюються залежно від навчально-виховних завдань і навколишніх умов (місця, де заняття проводиться, пори року; фізичних вправ, які заплановані на даному занятті).

Загальна тривалість занять з фізичної культури в першій і другій молодших групах – 20-25 хв., у середній групі – до 30 хв., у старшій і підготовчій до школи групах – 35-40 хв.

Під час занять підвищеної уваги з боку вихователя потребу​ють діти з відхиленнями у стані здоров'я або із затримкою роз​витку окремих фізіологічних систем, а також ті, хто часто хворіють, їм в першу чергу необхідний індивідуальний підхід. Для дітей, які перенесли тривалі хвороби (особливо у перші 2-3 тижні), тих, хто нещодавно вступив до дитячого садка та малоактивних за своїм темпераментом, необхідна більша допомога з боку вихо​вателя (додаткове роз'яснення, показ, страховка) та створення умов, які передбачають полегшення рухових завдань, зниження фізич​ного навантаження під час виконання вправ і рухливих ігор.

Для занять з фізичної культури треба створити відповідні гігієнічні умови. Якщо заняття проводиться у залі, його зазда​легідь провітрюють, роблять вологе прибирання, підготовлю​ють потрібний фізкультурний інвентар і обладнання. Одяг у дітей під час занять повинен відповідати погодним умовам і стиму​лювати їх активну рухову діяльність.

У фізкультурному залі доцільно одягати майку, труси, чешки або бути босоніж. Влітку на фізкультурному майданчику – май​ку, труси, носки, тапочки або кеди (кросівки). У прохолодну, вітряну погоду – легкий спортивний костюм, на ногах кеди. Восени та взимку при температурі 0...+5о С дітям одягають ба​вовняну білизну (футболку з довгими рукавами, колготки), вов​няний костюм, зверху – лижний, лижну шапочку, рукавички, кеди з вовняними шкарпетками. При зниженні температури до -10° С одягають куртку та тепле взуття. 

Вихователь проводить заняття у спортивному одязі (брюки або шорти, футболка чи кофточка, чешки або кеди). Цей одяг дає змогу почувати себе більш впевнено та не заважає показу рухів.

3. Організація дітей на заняттях з фізичної культури

Важлива умова поліпшення якості заняття – використання найбільш раціональних способів організації дітей і досягнення оптимального фізичного навантаження на їх організм. Раціо​нальна організація навчання дітей фізичних вправ є однією з основних передумов суттєвого підвищення загальної та моторної щільності занять із фізичної культури.

Загальна щільність заняття визначається як відношення часу, який педагогічно виправданий, до всієї тривалості заняття. Вона передбачає:

1. Організацію дітей, повідомлення навчальних завдань.

2. Підготовку та прибирання фізкультурного інвентарю, необхід​ного для  перешикування дітей під час заняття, й ін.

3. Безпосереднє виконання фізичних вправ і спостереження за дітьми під час відпочинку, участь у рухливих іграх, розвиток фізич​них якостей.

4. Пояснення вихователя, виправлення помилок, допомога дітям, страховка.

5. Використання наочних посібників, показ вправ.

6. Педагогічний контроль.

7. Мотивація дітей.

8. Виховна робота під час заняття.

9. Підбиття підсумків заняття.

Вищезазначені елементи педагогічної діяльності вихователя, які спрямовані на підвищення загальної щільності заняття, по​стійно доповнюються та зміцнюються залежно від віку дітей, змісту заняття, педагогічної майстерності вихователя й ін.

Час, затрачений на безпосереднє виконання вправ, має най​більше значення, бо саме в цей період вирішуються оздоровчі й освітні завдання (формування рухових навичок і розвиток фізич​них якостей). Відношення часу, затраченого на безпосереднє ви​конання фізичних вправ і рухливі ігри, до всього часу занят​тя називається його моторною (руховою) щільністю.

Моторна щільність – найбільш специфічний показник ефек​тивності заняття. Вона може бути різною залежно від його змісту, організації та методики проведення. Щодо організації та методики, то вона повністю залежить від підготовки вихователя до занят​тя та дій під час його проведення.

Для збереження часу заняття, для виконання дітьми вправ велике значення мають завчасне розміщення та максимальне ви​користання наявного фізкультурного інвентарю. Щільність за​няття також залежить від того, у якому поєднанні за обсягом і тривалістю виконуються такі види діяльності дітей: сприйняття й осмислення пояснень, показ вправ; виконання вправ дітьми; спостереження за рухами інших дітей, відпочинок; допоміжні дії (встановлення фізкультурного обладнання); паузи під час занять (чекання своєї черги, роздавання інвентарю й ін.).

Для збереження щільності заняття необхідно намагатися мак​симально скорочувати час на встановлення та прибирання інвентарю, чітко пояснювати вправи, запобігати невиправданим паузам для чекання виконання вправ, вибирати найбільш оптимальний спосіб організації дітей для виконання основних рухів. Моторна щільність безпосередньо відображається на фізичному навантаженні. Вихова​телю потрібно пам'ятати, що рухи, які виконуються з постійною зміною швидкості та ритму, а також вправи, які пов'язані зі статичними зусиллями, стомлюють дітей значно швидше.

Особливої уваги вихователя вимагає визначення та регулю​вання фізичних навантажень, тому що від них суттєво залежить результат застосування фізичних вправ. Під навантаженням потрібно розуміти певну величину впливу вправ, що виконуються, на ті чи інші органи, системи органів або весь організм у цілому. Відпо​відно до цього впливу, реакції організму та зміни у його стані значною мірою обумовлюють успішність вирішення завдань, які став​ляться перед заняттям.

Фізичне навантаження залежить від багатьох факторів: ха​рактеру вправ та ігор, поєднання різних видів рухів, їх інтенсивності, тривалості, кількості повторень, темпу виконання, координаційної складності, ступеня засвоєння даного руху й ін. Воно також залежить від нервово-психічного напруження дитини, її емоційного стану.

Всі ці фактори враховуються при регулюванні фізичного на​вантаження у процесі занять. Доцільно чергувати фізичне на​вантаження з відпочинком, більш інтенсивні рухи – з менш інтен​сивними, більш складні за структурою – з менш складними, зас​воєні дітьми вправи – з новими.

Дослідження впливу різних за обсягом фізичних навантажень на організм дошкільників свідчить, що після виконання найбільш інтенсивних вправ (стрибки в довжину, ви​соту з розбігу, лазіння по канату й ін.) відновний період у дітей у середньому триває 1,5-2 хв. За цей час пульс, як правило, зни​жується до початкових даних, а відновлення глибини дихання прак​тично відбувається через 20-30 с. Отже, паузи для відпочинку після виконання вправ, які дають значне навантаження на організм дитини, не повинні перевищувати 1,5-2 хв. Після ви​конання рухів середньої та малої інтенсивності (стрибки в глиби​ну, вправи з рівноваги, підлізання під дугу й ін.) час на відпочи​нок скорочується до 25-40 с.

Вибір певного способу організації дітей під час виконання рухів залежить від педагогічних завдань, ступеня засвоєння ними даного руху, його складності, наявності фізкультурного інвента​рю й обладнання, місця проведення заняття.

Індивідуальний спосіб передбачає виконання рухів однією ди​тиною, в той час як інші спостерігають за нею. Цей спосіб засто​совується епізодично. Його застосування виправдане лише на початковій стадії формування навички, коли діти ознайомлюються з новим рухом, а також у молодших групах, якщо виконуються вправи, які потребують страховки (лазіння по гімнастичній стінці, пере​лізання через колоду, ходьба по гімнастичній лаві). При застосу​ванні цього способу моторна щільність найбільш низька.

Різновидом індивідуального способу є виконання вправ за викликом вихователя з метою уточнення деяких елементів ру​хової дії (одна дитина виконує, а інші спостерігають за нею). Однак індивідуальна робота з дитиною повинна мати місце при будь-якому способі ведення занять.

Фронтальний спосіб організації дітей частіше за все застосо​вується у підготовчій і заключній частинах заняття. Цей спосіб використовується при розучуванні нескладних рухів, які не потре​бують страховки та допомоги з боку вихователя, а також при закріпленні й удосконаленні вже засвоєних рухів. Його перева​га – в максимальному охопленні дітей руховою діяльністю та забезпеченні високої моторної щільності заняття. Проте фронтальний спосіб не позбавлений деяких недоліків. Основний з них той, що вихователю важко здійснювати індивіду​альний підхід у навчанні, й він змушений в основному вказувати на помилки, характерні для більшості дітей.

Поточний спосіб організації передбачає виконання дітьми по черзі одного й того самого руху, найчастіше з шикуванням у колону. Наприклад, вправи з рівноваги, пролізання в обруч, стрибки у довжину або висоту з розбігу й ін. Під час виконання вправ потоком вихователь має змогу робити індивідуальні зауваження. У цьому одна зі значних переваг даного способу.

Залежно від конкретних умов, може бути організовано два або три потоки. Наприклад, старші дошкільники пролізають в обруч або ходять по гімнастичній лаві двома-трьома потоками (у двох-трьох колонах).

Починаючи із середньої групи, варто привчати дітей без нагаду​вання підходити до інвентарю (пристрою), дотримуватися своєї черги. Наприк​лад, при виконанні ходьби по колоді або лаві, як тільки дитина дійшла до її середини, друга починає ходьбу, а третя в цей час підходить до пристрою. Повертаючись на своє місце після вико​нання запропонованого руху, дитина також виконує вправу. На​приклад, після стрибка в довжину або висоту з розбігу діти йдуть у зворотному напрямку по мотузці, яка лежить на підлозі (землі), або підлізають під дугу. Після ходьби по гімнастичній лаві (ко​лоді) вони виконують пролізання в обруч або стрибають на обох ногах (як зайчики), просуваючись уперед.

При груповому способі організації діти кожної підгрупи ма​ють своє завдання. Дошкільників розподіляють на дві-чотири підгрупи і кожній з них пропонують для виконання різні рухи. Більш складні вправи виконуються під керівництвом вихователя та музичного керівника, а інші (у старших дошкільників) – са​мостійно. Потім підгрупи міняються місцями.

У застосуванні групового способу важливе значення має пра​вильний добір основних рухів. Не рекомендується застосовувати вправи, спрямовані на розвиток одних і тих самих груп м'язів і фізичних якостей. Наприклад, стрибок у довжину з місця і стри​бок у глибину (з гімнастичної лави або куба).

Наукові дослідження (Г.П. Лєскова, Н.А. Ноткіна, Ю.Ю. Рауцкіс, О.Л. Богініч й ін.) підтверджують, що найбільш вдалі ті вправи, які доповнюють одна одну, всебічно впливаючи на організм дитини. Наприклад, вправи з лазіння або рівноваги раціонально поєднувати зі стрибками у висоту або довжину; метання пред​метів у ціль або на дальність – зі стрибками в глибину чи дов​жину з місця.

Оскільки при виконанні деяких рухів (лазіння по гімнас​тичній стінці, канату, повзання по лаві й ін.) інші діти тривалий час чекають своєї черги, для заповнення цих пауз рекомендується пропонувати їм додаткові вправи. Вони по​винні бути прості та знайомі дітям. Місце для їх виконання відводиться по​ряд з ос​новною вправою і, як правило, у полі зору вихователя. Наприклад, у ста​р​шій групі троє дітей виконують лазіння по гімнастичній стінці (кожний на окре​мому прольоті), а інші у цей час стриба​ють зі скакалкою. Після лазіння по стінці діти беруть скакалки та стрибають, а наступні троє виконують лазіння й т. ін.

Застосування додаткових вправ значно підвищує рухову ак​тивність дітей, дає змогу частіше повторювати різноманітні ос​новні рухи та краще оволодівати програмовим матеріалом.

Змінний спосіб організації застосовується, коли рух виконує одночасно кілька дітей (3-5-7), а решта – спостерігають, чекаючи своєї черги. Так, коли виконується стрибок у глибину з лави (колоди), можуть одночасно стрибати 4-5 дітей, те саме – у ме​танні в ціль, лазінні по гімнастичній стінці (канату).

При застосуванні змінного способу вихователю легше спосте​рігати за дітьми, дозувати навантаження, виправляти помилки, але щільність заняття нижча, ніж при фронтальному способі.

Одним з ефективних способів організації старших дошкіль​ників у основній частині занять є кругове тренування. Дітей роз​поділяють на декілька підгруп (4-5). Кожна з них виконує свій рух певний час (2-3 хв.), а потім за командою вихователя пере​ходить по колу до наступної вправи. Цей спосіб має багато спільного з організацією груповим способом. Однак головна його мета – спрямованість на комплексний розвиток фізичних якостей у дітей. Тому вправи не повинні бути складними, щоб діти мали змогу повторювати їх найбільшу кількість разів.

Рухи для комплексу колового тренування підбираються з обо​в'язковим урахуванням принципу всебічного їхнього впливу на всі основні м'язові групи та системи організму (дихальну, серце​во-судинну й ін.). Це дає можливість більш ефективно та ціле​спрямовано впливати на розвиток фізичних якостей: швидкості, спритності, гнучкості, сили та витривалості.

Однією з особливостей колового тренування є поєднання до​сить чіткого нормування фізичного навантаження з його індив​ідуалізацією. Враховуючи, що більшість дітей групи одно​часно виконують запропоновані вправи, створю​ються позитивні умови для виховання у них моральних і вольових якостей: самостійності, наполегливості, дисциплінованості, взаємодопомоги й ін.

Колове тренування має значну перевагу над іншими способа​ми організації, сприяючи збільшенню моторної щільності занят​тя, підвищенню ефективності навчального процесу. Воно дає змогу дітям самостійно виконувати фізичні вправи з посильним для них навантаженням. При складанні комплексу колового тренування, який вико​нується на початку основної частини заняття, необхідно застосо​вувати засвоєні дітьми вправи та чергувати рухи високої інтенсив​ності з вправами середньої або низької динамічності.

Орієнтовний комплекс колового тренування для дітей старшої групи (фізкультурний зал):

1. Лазіння по гімнастичній стінці різними способами.

2. Стрибки у висоту з розбігу (з 2-3 кроків), відштовхуючись однією ногою, намагаючись торкнутися рукою предмета (шарик, кулька), підвішеного на висоті 30 см вище піднятої вгору руки дитини.

3.  Підтягування на руках з положення лежачи на грудях на гімнастичній лаві з просуванням уперед.

4.  Ведення великого м'яча з відскакуванням від підлоги по​штовхом долоні, обминаючи предмети (кубики, кеглі), поставлені на підлозі на відстані 1,5 м.

5. Стрибки зі скакалкою довільним способом.

Кожна підгрупа виконує вправу 3 хв., а потім по колу вони переходять до іншого руху. Після виконання комплексу прово​диться рухлива гра.

Дослідження моторної щільності занять при використанні різних способів організації дітей дало змогу встановити такі співвідношення часу, затраченого на виконання вправ, до загальної тривалості заняття (у відсотках): при фронтальному способі щільність становила – 75-88 %, при коловому тренуванні – 72-84 %, при груповому – 66-75 %, поточному – 62-70 %, змінному – 58-66 %, індивідуальному – 18-24 %.

Результати дослідження підтверджують, що треба прагнути до якнайраціональнішого способу організації дітей під час виконання основних рухів. При цьому варто пам'ятати, що моторна щільність заняття не постійна та змінюється залеж​но від його дидактичних завдань. Так, менша щільність буде характерна для занять, на яких вивчається новий матеріал, бо значна частина часу витрачається на пояснення та показ рухів. 

При застосуванні будь-якого із зазначених способів організації дітей з метою підвищення моторної щільності заняття потрібно забезпечити групу необхідною кількістю фізкультурного інвентарю. Наприклад, ходьба по гімнастичній лаві або метання м'яча в один щит завжди матимуть низьку щільність. Треба надавати перевагу інвентарю колективного типу. Так, підлізання під шнур, натягнутий між двома стояками на відстані 5-6 м (або поперек залу) на висоті 40-50 см, буде раціональнішим з погляду щільності, ніж підлізання під одну або дві дуги; під час стрибків у глибину з гімнастичної лави можна повторити рух більшу кількість разів, ніж під час стрибків з одного-двох кубів тощо.

Важливим засобом підвищення щільності занять є їх музичний суп​ровід, а також безпосередня участь вихователя в рухливих іграх і деяких вправах (у всіх вікових групах), що покращує настрій дітей і їх рухову активність.

4. Заняття з фізичної культури 
на відкритому повітрі

Проведення занять з фізичної культури на свіжому повітрі пла​нується під час прогулянки в першу половину дня тричі на тиж​день взимку й у період міжсезоння, а в теплу пору року всі вони виносяться на фізкультурний майданчик.

Науковими дослідженнями (О.Г. Аракелян, Л.В. Карманова, Г.В. Ша​ли​гі​на, Г.П. Юрко, В.Г. Фролов й ін.) доведено, що для зміцнення здоров'я та зниження захворюваності дітей найбільш доцільним є поєднання адаптації організму до фізичних наван​тажень і водночас до впливу факторів зовнішнього середови​ща, зокрема, холодного повітря.

У прохолодну погоду (особливо взимку та восени) це заняття планується на другу половину прогулянки. Під час виконання фізичних вправ, при проведенні рухливої гри діти потіють і мо​жуть застудитися, якщо їх залишити на майданчику. Тому після завершення заняття вони заходять у приміщення, де переодягаються та готуються до обіду.

До змісту занять з фізичної культури входять різноманітні засоби: фізичні вправи, рухливі ігри, вправи й ігри спортивного характеру, які мають відповідати віковим можливостям і ру​ховій підготовленості дітей.

Вправи для занять на свіжому повітрі добираються відповід​но до пори року, наявності інвентарю та фізкультурного облад​нання на майданчику, екіпіровки дошкільнят, а також ступеня володіння даними рухами. У цих заняттях основні рухи можуть виконуватися у комбінації з декількох вправ (за типом смуги перешкод), коли діти поступово переходять від однієї вправи до іншої. Наприклад, діти йдуть по колоді, стрибають з неї, проліза​ють в обруч, виконують ходьбу по кубах (5-6) або пеньках різної висоти, автомобільних покришках, які закопані у землю, підліза​ють під дугу й ін. При цьому широко застосовується ігровий метод навчання й удосконалення основних рухів.

Влітку та навесні до змісту занять вводять практично всі фізичні вправи й ігри, які пропонує програма з фізичної культури для кожної вікової групи.

Пізньої осені та ранньої весни до занять додають вправи з ходьби, бігу, стрибків (у довжину з місця, у глибину в яму з піском), метання в ціль, підлізання, пролізання в обруч, вправи з рівноваги, рухливі та спортивні ігри. Якщо на майданчику мок​ро, заняття можна проводити на відкритих верандах (у павільйо​нах), де застосовують різноманітні вправи з рівноваги (ходьба по лаві, дошці), підлізання під шнур, метання предметів у верти​кальну та горизонтальну ціль, пролізання в обруч, рухливі ігри на обмеженій площі.

Взимку, щоб діти не переохолоджувалися під час пояснення та показу, на заняттях доцільно застосовувати вже засвоєні вправи й ігри, які можна виконувати на свіжому повітрі. Це вправи з рівноваги (ходьба по стежках, протоптаних у снігу, «слід у слід»; ходьба по сніговому валу та зістрибування з нього); переступання через снігові кучугури; ковзання по льодових доріжках і стрибки у довжину з місця через купинки снігу, в глибину на сніг; метання в ціль (дерево, щит), біг у повільному темпі, рухливі ігри (без речитативів), хокей із шайбою без ковзанів (у старших гру​пах), ходьба на лижах, катання на ковзанах і санчатах. Добира​ючи ігри та вправи для такого заняття, можна об'єднати їх одним сюжетом: «Пори року», «Космонавти», «На рибалці» й ін.

Вихователю необхідно чітко продумувати організацію дітей, особливо в основній частині, запобігати тривалих пауз під час очікування своєї черги для виконання вправи, щоб вони не переохолоджувалися.

Заняття у будь-яку пору року може складатися з 3-4 рухли​вих ігор за таким принципом добору: перша гра – середньої рухливості, вона забезпечує поступове наростання фізичного на​вантаження; наступні – зберігають високий рівень рухливості, а завершується заняття грою малої рухливості. Кожна гра повто​рюється 3-5 разів. Наприклад, для дітей старшої групи спочатку проводиться гра «Чия ланка швидше збереться?», потім – «Ри​балки та рибки», «Мисливці та зайці», на завершення заняття – «Знай​ди та промовчи».

Зміст занять можуть повністю складати вправи або ігри спортивного характеру, в яких бере участь вся група. Влітку – бадмінтон, футбол, баскетбол, хокей на траві, велосипед, плаван​ня (за наявності закритого басейну – в будь-який період року). Взимку, в тих регіонах, де випадає сніг, у цей період доцільно всі заняття на свіжому повітрі присвячувати катанню на санчатах, навчанню дітей ходьби на лижах або катанню на ковзанах (старші групи). 

Заняття на повітрі складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Однак взимку й у період несприятливої погоди зміст підготовчої частини має деякі особливості. Якщо діти тепло одягнуті (шубка або пальто) загальнорозвиваючі вправи з ними не проводяться. Вони також відсутні під час занять з лиж, ковзанів, катання на велосипеді. Діти можуть виконувати ходьбу зі зміною темпу, деякі імітаційні види ходьби: високо піднімаючи коліна, як «лошатко», по черзі піднімаючи вгору прямі ноги, як «чапля»; ходьба приставним кроком правим або лівим боком, широким кроком (крок «велетня»), спиною вперед й ін.; 20-30 с біг підтюпцем – для молодших груп; 35-45 с – для стар​ших груп по колу або змійкою. Це дає змогу підготувати їх організм до наступного виконання складніших рухів. Тому основна частина цих занять збільшується.

В основній частині розучуються або вдосконалюються основні рухи, вправи й ігри спортивного характеру, рухливі ігри. При цьому потрібно застосовувати найбільш ефективні способи органі​зації дітей: фронтальний, груповий, поточний або колове трену​вання.

Заключна частина має забезпечити поступове зниження фізич​ного й емоційного навантаження, нормалізувати роботу дихаль​ної та серцево-судинної систем. До неї входять різні види ходьби у повільному темпі або малорухлива гра.

Тривалість занять на повітрі за часом така сама, як і в при​міщенні, за винятком занять, змістом яких є спортивні ігри та вправи спортивного характеру. Зокрема, заняття на лижах або катання на санчатах триває в середній групі до 40 хв., а в старшій – до 1 години.

Після заняття в період холодної погоди діти переодягаються у приміщенні (фрамуги закриті, температура повітря не нижче +20° С). Роздягатися треба в певному порядку: знизу-вгору. Ма​лятам допомагають дорослі, а старші дошкільники роздягають​ся самостійно, швидко розтирають один одного рушниками та пе​ревдягаються у сухе.

У старшій і підготовчій групах протягом року раз на тиж​день заняття на повітрі проводяться в природних умовах (у пар​ку, сквері, в лісі, на галявині, біля водоймища) у формі пішого переходу за межі дитячого садка. У другій молодшій і середній групах пішохідні переходи відбуваються лише в теплі дні. Три​валість ходьби залежить від віку дітей і їх підготовленості. Перехід в один кінець у дошкільнят різних вікових груп триває в межах 15-40 хв., а тривалість фізичних вправ на місці зупинки – відповідно від 20 до 35 хв.

У проміжках між переходом діти виконують різні види ос​новних рухів залежно від природного оточення: стрибки у гли​бину з пеньків або купинок, підлізання під схилену гілку, ходьба та біг по вузькій стежці (колоді), збирання каштанів, ши​шок і метання їх у стовбур дерева й ін. Діти беруть також участь у рухливих іграх.

Взимку в тих регіонах, де є сніг, зі старшими дошкільниками можна проводити пішохідний перехід, пересуваючись на лижах (якщо шлях до парку безпечний) або несучи їх в руці. Тривалість перехо​ду в такому разі скорочується до 10-15 хв. Прибувши на місце, діти катаються на лижах з гірки або ходять по рівній місцевості (у межах 40 хв. – 1 год.), а потім повертаються в дитячий садок.

Орієнтовні плани занять на повітрі

Заняття для середньої групи (лижі)

Завдання: Удосконалювати вміння ходити на лижах ковзаю​чим кроком по пересіченій місцевості. Закріплювати вміння ви​конувати повороти переступанням на лижах. Удосконалювати вміння спускатися з гірки під час гри «Хто далі проїде?».

Інвентар: лижі за кількістю дітей.

Хід заняття.

1.   Отримання лиж, повідомлення змісту заняття. Перехід з лижами в руках до місця занять.

2.  Ходьба на лижах ковзаючим кроком по колу із зупинками, під час яких діти виконують повороти (6-8 разів) переступанням вправо та вліво (до 15 хв.). Спуск зі схилу в основній стійці по одному, підйом вгору напів'ялинкою (20 хв.).

3. Гра «Хто далі проїде?». Повторити 3-4 рази.

4. Ходьба по лижні ковзаючим кроком у повільному темпі (5 хв.) 

5. Підсумки заняття.

Заняття для старшої групи (баскетбол)

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих рухових вправ. Удосконалювати навички передачі м'яча обома руками від грудей і від плеча в русі. Засвоювати правила гри в баскетбол.

Інвентар: великі м'ячі на підгрупи дітей.

Хід заняття.

1. Ходьба почергово з бігом зі зміною темпу (до 1,5 хв.). Ходьба з перекатом із п'ятки на носок і спиною вперед (до 1 хв.).

Загальнорозвиваючі рухові вправи. Ходьба з підніманням рук вгору й опусканням у сторони, ходьба зі зміною положення рук (права вгору, ліва – вниз) під кожний крок, ходьба напівприсівши та присівши (30 с), обертальні рухи руками вперед і назад (по 6-8 разів), ходьба зі стрибками з однієї ноги на іншу.

2. Елементи баскетболу. Передача м'яча у парах обома руками від грудей і від плеча, пересуваючись з одного боку майданчика до іншого, з подальшим кидком м'яча у кошик. При повторенні вправи кидок у кошик виконує інша дитина. Повторити 6-8 разів.

Перешикувати дітей у 2 шеренги на відстані 5-6 м одна від одної. Діти по черзі виконують 2-3 кроки з м'ячем, потім кидають його обома руками від грудей партнерам і стають на свої місця. Те саме виконують діти другої шеренги. Повтори​ти 10-12 разів.

Гра в баскетбол. Поділити дітей на 4 команди, рівні за кількістю гравців. Перші дві команди грають тайм по 5-6 хв., потім відпочивають, а гру починають інші дві команди. Кожна команда грає по 2 тайми.

3. Ходьба зі зміною напрямку (по «звивистій доріжці») з поступовим уповільненням темпу (50 с).

Ефективність занять з фізичної культури на свіжому повітрі значною мірою зумовлюється творчим підходом вихователя до підбору засобів і їх організації. Також важливо систематич​но аналізувати ефективність впливу занять на стан здоров'я та фізичний розвиток дітей, своєчасно вносити корективи та виправляти до​пущені помилки у методиці їх проведення.

5. Особливості проведення занять з фізичної культури у різних вікових групах

У всіх вікових групах структура занять залишається незмінною. Однак зміст і методика їх проведення мають свою специфіку, виходячи з анатомо-фізіологічних і психологічних особливос​тей дітей кожної вікової групи.

Заняття з дітьми першої молодшої групи. Зміст занять з фізичної культури з дітьми третього року життя визначено про​грамою. Навчання фізичним вправам у цій групі має опосередкова​ний характер. Рухи, якими оволодівають малюки, засвоюються внаслідок багаторазових повторень. Тому при проведенні заняття вихователю необхідно забезпечити достатню рухову активність усіх дітей. Варто орієнтуватися на фронтальний спосіб організації дітей під час виконання рухів. Вихователь намагається, щоб усі діти із задоволенням брали участь у заняттях, з бажанням вико​нували запропоновані їм вправи та гралися.

Заняття проводяться з половиною групи, а в другій половині року – зі всією групою. Спочатку діти виконують ходьбу та біг зграйкою разом з вихователем. Поступово вони засвоюють ходь​бу та біг у колоні, шикуючись при цьому довільно за допомогою вихователя.

Бажано супроводжувати ходьбу та біг музикою, що сприяє розвитку почуття ритму, темпу, злагодженості рухів й орієнту​ванню в просторі. Спочатку діти ходять, плескаючи у долоні, щоб краще сприймати ритм і темп мелодії, погоджуючи з нею ходьбу, а потім – крокують під музику або удари у бубон, виконую​чи вільні махи руками.

Починаючи заняття, важливо зацікавити дітей. Тому вихова​тель пропонує їм цікаві імітаційні завдання: ходити тихенько, як мишка, або високо підніма​ючи коліна, як лошата; бігти шви​денько, щоб дощик не замочив,  ін. Три​валість бігу в середньо​му темпі – у межах 20 с, а в повільному темпі – до 50 с.

Загальнорозвиваючі вправи виконуються після шикування в шеренгу або коло, в основному, вони мають імітаційний харак​тер. Варто широко застосовувати вправи з предметами: прапорці, брязкальця, кубики, шишки, стрічки й ін. Іноді можна давати довгі палиці (4-4,5 м) або великий обруч, за який тримається одночасно вся підгрупа дітей. Вони виконують 3-4 вправи, по​вторюють кожну з них 4-5 разів, стрибки – 8-10 разів.

В основній частині заняття дітям пропонують два види основних рухів. Один з них складніший (лазіння, ходьба по дошці), а інший – простіший, щоб можна було виконувати його відразу підгру​пою дітей (6-8). Наприклад, лазіння по гімнастичній стінці по​єднується з прокачуванням м'яча один одному з положення си​дячи навпочіпки. Лазіння виконують по 2-3 дітей, а прокачу​вання м'яча – одночасно вся група або підгрупа.

Основний рух можна виконувати потоком. Діти спочатку про​ходять по дошці, а потім підлазять під дугу. При навчанні ос​новних рухів широко застосовують конкретні завдання з вико​ристанням орієнтирів: пройти по доріжці (зробленій з двох шнурів), добігти до прапорця, доповзти до брязкальця, перестрибнути че​рез стрічку й ін.

Під час виконання дітьми основних рухів деяким з них необ​хідна допомога. Особливо в тих рухах, які є складними для ма​люків: лазіння по гімнастичній стінці (драбинці), ходьба по гімна​стичній лаві, перелізання через колоду (лаву) й ін. У таких випадках вихователь підходить до дитини, підбадьорює її, іноді підтримує рукою.

Вихователь зацікавлює дітей тим, що виявляє своє емоційне ставлення до їхньої діяльності: жвавим тоном заохочення ма​люків до виконання запропонованих вправ; усмішкою, коли з'яв​ляється цікавий персонаж у грі. Привітне обличчя, щира ласка у звертаннях вихователя до дітей сприяють створенню пози​тивного ставлення в них до систематичних занять із фізичної культури.

Самооцінка особистих вчинків малюків не розвинена, і заува​ження можуть привести до їх негативної реакції. Вихователь показує дітям, що помиляються, як правильно виконувати впра​ву. У випадку порушення дисципліни, запізнення у виконанні вправи або небажання припинити її своєчасно вихователь нага​дує їм, як потрібно себе поводити, чи відвертає їхню увагу від того, що їх дратує. Більшість вправ під час заняття вихователь вико​нує разом із дітьми.

Необхідно також враховувати психофізіологічні особливості дітей третього року життя: підвищену збудливість, нестійкість емоцій​ного стану, велику рухливість, швидку втомлюваність від одно​манітних вправ й ін. Значної уваги з боку вихователя потребу​ють малорухливі, слабкі, сором'язливі діти, а також ті, хто має недоліки у фізичному розвитку та руховій підготовленості. Вони більш боязкі, пасивні при виконанні деяких вправ і під час ігор. Однак, якщо рухове завдання цікаве для дитини, в неї з'яв​ляється бажання виконати вправу, і якість її значно покращується.

Завершується основна частина заняття рухливою грою, в якій беруть участь усі діти. Характерною особливістю ігор для цієї вікової групи є те, що всі діти виконують одну й ту саму роль, а головну – роль ведучого – бере на себе вихователь. У процесі гри він підказує її правила та показує рухи, які повинні виконувати діти. Кожна гра повторюється 3-4 рази.

У заключній частині заняття проводиться ходьба у повільно​му темпі, іноді – з імітацією знайомого дітям образу: пройти крадь​кома, як кицька; з рухами рук вгору та вниз, як пташка. Також можна провести гру малої рухливості: «Знайди прапорець», «Де подзвонили?» й ін. Завершується заняття загальним схвален​ням дій дітей, аналіз їх діяльності не дається. Загальна три​валість заняття – 15-20 хвилин.

Орієнтовний план заняття

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ із бряз​кальцями. Закріплювати вміння повзання в упорі стоячи на ко​лінах і ходьби по дошці. Розвивати орієнтування у просторі й увагу під час гри «До ляльки у гості».

Інвентар: по 2 брязкальця на кожну дитину, 2-3 дошки, ляльки.

Хід заняття.

1. Ходьба почергово з бігом у повільному темпі за вихова​телем (до 1,5 хв). Ходьба з високим підніманням стегна, як «конячка» (25 с). Звичайна ходьба, під час якої діти беруть по два брязкальця та шикуються в коло.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ із брязкальцями:
а) піднімання рук через сторони вгору. В.п. – основна стійка. 1-2 – підняти руки через сторони вгору, постукати брязкальця​ми над головою (вдих), 3-4 – опустити руки вниз (видих). Повторити 4-5 разів.

б) піднімання рук вперед. В.п. – лежачи на животі, руки з брязкальцями біля підборіддя. 1-2 – витягнути руки вперед, показати брязкальця; 3-4 – сховати їх біля грудей. Повторити 4-5 разів.
в) піднімання рук в сторони. В.п. – сидячи на підлозі, руки опущені. 1-3 – підняти руки в сторони (вдих); 4 – опустити руки вниз (видих). Повторити 5 разів.
г) присідання. В.п. – основна стійка. 1 – присісти, покласти брязкальця на підлогу (видих); 2 – встати, показати руки вихователю (вдих), 3 – присісти, взяти брязкальця (видих); 4 – встати, показати брязкальця вихователю (вдих). Повторити 4 рази.

3. Повзання в упорі стоячи на колінах по підлозі (4-5 м) до кицьки. Вправу одночасно виконують 2-3 дітей. У зворотному напрямку вони йдуть по дошці, яка покладена на підлогу. Впра​ву виконують потоком (перешикувати дітей у 2-3 колони). По​вторити 3-4 рази.
4. Рухлива гра «До ляльки у гості». Повторити 2-3 рази.
5. Ходьба у повільному темпі за вихователем, який тримає ляльку, – «повертаємося з лялькою додому».
Заняття з дітьми другої молодшої групи. У цій віковій групі зростаючий рівень фізичного розвитку та рухової підготовленості висуває одне з головних завдань – домогтися самостійності дітей у виконанні рухів. Заняття з фізичної культури з дітьми четвер​того року життя починається з шикування у колону по одному. Спочатку дітям пропонують шикуватися у будь-якому порядку, поступово привчають займати певне місце серед своїх однолітків.

Після шикування в колону пропонується ходьба у різному темпі, під час неї діти виконують одну-дві імітаційні вправи: ходьба на зовнішньому боці стоп, як клишоногий ведмедик; на носках, як кицька; з високим підніманням прямих ніг, як чапля, ін. У першій половині навчального року вихователь йде попе​реду групи (веде її). У другій половині року роль ведучого посту​пово доручають кому-небудь із дітей.

Під час ходьби вихователь нагадує дітям про енергійні змахи руками, правильну поставу (не опускати голову), дотриман​ня певної дистанції один від одного. Треба також звертати ува​гу на те, щоб діти не звужували коло, і для цього на кутах залу (майданчика) ставлять кубики (кеглі), ведучий обходить їх із зовнішнього боку.

Після ходьби виконується біг у середньому (до 25 с) або по​вільному (до 1 хв.) темпі. Під час бігу дітям нагадують про енергійні рухи зігнутими у ліктях руками, легкість бігу (ставити ногу на передню частину стоп), щоб вони не опускали низько голову. Значну допомогу в формуванні навичок у цих видах рухів надає музичний супровід ходьби та бігу.

Для виконання загальнорозвиваючих вправ дітей шикують у коло. При цьому потрібно звернути увагу на те, щоб діти не заважали один одному. Якщо площа обмежена, можна запропонувати ста​ти в півоберта одне до одного, щоб права рука була спрямована до середини кола, а ліва – назовні.

У цій віковій групі переважно застосовують вправи імітацій​ного характеру, причому комплекс може об'єднати їх одним сю​жетом: «Будуємо ляльці дім», «Бджілки», «Годинник» й ін. Варто також застосовувати вправи з предметами: прапорцями, кільця​ми, кубиками, торбинками з піском (вагою 100 г) й ін. У залі вправи виконують з різних вихідних положень: стоячи, сидячи, лежачи на підлозі.

Дітям цієї групи ще важко чітко та точно виконувати вправи, важливо, щоб вони робили їх із широкою амплітудою, не затриму​вали дихання та поєднували його з відповідними рухами. Вихова​тель підказує, коли зручніше зробити вдих (піднімання рук вгору, випрямлення тулуба й ін.) і коли – видих (нахили тулуба, опус​кання рук вниз та ін.). До комплексу підбирають 4-5 загальнорозвиваючих вправ, кожна з них повторюється 5-6 разів, стриб​ки – 12 разів.

У основній частині діти виконують 2-4 основні рухи. Вихо​вателю варто надавати перевагу тим способам організації, які доз​волять вправлятися одночасно якомога більшій кількості дітей. Ходьбу, біг, стрибки в довжину з місця, повзання, підлізання під шнур, прокачування м'яча й ін. вони виконують фронтально.

В цьому віці при розучуванні нових вправ і їх повторенні застосовують показ, тому що малюки краще сприймають ті рухи, які вони бачать. Демонстрацію супроводжують чітким і виразним по​ясненням, щоб створити вірне уявлення про рух, який вив​чається. Наприклад, вихователь демонструє, як потрібно проко​чувати м'яч по підлозі, намагаючись влучити в предмет (кеглю, кубик), і водночас пояснює необхідність енергійного відштовху​вання його обома руками.

При навчанні основним рухам широко застосовують ігрові прийоми у вигляді образних порівнянь, які викликають у малюків позитивні емоції. Вони із задоволенням ходять по «місточку» (гімнастична лава або колода), стрибають «з купинки на купин​ку» (кружечки з картону на підлозі) або «через струмок» (зроблений з двох шнурів) й ін.

Вправи з рівноваги (ходьба по колоді або лаві), ла​зіння по гімнастичній стінці, метання м'яча в ціль викликають певні організаційні труднощі. Діти виконують їх у довільному темпі, деякі з них потребують страховки. Тому по ходу вправи вихо​ватель розмовляє з дітьми, робить індивідуальні зауваження, підказу​ючи, як правильно виконувати рух. Постійний контакт з малю​ками, емоційний і дружній тон активізують їх і викликають інтерес до запропонованих вправ.

Для занять підбирають ігри великої рухливості, в яких бе​руть участь усі діти. Головну роль у грі бере на себе вихователь, а з другої половини навчального року він доручає роль ведучого найбільш активним і кмітливим дітям. Рухлива гра повто​рюється 3-4 рази.

Заключна частина складається з повільної ходьби у колоні по одному з рухами рук вгору та вниз для заспокоєння дітей або гри малої рухливості.

Загальна тривалість заняття – в межах 20-25 хвилин.

З дітьми молодших груп, враховуючи їх психологічні особли​вості (високу емоційність, конкретність й образність мислення), бажано проводити сюжетні заняття з фізичної культури, в яких усі засоби поєднані зрозумілим і цікавим для дітей одним сюжетом. Наприклад, «Прогулянка до лісу», «У зоопарку», «Буратіно» й ін.

Орієнтовний план заняття «Прогулянка до лісу»

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ. Зак​ріплювати навички ходьби по гімнастичній лаві, підлізання під шнур й стрибків у довжину з місця. Розвивати спритність й увагу під час гри «Діти у лісі».

Інвентар: 2-3 гімнастичні лави, 2 стояки, шнур (довжина – 10 м), 12 кружечків з картону (діаметр 30 см).

Хід заняття.

1. Ходьба зі зміною темпу (до 1 хв.), ходьба на зовнішньому боці стоп, як клишоногий ведмедик (25 с). Біг у середньому темпі (25 с), ходьба. Шикування в коло.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ:
а) піднімання рук через сторони вгору («зриваємо горіхи з дере​ва»). В.п. – основна стійка. 1-2 – підняти руки через сторони вгору, зірвати горіх (вдих); 3-4 – опустити руки вниз, покласти горіх у торбинку (видих). Повторити 6 разів;

б) нахили тулуба вперед («зірвати квіточку»). В.п. – основна стійка. 1-2 – нахилити тулуб вперед, руки вниз, «зірвати квіточку» (видих); 3-4 – випрямитися у в.п. (вдих). Повторити 6 разів;

в) нахили тулуба в сторони («гриби шукаємо»). В.п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахилити тулуб вправо, подивитися, де гриб (видих); 2 – повернутися у в.п. (вдих); 3-4 – ті ж самі рухи вліво. Повторити 6 разів;

г) стрибки («пострибаємо, як зайчик»). Стрибки на місці на обох ногах, як зайчик. Повторити 12 разів.

Перешикувати дітей у дві-три колони.

3. Підлізання під «гілку» (шнур, який натягнуто між 2 сто​яків на висоті 40 см) і ходьба по «місточку» (гімнастичній лаві), тримаючи руки в сторони та на поясі. Йдучи у зворотному на​прямку, діти виконують стрибки по «купинках» (кружечки з кар​тону, покладені на підлогу на відстані 30-40 см), відштовху​ючись обома ногами. Потім вони підлізають під «гілку» (шнур) і стають на свої місця в колони.

Повторити 5-6 разів.

4. Гра «Діти в лісі». Повторити 3-4 рази.

5. Ходьба у повільному темпі на носках, як лисичка (35 с), звичайна ходьба з поступовим уповільненням темпу, з плавними рухами рук вгору та вниз, як пташка (5-6 разів).

Заняття з дітьми середньої групи. Специфікою навчання фізич​них вправ дітей п'ятого року життя є більш високий якісний рівень виконання рухів. Це пов'язано з можливостями дошкіль​ників цього віку сприймати, уявляти, аналізувати й оцінювати послідовність і якість своїх рухових дій.

У колону та шеренгу дітей привчають шикуватися за зростом. Для перешикування у декілька колон (ланок) вихователь перед початком заняття розподіляє дітей по ланках і призначає ведучих.

Після приходу на місце, де проводиться заняття (зал або май​данчик), діти перешиковуються з поворотом із колони в шеренгу, і їм повідомляють короткий зміст заняття. Потім вони викону​ють ходьбу різними способами (на носках, п'ятках, зовнішньому боці стоп, приставним кроком й ін.) за ведучим і біг у середньому (25-30 с) або повільному (до 1 хв. 30 с) темпі. Під час ходьби вихователь постійно нагадує дітям, щоб вони не нахиляли голову та тримали спину рівною, виконували вільні змахи руками, не човгали ногами, змінювали швидкість ходьби та бігу відповід​но до темпу музики або підрахунку.

З метою удосконалення орієнтування в просторі дітям про​понують ходьбу та біг зі зміною напрямку (змійкою), раціонально використовувати площу залу (майданчика), дотримуватися пев​ної відстані (дистанції, при пересуванні в колоні по одному або по двоє (в парах)).

Для виконання загальнорозвиваючих вправ діти перешико​вуються у три-чотири колони. Ці вправи виконуються з різних вихідних положень: стоячи, сидячи, лежа​чи. Збільшується кількість предметів (обруч, гімнастична пали​ця, м'ячі різного діаметра й ін.), які пропонуються дітям у підго​товчій частині заняття. Вихователь звертає увагу на більшу чіткість вправ і слідкує за правильним диханням дітей, нагадуючи про необхідність глибокого вдиху та повного видиху, підказує, коли його краще зробити. Для занять підбирають 5-6 вправ, кожна з них повторюється 6-8 разів, стрибки – 16 разів.

В основній частині діти виконують 3-5 основних рухів. По​зитивний вплив занять буде досягнуто лише за умови високої моторної щільності та достатньої рухової активності дітей. Із цією метою доцільно застосовувати фронтальний і груповий способи організації дітей, а також використовувати комбінації з 4-5 основних рухів, які виконуються один за одним: підлізання під дугу, ходьба по гімнастичній лаві, стрибок у глибину; в зво​ротному напрямку – повзання в упорі, стоячи на колінах. Ці завдання одночасно виконують 2-3 підгрупи, діти рухаються один за одним безперервним потоком.

Почергове виконання вправ дає можливість вихователю контро​лювати дії дітей і надавати, кому потрібно, необхідну допомогу та страховку. При такій ор​ганізації вони привчаються спостері​гати за рухами однолітків й аналізувати їх.

Прийоми навчання у середній групі мають свої особливості. Якщо розучується незнайомий дітям рух, вихователь показує йо​го у супроводі пояснень. Повторний показ здійснює дитина, яка кра​​ще володіє цим рухом. У подальшому, коли навичка сформо​вана, діти виконують вправу після короткого нагадування ви​хо​ва​те​ля. Значне місце під час занять продовжують займати імі​та​цій​ні вправи й ігрові прийоми навчання, які підвищують інтерес ді​тей до запропонованих рухів, дають їм змогу подолати невпевненість і боязкість.

У процесі занять необхідно проявляти максимум уваги до кож​ної дитини, враховуючи її індивідуальність, допомагаючи осмислити рухове завдання. Спільною для усіх вимогою є при​вчання дітей бути наполегливими, доводити вправу до кінця, ви​ховувати в них вольові якості у процесі виконання основних рухів.

Обов'язковим елементом змісту цієї частини заняття є рухлива гра, від якої діти повинні отримати найбільше фізіологічне й емоційне навантаження. Більшість ігор у цій групі мають сюжетний ха​рактер, який визначає зміст рухів. Головну роль (ведучого) вико​нує хто-небудь з дітей. При повторенні деяких ігор її можуть виконувати двоє-троє дітей. Наприклад, «Зайці та вовк» або «Ли​сиця в курнику» ловлять дітей, які втікають від «вовка» або «лисиці».

У процесі гри вихователь слідкує за діями гравців, дотриман​ням ними правил, робить зауваження тим, хто їх порушує, стиму​лює активність дітей. Гра повторюється 3-4 рази.

Заключна частина заняття закінчується ходьбою у повільному темпі, іноді – малорухливою грою та коротким підбиттям підсумків за​няття. Вихователь зауважує позитивне у виконанні основних рухів і рухливої гри, а також у поведінці дітей, відзначає досяг​нення окремих із них. Тривалість заняття складає 25-30 хвилин.

Орієнтовний план заняття

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ. Удос​коналювати навички ходьби по гімнастичній лаві, стрибків у дов​жину з місця та глибину, підлізання під дугу. Розучити гру «Ли​сиця в курнику».

Інвентар: 2-3 гімнастичні лави, 2 шнури (довжина 8-10 м), прапорець, 8-12 кубиків, 2-3 дуги.

Хід заняття.

1. Ходьба в середньому та швидкому темпі (40 с), ходьба з підніманням високо ніг, як конячка (30 с). Біг врізнобіч (50 с), за сигналом вихователя (піднятий вгору прапорець) діти перехо​дять на ходьбу, а потім – знову  продовжують біг (3-4 рази), ходь​ба. Шикування в кілька колон.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ – «У зоопарку»:
а) піднімання рук вгору (як мавпочка). В.п. – основна стійка. 1-2 – підняти руки через сторони вгору (зірвати яблуко з дерева), подивитися на руки (вдих); 3-4 – опустити руки через сторони вниз (видих). Повторити 6-8 разів;
б) піднімання ноги, зігнутої в коліні (як чапля). В.п. – основна стійка. 1 – підняти праву ногу, зігнуту в коліні, руки в сторони (вдих); 2 – повернутися у в.п. (видих); 3-4 – те саме з лівої ноги. Повторити 6 разів;

в) піднімання рук вперед-вгору (кенгуру лапки піднімає). В.п. – основна стійка. 1 – підняти руки вперед-вгору, зігнувши їх у ліктях (вдих); 2 – опустити руки вниз, вдаривши ними по боках (видих). Повторити 6-8 разів;

г) вигинання спини вгору (тигр). В.п. – упор присівши. 1-2 – випрямити ноги, вигнути спину вгору, як тигр (видих); 3-4 – згинаючи ноги, повернутися у в.п. (вдих). Повторити 6-8 разів;

д) стрибки на місці на обох ногах (як зайчик). В.п. – руки напівзігнуті, як лапки в зайчика. 1-4 – напівприсідання (пружні); 5-8 – стрибки на обох ногах. Повторити 3 рази.

3. Ходьба по гімнастичній лаві. Вправу діти виконують один за одним, одночасно на 2-3 лавах. Проходячи перший і другий раз, руки тримати в сторони, третій і четвертий – на поясі, переступаючи через кубики, які поставлені на лаві на відстані одного кроку. На кінці лави виконати стрибок у глибину на килим. У зворотному напрямку діти виконують підлізання під дугу пра​вим або лівим боком.

Стрибок у довжину з місця через «струмок» (завширшки 50 см). Одночасно стрибають півгрупи дітей, два рази підряд (спо​чатку вперед, а потім, після повороту кругом, – у зворотному на​прямку). Потім стрибає інша підгрупа, повторити 10-12 разів.

4. Гра «Лисиця в курнику». Повторити тричі.

5. Ходьба у повільному темпі з рухами рук вгору та вниз (6-8 разів), як курчата крилами (35 с). Підбиття підсумків заняття.

Заняття з дітьми старшої групи. Рухи дітей шостого року життя стають більш свідомими та мають довільний характер. Їх ру​хова діяльність більш різноманітна, вони впевнено виконують основні рухи (ходьбу, біг, стрибки в довжину з місця, метання предметів й ін.), для них характерна більша самостійність в оволодінні новими вправами. Оцінка ними якості рухів своїх або однолітків має більш розгорнутий, обґрунтований і об'єктивний характер.

Перед початком заняття діти самостійно шикуються у коло​ну за зростом, переходять до місця занять, а потім, виконуючи поворот ліворуч або праворуч, перешиковуються у шеренгу. У цій віковій групі застосовуються більш чіткі команди: «Напра​во!», «Наліво!», «Кроком руш!», «Кругом!», «Група, стій!» й ін. Тому під час проведення занять вихователь вправляє дітей у ви​конанні названих команд, які дають можливість швидко пере​шикувати дошкільнят і почати відповідний рух.

На початку заняття повідомляється короткий його зміст. Після цього діти роблять поворот і шикуються в колону. Потім виконують різні види ходьби та бігу, вправи на увагу, танцю​вальні рухи (якщо заняття проводиться під музику) та перешико​вуються з поворотом (праворуч або ліворуч) через центр по три-чотири в декілька колон.

Оскільки навички ходьби та бігу в більшості дітей уже сфор​мовані, основна увага приділяється удосконаленню цих рухів при виконанні їх у різному темпі та способами групових шикувань (у колоні, в парах, зграйкою й ін.), а також дотриманню правиль​ної постави та ритмічному диханню (2-3 кроки – вдих, 3-4 – видих під час ходьби в середньому темпі).

Під час виконання загальнорозвиваючих вправ вихователь домагається, щоб діти чітко дотримувалися напрямку, амплітуди, темпу рухів і правильного виконання не тільки вихідних і кінцевих, а й проміжних положень. Вправи можуть виконувати​ся з різних вихідних положень: стоячи, сидячи, лежачи. Цікаві для дітей загальнорозвиваючі вправи у парах або в колі, коли вони трима​ють один одного за руки. Із цими дітьми часто застосовують різне спортивне обладнання: гімнастичні палиці, обручі, скакалки, торбинки з піском вагою 200 г й ін. Воно підвищує функціональне на​вантаження на організм дитини та має значний тренувальний вплив на зміцнення м'язового апарата дошкільнят, формування у них правильної постави.

Зі старшими дошкільниками, особливо коли заняття прово​диться на свіжому повітрі, комплекс загальнорозвиваючих вправ може виконуватися під час ходьби в колоні по одному. Діти йдуть по колу з інтервалом від півтора до двох кроків один від одного та виконують по черзі вправи, спрямовані на розвиток м'язів рук, тулуба та ніг. Це значно скорочує час на підготовчу частину заняття та збільшує на основну. Все це виправдано тим, що дитячий організм значно швидше включається у роботу та до​сить швидко відновлюється. Загальнорозвиваючих вправ у комплексі 6-7, кожна повторюється 8-10 разів, стрибки – до 20 разів.

В основній частині заняття удосконалюються вміння та навички ра​ніше засвоєних рухів. Деякі види рухів: стрибки у висоту та довжину з розбігу, лазіння по канату, різним способом по гімнастичній стіні й ін., – починають розучуватися саме в цій групі. При ознайомленні з новими рухами вихователь (або найбільш підготовлена дитина) показує їх, доступно пояснює та пропонує ви​конати вправу, створюючи для деяких дітей полегшені умови (мінімальна висота перешкоди, стрибок з одного-двох кроків й ін.).

При формуванні руху краще зосередити увагу дітей на одному-двох елементах, якими діти повинні оволодіти спочатку, а на наступних заняттях вони вивчають інші елементи, і їх поступово підводять до виконання руху в цілому.

При удосконаленні основних рухів доцільно застосовувати змагальний метод. Наприклад, вихователь при виконанні метан​ня предметів у ціль або лазінні по гімнастичній стінці пропонує дітям виконати цю вправу чітко, красиво та без помилок. Обо​в'язково потрібно підбити підсумки змагання та дати вмотивова​ну оцінку дітям-переможцям. Змагання значно підвищує інтерес до запропонованих фізичних вправ.

Застосування цього методу має також виховне значення для дітей. Вони привчаються поважати один одного, об'єктивно оці​нювати свої можливості, проявляти витримку, впевненість у своїх силах, рішучість. Однак не варто протиставляти успішність у ви​конанні рухів більш підготовлених дітей недолікам і помил​кам більш слабких із них. Потрібно сприяти встановленню дружніх взаємин у групі, попереджувати прояви зазнайства та неповаги до своїх товаришів.

Успіх у формуванні рухів залежить від активності дітей. Тому необхідно застосовувати найбільш оптимальні способи органі​зації дітей під час виконання основних рухів. У цій групі засто​совують колове тренування, яке дає можливість впливати на ком​плексний розвиток фізичних якостей дітей і досягти достатнього фізіо​логічного навантаження на їх організм.

Активність дитини також підтримує її свідоме ставлення до запропонованих вправ. Тому потрібно частіше залучати дітей до аналізу виконання рухів у своїх однолітків. Наприклад: «Діти, подивімося уважно, як виконує стрибок з куба Оксана». Якщо вони помічають помилки у своїх товаришів, то більш свідомо ставляться до особистого виконання рухів і виправляють свої помилки.

Рухливі ігри для старших дошкільників різноманітні за змістом. Для занять підбирають сюжетні ігри, естафети й ігри з елементами спорту, в яких передбачається розподіл гравців на команди. Відповідальні ролі в іграх виконують самі діти. Безпо​середня участь вихователя тут необов'язкова. Він керує ходом гри, нагадує правила, слідкує за їх виконанням, а також спостері​гає за правильністю рухів дітей. Однак це не виключає його епізодичну участь у грі, тому що це пожвавлює ігрові дії дітей і підви​щує інтерес до неї.

Спілкування вихователя з дітьми під час гри, емоційне її про​ведення, об'єктивний аналіз наслідків допомагають більш свідо​мому ставленню гравців до своєї поведінки, позитивно вплива​ють на виховання моральних і вольових якостей дошкільників цієї групи. Кожна гра, якщо вона має чітке закінчення, повто​рюється 3-4 рази.

У заключній частині заняття виконується ходьба у повільно​му темпі в поєднанні з вправами на врегулювання дихання, епі​зодично – спокійна рухлива гра. Підбиваються підсумки занят​тя, де вихователь відзначає успіхи окремих дітей, робить зауважен​ня тим, хто порушував дисципліну, був неуважним, рекомендує потренуватися самостійно у деяких рухах під час прогулянок.

Тривалість занять у цій групі – 30-35 хвилин.

Орієнтовний план заняття

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ. Удос​коналювати навички стрибка у довжину з розбігу, ходьби по мотузці приставним кроком з рухами рук, повзання по колоді в упорі стоячи на колінах, пролізання в обруч боком. Розвивати спритність і швидкість під час гри «Карасі та щука».

Інвентар: колода, 2 стояки з обручами, 2 мотузки (довжиною 10-12 м).

Хід заняття.

1. Ходьба (до 2,5 хв.) чергується з бігом урізнобіч. За сигна​лом вихователя швидко стати на своє місце в колоні (повторити 4-5 разів). Ходьба на носках та п'ятках, руки за головою (40 с). Перешикуватися у пари.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ у парах:
а) піднімання рук через сторони вгору. В.п. – основна стійка, діти стоять обличчям один до одного, тримаючись за кисті рук. 1-2 – підняти руки вгору (вдих); 3-4 – опустити руки у в.п. (видих). Повторити 8-10 разів;

б) нахили тулуба в сторони. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на плечах партнера. 1 – нахил тулуба в сторону (видих); 2 – повернутися у в.п. (вдих); 3-4 – те саме в інший бік. Повторити 8 разів;

в) почергові згинання рук. В.п. – основна стійка, руки зігнуті у ліктях, долоні рук партнерів з'єднані. 1-4 – почергові згинання та розгинання рук, дихання довільне. Повторити 16-20 разів;

г) присідання. В.п. – основна стійка, триматися за руки одне одного. 1-2 – присідання на носках (видих); 3-4 – стати у в.п. (вдих). Повторити 8 разів;

д) нахили тулуба вперед. В.п. – стояти на відстані кроку від партнера, руки на його плечах. 1 – нахил тулуба вперед (видих); 2 – повернутися у в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів;

є) стрибки зі зміною положення ніг. В.п. – основна стійка, долоні рук партнерів з'єднані. 1 – стрибком ноги нарізно; 2 – стрибком ноги разом. Повторити 10-12 разів.

3. Стрибки в довжину з 5-6-метрового розбігу. У зворотному напрямку виконати ходьбу по мотузці приставним кроком правим або лівим боком з рухами рук (крок правою – руки вперед, лівою – у сторони). Повторити 10-12 разів.

Повзання по колоді в упорі стоячи на колінах. На кінці ко​лоди підвестися та виконати стрибок у глибину. В зворотному напрямку діти пролізають в обруч правим або лівим боком. Повторити 4-5 разів.

4. Гра «Карасі та щука». Повторити 3-4 рази.

5. Ходьба (45 с) у повільному темпі з рухами рук, як рибки плавниками. Підбиття підсумків заняття.

Заняття у підготовчій до школи групі. Досягнутий у цій групі рівень фізичного розвитку та рухової підготовленості знач​ною мірою визначає ступінь підготовки дитини до систематично​го навчання у загальноосвітній школі. Зокрема, до успішного засвоєння програми з фізичної культури в першому класі й активної участі в позакласних спортивно-масових заходах.

Програмовий зміст занять з фізичної культури передбачає ус​кладнення деяких вправ і підвищення вимог до виконання основних рухів. Збільшуються знання дітей про способи вико​нання рухових дій під час ігор і вправ спортивного характеру. Більшу увагу в цій віковій групі потрібно приділяти розвитку фізіо​логічних якостей дитини за рахунок підвищення фізичних навантажень під час виконання загальнорозвиваючих вправ, основних рухів і рухливих ігор.

Перед початком заняття дітей привчають швидко шикувати​ся в одну шеренгу та рівняти носки по одній лінії вздовж залу або майданчика. Завдання заняття повідомляються виховате​лем чітко, уникаючи зайвого коментування.

У підготовчій частині в дітей закріплюються навички з ши​кування та перешикування, розучуються деякі нові вправи. Діти навчаються виконувати команди: «Рівняйсь!», «Струнко!», – розподілятися на перший-другий, ін. Підвищуються вимоги щодо чіткості виконання поворотів: направо, наліво, кругом.

Під час ходьби діти виконують різноманітні рухи руками, змінюють її напрямок, роблять імітаційні й танцювальні впра​ви. Біг у дошкільників цієї групи стає легшим, ритмічним, більш координовані рухи рук і ніг, невимушена поза. Біг у цій частині виконується у різному темпі (в середньому – 40-45 с, повільному – до 3 хв.), а також з виконанням різних завдань: із високим підніманням стегна та з підстрибуванням, ін.

Загальнорозвиваючі вправи виконуються з різних вихідних положень, а також під час ходьби. Для того, щоб вони мали більший тренувальний ефект, потрібно частіше змінювати амплітуду та темп рухів, частіше варіювати підбір вправ, виконувати їх з му​зичним супроводом. Продовжується розучування та вдоскона​лення вправ, які розвивають певні м'язові групи, зміцнюють суг​лоби та зв'язки різних частин тіла: рук, плечового пояса, тулуба, ніг. Найбільший ефект для цього мають вправи з предметами (обручем, скакалкою, торбинками з піском вагою 200 г, гімнас​тичними палицями й ін.). Діти виконують 7-8 загальнорозвиваючих вправ, кожна з них повторюється 10-12 разів, стрибки – 24 рази.

В основній частині продовжується розучування й удоскона​лення основних рухів, розвиваються спритність, впевненість і точність їх виконання. Подальшому удосконаленню рухів сприяє зміна умов їх виконання. Наприклад, підвищення висоти пере​шкоди та довжини розбігу під час стрибків, відстані до щита під час метання предметів у ціль, зменшення опори при виконанні вправ з рівноваги й ін. Особливе значення при цьому має вико​нання рухів на лоні природи із застосуванням предметів природного оточення. Значне місце в закріпленні й удосконаленні основних рухів відводиться рухливим іграм.

Під час навчання дітей основних рухів вихователь більше орієнтує їх на самостійний пошук найбільш раціональних спо​собів їх виконання. До показу рухів частіше залучаються найбільш підготовлені діти. При поясненні вправ вихователь спирається на руховий досвід, який вони мають. Навчання рухів за допомогою словесних методів, порівняння й аналізу займає все більше місце у педагогічній системі формування вмінь і навичок у дітей сьомого року життя.

Всебічному вдосконаленню рухів і розвитку фізичних якос​тей сприяє змагальний метод проведення вправ і рухливих ігор. Змагання створюють умови для максимального прояву ру​хових здібностей, виховання моральних і вольових якостей у дітей. Тому в основній частині заняття потрібно поряд із сюжетними іграми великої рухливості, проводити ігри типу естафет, де змага​ються між собою 3-4 команди.

У цих іграх діти намагаються не тільки діяти найбільш ра​ціональним способом, а й максимально мобілізувати свої зусил​ля для досягнення найкращого результату, виявляють відповідні моральні та вольові якості. Вимоги до чіткого виконання пра​вил сприяють вихованню в дітей дисциплінованості, витримки, відповідальності. Однак це не обмежує можливості прояву ініціативи, активності та винахідливості під час сюжетних й естафетних ігор на заняттях.

Вихователю цієї групи треба підтримувати бажання дітей до​помагати один одному під час виконання вправ й ігор, доручати їм самостійно розставляти та прибирати фізкультурне обладнання або дрібний інвентар, прибирати зал або майданчик після занять.

У заключній частині заняття проводиться гра малої рухливості (епі​зодично), діти виконують ходьбу з поступовим уповільненням темпу, підбивається короткий підсумок заняття, під час якого вихователь оцінює засвоєння запропонованих вправ усією гру​пою й окремими дітьми.

Загальна тривалість заняття – 35-40 хвилин.

Орієнтовний план заняття

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ. Удосконалю​вати навички лазіння по канату, стрибків зі скакалкою, підтягування на руках, лежачи на лаві, стрибків у висоту з місця поштовхом обох ніг. Розвивати спритність і швидкість під час гри «Хто перший?».

Інвентар: 2-3 канати, 3-4 гімнастичні лави, 8-10 скакалок, 2 стояки, шнур (довжиною 4-5 м), 3 прапорці, 4-5 брязкалець.

Хід заняття.

1. Ходьба чітким кроком, як фізкультурники (40 с). Ходьба на носках приставним кроком лівим та правим боком, руки на поясі (40 с). Біг зі зміною темпу (до 1 хв). Перешикування через центр у 4 колони.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ «Спортсмени».
а) піднімання рук до плечей і вгору (штангіст). В.п. – стійка ноги нарізно, руки опущені вниз, пальці стиснуті в кулак. 1 – зігнути руки в ліктях, кистями торкнутися плечей; 2 – енергійно випрямити руки вгору (вдих); 3 – зігнути руки до плечей; 4 – опустити руки у в.п. (видих). Повторити 10-12 разів;

б) нахили тулуба вперед з рухами рук (лижник). В.п. – стійка ноги на ширині ступні, руки вперед, пальці стиснуті в кулак. 1 – виконати напівприсідання з нахилом тулуба вперед, змах​нути руками вниз-назад, імітуючи одночасне відштовхування лижними палицями (видих); 2 – випрямитися у в.п. (вдих). Повторити 12-16 разів;

в) випрямлення по черзі рук вперед (боксер). В.п. – стійка ноги нарізно, руки зігнуті до грудей, пальці стиснуті в кулак. 1 – повертаючи тулуб вправо, енергійно випрямити ліву руку вперед (зробити удар); 2 – повернутися у в.п.; 3-4 – те саме правою рукою. Повторити 14-16 разів;

г) піднімання тулуба вгору (гімнаст). В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті, ступні на підлозі, руки вздовж тулуба. 1-2 – підняти тулуб вгору, прогнутися в попереку (зробити місток); 3-4 - повернутися у в.п. Повторити 10-12 разів;

д) кругові рухи ногами (велосипедист). В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті вперед, руки на підлозі вздовж тулуба. Кругові рухи ногами із згинанням і розгинанням їх по черзі, як при їзді на велосипеді. Повторити 24-30 разів;

є) випрямлення ніг назад у сторону (ковзаняр). В.п. – напівприсісти, нахиливши тулуб вперед, коліна разом, руки за спиною. 1 – ковзаючи правою ступнею по підлозі, випрямити ногу назад, у сторону (відштовхнутися ковзаном); 2 – відвівши ліву ногу назад та зігнувши її, приставити до опорної; 3-4 – те саме лівою ногою. Повторити 12-16 разів;

ж) біг на місці (бігуни). В.п. – основна стійка, руки зігнуті в ліктях. 1-20 – біг на місці з високим підніманням стегна; 1-8 – ходьба на місці. Повторити 3-4 рази.

3. Діти у 4 підгрупах шикуються в шеренгу біля своїх місць занять. Кожна вправа виконується 3 хв., після цього підгрупи по колу переходять до іншої вправи (4 зміни).

а) лазіння по канату довільним способом, одночасно виконують 2-3 дітей;

б) стрибки зі скакалкою. Вправу виконує уся підгрупа;

в) підтягування на руках, лежачи грудьми на гімнастичній лаві, з просуванням вперед. Вправу одночасно виконують 3-4 дітей;

г) стрибки у висоту з місця поштовхом обох ніг, торкаючись рукою брязкальця, яке підвішене на шнурі між двома стояками на 15-20 см вище від піднятої вгору руки дитини. Вправу одночасно ви​конують 4-5 дітей по три стрибки підряд.

4. Гра «Хто перший?». Повторити 3-4 рази. 

5. Ходьба (40 с) у повільному темпі з рухами рук вгору-вниз (8-10 разів). Підсумки заняття.

6. Методика проведення занять з фізичної культури у змішаних за віком групах

У зв'язку з тим, що склад дітей у змішаній групі різновіковий, це потребує від вихователя врахування програмових вимог для кож​ної вікової підгрупи, творчого підходу до підбору методів і прийомів навчання рухів, постійної уваги до психофізіологічних особливостей дошкільнят.

Існують різні погляди щодо методики проведення занять у цих групах. Одні автори віддають перевагу спільному проведен​ню занять із дітьми різного віку (М.М. Кільпіо, В.М. Аванесова), інші (Є.Г. Батуріна, Н.Є. Єрмак) вважають, що найбільш вда​лим є об'єднання дітей двох суміжних вікових груп.

Досвід і наукові дослідження Н.В. Потєхіної свідчать про до​ці​​льність об'єднання при проведенні занять із фізичної культури ді​тей молодшої та середньої або старшої та підготовчої груп, у яких програмні вимоги не дуже відрізняються. При цьому звер​та​ється увага на специфіку програмового змісту з роз​витку ос​но​в​них рухів (стрибки, лазіння, метання й ін.). Вона полягає у то​му, що ускладнення програмових вимог здійснюється в основ​но​му за рахунок якісних і кількісних показників у ви​конанні фі​зи​ч​них вправ. Тому на заняттях планують для обох вікових підгруп одні й ті самі види основних рухів, однак з різни​ми вимогами щодо їх виконання. Це забезпечує активність дітей, інтерес до запропонованих рухів й оптимальну моторну щільність заняття.

Підбір фізичних вправ для занять роблять з урахуванням можливостей дітей, які переважають за кількісним складом у змішаній групі. Наприклад, якщо в групі дошкільнят 3-4 років більше молодших дітей, фізичні вправи підбираються з урахуванням програми для другої молодшої групи. Однак для дітей середньо​го віку вправи ускладнюються, й обов'язково підвищуються ви​моги до якості їх виконання.

Програма навчання основних рухів дітей старшої групи мало відрізняється від програми підготовчої до школи групи. Тому визначення змісту заняття для змішаної групи цих дошкільників не викликає особливих ускладнень.

В однокомплектному дитячому садку заняття доцільно про​водити окремо з кожною віковою підгрупою. У такому випадку дітям молодшої підгрупи дають можливість самостійно пограти​ся або за допомогою няні вони готуються до прогулянки. Для того, щоб запобігти порушенню режиму в години, відведені для занять, їх проводять тільки з однією підгрупою, а з іншою – під час прогулянки або в другу половину дня.

Підготовча частина заняття складається з однакових фізич​них вправ. Діти шикуються в колону по одному, спочатку старші діти, за ними – молодші. Потім вони виконують ходьбу в колоні (ведучий хто-небудь зі старших дітей), один-два види імітаційної ходьби, танцювальні вправи (старші дошкільники), ходьбу зі зміною напрямку й ін., біг у повільному або середньому темпі. З метою регулювання навантаження під час бігу вихователь пропонує мо​лодшим дітям перейти на ходьбу, а старшим – продовжувати біг ще одне-два кола.

Загальнорозвиваючі вправи з дітьми 3-4 років на початку навчального року краще проводити у колі. Перевага такого ши​кування полягає в тому, що малюкам краще спостерігати за дія​ми старших дітей. Поступово, спираючись на краще орієнтуван​ня молодших дошкільнят у просторі, можна перейти до переши​кування дітей у декілька колон (із заведенням ланок). Заводять їх старші діти. Дошкільнят 5-6 років у другій половині на​вчального року можна перешиковувати через центр по 3-4.

При підборі загальнорозвиваючих вправ враховується їх дос​тупність для дітей різного віку. Для групи дітей 3-4 років підби​рають 4-5 вправ, повторюються вони 6-8 разів, стрибки – до 16 разів. Для дітей 5-6 років – 6-7 вправ, які повторюються 8-10 разів, стрибки – 20-24 рази. Вони виконуються з різним інвентарем (прапорці, гімнастичні палиці, обручі, м'ячі й ін.) і з різних вихідних положень (стоячи, сидячи, лежачи), особливо, коли за​няття проводять у приміщенні. Вимоги щодо якості виконання вправ підвищуються у дітей старших підгруп. Наприклад, під час нахилу тулуба вперед ноги в колінах не згинати, присідати з прямою спиною й ін.

Під час розучування загальнорозвиваючих вправ з дітьми молодшої підгрупи поряд з особистим показом і поясненням рухів вихователь залучає для їх показу старших дітей.

В основній частині заняття необхідно продумати найбільш раціональні способи організації дітей при виконанні рухів. Якщо всі діти роблять однакову вправу, наприклад, ходьбу по гімнастичній лаві або мотузці, покладеній на підлогу, молодші діти виконують ходьбу, тримаючи руки в сторони, а старші – з рухами рук (крок правою – руки вгору, лівою – в сторони). Котячи м'я​ч по підлозі в парах, молодші діти знаходяться на відстані 2 м, а старші – 3 м.

Дітей можна також розподіляти на підгрупи. У такому ви​падку підгрупа старших дітей може виконувати лазіння по гімна​стичній стінці, а молодші – пролізання в обруч або стрибок у довжину з місця через «струмок» (його ширина змінюється за​лежно від віку дітей). Потім підгрупи міняються місцями.

Рухлива гра підбирається з урахуванням того, що у ній будуть брали участь одночасно молодші та старші діти і вона була цікавою для них. У сюжетних іграх головну роль виконує хто-небудь зі старших дітей. Оскільки рухова підготовка старших дошкільників краща, під час гри їм треба ускладнювати рухове завдання. Наприклад, у грі «У ведмедя у бору» старші діти, втіка​ючи від ведмедя, повинні підлізти під натягнутий між двома сто​яками шнур, а молодші – відразу біжать до свого «будиночка». Під час гри «Карусель» молодша підгрупа робить внутрішнє коло, а старша – зовнішнє. Рухи старших дітей повинні бути більш енергійні та швидкі.

При проведенні ігор естафетного характеру з дітьми 5-6 років їх розподіляють на рівні за можливостями команди, щоб у кож​ній з них були старші та молодші діти. Повторюється гра 3-4 рази.

У заключній частині діти виконують ходьбу в повільному темпі, з дітьми 5-6 років підбивають підсумки заняття. Три​валість занять з фізичної культури у дітей 3-4 років триває в ме​жах 20-25 хв., у дітей 5-6 років – 30-35 хв.

Орієнтовний план заняття для дітей 3-4 років

Завдання: Розучити комплекс загальнорозвиваючих вправ з пра​порцями. Удосконалювати вміння ходьби по гімнастичній лаві, стрибка в глибину, пролізання в обруч і переступання через кубики. Розвивати спритність і швидкість під час гри «У вед​медя у бору». 

Інвентар: 2-3 гімнастичні лави, 2-3 обручі та стояки, шнур (довжиною 6-8 м), по 2 прапорці для кожної дитини, 10-15 кубиків.

Хід заняття.

1. Шикування в колону по одному. Ходьба зі зміною темпу (40 с), ходьба на носках, як лисичка (25 с). Біг у середньому темпі (25-30 с), ходьба. Шикування в коло обличчям до середини.

2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ з прапорцями:
а) піднімання рук через сторони вгору. В.п. – основна стійка, руки з прапорцями опущені вниз. 1-3 – підняти руки з прапорцями через сторони вгору, постука​ти двічі паличками над головою, дивлячись на них (вдих); 4 – опустити руки через сторони вниз (видих). Повторити 6-8 разів;

б) повороти тулуба в сторони. В.п. – стійка ноги нарізно, руки з прапорцями опущені вниз; 1 – повернути тулуб вправо, руки з прапорцями в сторони (вдих); 2 – в. п. (видих); 3-4 – те саме вліво. Повторити 5-6 разів;

в) присідання. В.п. – основна стійка, руки з прапорцями внизу. 1-2 – присісти навпочіпки, торкнутися паличками прапорців підлоги (видих); 3-4 – підвестися у в.п. (вдих). Повторити 6 разів;

г) нахили тулуба вперед. В.п. – таке ж саме. 1-2 – нахилити тулуб вперед-вниз, торкнутися прапорцями носків ніг (видих); 3-4 – випрямитися у в.п. (вдих). Повторити 6-8 разів;

д) стрибки. В.п. – стійка ноги разом, руки з прапорцями в сторони. 1-4 – стрибки на місці на обох ногах, виконуючи махи руками вгору та вниз. Виконати 4 серії стрибків, після кожної з них робити невелику паузу.

3. Поставити паралельно 2-3 гімнастичні лави, попереду кожної з них поставити обруч, який прив'язано до стояка, вздовж лави покласти 5 кубиків на відстані одного кроку.

Перешикувати дітей у 2-3 колони за їх віком. Далі вони викону​ють пролізання в обруч грудьми вперед, йдуть по гімнастичній лаві (молодші діти тримають руки в сторони, старші – під крок правою – руки перед грудьми, лівою – в сторони), на кінці лави виконати стрибок у глибину на килимок. У зворотному напрям​ку діти йдуть з переступанням через кубики та стають у свою колону. Повторити 5-6 разів.

4. Гра «У ведмедя у бору». Повторити 3-4 рази.

5. Ходьба у повільному темпі (35 с) з підніманням рук в сторо​ни та опусканням вниз, як пташки махають крилами (6-8 разів).

Контрольні запитання:
1. Яка роль відведена заняттям з фізичної культури у системі фізичного вихован​ня дітей дошкільного віку?
2. Охарактеризуйте типи занять з фізичної культури, залежно від поставлених педагогічних завдань.

3. Розкрийте структуру занять з фізичної культури.

4. Яке значення має добір вправ для підготовчої частини заняття?

5. Розкрийте зміст понять «загальна щільність заняття» та «моторна
щільність заняття».

6. Поясніть способи організації дітей під час виконання основних рухів.

7. Які характерні риси фронтального способу організації навчальної
діяльності дітей?

8. Коли і як доцільно використовувати поточний спосіб організації навчаль​ної діяльності дітей?

9. Охарактеризуйте груповий спосіб організації навчальної діяльності дітей. У чому його переваги?

10. Які характерні риси змінного способу організації навчальної діяль​ності дітей?

11. Охарактеризуйте спосіб колового тренування при виконанні основ​них рухів.

12. Коли доцільно використовувати індивідуальний спосіб органі​за​​ції дітей при виконанні основних рухів? У чому його специфіка?

13. Які особливості методики проведення занять з фізичної культури на повітрі?

14. Які особливості проведення занять з фізичної культури у різних
вікових групах: перша та друга молодша, середня, старша та підготовча до школи?

15. Які особливості методики проведення занять з фізичної культури у змішаних за віком групах?

16. Як повинна відбуватися підготовка вихователя до проведення заняття з фізичної культури?

17. Орієнтуючись на запропоновані вище, складіть орієнтовний план заняття з фізичного виховання для дітей старшої групи.
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НЕ 3.5. ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ В ПОВСЯКДЕННОМУ ЖИТТІ ДІТЕЙ
План

1. Оптимальна рухова активність – необхідна умова всебічного розвитку дітей.

2. Керівництво самостійною руховою діяльністю дітей.

3. Організація активного відпочинку дітей.

Наукові дослідження довели, що рухова активність дітей обумовлена чи​сле​нними соціальними, біо​логічними та природними факторами (режимом, ста​ном здоров'я дитини, руховою підготовленістю, кліматичними умовами й ін.).

Активна рухова діяльність для підростаючого організму має особливе зна​чення як фактор, який сприяє розвитку та вихован​ню особистості дитини в ці​лому. Лише в процесі оволодіння різноманітними руховими вміння​ми та на​вич​ками удосконалюються психомоторні та вегетативні функції, покращується які​сна сторона рухової діяльності, розви​ваються фізичні можливості та пси​хі​ч​ні якості дітей.

Рухову активність дітей можна умовно поділити на цілес​прямовану та довільну (самостійну). Виконання фізичних вправ під керівництвом вихователя під час занять, ранкової гімнасти​ки, рухливих ігор й ін. є цілеспрямованою руховою активністю. Її обсяг в основному обумовлений програмою та методичними вимогами до організаційних форм з фізичного ви​ховання дітей кожної вікової групи. Вона має становити не менше 1,5-2 годин на добу з урахуванням раціонального їх розпо​ділу в режимі дитячого садка.

До довільної рухової активності відносять самостійні ігри (в основному під час прогулянок), виконання фізичних вправ, різні пересування, коли діти вільні від занять або у зв'язку із самообс​луговуванням і т. ін. В умовах дошкільного закладу довільна рухова активність також значною мірою може регулюватися ви​хователем. Тому важливим напрямком виховної роботи з дітьми є створення необхідних умов для їх оптимальної рухо​вої активності, яку розглядають з кількісної та якісної сторін.

У поняття кількісної характеристики входять: обсяг рухів, які виконуються дітьми за певний календарний період, а також місце рухової активності в режимі дня дитини.

Якісна сторона характеризує зміст рухової активності. До неї відносять форму занять, характер фізичних вправ, способи орга​нізації дітей під час їх виконання.

1. Оптимальна рухова активність – необхідна умова всебічного розвитку дітей

Рухова активність є природною біологічною потребою дітей, ступінь задо​во​ле​ння якої визначає подальший структурний і функціо​нальний розвиток їх ор​ганізму. Рухи є важливою складовою усіх видів діяльності та багатьох пси​хічних процесів. Необхідний обсяг рухової активності дітей є вирішальною га​рантією виховання всебічно розвиненого, здорового підростаючо​го покоління.

Діти, які систематично виконують фізичні вправи, відрізняються бадьорістю, життєрадісністю та високою працездатні​стю як до фізичних, так і до розумових навантажень. При цьому більш висока тренованість підвищує стійкість органі​з​му дитини до негативного впливу зовнішнього середовища.

Режим малої рухливості (гіподинамії), пов'язаний з обме​женням м'язової ді​яльності, приводить до затримки розвитку організму дитини. При цьому від​бу​вається порушення функцій і структури ряду органів, регуляції обміну ре​чо​вин і енергії, зменшується опір організму захворюванням. Зайву вагу до​шкі​льнят також можна вважати характер​ною ознакою гіподинамії, яку вва​жа​ють однією з причин порушень постави дош​кільників і несприятливим факто​ром для інте​лектуального розвитку дитини, що знижує її розумову працездатність.

Одним з важливих факторів росту та розвитку організму ди​тини є задоволення її органічної потреби в рухах (кінезофілія). Однак однієї природної потреби дитини в руках недостатньо, її необхідно спрямовувати у напрямку, який передбачає викорис​тання системи фізичних вправ, що різнобічно впливають на її організм. 

Однак рухова активність дошкільнят повинна мати свої межі. Для дитини доступний певний рівень рухової активності, середина якого є оптимальною для зміцнення здоро​в'я, а крайні межі виявляються несприятливими. Якщо фізичні навантаження, пов'язані з руховою активністю дитини, виходять за оптимальні межі, вони можуть привести до негативних змін в організмі, а також до дисгармонії у фізичному розвитку дітей.

В основу норми рухової активності можна покласти прин​цип оптимальної кі​лькості довільних рухів, які виконуються про​тягом дня. Другий важливий прин​цип нормування рухової ак​тивності – оптимальність фізичних наван​та​жень відповідно до функціональних можливостей організму, яка сприяє зміцненню здоров'я та всебічному розвитку дошкільників.

Дослідження свідчать, що рухо​ва активність дітей значною мірою обумовлена запропонованим їм руховим режимом дошкільного закладу. Середньомісячні показни​ки рухової активності дітей різних вікових груп змінюються протягом календарного року. Кількість локомоцій у дош​кільнят значною мірою залежить від природних факторів. У руховій активності дитини чітко спостерігається сезонна періодичність. Кількість локомоцій у дітей усіх вікових груп знижується весною та восени на 1,5-3 тис. кроків, порівняно із зимовими та літніми періодами року.

Аналіз середньомісячних даних рухової активності дошкіль​ників свідчить, що з віком у дітей дещо зростає кількість локомоцій, виконуваних протягом року. Дослідженнями встановлено, що рухова активність людини багато в чому залежить від кількості наявних у неї рухових умінь і навичок. 

Рухова активність дошкільників усіх вікових груп протягом дня розподіляється нерівномірно. Період зниження рухової активності припадає на час, який дитина проводить у приміщенні дитячого садка.

Варто вважати, що рухова активність дошкільників визначаєть​ся не стільки біологічною потребою, скільки цілес​прямованим педагогічним впливом на дітей, який здійснюється у даному напрямку. Потребу дитини у руховій діяльності можна зменшити або навпаки – стимулювати створеним рухо​вим режимом дитячого садка.

2. Керівництво самостійною руховою 
діяльністю дітей

Фізичний розвиток дитини, стан її здоров'я, рухова підготовленість залежать від умов, у яких вона живе, та загального режиму, невід'ємною частиною якого є руховий ре​жим. До його змісту входить комплекс організаційних форм фізич​ної культури (заняття, ранкова гімнастика, фізкультхвилинки й ін.), який використовується в педагогічному процесі дошкільного закладу, та самостійна рухова діяльність дітей.

Самостійна рухова активність займає у малюків половину часу в їх діяльності протягом перебування у дитячому садку. Крім того, вона найменше з усіх форм рухової діяльності стомлює дітей. 

На підвищення рухової активності малюків у самостійних іграх і вправах впливає правильне розміщення обладнання, ігра​шок й інвентарю, новизна ігро​во​го матеріалу, достатня площа для ігор; усе це стимулює рухову діяльність дітей. 

Керівництво самостійною руховою діяльністю передбачає по​стійне спосте​ре​ження вихователя за дітьми та своєчасне переклю​чення їх на інший вид діяльності або відпочинок. Необхідно спонукати дітей робити самим усе, що їм під силу, привчати їх до правильного виконання рухів у побутовій діяльності, під час ігор і на прогу​лянці. 

Починаючи з другої молодшої групи, викликати рухову ак​тивність у ді​тей допомагає створення сприятливих оточуючих умов: цікаві іграшки, дріб​ний фізкультурний інвентар, фізкультурний куточок. Вони дають можливість закріп​лювати вміння та навички з лазіння, рівноваги, розвивати фізичні якості.

Найсуттєвіше значення для створення повноцінного рухового режиму мають рухливі ігри, що організовуються вихователем, і різноманітні самостійні ігри, а також вправи ігри спортивного характеру, які виконуються дітьми під час прогулянок. Успішна організація самостійної рухової діяльності дітей залежить від їх фізичної підготовленості та наявного рухового досвіду. 

Основні умови підвищення рухової активності дітей в іграх (на думку О.О. Тимофєєвої) такі: 1) правильний підбір іграшок, достатня кількість рухових іграшок, зручне їх розміщення для ігор, новизна ігрового матеріалу; 2) своєчасна допомога дитині у виборі іграшки, сюжету та змісту гри, особливо при переході від одного режимного моменту до іншого; 3) збагачення рухових навичок дітей у процесі гри з різними іграш​ками та предметами; 4) організація активного спілкування дітей в іграх.

Прогулянка – найбільш сприятливий час для проведення різноманітних фізичних вправ і рухливих ігор. У всіх вікових групах протягом дня про​во​диться 4-5 рухли​вих ігор, а влітку – 5-6. Загальна три​валість виконання вправ й участі в іграх для дошкільнят різних вікових груп – від 15 до 20 хвилин. Зі старшими дітьми потрібно частіше проводити ігри спортивного характеру й естафети. 

При розподілі ігор і фізичних вправ протягом дня потрібно вра​ховувати співвідношення програмного матеріалу, який плануєть​ся на занятті з фізичної культури, із щоденними вправами й іграми, які виконуються дітьми під час ранкової та вечірньої прогулянок. 

Восени та ранньою весною до змісту прогулянок вводять різно​манітні впра​ви з рівноваги, з м'ячами, обручами, скакалками, рух​ливими іграшками. Взимку пла​нують ходьбу по колоді, снігових валах, метання в ціль й ін., катання на сан​чатах, лижах і ковзанах. У будь-яку пору року під час прогулянок широко за​сто​совуються рухливі ігри. Якщо дозволяють погодні умови, дітям про​по​ну​ють виконання вправ у певній послідовності, використовуючи смугу «перешкод». Значне місце на прогулянці відводиться вправам спортив​ного характеру. Регулярно впроваджуючи їх під час прогулянок, можна істотно активізувати рухову діяльність дітей, особливо в несприятливих погодних умовах (низька температу​ра, сніг). Поряд із вправами спортивного характеру, старшим дітям пропонують ігри з елементами спорту. 

Важливим моментом у розподілі ігор і вправ під час прогу​лянок є чергування фізичного навантаження з відпочинком, більш інтенсивних фізичних вправ – з менш рухливими. 

При проведенні ігор і вправ варто застосовувати різні способи організації дітей. Так, рухливі ігри вихователь проводить зі всією групою. Кожна гра повторюється 3-5 разів. У вправах спортив​ного характеру беруть участь також усі діти. У деяких іграх і вправах беруть участь декілька дітей, які мають бажання повправлятися у них.

У керівництві руховою діяльністю дітей під час прогулянки (за реко​мен​да​цією М.О. Рунової) можна виділити два етапи. Спо​чатку вихователь виясняє у дитини інтереси до ігор і вправ, взаємовідносини з однолітками, виявляє її ру​хо​ву підготовленість. Для розвитку самостійної діяльності дітей створюються не​обхідні умови: своєчасна допомога кожній дитині у виборі гри та вправ, фіз​ку​льтурного приладдя. На цьому етапі застосовуються такі методи та при​йо​ми: спільне виконання вправ дитини зі своїми однолітками, пояснення та показ склад​ніших елементів рухів, заохочення. Основним напрямком керівництва руховою ак​тивністю дітей у процесі самостійної діяльності є збагачення їх різноманітними рухами.

На другому етапі здійснюється більш інтенсивний вплив ви​хователя на рухову активність дітей. Малорухливі діти залуча​ються до діяльності, яка сприяє розвитку інтересу до ігор і фізичних вправ. Дуже рухливих і збудливих дітей спрямову​ють на вправи, які вимагають від них точності рухів, що стримує дітей від значної рухли​вості та сприяє формуванню уваги та стриманості. Індивіду​альний підхід до дітей різних вікових груп повинен застосову​ватися з урахуванням інтересу дитини до ігор і різних видів фізичних вправ.

Вихователю потрібно добре знати стан здоров'я, фізичний роз​виток, рухову під​готовленість, особливості поведінки й інші по​казники індивідуального роз​ви​тку дитини. У процесі самостійної рухової діяльності діти в основному самі ре​гулюють фізичне на​вантаження, змінюючи інтенсивні рухи на спокійні та за не​обхідності роблять паузи. Однак потрібно спостерігати за станом са​мо​по​чу​т​тя дітей, здійснюючи індивідуальне керівницт​во їх діяльністю. Особливого під​ходу потребують діти, рухова активність яких обмежується після перенесених хвороб. Треба також слідкувати, щоб діти частіше вправлялися у тих спосо​бах виконання рухів, якими вони володіють гірше. 

Отже, самостійна рухова діяльність має виняткове значення для форму​ва​ння у дитини звички та потреби в систематичному виконанні фізичних вправ і впливає на всебічний її розвиток. Поряд із закріпленням й удо​ско​на​ле​нням різних рухових дій у дітей формується почуття колективізму, виховується товариськість, доброзичливість до своїх товаришів, впевненість у своїх силах.

3. Організація активного відпочинку дітей

У фізичному вихованні дошкільників певне місце займають дні здоров'я, фізкультурні свята, розваги, пішохідні переходи як найбільш ефективні форми активного відпочинку дітей.

Їх мета – активна участь всієї групи у запропонованому за​ході, визначення розвитку фізичних якостей і рухової підготов​леності дітей в ігрових ситуаціях, виховання стійкого інтересу до активної рухової діяльності. 

День здоров'я рекомендується проводити в усіх дошкільних групах раз на місяць. Основна мета дня здоров'я – охопити усіх вихованців групи різними фізкультурними заходами. Він здійснюється протягом усіх періодів дня та планується залежно від пори року. Тут бажано ширше застосовувати веселі атракціони, ігри-естафети, розваги, орієнтуючись на поліпшення настрою й активності дітей. 

Фізкультурні свята спрямовуються на комплексну реалізацію широкого кола оздоровчих і виховних завдань. Участь у фізкультурних святах сприяє виявленню самостійності й ініціативи дітей у виконанні рухових завдань, досягненню кращих результатів на змаганнях, вихованню колективізму, наполег​ливості, відповідальності, дисциплінованості й інших морально-вольових якостей. Залучення батьків до безпосередньої участі у фізкультурному святі сприяє пропаганді фізичної культури серед широких верств населення і є однією з активних форм роботи педагогічного колективу дитячого садка з батьками з питань фізичного виховання.

Фізкультурні свята проводяться два-три рази на рік, безпосе​редню участь у них беруть діти середньої, старшої та підготовчої до школи груп. Найбільшу ко​ристь для зміцнення здоров'я та загартування дітей мають ті фізкультурні свя​та, які проводяться на відкрито​му повітрі. Вони можуть відбуватися у різ​них природних умовах. 

Підготовка до свята починається зі складання програми, в якій визнача​ю​​ться мета, дата, час і місце його проведення, пе​релік номерів програми, від​по​​відальні за підготовку та проведення свята, кількість учасників, участь у по​ка​​зових виступах, склад суддівського журі, підбиття підсумків змаган​ня та на​го​​родження учасників свята тощо та розробки сценарію свята на основі про​гра​мових і методичних вимог, які ставляться перед фізичним, естетичним, мо​ра​льним і гігієнічним вихованням дошкільників. У розробці сценарію свята вра​хо​вують його основну ідею, девіз, під яким воно проводиться. З метою створення уро​чистої обстановки бажано яскраво офор​мити фізкультурний зал або територію майданчика.

Наприклад, фізкультурне свято влітку на майданчику або в залі прово​диться за такою схемою:

1. Відкриття свята, парад учасників під святковий марш, привітан​ня команд.

2. Виступи учасників свята з гімнастичними вправами.

3. Проведення змагань між командами, участь в іграх-естафетах, атракціонах, сюрпризний момент.

4. Завершення свята, підбиття підсумків, нагородження переможців, закриття свята.

Важливу роль при проведенні свята відіграє ведучий, яким може бути вихователь, музичний керівник або методист дитячого садка. Від нього залежить успіх у проведенні свята. 

Члени журі повинні бути уважними, доброзичливими й об'єктивними.

Успішне проведення свята – це результат спільної роботи з фізичного виховання дошкільників усього педколек​тиву дитячого садка.

Фізкультурні розваги. У кожній віковій групі з дошкільни​ками проводяться фізкультурні розваги двічі-тричі на місяць, які плануються на другу половину дня у приміщенні або на май​данчику. Зміст фізкуль​турних розваг складають рухливі ігри, вправи й ігри спортивно​го характеру, вправи на фізкультурних тренажерах.

Планування фізкультурних розваг здійснюється вихователем відповідно до рухової підготовленості дітей, наявності фізкуль​турного інвентарю й облад​нання. Головна мета вихователя під час проведення фізкультурних розваг – створити у дітей радісний настрій, удосконалити їх рухові вміння та навички у невиму​шеній ігровій обстановці, залучити дошкільнят до систематично​го виконання фізичних вправ. При цьому діти поводяться розкуто, і це дозволяє їм рухатися без зайвого напруження, виявляти творчість у руховій діяльності.

У молодшій і середній групах планують рухливі ігри або ігрові завдання, у старших – дітям пропонують змагання на краще ви​конання фізичних вправ. До змісту розваг входять ігри-атракціони та змагання між командами з ігр спортивного характеру. Тривалість фізкультурних розваг залежить від віку дітей і складає 30-50 хвилин. Вихователь бере активну участь у проведенні фізкультурних розваг.

Орієнтовний план фізкультурної розваги на майданчику (стар​ша група):

1.  Гра «Заборонений рух» (повторити 4-5 разів).

2.  Гра «Чия ланка швидше збереться?» (повторити 3-4 рази).

3.  Атракціон: «Хто більше кеглів збере із зав'язаними очима» (тривалість 10-12 хв.).

4.  Гра «М'яч капітану» (повторити 3-4 рази).

5.  Гра «Знайди та промовчи» (повторити 3 рази).

Пішохідні переходи – це прогулянки за межі дитячого садка на природу, що здійснюються у першу половину дня. Їх мета – удосконалення рухових навичок і комплексний розвиток рухових якостей у природних умовах, привчання дітей орієнтуватися на місцевості. Рухова діяльність у поєднанні зі свіжим повітрям, сонцем підвищує за​хисні реакції організму дошкільнят, загартовує їх. Оточуюча при​рода, різноманітні враження збагачують знання, виховують есте​тичні почуття дітей.

Дозування прогулянок залежить від віку, складу та підготов​леності дітей. Довжина шляху в один кінець не повинна пере​вищувати для дітей 4-5 років – 1,5 км, для старших дошкіль​ників – до 2 км. Після кожних 15 хв. ходьби варто робити корот​кочасні (4-5 хв.) зупинки для відпочинку дітей.

Вихователь заздалегідь готується до проведення пішохідного переходу, розробляє його план і маршрут, передбачає проведення активного відпочинку, підготов​ляє необхідний інвентар. Вибір маршруту та швидкість пересування групи залежать від фізичної підготов​леності дітей. 

У будь-яку пору року потрібно цікаво та різноманітно використо​вувати рельєф місцевості та природні умови для виконання рухів. 

Регулярне проведення пішохідних переходів дозволяє значно поліпшити руховий режим дошкільнят, їх рухову підготовленість і дає дітям естетичне задоволення від спілкування з природою.

Канікули. Двічі на рік (на початку січня та наприкінці березня) прово​дя​ть​ся канікули тривалістю один тиждень. Їх мета – забезпечити активний від​по​чи​​нок дітей, сприяти їх оздоровленню, зміцненню організму, по​зи​тивному на​строю дошкільнят. Під час канікул відміняються заняття, по​в'язані з ро​зу​​мовою діяльністю дітей, поряд із тим широко застосовуються ор​ганізаційні фо​рми фізичного виховання (ранкова гімнастика, заняття з фі​зич​ної ку​льтури й ін.) та значно збільшується час перебуван​ня дітей на сві​жо​му повітрі.

Кожен день канікул має проходити цікаво. Ефективне проведення канікул залежить від чіткого плану​вання роботи з фізичного виховання під час канікул і творчого підходу вихователя до змісту фізкультурно-оздоровчих заходів для кожного дня.

Завдання з фізичної культури додому. Завдання з фізичної культури для виконання у домашніх умовах визначаються ви​хователем, виходячи з вимоги створити оптимальний руховий режим для дитини вдома. До цих завдань входять: обов'язкове виконання ранкової гімнастики; виконання фізичних вправ під контролем батьків і разом з ними під час прогулянок.

Регулярне виконання домашніх завдань з фізичної культури дає змогу сформувати у дітей стійку потребу щоденного вико​нання фізичних вправ у їх повсякденному житті.


Контрольні запитання:
1. Дайте визначення понять: «цілеспрямована рухова активність» і «довільна рухова активність дитини».

2. Чому рухи є складовою частиною будь-якого виду діяльності та багатьох психічних процесів у дітей?

3. Які механізми взаємозв'язку рухової активності та функціональ​них можливостей організму дитини?

4. Як впливає режим малої рухливості (гіподинамії) на організм дитини?

5. Які умови підвищення рухової активності під час прогулянок дітей?

6. Визначте основну мету «Дня здоров'я» і зміст його програми.

7. Розкрийте зміст «фізкультурного свята» для старших дошкільників у дитячому садку.

8. Яку користь для дошкільників мають пішохідні переходи?

9. Запропонуйте програму Дня здоров’я для дошкільників у квітні-травні.

10.  Запропонуйте програму піших прогулянок у січні-лютому для дітей 4-5 років.

ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ
Педагог: 

– Трава низенька-низенька. (Діти присідають).

Педагог: 

– Дерева високі-високі. (Діти здіймають руки вгору).

Педагог:

– Вітер дерева колише-гойдає. (Діти обертаються).

Педагог: 

– То праворуч, то ліворуч нахиляє. (Діти нахиляються праворуч, ліворуч).

Педагог: 

– То вгору, то назад. (Діти потягуються вгору та назад).

Педагог: 

– То вниз нагинає. (Діти нахиляються вперед).

Педагог: 

– Птахи летять, відлітають. (Діти махають руками – «крилами»).

Педагог: 

– А діти тихенько за парти сідають. (Діти сідають за парти).

Під час фізкультпаузи у дошкільних закладах доречно використати вірш І.Січовика «Ладусі у бабусі»:

– Долоньки-ладусі, де були?

– В бабусі.

– Долоньки-ладусі, що робили в неї всі?

– Бабусю вітали. (Діти вітають ручками).

– В хаті підмітали. (Імітують підмітання).

– Дрова рубали. (Імітують рубання).

– Квіти поливали. (Поливають).

– Яблука зривали. (Зривають).

– Стіни фарбували. (Фарбують).

– Їсти готували. (Розмішують).

– Вечеряли. (Їдять).

– І спали. (Сплять).

Під слова вірша П.Ребра діти слідом за вихователем виконують відповідні вправи:

Я малюю зайчика для вас. Раз. (Роблять кругові рухи руками над головою):

Це у нього, бачите, голова. Два. (Руки кладуть на голову).

Це у нього вуха догори. Три. (Піднімають руки вгору, до вух).

Це стирчить у нього хвостик сірий. Чотири. (Повертають тулуб праворуч, ліворуч).

Це очиці весело горять. П'ять. (Прикладають руки для очей «біноклем»).

Ротик, зубки – хай морквинку їсть. Шість. (Наслідують жування моркви зайцем).

Шубка тепла, хутряна на нім. Сім. (Погладжують руки, боки, плечі, нагинаються).

Ніжки довгі, щоб гасав він лісом. Вісім. (Підскакують на місці).

Ще навколо насаджу дерев я. Дев'ять. (Саджають дерева, притупують ямки).

І хай сонце сяє з піднебесся. Десять. (Піднімаються на пальчиках ніг, руки вгору).

«Каченята» (діти виконують рухи, що імітують сказане)
Раз-два – всі пірнають, 

Три, чотири – виринають, 

П'ять, шість – на воді 

Кріпнуть крильця молоді, 

Сім, вісім – що є сили 

Всі до берега поплили, 

Дев'ять, десять – обтрусились 

І за парти опустились. 

«Гори Карпати» 

Раз-два – піднімається гора, 

Три, чотири – це круті гірські схили, 

П'ять, шість – це орли дивний танець завели, 

Сім, вісім – це смерічки похилилися до річки, 

Дев'ять, десять – це вода з водоспаду витіка. 

«Зайченята» 

Сірі зайчики маленькі 

(Вушка є у них довгенькі) 

В лісі грались, веселились, – 

Працювати вже стомились. 

А щоб добре працювати, 

Треба трішки пострибати. 

Відпочили, розім'ялись 

Й до роботи знову взялись.

«Долоні» 

– Де ваші долоні? (Діти показують руки, складають в кулачки). 

– Тут-тут-тут! 

А в долонях пальчики живуть. (Розкривають кулачки і показують пальчики в русі).

– Працювали пальчики, не лінувалися: 

Ліпили, ліпили, малювали. (Діти імітують ліплення, будівництво, малювання). 

Будували, будували, зупинилися. 

А потім, а потім, а потім… (Повільно опускають руки на стіл).

стомилися.

«Зозуля» 

Облітала я лісок вздовж, ушир і навскоси.

(Діти махають руками в сторони, вперед, навскоси). 

Відпочила в холодку, на кленовому листку. 

І росинок з тирличу напилася досхочу. (Діти імітують пиття води). 

Діти йшли через лісок – подала їм голосок. (Ходьба по кімнаті).

Налічила їм літа: двадцять, тридцять, аж до ста.

(Діти піднімаються на носки, руки вгору, дивляться на них). 

Щоб ні горя, ні біди, щоб росли як із води. 

«На морі» 

Хвилі бавляться та б'ються, 

Наче неслухи-хлоп'ята. (Діти роблять хвильові рухи руками перед собою, зліва направо і навпаки). 

I стрибають, і сміються: 

Вітер їм лоскоче п'яти. (Стрибають). 

Вгору, вниз і знову вгору. (Руки вниз – вгору, очима слідкують за рухами).

Підганяє дужий вітер. 

Розгойдав він ціле море. (Розводять руки в сторони). 

Як же хвилям не радіти! (Діти усміхаються).

«Прогулянка»

Ми лісочком йшли (діти виконують повільну ходьбу), 

Грибочок знайшли, 

Нагнулись, підняли (нахиляння тулуба вперед), 

У кошик поклали 

І далі пішли (ходьба на місці).

Ми лісочком йшли (ходьба), 

Малинку знайшли. 

Дотягнулись, зірвали (потягування), 

У кошик поклали 

І далі пішли (ходьба на місці). 

Ми лісочком йшли (діти виконують повільну ходьбу),

Горішок знайшли, 

Потягнулись, дістали (потягування), 

У кошик поклали 

І далі пішли (ходьба на місці).

«Сонечко»

Встало вранці ясне сонце (потягування),

Зазирнуло у віконце. 

Ми до нього потяглися, 

За промінчики взялися (руки вгору). 

Будем дружно присідати (присідання),

Сонечко розвеселяти. 

Встали-сіли, встали-сіли (швидкі присідання). 

Бачите, як звеселили. 

Стало сонце танцювати (танцювальні рухи),

Нас до танцю закликати: 

Нумо разом, нумо всі 

Потанцюєм по росі (діти кружляють у танці). 

«Котик»

Сірий котик міцно спав (діти імітують сон), 

Навіть пісню не співав. 

Та, нарешті, пробудився (діти роблять кругові вправи для шиї) 

І довкола обдивився (дивляться в різні боки). 

Став смачненько потягатись (потягуються) 

І чистенько умиватись (діти відтворюють умивання, масажуючи м'язи обличчя). 

Порозчісував він вуса 

Довгі-довгі, русі-русі (діти імітують розчісування вусів). 

Зуби й кігті нагострив (вправи для кистей рук) 

Й до комірчини побрів (повільна ходьба на місці). 

Буде мишку полювати 

І добро оберігати. 

Ми, як котик, відпочили, 

Щоб зміцніли наші сили. 

«Хмарка»

Хмарка сонечко закрила (діти закривають обличчя руками), 

Слізки срібнії зронила (діти показують, як капає дощик). 

Ми ті слізки пошукаєм (присідання), 

У травичці позбираєм (імітація збирання). 

Пострибаєм, як зайчата (діти стрибають),

Політаєм, як пташата (махають руками, як крилами),

Потанцюємо ще трішки (діти виконують повільні танцювальні рухи), 

Щоб спочили ручки, ніжки. 

Всі веселі? От чудово! 

А тепер до праці знову. 
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ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 4.

ПЛАНУВАННЯ Й ОРГАНІЗАЦІЯ РОБОТИ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В ДНЗ. РОБОТА МЕТОДИСТА З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ДОШКІЛЬНОМУ НАВЧАЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ
НЕ.4.1. ПЛАНУВАННЯ Й ОБЛІК РОБОТИ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ДОШКІЛЬНОМУ НАВЧАЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ
План

1. Основні вимоги до планування навчального матеріалу з фізичної культури.
2. Розподіл програмного матеріалу з фізичної культури у перспективному плані.
3. Оперативне планування з фізичної культури.
4. Облік роботи з фізичної культури у дитячому садку.
1. Основні вимоги до планування навчального матеріалу з фізичної культури

Планування й облік роботи – неодмінна умова високої ефектив​ності процесу фізичного виховання в дошкільному навчальному закладі.

Планування допомагає вихователеві чітко визначити пер​спек​​тиву роботи, сформувати загальні та конкретні навчально-ви​ховні завдання, дає цілеспрямований напрям усій роботі з фізич​ного виховання відповідно до віку дітей, матеріальної бази, кліма​тичних й інших умов дошкільного закладу.

Плануванню підлягають: завдання, засоби, організація та ме​тоди навчально-виховної роботи з фізичної культури. Основою для планування є програмний матеріал для кожної вікової гру​пи. Розподіляючи навчальний матеріал на місяць або квартал, обов'язково врахо​вують усі умови, в яких будуть проводити заняття. Після цього матеріал, передбачений програмою, розподіляєть​ся за системами занять. 

Заключний етап планування – складання оперативного пла​ну на кілька днів, до якого входить план-конспект заняття з фізичної культури з визначен​ням конкретних навчально-вихов​них завдань і рухливих ігор і вправ, що плану​ються вихователем для проведення з дітьми під час прогулянок.

2. Розподіл програмного матеріалу з фізичної культури у перспективному плані

Планування з фізичної культури починається зі складання гра​фіка розподілу навчального матеріалу на місяць або квартал. У ньому має бути правильно розподілений програмний матеріал на окремі заняття. 

Перспективний план на місяць (квартал) є робочим планом. Це планування дає можливість методично вірно розподілити про​грамний матеріал з фізичної культури на три​валіший відрі​зок часу та поступово ускладнювати його, вста​новити певну на​ступність між заняттями й іншими організацій​ними формами. 

Програмний матеріал поділяється (з ура​хуванням посту​пового підвищення вимог до дітей) як за складн​істю виконання окремих вправ, так і за фізичним навантаженням. На кожне заняття плануються вправи з шикування та перешикування, ком​плекс загальнорозвиваючих вправ, основні рухи, рухливі ігри, вправи спортивного характеру. При цьому враховується місце проведення заняття з фізичної культури та період року. 

Графічний план дає можливість наочно бачити хід виконання кожного виду вправ, а також вносити корективи у підбір засобів фізичної культури до окремих занять.

Розподіляючи програмний матеріал у перспективному плані, не​обхідно пам'ятати про реалізацію дидактичних принципів: си​сте​матичності, послідовності, поступового ускладнення про​грам​​ного матеріалу, повторення та правильного чергування видів рухів.

При складанні перспективного плану добирається доступний дітям матеріал, який відповідає їх можливостям. Вихователь послідовно підбирає спочатку більш легкі для дітей фізичні вправи і ігри, які потім – важчі. 

При плануванні потрібно дотримуватися правильного чергування різних видів рухів: ходьби, бігу, метання, стрибків, лазіння й ін. Вправи з основних видів рухів варто чергувати та поєднувати з-іншими видами вправ так, щоб вони охоплювали більше м'язо​вих груп, всебічно впливали на організм дітей. 

Розподіляючи рухливі ігри у графічному плані, потрібно зробити це доцільно та послідовно. Ігрова діяльність, яка відбувається майже завжди в умовах, що швидко змінюються, сприяє розвитку в дітей уміння доцільно використовувати рані​ше вивчені рухи відповідно до завдань і правил гри.

3. Оперативне планування з фізичної культури

Після розподілу програмного матеріалу з фізичної культури на місяць або квартал вихователь складає план на один-два дні. У ньому записують план-конспект заняття з фізичної культури, зазначають рухливі ігри, основні рухи та вправи спортивного характеру, які виконуватимуться дітьми під час ранкової та ве​чірньої прогулянок.

Велике значення при складанні плану заняття з фізичної куль​тури має чітка постановка педагогічних завдань: освітніх і вихов​них, що вирішуються в процесі навчальної роботи з фізичної куль​тури. Оздоровчі завдання не записують у плані занят​тя, оскільки вони обов'язково вирішуються на кожному з них, – спрямованість на зміцнення здоров'я, забезпечення гармонійного  фізичного розвитку дітей є однією зі специфічних рис заняття з фізичної культури. 

Навчання у процесі фізичного виховання має свою специ​фі​ку. На заняттях з фізичної культури наочно виявляються фізич​ні, вольові та моральні якості дітей. Однак виховання пози​ти​в​них моральних і вольових рис ха​рактеру дітей – тривалий про​цес. Розвиток фізичних якостей здійснюється в процесі навчання дітей рухових дій. 
Під час планування програмного матеріалу важливо передба​чити достатній ступінь фізичного навантаження, поступовість його наростання, дотримання оптимальних інтервалів між виконанням вправ. 

У плані-конспекті ставляться конкретні навчально-виховні завдання з урахуванням наслідків попереднього заняття та виз​начається послідовність їх вирішення. Таких завдань може бути три-чотири. Після запису зазначається інвентар, який необхідно підготувати для даного заняття.

У підготовчій частині визначаються вправи з шикування та пе​реши​ку​ва​н​ня, стройові вправи, види ходьби та бігу, вправи для профілактики плоско​сто​по​сті, танцювальні кроки, загально​розвиваючі вправи. Відзначаються послі​до​в​ність їх проведення й оптимальне дозування для дітей певної вікової групи.

В основній частині записують основні рухи, вправи спортив​ного характеру та рухливі ігри. Для успішного формування й удо​сконалення рухових нави​чок необхідно визначати кількість повторень вправ і застосу​вання найбільш оптимальних способів організації дітей, які за​безпечують високу моторну щільність заняття. 

Однак, якщо вправи не потребують значних фізичних зусиль і тривалого фізичного навантаження, орієнтовна кількість по​вто​рень може бути в межах 10-16 разів. Вправи, які потребують зна​чних фізичних зусиль або більше часу на їх виконання, по​вторюються 5-8 разів. Також записується назва гри, її дозування в кількості по​вторень або в часі й організаційно-методичні рекомендації, які потрібно враховувати під час проведення гри.

У заключній частині планується сповільнена ходьба, вправи на увагу та спокійна ходьба (кількість її повторень), якщо вона передбачена вихователем у цьому занятті.

Особливо важливо під час планування занять передбачити організаційно-методичні заходи, спрямовані на підвищення мо​торної щільності заняття, та записати їх у підготовчій і основній частинах. 

При складанні оперативного плану на один-два дні належна увага приділяється розвитку рухів дітей під час прогулянок. Із цією метою щодня плануються різноманітні рухливі ігри, вправи спортивного характеру та ви​конання окремих основних рухів на свіжому повітрі, причому знайомі дітям ігри повторюються, а нові – розучуються, а вправи спортивного характеру планують майже на кожну прогулянку. 

4. Облік роботи з фізичної культури 
у дитячому садку

Вихователю важливо не тільки правильно спланувати роботу з фізичного виховання, але й уміло вести її облік, що дає змогу оцінити правильність планування, підбити підсумки проведеної роботи з фізичного виховання, з'ясувати причини недоліків і накреслити шляхи їх усунення.

Облік дає можливість визначити стан здоров'я дітей, рівень їхнього фізичного розвитку (за даними медичних обстежень) і рухової підготовленості, правильність застосування засобів і ме​тодичних прийомів навчання того чи іншого виду рухів. Облік має бути об'єктивним, систематичним, простим й охоплюва​ти всі сторони фізичного виховання.

У практиці фізичного виховання дітей різних вікових груп застосовують три види обліку: попередній, поточний та підсум​ковий.

Попередній облік. Для забезпечення чіткого планування ро​боти з фізичного виховання вихователю потрібно мати дані про фізичний розвиток, стан здоров'я та рухову підготовленість дітей.

Дані про стан здоров'я, фізичний розвиток та поставу дітей вихователь отримує після лікарського обстеження групи. Облік рухової підготовленості дітей проводиться двічі на рік (у вересні та травні). Ці показники записуються у журнал. Отримані дані попереднього обліку є основою для вне​сення відповідних коректив до навчального процесу з фізичного виховання.

З основних рухів обстежують: ходьбу (дистанція 10 м), біг (ди​ста​нції 10, 20, 30 м залежно від віку), стрибки в довжину з місця, ви​соту і довжину з розбігу (старша група – травень, підготовча до школи – восени та навесні), метання теніс​них м'ячів (вага 40 г) або торбинок з піском (вага 100 або 200 г) лівою та правою ру​ка​ми на дальність. Вихователь фіксує якісні та кількісні показ​ни​ки кожного руху. Порівняння резуль​татів першого та завер​ша​ль​ного обстежень дає змогу об'єктивно визначити ступінь ово​лодіння дітьми основними рухами та роз​витку рухових яко​с​тей протягом навчального року, а також ґрунтовно проана​лі​зу​вати роботу вихователя щодо виконання програми з фізичної культури.

Обстеження розвитку рухів у кожній віковій групі проводиться вихователем спільно з методистом дитячого садка, їм допомага​ють медична сестра та музичний керівник.

У протоколах фіксують швидкість ходьби та бігу (сек.), результати стрибків у висоту та довжину (см), метання тенісних м'ячів або торбинок з піском (з точністю до 0,1 м). Також зауважують за​гальні недоліки техніки кожної дитини, на які необхідно зверну​ти увагу в подальшій роботі.

Ходьба. Визначення рівня розвитку ходьби проводиться на дистанції 10 м. Кожна дитина виконує ходьбу в середньому темпі двічі, кращий результат фіксується у протоколі. 

Якісні показники ходьби

Молодший вік: 1. Пряме положення тулубу та голови. 2. Вільні рухи руками (поки що неритмічні та неенергійні). 3. Узгоджені рухи рук і ніг. 4. Приблизне дотримання напрямку під час ходьби.

Середній вік: 1. Пряме ненапружене положення тулубу та голови. 2. Вільні рухи рук. 3. Кроки ритмічні. 4. Узгоджені рухи рук і ніг. 5. Дотримання напрямку під час ходьби.

Старший вік: 1. Правильна постава. 2. Вільні рухи рук зі згинанням їх у ліктях. 3. Кроки енергійні та ритмічні, з перекатом з п'ятки на носок. 4. Активне згинання та розгинання ніг у колінних суглобах.

Біг. Залежно від віку дітей, обстеження бігу з максимальною швидкістю відбувається на дистанціях 10, 20 і 30 м. Час фіксується з точністю до 0,1 сек. 

Якісні показники бігу

Молодший вік: 1. Тулуб прямий або трохи нахилений вперед. 2. Вільні рухи рук. 3. Збереження напрямку бігу з опорою на орієнтир (прапорець).

Середній вік: 1. Невеликий нахил тулубу вперед. 2. Руки напівзігнуті у ліктях, енергійно рухаються вперед і назад. 3. Енергійне піднімання стегна махової ноги (під кутом 60-70° до землі). 4. Опускання ноги, якою відштовхуються, на землю з носка. 5. Ритмічний і легкий біг з відривом від землі.

Старший вік: 1. Невеликий нахил тулубу, голова – прямо. 2. Руки напівзігнуті в ліктях, енергійно рухаються вперед і назад. 3. Енергійне піднімання стегна махової ноги (під кутом 60-70° до землі). 4. Опускання ноги, якою відштовхуються, на землю з носка. 5. Ритмічний і легкий біг з відривом від землі.

Якісні показники стрибка з місця
Молодший вік: 1. Вихідне положення – «Старт плавця» (ноги напівзігнуті, тулуб нахилений вперед, руки відведені назад і в сторони). 2. Відштовхування одночасно обома ногами, зі змахом рук вгору. 3. Під час польоту ноги трохи зігнуті. 4. Приземлення на обидві ноги, руки вперед.

Середній вік: 1. Правильне вихідне положення – «Старт плавця». 2. Енер​гі​йне відштовхування обома ногами з одночасним змахом рук вперед-вгору. 3. Під час польоту ноги зігнуті в колінах. 4. Приземлення стійке на обидві ноги з перекатом з п'яток на носок, руки вперед і в у сторони.

Старший вік: 1. Правильне вихідне положення – «Старт плавця». 2. Від​штовхування обома ногами з повним їх випрямленням, з енергійним змахом рук вперед-вгору. 3. Під час польоту ноги зігнуті в колінах, перед приземленням вони виносяться вперед. 4. Приземлення на обидві ноги з переходом з п'ятки на всю стопу. 5. Стійке приземлення на напівзігнуті ноги, руки вперед й у сторони.

Стрибок у довжину з розбігу. Діти виконують стрибок у яму з піском із відстані 10-12 м. 

Якісні показники стрибка у довжину з розбігу

Старший вік: 1. Рівноприскорений розбіг. 2. Енергійне відштовхування однією ногою з одночасним махом рук вперед. 3. Під час польоту – згинання ніг у колінах, перед приземленням вони виносяться вперед. 4. Приземлення на обидві ноги з переходом з п'ятки на всю ступню, руки вперед – у сторони.

Стрибок у висоту з розбігу виконується з відстані 6-8 м через гумову тасьму на початковій висоті 25-30 см для дітей старшої та 30-35 см – підготовчої до школи групи. Кожного разу висоту збільшують на 5 см. У протоколі фіксують максимальну висоту, яку подолала дитина. До початку обстеження доцільно дати дітям 2-3 спроби стрибати.

Якісні показники стрибка у висоту з розбігу

Старший вік: 1. Розбіг виконується перпендикулярно до перешкоди (гу​мо​ва тасьма або шнур). 2. Енергійне відштовхування однією ногою з одно​ча​с​ним змахом рук угору. 3. Під час польоту ноги максимально зігнуті в колінах. 4. М'яке та стійке приземлення на напівзігнуті ноги, руки вперед й у сторони.

Метання тенісних м'ячів або торбинок з піском на дальність діти виконують від лінії, накресленої на землі, тричі правою та лівою руками. 

Якісні показники метання

Молодший вік: 1. Вихідне положення – стоячи обличчям у напрямку кидка, ноги трохи нарізно. 2. Під час замаху невеликі повороти тулуба у бік руки, якою вико​нують метання. 3. Енергійний кидок предмета.

Середній вік: 1. Вихідне положення при метанні правою рукою – дитина стає лівим боком у напрямку кидка, права нога відставлена назад на відстані кроку. 2. Під час замаху рука відводиться через плече за голову. 3. Енергійний кидок предмета у заданому напрямку.

Старший вік: 1. Вихідне положення – стоячи боком у напрямку кидка, ноги – на відстані кроку одна від одної. 2. Під час замаху правою рукою вага тіла переноситься на праву ногу. 3. Замах рукою із-за спини через плече, спина трохи прогнута – «положення натягнутого лука». 4. Енергійний кидок з одночасним перенесенням ваги тіла на ліву ногу й одночасним кроком вперед правою ногою.

Отримані кількісні показники основних рухів порівнюються зі стандартами (середніми показниками). Аналіз якісних і кількісних показників допомагає вихователю виявити недоліки у дітей в розвитку рухів і врахува​ти їх при плануванні занять з фізичної культури. 

Поточний облік: вихователем щоденно враховується стан здо​ров'я дітей, відвідування ними дитячого садка. Для цього по​трібно підтри​мувати постійний контакт з лікарем або медичною сестрою, які інформують його про здоров'я вихованців.

Підсумковий облік. Наприкінці навчального року проводить​ся обстеження стану здоров'я, фізичного розвитку та рухової підго​товленості дітей. Отримані дані порівнюються з відповідними стандартами. Вони дозволяють вихователю зробити об'єктивний аналіз засвоєння дітьми відповідної групи програмного матеріа​лу за навчальний рік, виявити досягнення та недоліки у системі фізичного виховання. 

На основі аналізу даних підсумкового обліку складається звіт про роботу з дітьми кожної групи з фізичного виховання, де від​зна​чають позитивні сторони: тенденції у бік покращання здо​ро​в'я, фізичного розвитку, постави та рухової підготовленості ді​тей, та наявні недоліки та конкретні пропозиції щодо їх усунення.

Контрольні запитання:
1. Які основні вимоги ставляться до планування навчального матеріалу з фізичної культури у дитячому садку?
2. Яка технологія планування перспек​тив​ного робочого плану (на місяць або квартал), його функція?

3. Які вимоги до складання плану-конспекту з фізичної культури?

4. Розкрийте основні функції обліку роботи з фізичної культури у дитячому садку.

5. Охарактеризуйте види обліку: попередній, поточний, підсумковий.
ПРИКЛАДИ КОНСПЕКТІВ ЗАНЯТЬ
Конспект заняття представляє собою таблицю, в першій колонці якої вказано частину заняття та її приблизну тривалість, у другій – зміст (рухові дії, назви та зміст вправ), у третій – дозування вправ (тривалість вправ, кількість їх повторень або довжина дистанції, що долається), у четвертій – організаційно-мето​дичні вказівки (способи виконання перешикувань, на що звернути увагу під час виконання вправ, стислий виклад техніки вправ або правил рухли​вої гри, схеми шикувань або ігор, способи подання сигналів, додаткова інформація тощо).

Нижче наведені окремі приклади орієнтовних планів-конспектів занять з фізичного виховання для дітей дошкільного віку, та варто зауважити, що ці конспекти не потрібно сприймати консервативно, як єдино можливі при навчанні дітей відповідним фізичним вправам, вони, швидше, мають стати імпульсом для вихователів, що дозволить проявити їм власний творчий підхід [ 170, 171, 172].

Заняття № 4 A

Мета заняття: розвивати координаційні та швидкісні якості дітей.

Завдання заняття:

· навчати дітей ходьби приставним кроком;

· навчати дошкільнят шикуванню в шеренгу; 

· повторити біг між двома лініями;

· розвивати швидкісні якості дітей у рухливій грі «Біжіть до прапорця».

Інвентар: довгі мотузки, стільці або лава.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозува​н​ня

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(6-8 хв.)
	Шикування в коло​ну по одному.
	До 1 хв.
	Хто з дітей за ким хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, широким кроком, з високим підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за ви​хо​​вателем з дис​танцією 2 кроки.

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Енергійність рухів рук.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розім​кн​у​ти на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ на місці.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(13-15 хв.)
	Ходьба приставним кро​ком вперед з пра​вої та лівої ноги почергово.
	2-3 хв.
	У колоні по одному фронтально.

	
	Шикування в шеренгу.
	3-4 хв.
	3-4 підгрупами з допомогою вихователя.

	
	Біг між двома лінія​ми або мотузками.
	2-3 хв.
	На лінії не на​сту​па​ти, від​стань між ними має ста​нови​ти 25-30 см.

	
	Рухлива гра «Біжіть до прапорця»
	5-6 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(2-4 хв.)
	Ходьба з рухами рук вгору та вниз.
	2-3 хв.
	У повільному темпі по колу.

	
	Шикування в коло
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче


Заняття № 4 В

Мета заняття: тренувати уміння дітей утримувати рівновагу, розвивати координацію рухів.
Завдання заняття:

· навчати ходьби по дошці, покладеній похило;
· повторити пролізання в обруч;
· розвивати спритність у рухливій грі «З купинки на купинку».

Інвентар: дошка завширшки 20 см, обруч, стільці.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організацій​но-методичні вказівки

	Підготовча 

(6-8 хв.)
	Шикування в коло​ну по одному.
	До 1 хв.
	Хто з дітей за ким хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, на носках (на пальчиках), з високим підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в коло​ну по одному за вихо​вателем з дистанцією 2 кроки.

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Енергійність рухів рук.

	
	Перешикування. 
	До 1 хв.
	У коло, розім​к​ну​ти на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ під музику.
	4-4,5 хв.
	За вибором ви​хо​вателя. По​чи​нати та закін​чу​вати відповідно до музичного супроводу

	Основна

(13-15 хв.)
	Ходьба по похилій дошці.
	5-6 хв.
	Висота підня​то​го кінця дошки – 30-35 см.

	
	Пролізання в обруч: грудьми вперед, лі​вим боком, правим боком.
	2-3 хв.
	По черзі один за одним.

	
	Рухлива гра «З купинки на купинку»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(2-4 хв.)
	Ходьба з рухами рук вгору та вниз.
	2-3 хв.
	У повільному темпі по колу.

	
	Шикування в одну шеренгу
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.


Заняття № 4 С

Мета заняття: розвивати координацію рухів у дітей.

Завдання заняття:

· навчати лазіння через колоду;
· повторити ходьбу по похилій дошці;
· розвивати координацію у рухливій грі «Поціль у коло». 
Інвентар: колода, обручі, прапорці.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(6-8 хв.)
	Шикування в коло​ну по одному.
	До 1 хв.
	Хто з дітей за ким хоче.

	
	Ходьба: звичайним кро​ком, на носках (на пальчиках), з висо​ким підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за вихо​вателем з дистан​цією 2 кроки.

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Енергійність рухів рук.

	
	Перешикування. 
	До 1 хв.
	У коло, розім​кну​ти на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ з прапорцями.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихо​ва​​теля. Починати та закін​чувати від​повідно до музич​ного супроводу.

	Основна

(13-15 хв.)
	Лазіння через колоду.
	5-6 хв.
	Колода лежить на землі. По черзі, один за одним.

	
	Ходьба по похилій дошці.
	2-3 хв.
	По черзі, один за одним. Висота піднятого кінця дошки – 30-35 см.

	
	Рухлива гра «Поціль у коло»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(2-4 хв.)
	Ходьба з рухами рук вгору та вниз.
	2-3 хв.
	У повільному темпі по колу.

	
	Шикування в одну шеренгу
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.


Заняття № 5 A

Мета заняття: розвивати координаційні якості дітей.
Завдання заняття:
· повторити шикування в колону;
· навчати ходьби змійкою між предметами;
· повторити біг парами;
· розвивати узгодженість рухів у рухливій грі «Знайди собі пару».

Інвентар: кеглі або палиці, стільці, прапорці.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, на носках, на п’ятах, з високим підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за ви​хо​​вателем з ди​с​та​нцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати дистанцію.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкну​ти на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ з прапорцями.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(16-18 хв.)
	Шикування в колону.
	3-4 хв.
	За зростом біля кеглі групою по 4-5 осіб.

	
	Ходьба змійкою.
	5-6хв.
	В колону по одному, між предметами.

	
	Біг парами в колоні у чергуванні з ходьбою.
	3-4 хв.
	Триматися за руки, зберігати дистанцію.

	
	Рухлива гра «Знайди собі пару»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рух​ли​ві ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Біг.
	1-2 хв.
	У повільному темпі по колу.

	
	Ходьба з рухами рук угору та вниз.
	До 30 с
	В колону по одному.

	
	Шикування в коло
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.


Заняття № 5 В

Мета заняття: розвивати окомір дитини, удосконалювати біг.
Завдання заняття:

· навчати бігу, високо піднімаючи коліна;
· навчати стрибати через кілька мотузок;
· повторити ходьбу по лаві з переступанням предметів;
· розвивати окомір у рухливій грі «Кеглі».

Інвентар: кеглі або палиці, м'ячі, великі м'ячі.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, на носках, на п’ятах, з висо​ким підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за вихо​вателем з дистанцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати дистанцію.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ без предметів.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(16-18 хв.)
	Стрибки через 4-5 мотузок.
	4-5 хв.
	По черзі, один за од​ним, у вільному тем​пі. Зберігати рівно​ва​гу, м’яко приземлятися.

	
	Ходьба по лаві з переступанням через кубики.
	4-5 хв.
	Тим же способом. Кубики заввишки 10-15 см.

	
	Рухлива гра «Кеглі»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Біг.
	1-2 хв.
	У повільному темпі по колу.

	
	Ходьба з рухами рук угору та вниз.
	До 30 с
	В колону по одному. Поєднувати рухи з ритмом дихання.

	
	Шикування в одну шеренгу.
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 5 С

Мета заняття: розвивати координаційні якості й  уважність дітей.
Завдання заняття:

· повторити ходьбу змійкою між предметами;
· розвивати уважність у рухливій грі «Яка іграшка зникла?».

Інвентар: гімнастична лава, кубики, 4-5 мотузок, стілець.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, малень​ки​ми кроками, широ​кими кроками.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за вихо​вателем з дистанцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати дистанцію.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ з м’ячами.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна
	Біг з високим підніманням колін.
	4-5 хв.
	В колону по одному. Зберігати рівновагу, м’яко ставити ногу.

	(16-18 хв.)
	
	
	

	
	Ходьба змійкою між предметами.
	4-5 хв.
	В колону по одному між кеглями з різною швидкістю.

	
	Рухлива гра «Яка іграшка зникла?»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Біг.
	1-2 хв.
	У повільному темпі по колу. 

	
	Ходьба з рухами рук угору та вниз.
	До 30 с
	В колону по одному. Поєднувати рухи з ритмом дихання.

	
	Шикування в півколо.
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 5 D
Мета заняття: вдосконалювати вміння дітей зберігати рівновагу, вчити їх елементам баскетболу.
Завдання заняття:

· Навчати ударяти м'яч об підлогу та ловити його;    

· Повторити стрибки через кілька мотузок;
· Навчати утримувати рівновагу, стоячи на носках;
· Розвивати спритність у рухливій грі «У ведмедя в бору».

Інвентар: 4—5 мотузків, великі м'ячі, гімнастичні лави.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Ходьба: звичайним кроком, малень​ки​ми кроками, широ​кими кроками.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за вихо​вателем з дистанцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати стрій.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ на лаві.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(16-18 хв.)
	Кидки м’яча об підлогу та його ловіння.
	2 х 20  м
	Врозтіч, широко, не заважати одне одному. 

	
	Стрибки через 4-5 мотузок.
	4-5 хв.
	По черзі, один за од​ним у вільному тем​пі. Зберігати рівно​ва​гу, м’яко приземлятися.

	
	Зберігати рівновагу, стоячи на носках.
	3-4 хв.
	Діти стоять у дові​ль​ному порядку. Руки піднімають угору.

	
	Рухлива гра «У ведмедя в бору»
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Біг.
	1-2 хв.
	У повільному темпі по колу. 

	
	Ходьба з рухами рук угору та вниз.
	До 30 с
	В колону по одному. Поєднувати рухи з ритмом дихання.

	
	Шикування в півколо.
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 6 А
Мета заняття: розвивати координаційні якості дітей, вдосконалювати їх уміння зберігати рівновагу, вчити елементам баскетболу.
Завдання заняття:
· навчати перекидання м'яча із однієї руки в іншу;
· повторити ходьбу по колоді;
· розвивати спритність у рухливій грі «Пташенята і кіт».

Інвентар: колода, великі м'ячі.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	За зростом біля лінії.

	
	Повороти на місці.
	До 30 с
	Переступанням.

	
	Ходьба: звичай​ним кро​ком, на нос​ках,  на п'ятах, з високим під​німанням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за ви​хо​​вателем з ди​с​танцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати дис​та​н​цію, не обга​ня​ти один одного.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розім​кнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ без предметів.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(22-24 хв.)
	Перекидання м’яча з однієї руки в іншу.
	6-8 хв.
	Перед грудьми, у кожного — м'яч, висота переки​дання — 50 см.

	
	Ходьба по колоді.
	6-8 хв.
	Колода зав​ши​р​ш​ки 20 см. У ко​лону по одному, дистанція 3-4 кроки. Зберігати рівновагу.

	
	Рухлива гра «Пташенята і кіт»
	7-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухли​ві ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Ходьба з рухами рук угору та вниз.
	1-2 хв.
	У повільному те​м​пі по колу, в ко​лону по одному. 

	
	Рівновага, стоячи на носках.
	До 30 с
	Руки – вгору.

	
	Шикування в одну шеренгу.
	До 30 с
	За зростом.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 6 В
Мета заняття: розвивати навички ходьби, шикування, координацію рухів рук у дітей.

Завдання заняття:
· Навчати рівнятись у шерензі по лінії;
· Навчати ходити по гімнастичній лаві боком;
· Повторити перекидання м'яча із однієї руки в іншу;
· Розвивати спритність у рухливій грі «Не задзвони».
Інвентар: великі м'ячі, гімнастична лава.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	За зростом біля лі​нії, з рівнянням по ній.

	
	Повороти на місці.
	До 30 с
	Переступанням.

	
	Ходьба: звичай​ним кроком, малим кроком, широким кроком.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному за вихо​вателем з дистан​цією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати стрій, не обганяти один одного.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ з м’ячами.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(22-24 хв.)
	Ходьба по лаві боком.
	6-8 хв.


	В колону по одно​му.  Дистанція 3-4 кроки. Приставним кроком.

	
	Перекидання м’яча з однієї руки в іншу.
	6-8 хв.
	Перед грудьми, у ко​жного — м'яч, ви​сота пере​ки​дан​ня — 50 см. Стати широко, не зава​жа​ючи одне одному.

	
	Рухлива гра «Не задзвони»
	7-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Рухлива гра «Відгадай за голосом».
	2-3 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	
	Шикування в півколо.
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 6 С

Мета заняття: розвивати рухові якості дітей, вдосконалювати уміння стрибати в довжину з розбігу.
Завдання заняття:
· Навчати відштовхуванню у стрибку в довжину з розбігу;
· Повторити човниковий біг 3 х 10 м;
· Розвивати спритність у рухливій грі «Кошенята і цуценята».

 Інвентар: великі м'ячі, гімнастичні лави, кубики, лопата, граблі.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	За зростом біля лінії, з рівнянням по ній.

	
	Повороти на місці.
	До 30 с
	Переступанням.

	
	Ходьба: звичайним кроком, на носках, на п'ятах, з висо​ким підніманням колін.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному, дистанція 2 кроки.

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати дистанцію, не обганяти один одного.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ без предметів.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(22-24 хв.)
	Стрибки у довжину з розбігу.
	8-10хв
	По одному по че​р​зі.  Відштовху​ва​н​ня од​ні​єю но​гою, руки роблять мах вперед-вгору. Розбіг з 2 та 4 кроків.

	
	Човниковий біг 3 х 10 м.
	5—6 хв.
	Максимальна швид​кість, групами по 3—4 дітей, торкатися кубиків.

	
	Рухлива гра «Кошенята та цуценята»
	7-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Ходьба з рухами рук вгору та вниз.
	1-2 хв.
	У повільному темпі по колу, в колону по одному.

	
	Рівновага, стоячи на носках.
	До 30 с
	Руки – вгору.

	
	Шикування в одну шеренгу.
	До 30 с
	За зростом, рівнятися по носках.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.


Заняття № 6 D

Мета заняття: розвивати уміння дітей стрибати та координаційні якості дітей.
Завдання заняття:
· Навчати приземленню у стрибку в довжину з розбігу;
· Повторити підлізання під гілки кущів, дерев;
· Розвивати витривалість у бігу;
· Розвивати спритність у рухливій грі «Хто збере більше стрічок?».

Інвентар: лопата, граблі, довгі шнури.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування

вправ
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(7-8 хв.)
	Шикування в одну шеренгу.
	До 1 хв.
	За зростом біля лінії, з рівнянням по ній.

	
	Повороти на місці.
	До 30 с
	Переступанням.

	
	Ходьба: звичай​ним кроком, ма​лим кро​ком, ши​роким кроком.
	2-2,5 хв.
	По колу в колону по одному з дистанцією 2 кроки. 

	
	Повільний біг.
	До 1 хв.
	Зберігати стрій, не об​ганяти один одного.

	
	Перешикування.
	0,5-1 хв.
	У коло, розімкнути на відстань витяг​нутих рук.

	
	Комплекс ЗРВ з дов​гими шнурами.
	4-4,5 хв.
	За вибором вихователя.

	Основна

(22-24 хв.)
	Стрибки у довжину з розбігу.
	5—6 хв.
	Приземлення на п'яти або на всю сту​пню, руки ви​но​сити вперед і в сторони. Розбіг з 4 кроків, одне за одним.

	
	Підлізання під гіл​ки кущів, де​рев: гру​дь​ми впе​ред, правим боком,  лівим боком. 
	3—4 хв.
	Врозтіч, не заважаючи одне одному.

	
	Біг.
	До 300 м
	По пересіченій місцевості у повільному темпі.

	
	Рухлива гра «Хто збере більше стрічок?» 
	6-8 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	Заключна

(3-4 хв.)
	Рухлива гра «Зайчик сірий умивається».
	2-3 хв.
	Див. розділ під​руч​ника «Рухливі ігри для дітей».

	
	Шикування в півколо.
	До 30 с
	Хто з дітей біля кого хоче.

	
	Підбиття підсумків.
	До 30 с
	Відзначити кращих.
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НЕ 4.2. СТВОРЕННЯ УМОВ ДЛЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ У ДОШКІЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ

План

1. Вимоги до інвентарю. Обладнання групової кімнати.
2. Обладнання фізкультурного залу.
3. Обладнання фізкультурного майданчика.
1. Вимоги до інвентарю. Обладнання групової кімнати

Ефективність проведення занять з фізичної культури, рухливих ігор, вправ спортивного характеру, самостійного виконання дити​ною рухів залежить від створення відповідних умов у приміщенні та на майданчику. Керівництво дошкільним закладом має забезпечити правильний підбір фізкультурного обладнання та роз​містити його у групових кімнатах, фізкультурному залі та на майданчику. Воно має відповідати педагогічним, гігієнічним, есте​тичним вимогам і анатомо-фізіологічним особливостям дітей різних вікових груп.

Головна вимога до фізкультурного обладнання – убезпечити дітей під час виконання вправ, виключити можливість травматизму та нещасних випадків. Якість обладнання, його стійкість і міцність перевіряються вихователем перед початком занять з фізичної культури.

 Фізкультурне обладнання групової кімнати

Для дітей першого року життя у груповій кімнаті встановлю​ють індивідуальні та групові манежі. Малюкам до 3 місяців підвішують яскраві іграшки на висоті, зручній для їх розглядання. У другій частині манежу для дітей від 3 до 6 місяців іграшки розміщують так, щоб дитина легко могла доторкнутися до них рукою. Для малюків 5-6 місяців іграшки кладуть у різних кінцях манежу (по 1-2 іграшки для кожного), щоб стимулювати рухи дітей. Для індивідуальних занять з дітьми використовують: кільця, дерев'я​ні палички (довжиною 35-40 см, діаметром 1,5 см), кубики, м'ячі, кульки й ін.

У груповій кімнаті бажано мати: столик для підлізання та піднімання на ноги, тримаючись за нього, драбинку для лазіння із зачіпками (гачками), колоду для перелізання, гірку для повзання та спуску. 

В другій групі раннього віку (від року до півтора) необхідна драбинка-стрем'янка, гірка для скочування, доріжка з клей​онки або міцної тканини, дошка та похила дошка із зачіпками, ящик (50x50x10 см), кошик діаметром 80 см, шнур або палиця, стояки (h = 130 см), ребриста дошка з планками; для індивідуальних занять використовуються іграшки-каталки, обручі, кільця, палички тощо. У групі можна підвісити легкі гойдалки або поставити гой​далки-балансир.

У першій молодшій групі розміщують драбинку-стрем'янку, гімнастичну стінку, гірку з драбинкою та скатом, місток зі сходинками, драбинку приставну із зачіпками, мотузяну підвісну драбинку, дерев’яні ящики, дуги, шнури, дошку, горизон​тальну драбинку, ребристу дошку, стояки для натягу​вання шнура, на якому підв'язують іграшки або кульки, або використовують для підлізання під ним; кошик або ящик для метання, кільце на гімнастичній стінці.

У дошкільних групах рекомендується обладнати для дітей «фізкультурний куточок», куди входять: гімнастична стінка, канат, мотузяна драбинка, гім​на​с​тична лава, ребрис​та дошка, навісна драбинка та дошка, мішені та баскетбольні кільця для метання м'ячів, дрібний фізкультурний інвентар: обручі, м'ячі різних розмірів, гімнастичні палиці, скакалки, торбинки з піском й ін.

2. Обладнання фізкультурного залу

У фізкультурному залі встановлюється все необхідне обладнан​ня для проведення занять з фізичної культури: гімнастична стінка – 6-8 секцій, гімнастичні лави та канати – по 4-5 шт., підвісні мотузяні драбинки – 2-3 шт., гімнастичні мати з поролону для стрибків – 6-8 шт., гумова доріжка, набори дошок, драбинок з гачками на одному кінці – 2-3 шт., ребристі дошки – 3-4 шт., куби для вправ зі стрибків і рівноваги – 9 шт., дуги – 9 шт., довгі шнури – 4 шт., мотузки для вправ з рівноваги – 2 шт., стояки для стрибків, підлізання – 2 шт., щити для метання в ціль з гачками для підвішування до гімнастичної стінки – 6-8 шт., переносні кошики для метання м'ячів – 4 шт., кільця на стояках для метання – 3-4 шт., навісні баскетбольні щити з кільцями – 2 шт., різнокольорові прапорці – 80 шт., обручі – 40 шт., скакалки – 40 шт., гімнастичні палиці – 40 шт., м'ячі гумові – по 40 шт., торбинки з піском (вагою 100 та 200 г) – по 60 шт., торбинки з піском (вагою 500-700 г) – 6-8 шт., кубики дерев'яні або пластмасові – 60 шт.

Фізкультурні зали мають відповідати таким санітарно-гігієнічним вимогам: оптимальна температура в період прове​дення занять – +4...+16 °С, вентиляція з використання фрамуг, вен​тиляторів й інших пристосувань; норма освітлювання на рівні підлоги для ламп розжарювання – 15 лк; для люмінесцентних ламп – 300 лк; вікна закриті захисними сітками; стіни пофарбо​вані у світлі тони, що сприяє кращому освітленню залу; підлогу в залі не варто покривати лаком або змащувати мастикою, щоб запобігти травмам дітей, особливо під час рухливих ігор. Обладнання й інвентар розміщують залежно від розміру та планування залу. 

При обладнанні залу основну увагу звертають на міцність кріплення спортивного устаткування; це систематично перевіряється, щоб запобігати травмам дітей і нещасним випадкам.

3. Обладнання фізкультурного майданчика

Орієнтовні розміри майданчика для дітей молодшого віку – 20x30 м, старшого – 30x40 м. Фізкультурне облад​нання розміщують на ньому по боках, щоб основна площа майданчика була вільною. 

Покриття фізкультурного майданчика може бути трав'яне або ґрунтове, забезпечувати стікання дощової води.

Фізкультурний майданчик обладнується різними при​ладами, які створюють відповідні умови для виконання основних рухів: для стрибків у довжину та висоту обладнують яму з розпушеним піском; для вправ зі стрибків у висоту поряд з краями ями вкопують дві короткі труби, куди встромляють дерев'яні стояки, до яких кріпиться гумова тасьма; для тренування сили рук – дугоподібні драбинки – ліани з відстанню між рейками 20-25 см – для старших дошкільників; для підлізання – дуги (6-8 шт.) заввишки 40-60 см; для вправ з рівноваги встановлюють колоду з драбинкою для сходження на одному кінці; пеньки або парканчик, довжиною 8-10 м, з пеньків різного діаметра та різної висоти; автомобільні покришки (10-12 шт.) вкопують в землю впри​тул або на незначній відстані, фарбують нітрофарбою у різні кольори. Для вправ з лазіння, перелізання та підлізання встановлюється гімнастична стінка.

Для старших дошкільників встановлюють балансири різної конструкції:
а)
колоду, закріплену на одній осі; висота над землею – 50-60 см;
б)
колоду, підвішену на дерев'яних стовпчиках (висотою 40-50 см) за кінці. Нижній край колоди знаходиться на висоті 10-15 см, що дозволяє дитині у разі втрати рівноваги зійти з неї.
Гімнастичне містечко – порівняно складна, але дуже по​трібна споруда для виконання дошкільниками вправ з лазін​ня. Конструкція для підвішування спортивно-фізкультурного приладдя складається з двох стовпів (висотою 3-3,5 м) і перекладини між ними (l = 5-6 м). До перекладини за допомогою спеціальних гаків кріплять підвісний інвентар (2-3 ка​нати, мотузяну драбинку). Кінці гачків закручують так, щоб при розгойдуванні канат або драбинка не зірвалися з кріплення. 

Ігрова стінка (висота 1,8 м, ширина 5-6 м) виготовляється з дошок або цегли (товщина 25 см). З одного боку стінки малю​ють мішені (діаметр 60 см), з другого – вбивають скоби для кріплення гімнастичних драбинок з металевих труб або з дерева для лазіння дітей. Під гімнастичною стінкою, колодою, ін. необхідно зробити м'яку подушку з піску заввишки 20-30 см.

На протилежних краях майданчика встанов​люють баскетбольні щити, баскетбольний кошик закріплюють на відстані 20 см від нижнього краю щита на ви​соті 2 м від поверхні майданчика. 

Для бігу та їзди на велосипеді обладнується доріжка (ґрунто​ва або гумово-бітумна), на якій позначаються 10, 20 і 30 м. Поверхня доріжки має бути рівною та не розмокати від дощу.

По периметру території дошкільного закладу обладнують «сму​гу перешкод» (для дітей молодшого та старшого віку окремо), яке складається з 10-12 предметів. Серед них: колода, кілька пеньків, автомобільні покришки різного розміру, бар'єри для пе​релізання, дуги й ін.

Крім стаціонарного фізкультурного обладнання, необхідно також мати переносне: гімнастичні дошки, драбинки, дуги, во​рота для гри у футбол і хокей, ін. Фізкультурне обладнання має заохочувати дітей своєю фор​мою та забарвленням. 

На території дошкільного закладу встановлюють столи для гри у настільний теніс, обладнують майданчики для гри в город​ки та бадмінтон. По можливості, відводиться асфальтована доріжка для катання на роликових ковзанах, ін.

Кожну вікову групу дітей треба забезпечити дрібним інвентарем: обручами, прапорцями, м'ячами різного розміру, а старших до​шкільників – скакалками, ракетками та воланами для бадмінто​ну, роликовими ковзанами, велосипедами, серсо тощо.

Узимку на фізкультурному майданчику рекомендується за​лити ковзанку, спорудити гірки для катан​ня на санчатах і прокласти лижню. Для вправ з рівноваги роблять снігові вали (для цього можна використати встановлені на майданчику лави та колоду) та доріжки для ковзання (2-3).

Контрольні запитання:
1.  Назвіть, яке фізкультурне обладнання повинне бути у фізкультурному залі.

2.  Як необхідно обладнати літній фізкультурний майданчик у дитячо​му садку?

3.  Яким спортивним інвентарем потрібно обладнати фізкультурний майданчик взимку?

4. Поясніть необхідність обладнання гімнастичного містечка.
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НЕ 4.3.ОРГАНІЗАЦІЯ ТА КЕРІВНИЦТВО СИСТЕМОЮ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
В ДОШКІЛЬНОМУ ЗАКЛАДІ

План

1. Функціональні обов'язки завідуючої, педагогів і  медичних працівників у організації фізичного виховання дітей.

2. Лікарсько-педагогічний контроль за фізичним вихованням.
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1. Функціональні обов'язки завідуючої, педагогів і медичних працівників у організації фізичного виховання дітей

Ефективність роботи з фізичного виховання дітей у дошкільно​му закладі може бути досягнута лише за умови єдності зусиль завідуючої, методиста, вихователів, музичного керівника та ме​дичних працівників, їх сумлінного ставлення до своїх обов'язків.

Завідуюча здійснює загальне керівництво системою фізичного виховання дітей і оперативний педагогічний контроль за діяль​ністю співробітників дошкільного закладу в реалізації оздоров​чих, освітніх і виховних завдань з фізичної культури, бере безпосередню участь у забезпеченні дошкільного закладу фізкультурним обладнанням й інвентарем. 
Під її кері​вництвом обладнуються фізкультурний зал, майданчик, групові кімнати з урахуванням потреб і вікових особливостей дітей.

Вона контролює виконання встановленого режиму дня всіма співробітниками дошкільного закладу (вихователями, му​зичним керівником, медичним персоналом, робітниками харчо​блоку). Особлива увага при цьому звертається на створення оп​тимального рухового режиму для дітей різних вікових груп.

Як керівник дошкільного закладу завідувача несе персональну відповідальність за життя та здоров'я дітей і працює у тісному контакті з медичним пра​цівником. Завідуюча повинна знати, які медичні заходи та в які конкретно строки планують провести у дошкільному закладі, яка допомога педагогів й інших співробітників потрібна при цьому. Разом з медичними працівниками та педагогами вона аналізує дані планових лікарських оглядів, намічає заходи щодо загарту​вання дітей, допомагає вихователям встановити індивідуальний режим для окремих дітей в умовах єдиного режиму для кожної вікової групи.

Завідуюча стежить за тим, щоб їжа була калорійною та відповідала віковим особливостям дітей, оскільки від харчування теж залежить розвиток дітей. Разом з медичним працівником і кухарем вона складає меню, нама​гається, щоб їжа була різноманітною та багатою на вітаміни. Ре​тельний контроль повинен бути за гігієнічним станом кухні, підсобних приміщень і кухонним інвентарем.

У створенні умов для зміцнення здоров'я дітей велике зна​чення має застосування загартовуючих процедур. Завідуюча дбає про створення гігієнічного повітряного режиму в групових кімна​тах, спальнях і фізкультурному залі, проведення загартовуючих процедур, систематичне перебування дітей на свіжому повітрі в будь-яку погоду, особливо взимку. Поєднання загартування з виконанням фізичних вправ і участю дітей у рухливих іграх особливо корисне у зміцненні їх здоров'я та профілактиці респіраторних захворювань.

Щодня завідуюча разом з медичним працівником перевіряє санітарний стан приміщення дошкільного закладу, звертає увагу на вологе прибирання у групових кімнатах, спальнях і рекреаціях, зовнішній вигляд дітей, порядок у роздягальні, умивальні, підсобних приміщеннях.

З метою контролю та надання методичної допомоги вихова​телям завідуюча відвідує всі організаційні форми фізичного вихо​вання. Аналізуючи разом з вихователем наслідки своїх спосте​режень, вона відзначає позитивні моменти у проведенні занять, ран​кової гімнастики й ін., а також наявні недоліки та дає методичні поради щодо їх усунення.

Завідуюча ознайомлюється також із методичною документа​цією вихователя (щоденним планом виховної роботи, до якого входить план-конспект заняття з фізичної культури, плануван​ня рухливих ігор під час ранкової та післяобідньої прогулянок тощо), аналізує її та дає вихователю поради щодо її оптимізації.

Важливою ділянкою роботи завідуючої є підвищення кваліфі​кації педагогічного колективу дошкільного закладу. Це передба​чає вивчення конкретних питань з фізичного виховання й обго​ворення їх на педагогічних радах; участь у семінарах-практикумах, педагогічних читаннях, проведенні відкритих занять з фізичної культури й інших організаційних формах.

Особливої уваги потребують молоді спеціалісти, які мають недостатній педагогічний досвід (менше 3-4 років), їм потрібна систематична методична допомога у проведенні занять, рухливих ігор, роботі з батьками. Тому необхідно частіше відвідувати групи, де працюють ці спеціалісти, й аналізувати їх діяльність з фізичного виховання дітей.

Кожні п'ять років завідуюча направляє педагогів на місячні курси підвищення кваліфікації при інституті удосконалення вчи​телів, а також турбується про їх активну участь у заходах (лекціях, семінарах, педагогічних читаннях, конференціях), які проводять районні та міські методичні кабінети.

Спрямовуючи та контролюючи роботу педагогічного колекти​ву, завідуюча заохочує його творчу ініціативу, відзначає найбільш вдалі методи та прийоми, які сприяють успішному вирішенню завдань з фізичного виховання дітей, допомагає розкриттю індивідуаль​них можливостей кожного педагога.

До обов'язків завідуючої належить також пропаганда знань з питань фізичного виховання дитини у сім'ї серед батьків, з використанням стендів, батьківських куточків; проведення бать​ківських зборів, консультацій, бесід тощо.

Завідуюча повинна дбати про постійне удосконалення свого методичного рівня у галузі методики фізичного виховання. Ак​тивна участь у роботі методичних об'єднань, семінарах для кері​вників дошкільних закладів, регулярне опрацювання нової літе​ратури, відвідування різних організаційних форм з фізичної куль​тури збагачують знання завідуючої з питань теорії та практики фізичного виховання дітей, допомагають їй підвищити свою пе​дагогічну майстерність.

Методист дошкільного закладу проявляє постійну турботу про неухильне зростання професійної майстерності вихователів і здійснює методичне керівництво станом фізичного виховання у дошкільному закладі; його діяльність у сучасних умовах повинна бути в основному методичною, а не адміністративною. Методист – це генератор ідей з питань фізичного виховання, він знайо​мить вихователів з новинками методики фізичного виховання дітей, надає їм допомогу в підвищенні майстерності.

Центром методичної роботи з питань фізичного виховання у дошкільному закладі є методичний кабінет, де зосереджується відпо​відна література, складається картотека цікавих і корисних для педагогів журнальних і газетних статей, зберігаються матеріали науково-практичних конференцій, плани-конспекти занять з фізичної куль​тури, сценарії фізкультурних свят, розваг й ін.

У методичному кабінеті знаходяться технічні засоби: магні​тофон, електрофон, діапроектор, діафільми та дидактичний мате​ріал (плакати, на яких зображено виконання дітьми основних рухів, комплекси загальнорозвиваючих вправ, фізкультхвилинок), опис цікавих рухливих ігор для дітей різних вікових груп й ін. Ці засоби використовуються вихователем при проведенні занять з фізичної культури, фізкультурних свят, днів здоров'я та розваг з дітьми своїх груп.

Необхідно щоквартально (щопівріччя) виставляти у кабінеті новинки літератури (методичні посібники, журнальні та газетні статті) з короткою анотацією та рекомендаціями щодо їх засто​сування у практиці роботи вихователя; систематично оформля​ти виставки, які розкривають передовий досвід педагогів дошкіль​ного закладу. Їх можна подати у вигляді доповіді, де описано досвід вихователя; конспектів занять або опису проведених ігор, фотоматеріалів (на стенді або альбомі) та відповідних методич​них порад.

Методистом також проводиться оформлення тематичних ви​ставок з питань фізичного виховання дитини у сім'ї, де рекомен​дуються теми консультацій і бесід з батьками, доповідей на батьківських зборах, конференціях, пропонуються методичні поради батькам, щодо навчання дітей їзди на велосипеді, плавання, катання на ковзанах тощо.

Методист вивчає роботу вихователів груп, аналізує документа​цію з планування, а також відвідує різні організаційні форми з фізичної культури (заняття, ранкову гімнастику, рухливі ігри під час прогулянок й ін.), з їх аналізом й оцінкою. При обгово​ренні цих форм даються конкретні поради вихователю щодо по​кращення методики їх проведення, усунення недоліків, відзнача​ються також і позитивні моменти.

Однак будь-який контроль не дає позитивного результату, якщо методист не перевіряє через певний строк виконання зроблених вказівок, рекомендацій або рішень. Систематичний контроль за виконанням запропонованих вихователю рекомендацій привчає його до відповідальності та дисципліни.

Значна увага приділяється вивченню позитивного досвіду ро​боти з фізичного виховання та його розповсюдженню серед педа​гогічного колективу дошкільного закладу. Методист організовує проведення відкритих занять з фізичної культури та їх обгово​рення, допомагає вихователям узагальнити свій досвід, підготувати доповіді та виступи на педагогічних радах, батьківських зборах, педагогічних читаннях, методичних об'єднаннях і конференціях.

Під керівництвом методиста у дошкільному закладі прово​дяться семінари, семінари-практикуми та консультації для вихо​вателів. Наприклад, на семінарі-практикумі з теми «Шляхи підви​щення рухової активності дошкільників» спочатку обговорюють​ся питання про необхідність створення оптимального режиму як передумови для всебічного розвитку дитини, підвищення моторної щільності занять, самостійної рухової активності дітей під час прогулянок й ін. У плані цього семінару передбачається перегляд занять з фізичної культури, де вихователі спостерігають за засто​суванням оптимальних способів організації дітей під час вико​нання основних рухів (фронтальним, колового тренування й ін.). Участь у роботі таких семінарів допомагає вихователям розібра​тися у теорії питання, що розглядається, й оволодіти конкретни​ми методичними прийомами, застосування яких дасть змогу підви​щити ефективність фізичного виховання дітей.

Методист організовує роботу з пропаганди педагогічних знань серед батьків, вивчення досвіду фізичного виховання дітей у сім'ї, наступності у цьому напрямку виховної роботи між дошкільним закладом, сім'єю та школою.

Дуже важливо, щоб методист вивчав нові публікації з проблеми фізич​ного виховання дітей, брав активну участь у заходах, які прово​дять районні (міські) методичні кабінети, та засіданнях методич​них об'єднань.

Вихователь з фізичної культури несе повну відповідальність за виконанням вимог програми у тих вікових групах, де він пра​цює. Він проводить щоденні заняття з фізичної культури, ранко​ву гімнастику в 3-4 групах, використовуючи методи та прийоми навчання фізичних вправ, а також способи організації, які відпо​відають сучасним вимогам теорії та методики фізичного вихо​вання дітей дошкільного віку.

У дошкільних закладах, де є стаціонарний басейн, введена посада інструктора з фізичної культури, який проводить з дошкіль​никами заняття з плавання (двічі на тиждень у кожній групі), а також ранкову гімнастику й індивідуальну роботу з дітьми, які відстають у фізичному розвитку, руховій підготовленості та мають послаблене здоров'я.

Вихователь з фізичної культури веде облік рухової підготов​леності дітей кожної вікової групи, бере участь у розробці сце​наріїв фізкультурних свят і розваг, організації та проведенні пішохідних переходів, здійснює розподіл використання за графіком фізкультурного інвентарю між групами для проведення занять з фізичної культури, вправ спортивного характеру та рухливих ігор під час прогулянок. Він дбає про зміцнення матеріальної бази з фізичного виховання (обладнання фізкультурного залу та май​данчика, повне забезпечення груп дрібним фізкультурним інвен​тарем (у дошкільному закладі)).

Вихователь з фізичної культури повинен надавати дійову організаційно-методичну допо​могу вихователям усіх груп з питань фізичного виховання дітей. Зокрема, з планування занять, складання комплексів ранкової гімнастики, фізкультхвилинок й ін., консультування їх з різних питань методики фізичного виховання дошкільників, проведення відкритих занять з фізичної культури (у тих групах, де він не працює) й ін.

Відповідне місце у його діяльності займає робота з батьками, по​відомлення їм корисної інформації (під час батьківських зборів, консультацій) з питань загартування дітей, застосування фізич​них вправ у домашніх умовах, навчання вправ спортивного ха​рактеру (плавання, їзди на велосипеді, катання на ковзанах, ходьби на лижах й ін.).

Вихователь з фізичної культури працює у тісному контакті з усіма педагогами дошкільного закладу, координує з ними свою діяльність. Заняття з фізичної культури, ранкову гімнастику, фізкультурні розваги й ін. він проводить разом з вихователями груп та музичним керівником. Вони спостерігають за якістю виконання фізичних вправ й у разі потреби надають допомогу в страховці дітей. Якщо окремі діти мають недоліки у виконанні певних рухів, вихователі груп під час прогулянок надають їм можливість потренуватися у цих рухах.

Вихователь групи. До функціональних обов'язків виховате​ля належить його персональна відповідальність за життя та здо​ров'я кожної дитини, за всебічний розвиток і фізичне вихован​ня дітей своєї групи. Він повинен мати необхідні знання з теорії та методики фізичного виховання, добре вивчити вимоги та зміст програми, методично грамотно проводити всі організаційні форми з фізичної культури: заняття, ранкову гімнастику, рухливі ігри й ін., правильно планувати та вести облік цієї роботи.

При проведенні занять з фізичної культури вихователь пови​нен домагатися комплексного вирішення оздоровчих, освітніх і виховних завдань, враховуючи при цьому анатомо-фізіологічні, психологічні й індивідуальні особливості дітей; домагатися їх високої моторної щільності, передбачати заходи щодо запобігання дитячому травматизму. В процесі проведення різних організаційних форм з фізичної культури вихователь дотримується педагогічного такту, добро​зичливо ставиться до дітей, поєднуючи вимогливість із чуйністю. Ці форми бажано проводити у мажорному тоні, що підвищує інте​рес дітей до запропонованих фізичних вправ й ігор. У процесі виконання фізичних вправ рекомендації, зауваження, поради, схва​лення повинні підтримати дитину, збудити її кращі якості, віру в свої сили. Ще К.Д. Ушинський зауважував, що будь-яка методика повинна бути зігріта теплом душі людини, що методів і засобів виховання, які відірвані від особистості педагога, не існує. У фізич​ному вихованні все важливе і все допомагає успішному вирішен​ню його завдань: і особистість вихователя, і методи та засоби, які він застосовує у навчально-виховному процесі.

Вихователь намагається створити у своїй групі оптимальний руховий режим, підвищуючи рухову активність дітей під час ран​кової та післяобідньої прогулянок, слідкує за створенням гігієнічних умов у приміщенні (груповій кімнаті, залі) та на май​данчику, за чистотою та збереженням фізкультурного обладнання й інвентарю. Разом з медичними працівниками він веде контроль за станом здоров'я та фізичним розвитком дітей, систематично проводить загартовуючі процедури, забезпечує щоденне перебу​вання дітей на свіжому повітрі не менше 4-5 годин.

Систематичний аналіз своєї роботи з фізичного виховання та досвіду передових педагогів, проведення відкритих занять, їх об​говорення, виступи з доповідями на педагогічних радах, батькі​вських зборах, педагогічних читаннях допомагають вихователю підвищити свою педагогічну майстерність.

Вихователю необхідно постійно підтримувати свою рухову підготовленість, щоб мати змогу правильно показати будь-яку вправу дітям. Підтримувати «спортивну форму» допомагають щоденне виконання ранкової гімнастики, систематичне відвіду​вання спортивної секції або групи здоров'я, участь у туристсь​ких походах, спортивних змаганнях й ін.

Постійна робота з батьками з питань фізичного виховання дитини в сім'ї входить до кола обов'язків вихователя. Він прово​дить бесіди, консультації, збори, відкриті заняття для батьків, запрошує їх для участі у фізкультурних святах. Інформація з питань створення режиму, відповідних гігієнічних умов, правиль​ного харчування, розвитку певних рухів й ін. у дитини в сім'ї розміщується на стенді або куточках-виставках. Головне, щоб вона була доступна та зрозуміла всім батькам, допомагала їм разом з дошкільним закладом виховувати здорову дитину.

Музичний керівник допомагає вихователю в проведенні за​нять з фізичної культури, ранкової та гігієнічної гімнастики після денного сну, здійснюючи музичний супровід під час виконання дітьми загальнорозвиваючих вправ, ходьби, бігу, а також рухливих ігор сюжетного характеру та хороводних. Під час основної части​ни заняття, коли діти, розподіляючись на підгрупи, виконують ос​новні рухи, він керує однією з підгруп, допомагаючи дошкільня​там своєю порадою швидше опанувати запропоновані вправи.

Використання музичного супроводу під час виконання фізич​них вправ і  проведення рухливих ігор є однією з активних форм спілкування дитини з музикою, що водночас допомагає вирішу​вати завдання фізичного та музичного виховання дошкільнят. Підібрана музика повинна відповідати віку дітей, особливостям їхнього сприйняття, рівню музичної підготовленості. Для кож​ного руху важливо знайти відповідний музичний супровід. На​приклад, стрибки на місці або з просуванням вперед потребують легкої, бадьорої музики; плавні рухи руками – повільної, спокій​ної. Музичні твори для ходьби та бігу підбирають яскраві, з чітким фразуванням контрастного характеру.

Музичний супровід підвищує виразність рухових дій, сприяє збільшенню амплітуди та пластичності рухів. Музика дисциплі​нує дошкільнят, підвищує їх увагу та працездатність. Позитивні емоції, які викликаються під час виконання фізичних вправ під музику, посилюють їх фізіологічний вплив на організм дитини.

Однак не можна довільно змінювати темп музики, пристосо​вуючи його до рухів дітей, доповнювати акорди, робити купюри у музичних творах тощо. Це порушує характер музики, негативно впливає на її правильне сприйняття.

Музичний керівник забезпечує наступність музичних занять і занять з фізичної культури. Під час проведення музичних за​нять він виховує у дітей почуття ритму, навчає їх виразності рухів. Значна кількість рухливих ігор сюжетного характеру та хоро​водних, танцювальні вправи, ходьба та біг зі зміною темпу засто​совуються під час музичних і фізкультурних занять.

Разом з вихователем і методистом дошкільного закладу музичний керівник бере участь в організації та проведенні фізкуль​турного свята, складанні його сценарію та програми, підготовці виступів дітей із загальнорозвиваючими вправами, підборі музи​ки для свята й ін.

Музичний керівник повинен мати відповідну методичну та практичну підготовку з фізичного виховання дітей. Тому йому необхідно постійно підвищувати свій теоретичний рівень із цього напрямку виховної роботи (читати методичні посібники, жур​нальні статті, які розглядають питання удосконалення фізично​го виховання дошкільників).

Медичний працівник. Медичне обслуговування дітей у дошкіль​них закладах забезпечують лікарі-педіатри та медичні сестри. Для кваліфікованого виконання всіх обов'язків ліка​реві, крім належного обсягу знань у галузі педіатрії, гігієнічних основ фізичного виховання, необхідні також повсякденні кон​такти з вихователями та батьками дітей.

Діяльність лікаря-педіатра має такі основні напрямки: ме​дичні огляди дітей різних груп (тих, кого тільки зараховують до дошкільного закладу; перед проведенням профілактичних щеп​лень; дітей із диспансерної групи та тих, хто перебуває в ізо​ляторі; планові профілактичні огляди тощо); санітарний конт​роль і гігієнічно-освітня робота з батьками та персоналом дошкіль​ного закладу (рекомендації з організації харчування дітей, ме​дичний контроль за організацією та змістом фізичного вихован​ня та загартування дітей, профілактика травматизму); оформлення відповідної медичної документації, визначеної Міністерством охо​рони здоров'я України.

Надійним помічником лікаря є медична сестра (фельдшер, який працює під безпосереднім його керівництвом). Вона постійно перебуває в дошкільному закладі й в основному забезпечує по​всякденний медичний контроль за дітьми протягом усього дня.

Медична сестра здійснює ранковий прийом, термометрію й інші заходи щодо дітей, які прийшли після хвороби чи були в контакті з інфекційними хворими, організовує проведення поточ​ної дезінфекції; контролює щоденний ранковий прийом дітей вихователями груп. Вона проводить облік дітей, відсутніх через хворобу, ізолює хворих і забезпечує догляд за ними в ізоляторі, виконує медичні призначення та процедури, відповідно до рекомен​дацій лікаря, веде відповідну медичну документацію.

Серед багатьох її обов'язків є контроль за санітарним станом приміщення та території дошкільного закладу, безпосередня участь у лікарському огляді дітей (антропометричні виміри), організація загартовуючих процедур, контроль за дотриманням режиму дня; за правильним зберіганням, якістю та дотриманням строків реалі​зації продуктів, за організацією харчування, функціонуванням хар​чоблоку та дотриманням норм продуктів (калорійність раціону).

Разом з лікарем медична сестра контролює фізіологічне на​вантаження при виконанні фізичних вправ дітьми, проведенні рухливих ігор під час занять з фізичної культури, ранкової гімнастики та прогулянок, здійснюючи індивідуальний підхід до дітей, які мають ослаблене здоров'я та потребують певних об​межень у виконанні динамічних вправ. Медперсонал дитячого садка проводить санітар​но-освітню роботу з педагогами та батьками з питань догляду за дітьми, організації режиму дня, формування гігієнічних навичок, загартування та харчування в сім'ї. Ними здійснюється контроль за своєчасним проходженням медичних оглядів працівниками дош​кільного закладу, спільно з адміністрацією розглядаються причини захворювань дітей і визначаються шляхи їх усунення.

Ефективність роботи з охорони здоров'я дітей у дошкільному закладі може бути досягнута лише за умови єдності зусиль вихо​вателів і медичних працівників, їх сумлінного ставлення до своїх службових обов'язків.

2. Лікарсько-педагогічний контроль за фізичним вихованням

Успішне вирішення завдань з фізичного виховання дітей значною мірою залежить від якості лікарсько-педагогічного контролю. У дошкільному закладі він здійснюється за такими напрямками:

· систематичне проведення медичних оглядів й оцінка стану здо​ров'я, нервово-психічного та фізичного розвитку; функціональ​них можливостей та динаміки розвитку рухів дітей;

· спостереження за проведенням різних організаційних форм фізичного виховання, контроль за змістом, методикою проведен​ня фізичних вправ, відповідністю їх анатомо-фізіологічним мож​ливостям дитячого організму, організацією рухового режиму;

· систематичне спостереження за санітарно-гігієнічним станом місць для занять з фізичної культури, ранкової гімнастики, рухли​вих ігор, вправ спортивного характеру, загартовуючих процедур;

· постійний контроль за дотриманням режиму дня й організа​цією раціонального харчування у дошкільному закладі.

Лікарський і педагогічний контроль за фізичним вихован​ням дітей тісно пов'язані одне з одним й обумовлені спільною роботою медичних працівників і педагогів.

2.1. Контроль за станом здоров'я
 та фізичним розвитком дітей

Під час медичного огляду визначається стан здоров'я дитини, рівень її фізичного розвитку (довжина та маса тіла, окружність грудної клітки), стан з поставою та підйомом стоп. Обмін думками між лікарем і вихователем дає можливість накреслити конк​ретні шляхи, спрямовані на оздоровлення дітей. Про наслідки поглибленого медичного огляду лікар доповідає на педагогічній раді з аналізом змін, що відбулися, при порівнянні їх з поперед​німи даними. Це дає змогу встановити певні тенденції покращен​ня або погіршення показників фізичного розвитку та стану здо​ров'я дітей.

При обстеженні фізичного розвитку враховуються антропо​метричні показники: довжина та маса тіла, окружність грудної клітини та голови (малюки першого року життя). Отримані дані порівнюються з оціночними таблицями фізичного розвитку дітей.

Поглиблене медичне обстеження обов'язково містить доклад​ну характеристику опорно-рухового апарату дитини. Перш за все обстежується стан кісткової системи – наявність деформацій і їх ступінь. У кожної дитини оглядають поставу, форму ніг і стоп. У дошкільному віці порушення постави та деформація стоп частіше за все мають функціональний характер і визначаються в основному недостатнім розвитком м'язів і зв'язок. Систематичне виконання фізичних вправ зміцнює опорно-руховий апарат дити​ни та сприяє профілактиці порушень постави та плоскостопості.

На основі комплексного медичного обстеження (органів ди​хання, серцево-судинної системи й ін.) діти розподіляються за станом здоров'я на три групи.

До першої групи (основної) зараховують дітей з хорошим станом здоров'я, що відповідає віковим нормам психомоторного розвитку, а також з незначними відхиленнями у стані здоров'я. Ці діти беруть участь у всіх формах фізичної культури відповід​но до програми.

До другої групи (підготовчої) зараховують дітей з відставан​ням у фізичному розвитку, які частіше хворіють на катари дихальних шляхів, з перезбудженою нервовою системою, з функціональною затримкою розвитку нервової системи. Діти, у яких діагностовано бронхоаденіт і тубер​кульозну інтоксикацію в стані повної компенсації процесу, мо​жуть призначатися до основної або підготовчої групи (за розсу​дом лікаря). Вихованці, які віднесені до цієї групи, виконують усі фізичні вправи, за винятком тих, що викликають значні фізичні напруження (лазіння по канату, стрибки у довжину та ви​соту з розбігу).

До третьої групи (спеціальної) відносять дітей зі значними відхиленнями в стані здоров'я, хронічними захворюваннями (хво​рих на ревматизм, хронічний нефрит, гепатит, епілепсію й ін.).

Вихованцям, віднесеним до цієї групи, обмежують вправи на швидкість, силу та витривалість, зменшують час або дистанцію бігу й ін. При проведенні різних форм фізичної культури вони потребують обов'язкового індивідуального підходу.

В умовах дошкільного закладу заняття з лікувальної фізкуль​тури повинні проводити медичні працівники. Дозування фізич​них навантажень рекомендує лікар відповідно до стану здоров'я дитини.

Розподіл дітей на медичні групи кожні півроку переглядаєть​ся. Якщо у дитини підготовчої медичної групи стан здоров'я покращується, її переводять в основну групу. Або, навпаки, після захворювання дитина з основної групи тимчасово переводиться до підготовчої.

Протипоказанням до виконання дітьми фізичних вправ мо​жуть бути тільки такі випадки: гострі захворюваннях з підвищеною температурою та період видужання, загост​рення хронічних захворювань, післяопераційний час, травми, усі захворювання шкіри, значні перевтом​и.

Не варто призначати масаж і гімнастику малюкам із захво​рюваннями шкіри, підшкірно-жирової клітковини, лімфатичних вузлів, суглобів, рахіту третього ступеня й ін.

Діти, тимчасово звільнені від занять з фізичної культури, по​винні перебувати під постійним контролем лікаря та виховате​ля. Після закінчення строків звільнення від занять їм дозволяють займатися фізкультурою з обмеженням навантажень.

Для дітей дошкільного віку застосовують функціональні проби на дозоване фізичне навантаження, які дають змогу виявити стан серцево-судинної та дихальної систем.

Проба зі зміною положення тіла: дитину кладуть на ку​шетку на 3-4 хв., після цього визначають її пульс протягом 1 хв., величину артеріального тиску. Потім дитина швидко встає й у неї проводять ті самі вимірювання. Збільшення пульсу після підніман​ня з кушетки на 4-12 ударів за хвилину та тиску на ±5-10 мм ртутного стовпчика вважається хорошим показником. Більш частий пульс і коливання тиску більше, ніж на 10 мм, свідчить про недостат​ню регуляцію серцево-судинної системи.

Проба на дозоване м'язове навантаження (30 легких підстри​бувань за 15 с). Після п'ятихвилинного відпочинку в положенні сидячи у дитини підраховують пульс за 10 с, частоту дихання підраховують за рухами грудної клітини протягом 30 с, вимірю​ють артеріальний тиск. Не знімаючи манжетки, дитині пропонують виконати 30 підстрибувань за 15 с і знову проводять ті ж самі вимірювання.

У практиці мають місце два типи реакції. Позитивна реакція характеризується збільшенням пульсу на 25-50 % відносно ви​хідних даних, збільшенням артеріального тиску на 10-15 мм і повернення всіх показників до вихідних даних через 2 хвилини.

При незадовільному стані відповідних систем організму спостерігається значне збільшення частоти пульсу (більше 50%), проявляється падіння артеріального тиску, задишка. Затримка відновлювального процесу пульсу до 4-5 хв. свідчить про неадекватність фізичного навантаження функціо​нальним можливостям організму дитини.

Оцінка стану здоров'я дітей з урахуванням функціональних потреб дозволяє правильно визначити можливості організму ди​тини та  чіткіше дозувати фізичні навантаження під час вико​нання вправ.

Урахування вікових й індивідуальних особливостей дитини, стану здоров'я та фізичного розвитку має особливе значення для проведення загартовуючих процедур. Тому медичні працівники дають висновок про стан здоров'я кожної дитини та розподіляють її в одну з трьох груп для проведення загартування (за дослід​женнями А.О. Горюнової).

Першу групу складають здорові діти, з якими можна прово​дити повний комплекс загартовуючих процедур.

До другої групи відносять дітей, які перенесли хвороби, і їм на деякий час загартовуючі процедури відмінені. З дошкільни​ками, які часто хворіють на гострі респіраторні захворюван​ня, катари верхніх дихальних шляхів, з хронічним тонзи​літом, з бронхітами, з підвищеною нервовою збудливістю, загартовуючі процедури можна проводити з деякими обмеженнями. Особливо обережно потрібно знижувати температуру води, повітря, змен​шувати тривалість процедур, проводити часткове обливання й обтирання тіла.

До третьої групи відносять дітей з підвищеною температу​рою тіла при будь-якій етіології, які мають гострі та хронічні запальні захворювання, декомпенсовані та субкомпенсовані пороки серця, з хронічними захворюваннями нирок.

Дітям, які прийшли до дитячого садка після захворювання або з проявом значної перевтоми, з погіршенням сну, на де​кілька днів припиняють загартовуючі процедури, а потім – почи​нають їх з температури, на 2-3 °С вище досягнутої раніше. Крім того, зменшують тривалість загартовуючих процедур, тому що адап​таційні властивості організму таких дітей знижені.

При проведенні загартування потрібен постійний лікарський контроль за здоров'ям дітей, температурою повітря та води, чис​тотою приміщення, індивідуальним використанням і збережен​ням рушничків, рукавичок для обтирання й ін. Особливої уваги потребує контроль за реакціями організму в дітей, які раніше не піддавалися загартуванню, а також у ослаблених. При прове​денні підсумків роботи за навчальний період (червень) лікар (медична сестра) разом з вихователем підбивають підсум​ки роботи із загартування дітей своєї групи, узагальнюють дані про їх стан здоров'я та зниження кількості захворювань.

Однією зі сторін лікарсько-педагогічного контролю за фізич​ним вихованням є санітарний нагляд за місцями, де проводяться заняття, ігри, розваги, за гігієнічним станом фізкультурного об​ладнання й інвентарю у приміщенні та на фізкультурному май​данчику.

Найбільш сприятлива температура повітря у залі в осінньо-зимовий період  – +16...+17 °С –  у молодших і +14...+16 °С – у стар​ших групах, відносна вологість – від 35 до 60 % . Регулярне про​вітрювання та вологе прибирання залу значно знижують запи​леність повітря та його бактеріальну забрудненість.

Одяг дітей під час занять з фізичної культури та ранкової гімнастики в приміщенні – майка, труси, чешки. Однак з метою проведення загартування повітрям доцільно максимально по​легшувати одяг, і діти займаються лише в трусах і босоніж.

При проведенні занять з фізичної культури на свіжому повітрі одяг і взуття дітей залежать від сезону. Влітку – труси та майка, на ногах – тапочки або мокасини; у прохолодну погоду – фут​болка, спортивний костюм, лижна шапочка, кеди та шкарпетки (прості або вовняні); взимку до цього додають фланелеву сороч​ку, куртку та рукавички.

Під час прогулянки у різні періоди року одяг дітей повинен відповідати гігієнічним вимогам. 

Вихователь при проведенні за​нять з фізичної культури та ранкової гімнастики повинен бути у спортивному одязі.

Зміст роботи педагогічного та медичного персоналу передба​чає також відповідальність за організацію харчування дітей. Ви​хователь і медична сестра застосовують індивідуальний підхід до тих дітей, у кого відсутній апетит, недостатня або занадто велика вага (ожиріння).

2.2. Контроль за розвитком рухів й організацією
рухового режиму дітей

Лікарсько-педагогічний контроль за розвитком рухів у дітей є обов'язковим для вихователів і медичних працівників.

При оцінці розвитку рухових вмінь дітей першого року життя враховують показники, встановлені на основі досліджень М.Ю.Кистяковської та Е.І. Ра​диної.

1 місяць. Чіткий прояв шкірно-м'язових рефлексів: підошовного, спинного, ніжного із горизонтального (рефлекторне по​взання) та вертикального (опорна реакція) положення; у верти​кальному положенні дитина ще не тримає голову, а лежачи на животі – не піднімає.

2-2,5 місяці. Початок виявлення рефлексів положення тіла. Дитина утримує голову вертикально. Піднімає голову, лежачи на животі.

3-3,5 місяці. Стоїть при підтримці під пахви, міцно спираючись ногами, зігнутими у тазостегнових суглобах. Піднімає тулуб з опорою на передпліччя із положення лежачи на животі.

4 місяці. Сидить при підтримці за обидві руки, перевертається зі спини на бік.

5-5,5 місяців. Сидить при підтримці за одну руку. Стоїть при підтримці за обидві руки. Піднімає тулуб, спираючись на руки, з положення лежачи на животі. Перевертається зі спини на живіт. Переступає ногами при підтримці під пахви.

6 місяців. Перевертається з живота на спину, намагається повзати.
7 місяців. Встає, опираючись на руки та піднімаючись, починає повзати до іграшки.
8 місяців. Сидить без підтримки, повзає, переступає ногами при підтримці за обидві руки.
9 місяців. Стоїть при підтримці за одну руку. Самостійно сідає з положення лежачи та лягає. Спираючись на бар'єр, встає, добре повзає, переступає ногами при підтримці за руку.
10 місяців. Переступає у бічному напрямку, тримаючись за перила манежу, швидко повзає, лазить на гірку та спускається з неї. Переступає самостійно, тримаючись руками за опору.

11 місяців. Стоїть без підтримки й опори. Переступає з підтрим​кою за одну руку, намагається виконувати перші кроки без опори.

12 місяців. Присідає та встає без опори. Переступає без підтрим​ки або опори (початкова ходьба).

Вікові показники розвитку основних рухів у дітей від 1 до 3 років

Від 1 року до 1 року 6 місяців. Ходить по доріжці, дошці, покла​деній на підлогу; по похилій дошці, один край якої піднятий над підлогою на 10-15 см, і сходить по ній униз. Піднімається на перекинутий догори дном ящик (50 x 50 см) заввишки 10 см і сходить з нього.

Повзає по підлозі на колінах, опираючись на руки, до 3-4 м. Про​лазить в обруч, підлізає під лаву. Піднімається по драбинці довіль​ним способом (до 1 м) і спускається вниз.

Прокочує великий м'яч по підлозі дорослому, кидає малень​кий м'яч на дальність правою та лівою руками.

Від 1 року 6 місяців до 2 років. Ходить по дошці, піднятій за один кінець на 15-20 см над підлогою і сходить по ній вниз. Піднімається на перекинутий догори дном ящик (50 x 50 см) зав​вишки 15 см і сходить з нього. Переступає через палицю або шнур, підняті на 15-18 см над підлогою. Ходить, переступаючи через перешкоди (м'ячі, кубики) заввишки 10-15 см.

Перелазить через колоду, підлізає під шнуром (висота – 50 см). Виконує лазіння по драбинці приставним кроком (до 1,5 м) і спускається вниз.

Кидає маленькі м'ячі правою та лівою руками на дальність. Прокочує м'яч обома руками дорослому по підлозі та ловить його.

Від 2 до 3 років. Ходить у заданому напрямку, обходячи пред​мети (кубики, м'ячі), приставним кроком вперед і в сторони. Виконує імітаційну ходьбу, як мишка, лисичка, конячка й ін.

Бігає в різних напрямках, між двома лініями, не наступаючи на них (відстань між лініями – 20-30 см). Бігає у середньому темпі до 15 с, у повільному – до 50 с – 1 хв.

Підстрибує на місці на обох ногах і просувається вперед. Перестрибує через дві паралельні лінії (відстань між ними – 20-30 см). Стрибає в глибину з предметів (ящик, куб, лава) заввиш​ки 10-15 см.

Скочує м'яч, кульку по похилій дошці (гірці), прокочує м'яч однією й обома руками дорослому, під дугою.

Кидає м'яч обома руками знизу, від грудей, з-за голови дорос​лому та ловить його (відстань – 80-100 см). Кидає предмети (м'яч, торбинку з піском вагою 100 г) у горизонтальну ціль (ящик, кошик) правою та лівою руками з відстані 1,5 м і на дальність.

Повзає, опираючись на руки та стоячи на колінах, на відстань 4-5 м, підлізає під перешкоди (дуга, палиця) заввишки 30-40 см. Пролізає в обруч довільним способом. Лазить по похилій драбинці, гімнастичній стінці (до 1,5-1,8 м) і спускається вниз довіль​ним способом.

Ходить по дошці (ширина 25 см), яка піднята одним кінцем від підлоги на висоту 15-20 см; по гімнастичній лаві та колоді. Переступає через перешкоди (кубики, м'ячі), палицю, покла​дену на висоті 10-15 см. Піднімається на куб (висота 25 см), лаву та сходить з них. Повільно кружляє на місці.

Після обстеження основних рухів у своїй віковій групі вихователь порівнює результати кожної дитини із середніми показниками, які подано у таблиці 4.4.5. Ці дані отримані на основі масових обстежень основних рухів у дітей 3-6 років усіх областей України (у кожній області – 4-6 дошкільних установ).

Якщо всі або більшість виконаних дитиною основних рухів відповідають середнім показникам, відхиляючись від наведених у таблиці даних не більше ніж на 1 сигму, її рухова підго​товленість вважається середньою (нормальною). При відхиленні показників більше, ніж на одиницю – рухова підготовленість висока (добра), а якщо на одиницю у бік зменшення, – то  низька (недостатня). У такому випадку вихователю варто звернути увагу на фізичне ви​ховання цієї дитини.

Порівняння результатів обстеження рухової підготовленості дітей з даними таблиці дає можливість з'ясувати, у виконанні яких конкретно основних рухів дитина відстає, і застосовувати не​обхідні засоби для їх покращення.

Одним з важливих факторів, що визначають ефективність фізич​ного виховання в дошкільному закладі, є руховий режим дітей різних вікових груп. Природна рухова активність дітей задо​вольняється проведенням комплексу організаційних форм фізич​ного виховання: ранкової гімнастики, щоденних занять з фізич​ної культури, фізкультурних хвилинок і пауз, гігієнічної гімна​стики після денного сну, участі у рухливих іграх і вправах спортивного характеру під час прогулянок, самостійного викори​стання іграшок, інвентарю й обладнання, розташованого у гру​повій кімнаті, на ділянці та фізкультурному майданчику.

Об'єктивними критеріями оцінки рухової активності дітей є:

1. Показники тривалості рухів протягом періоду дня. Із цією метою визначається час (шляхом хронометрування), який витрачено дитиною на виконання різноманітних фізкультурних вправ, її участь у рухливих іграх, рухових діях, пов'язаних із самообслуговуванням, працею, самостійними іграми й ін.

2. Величина добових енерговитрат.

3. Кількість локомоцій (ходьба, біг, підстрибування й ін.), які дити​на виконує протягом дня.

Найбільш ефективним критерієм оцінки рухової активності дітей є метод крокометрії. Вранці крокоміри вкладають у торбин​ки, які прикріплюють до поясу двом-трьом дітям, а ввечері та під час денного сну – знімають. Результати фіксують протягом дня, а потім обчислюють середній показник. Природно, що при більшій руховій активності дитини кількість рухів (за показанням стрілок крокоміра) буде вищою.

Дослідження, проведене вченими у даному напрямку, дало змогу визначити оптимальні норми рухового режиму (за даними крокоміра) за умов комплексного використання усіх засобів фізич​ного виховання в різних організаційних формах.

Таблиця 4.3.1.   

Рухова активність дітей 3-6 років (дані Е.С. Вільчковського)

	Періоди року (кількість рухів у тис.)

	Вік
	Стать
	взимку
	весною
	восени
	влітку

	3 р.
	хл

дів.
	15,1

15,2
	16,8

16,1
	16,2

15,9
	17,4

17,3

	4 р.
	хл.

дів.
	15,4

16,1
	17,2

17,1
	16,5

16,9
	17,8

17,6

	5р.
	хл.

дів.
	16,3

16,5
	17,9

17,8
	16,7

16,9
	18,4

17,9

	6 р.
	хл

дів.
	16,8
16,7
	18,4

18,3
	16,9

17,1
	19,3

19


У даній таблиці подано середні показники рухової активності дітей 3-6 років у період перебування їх у дошкільному закладі в різні періоди року.

Отже, рухова активність дошкільників у процесі різноманітних орга​нізаційних форм фізичного виховання, які проводяться вихова​телем, і самостійного виконання фізичних вправ, участі у рух​ливих іграх повинні тривати не менше двох-трьох годин на день з урахуванням раціонального розподілу їх у загальному режимі дошкільного закладу.

2.3. Контроль за організаційними формами фізичного виховання дітей

Здійснюючи педагогічний контроль за виконанням програми, за​відуюча, методист дошкільного закладу або інспектор установи народної освіти відвідують заняття з фізичної культури й аналі​зують їх. Перед тим, як побувати на занятті, визначається мета його відвідування. Це може бути ознайомлення з методикою ро​боти вихователя, перевірка ефективності вирішення виховних зав​дань під час заняття, оцінка його моторної щільності тощо.

 Розглянемо окремі положення, на які варто звернути увагу під час аналізу занять з фізичної культури:
· оцінка плану-конспекту заняття: чіткість визначення завдань заняття, відповідність змісту його завдань й умов проведення; відповідність добору засобів анатомо-фізіологічним і психоло​гічним особливостям дітей, визначення часу, відведеного на окремі етапи за​няття, заплановане дозування фізичного навантаження;

· підготовка фізкультурного залу або майданчика до заняття, роз​міщення необхідного обладнання, дрібного інвентарю (прапорців, м'ячів, гімнастичних палиць тощо), створення відповідних гі​гієнічних умов;

· методика проведення заняття: відповідність методів і прийомів навчання фізичних вправ вікові дітей даної групи, їх раціональність; пра​вильність складання комплексів загальнорозвиваючих вправ; чіткість і якість показу вправ, пояснень, вказівок, надійність стра​хування; попередження та своєчасне виправлення помилок у дітей під час виконання вправ, індивідуальний підхід до них; способи організації дітей і раціональне використання фізкуль​турного обладнання, дозування вправ і якість їх виконання; регулювання фізичного навантаження; оцінка моторної щільності заняття;

· вирішення виховних завдань: виховання дисциплінованості, сміливості, наполегливості, активності, колективізму й ін.;

· вміння вихователя керувати групою, вимогливість і педагогічний такт, культура мовлення, тон звертання до дітей (доброзичливий, різкий, грубий), зовнішній вигляд вихователя (наявність спортив​ної форми);

· загальна оцінка проведення заняття; позитивні його сторони, недоліки, ступінь виконання поставлених освітньо-виховних зав​дань (частково або повністю);

· зауваження та пропозиції щодо поліпшення методики навчан​ня, виховання й організації дітей у процесі заняття.

Для визначення ефективності заняття, його загальної та мо​торної щільності застосовують метод хронометрування: фіксу​вання часу (секундоміром або шаховим годинником), затрачено​го на рухову діяльність дитини (ходьба, біг, виконання вправ, гри й т. ін.); показ і пояснення вправ, установку та прибирання фізкуль​турного інвентарю; відпочинок і простій (тривале очікування своєї черги, невиправданий показ, занадто тривале пояснення). Спос​тереження ведуть за однією дитиною з групи протягом усього за​няття, й отримані дані видів її діяльності фіксують у протоколі.

Таблиця 4.3.2.

Протокол хронометрування щільності заняття
 з фізичної культури в групі ​​​​​​​​​​​​​​________________________________
прізвище, ім'я, стать, вік дитини, за якою вели спостереження

	Порядковий 
номер
	Види діяльності
	Показники секундоміру

	
	
	


У графі «Види діяльності» записують усі дії дитини, за якою ведеться спостереження, у тій послідовності, в якій вони виявляються на занятті. У наступній графі фіксуються показники секундомі​ру (шахового годинника). Зазначають час початку заняття та його за​кінчення. У протоколі визначають момент початку кожного виду діяль​ності дитини. Кінець його є початком нового виду діяльності. Після закінчення заняття визначають час, затрачений дитиною на вико​нання вправ, інші види діяльності, простій та ін.

При визначенні загальної щільності заняття підсумовують час, затрачений на всі види діяльності, крім часу простою, й об​числюють відсоткове відношення суми цього часу до загальної три​валості заняття. Вона змінюється залежно від змісту, організації, методики про​ведення заняття, наявності достатньої кількості фізкультурного інвентарю й обладнання. На перших етапах навчання нових основних рухів і при виконанні деяких складних рухів, де по​трібна страховка або має місце індивідуальне навчання, моторна щільність буде нижчою. Оптимальною моторною щільністю за​нять з фізичної культури потрібно вважати для дітей першої та дру​гої молодших груп – 60-65 %, середньої – 65-70 %, старшої – 70-75 %, підготовчої до школи групи – 75-80 %.

Проте лише хронометрування не дає змоги оцінити головного – характеру взаємодії вихователя з дітьми, тому хронометраж варто обов'язково поєднувати з педагогічними спостереженнями за ходом заняття. Також цей метод не завжди об'єктивно оцінює вплив обсягу фізичного навантаження на організм дітей. Зокрема, вони можуть виконувати вправи малої інтенсивності фронтальним способом (підлізання під мо​тузку, яка натягнута на двох стояках; ходьбу по мотузці, яку покладено на підлогу, й ін.), щільність при цьому буде досить велика, а фізичне навантаження – незначним.

Про відповідність фізичного навантаження віковим особливо​стям дітей роблять висновок за фізіологічними змінами їх працездатності. Навантаження має зовнішні та внутрішні характеристики.

Зовнішні характеристики визначаються тривалістю в часі, кількістю повторень вправ і їх інтенсивністю. Вони порівняно легко піддаються контролю й обліку. Внутрішні (фізіологічні) характеристики визначаються реакцією організму та зміною фізіо​логічних показників (частота пульсу, дихання, життєва ємність легенів, артеріальний тиск) внаслідок виконаних вправ. Вони простежуються візуально за зовнішніми ознаками втоми або реє​струванням змін частоти пульсу при різних ступенях наванта​жень протягом заняття (фізіологічна крива).

Пульс, як відомо, є достатньо об'єктивним показником стану працездатності та зміни реакції серцево-судинної системи, залеж​но від фізичного навантаження дітей під час занять з фізичної культури. Тому медичний працівник, методист або завідувач до​шкільного закладу при відвідуванні заняття ведуть підрахунок пульсу одного або двох дітей (з основної медичної групи). Підра​хунок пульсу проводиться протягом 10 с (потім цей показник множать на 6 і отримують кількість ударів пульсу за хвилину). Пульс підраховують шість разів: перед початком заняття, після підготовчої частини (виконання загальнорозвиваючих вправ), після виконання основних рухів, рухливої гри, після заключної частини та через 3-4 хв. після заняття (у відновлювальному періоді).

Показником правильної побудови заняття є поступове збільшення частоти пульсу від вихідних даних на 15-20 % у першій половині підготовчої частини, після виконання загальнорозвива​ючих вправ – на 35-45 %, після основних рухів – на 50-60 %, відра​зу після гри великої рухливості –    на 70-90 % (що досягається також високим емоційним тонусом (настроєм) дітей). У заключній частині частота пульсу знижується та перевищує вихідні дані на 5-10 % , через 3-4 хв. після заняття пульс знижується до вихідних да​них. Для забезпечення тренувального ефекту на заняттях з фізич​ної культури середній рівень частоти пульсу для дітей 3-4 років повинен складати 130-140 ударів за хвилину, для дітей 5-6 років – 150 ударів за хвилину (Ю.П. Змановський, Г.П.Юрко). 

Се​редній рівень частоти серцевих скорочень визначається шляхом сумування даних частоти пульсу після підготовчої частини, ви​конання основних рухів, рухливої гри, заключної частини та ділення цієї суми на 4.

На основі зміни частоти пульсу будують фізіологічну криву заняття – графічне зображення частоти серцевих скоро​чень. Для цього креслять вертикальну та горизонтальну осі, на першій відкладають показники пульсу, на другій – моменти вимі​рювань пульсу протягом заняття та після відновлювального періоду 

На занятті з фізичної культури фізіологічна крива може бути двох типів. Перший тип фізіологічної кривої відзначається у тих випадках, коли в основній частині проводиться навчання таких видів рухів, як підлізання, пролізання в обруч, вправи з рівноваги й ін. У даному випадку з початку основної частини наванта​ження знижується та знову підвищується до максимуму під час проведення рухливої гри. Другий тип фізіологічної кривої поля​гає в поступовому збільшенні навантаження у процесі заняття, досягаючи максимуму під час рухливої гри.

Якщо заняття побудоване методично правильно, фізіологічна крива поступово підвищується від початку заняття до основної його частини (під час рухливої гри), коли фізичне навантаження буде максимальним і досягає високих меж (170-180 уд./хв.), а в заключній частині та відновлювальному періоді наближається до вихід​них показників. Деяке зниження частоти серцевих скорочень у відновлювальному періоді, порівняно з вихідними даними, свідчить про зростання фізичної працездатності у дитини та перехід організму на більш економний ритм роботи (Г.П. Юрко).

Аналіз пульсової кривої допомагає вихователю визначити навантаження занять і вирішити питання про правильність до​бору та послідовність виконання фізичних вправ, а також оціни​ти, чи відповідає запропоноване навантаження рівню розвитку та підготовленості дітей.

Однією з важливих сторін лікарсько-педагогічного контролю є попередження травматизму в дітей у процесі занять фізичними вправами.

Основні причини дитячого травматизму:

а)
недоліки в організації та методиці проведення занять. Погана
організація страховки, відсутність належної дисципліни. Недо​статня увага до підбору та виконання загальнорозвиваючих вправ, які повинні розігріти «робочі м'язи», що беруть участь у рухових діях в основній частині заняття;

б)
недотримання норм матеріально-технічного забезпе​че​н​ня занять, зокрема, несправність фізкультурного інвентарю й обладнання, відсутність матів або не розпушена яма для стрибків, ковзка підлога у залі (натерта мастикою або покрита лаком);

в)
неуважність вихователя до стану здоров'я дітей, їх рухової підготовленості. Особливої уваги потребують діти, за станом здоров'я віднесені до підготовчої та спеціальної груп, а також ті, які перебувають у періоді видужання після захворювань; їх обмежують у навантаженнях за рекомендацією лікаря. Вихователь спо​стерігає за реакцією дітей на запропоновані їм для виконання вправи, не допускає надмірного стомлення, яке може спровокувати травму;

г) недостатнє освітлення, низька або висока температура повітря можуть сприяти травматизму. Занадто висока температура (+28... +30 °С) порушує теплорегуляцію організму, викликає у дітей збільшення частоти серцевих скорочень і дихання, підвищення температури тіла, зниження працездатності. Переохолодження сприяє виникненню простудних захворювань, тому в дітей повинен бути відповідний одяг.

Під час відвідування занять з фізичної культури лікар або медична сестра спостерігають за зовнішніми ознаками стомлення у дітей: почервоніння або збліднення обличчя, пітливість, задишка, порушення координації рухів, зниження уваги, млявість й ін. Якщо ці ознаки з'являються у кого-небудь з дітей значно раніше, ніж в інших, дозволяють виявити індивідуальну невідповідність на​вантаження можливостям цієї дитини.

Загальний висновок про відповідність навантаження стану здо​ров'я, рівню рухової підготовленості, віку та фізичному розвитку дітей може бути зроблений після детального вивчення усіх отриманих даних у комплексі з педагогічною характеристикою заняття.

При аналізі ранкової та гігієнічної гімнастики після денного сну звертають увагу на її організаційну сторону, відповідність запропонованих дітям загальнорозвиваючих вправ їх віковим особливостям, руховій підготовленості та місцю проведення (при​міщення або майданчик); побудову комплексу, різноманітність вихідних положень під час виконання вправ (стоячи, сидячи, ле​жачи); їх дозування та темп виконання; якість показу та чіткість пояснення вправ, індивідуальний підхід до дітей, контроль за дисципліною; формування постави та профілактики плоскостопості; те, яка увага приділяється правильному диханню; на музичний суп​ровід гімнастики (відповідність рухів характеру музичних творів); гігієнічні умови для її проведення; як вихователь керує групою (педагогічний такт, культура мовлення, чіткість команд і розпоряджень); на самопочуття дітей після гімнастики.

Аналізуючи рухливу гру, перш за все визначають її відповідність віковим особливостям дітей, їх руховій підготовленості та змісту проведення (фізкультурний зал або майданчик). Також встанов​люють правильність і конкретність формулювання освітньо-ви​ховних завдань, які вирішуються вихователем під час гри. Звер​тається увага на чіткість та дохідливість пояснень правил гри, вибір ведучого (сюжетні ігри) або капітана (естафетного характе​ру); керівництво грою (своєчасність зауважень і рекомендацій, їх доцільність, регулювання фізичного навантаження); підбиття підсумків гри вихователем, ступінь реалізації педагогічних зав​дань (частково або повністю), які були поставлені перед грою.

При аналізі вправ спортивного характеру звертають увагу на організацію дітей під час їх виконання, методику навчання (по​яснення та показ вправ, рекомендації та зауваження з метою виправлення помилок у дошкільників), дозування часу на вико​нання вправи, ступінь оволодіння дітьми вправами спортивного характеру, частоту їх повторень у тижневому циклі.

Отже, лікарсько-педагогічний контроль повинен бути всебічним – охоплювати всі основні сторони організації фізичного виховання дітей у дошкільному закладі; об'єктивним – спирати​ся лише на об'єктивні факти; систематичним і результатив​ним – сприяти подальшому підвищенню ефективності роботи педагогів і методичних працівників.

Контрольні запитання:
1. Визначте роль завідуючої дошкільним закладом у керівництві та кон​​тролі за системою фізичного виховання дітей.
2. Які обов'язки методиста дошкільного закладу в методичному керівництві фізичним вихованням дітей?

3. Проаналізуйте функціональні обов'язки вихователя з фізичної культури.

4. Які обов'язки вихователя групи щодо покращення здоров'я та фізич​ного розвитку дітей?

5. За якими напрямками здійснюється лікарсько-педагогічний контроль за фізичним вихованням дітей?

6. На які методичні групи розподіляють дітей за станом їх здоров'я?

7. Яка технологія визначення моторної щільності занять з фізичної
культури?

8. Як визначити фізіологічне навантаження на організм дітей в про​цесі занять фізичною культурою?

9. Які основні причини травматизму дітей у процесі занять фізичними вправами й ігор?
10.  Порадьте, як уникнути травматизму дітей у процесі занять фізичними вправами й ігор?

11.  Уявіть себе вихователем (інструктором) з фізичної культури. Які вимоги ви поставите до себе щодо поліпшення здоров’я та фізичного розвитку дітей?
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НЕ.4.4. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ В СІМ’Ї
План

1. Роль сім’ї у фізичному вихованні дошкільників.

2. Організація правильного режиму дня дошкільника у сім’ї.

3. Загартування організму дитини.
4. Форми фізичного виховання дітей у сім'ї.
1. Роль сім’ї у фізичному вихованні дошкільників

Сім'я займає особливе місце у вихованні дитини від народ​же​н​ня до вступу в школу. Більшість батьків хочуть, щоб їх діти були здо​ровими, життє​радісними, спритними та міцними. Форму​ва​ння цих якостей знач​ною мірою залежить від організації виховного процесу, зокрема фізичного виховання в сім'ї та дошкільному закладі.

Науковими дослідженнями встановлено, що в бага​тьох сім'ях ор​ганізація та зміст фізичного виховання не відпо​відають су​час​ним вимогам, частіше через недостатнє розуміння батьками зна​че​ння правильного режиму дня та фізичного виховання дитини в сім'ї для зміцнення її здоров'я. Значна частина батьків упев​нені, що основи фізичної куль​тури повинні закладатися у дитячому садку або школі, знімаю​чи із себе відповідальність за фізичне виховання дітей у сім'ї.

Проте, турбота про здоров'я та всебічний фізичний розвиток дитини починається саме з організації здорового способу життя в сім'ї. Сюди відносять: позитивний психологічний сімейний клімат, доб​розичливе ставлення батьків одне до одного та до дитини; раціо​нальне харчування, систематичне застосування фізичних вправ і запровадження загартовуючих процедур, посильна трудова діяльність дитини, неприйняття батьками алкоголю та паління.

Зауважимо, що здоров'я малюка та його фізичний розвиток зна​ч​ною мі​рою залежить від стану здоров'я його батьків. Їм ва​р​то знати, що осно​ви здо​ро​в'я дитини закладають​ся у перші мі​ся​ці її життя. Тому в перший мі​сяць не​об​хідно дотримуватися роз​робленого у пологовому будинку режиму: го​​​ду​​ва​ння малюка 6-7 разів на день (нічна перерва – 6 годин), сон – 19-20 год. на добу.

Батькам важливо знати психомоторні показники розвитку дитини за перший рік.

1-й місяць. Хаотичні рухи рук і ніг.

2-й місяць. Дитина тримає голову вертикально; лежачи на животі, піднімає голову. Повертає голову на звук, по​сміхається.

3-й місяць. Лежачи на животі та спираючись на передпліччя, дитина вигинає спинку. Спирається на ноги, підтримувана дорос​лим. Хапає іграшку. Підносить до рота предмети.

4-й місяць. Самостійно повертається зі спини на живіт. Лежачи на животі та спираючись на долоні, піднімає верхню частину тіла.

5-й місяць. Сидить з підтримкою дорослого, намагається хо​дити, коли її підтримують під пахви.

6-й місяць. Повертається з живота на спину, намагається по​взати. Сидить без підтримки. Починає промовляти перші слова:  ба, ма й ін.

7-й місяць. Самостійно сідає. Піднімається на коліна, три​маючись за перекладину ліжка. Добре повзає.

8-й місяць. Добре стоїть. Ходить, тримаючись за руку дорос​лого. Піднімається на ноги, тримаючись за край ліжка.

9-й місяць. Стоїть, підтримуючись однією рукою. Намагається ходити, тримаючись обома руками за край ліжка.

10-й місяць. Ходить, тримаючись обома руками за візок. Промовляє слова: мама, баба, тато й ін.

11-й місяць. Присідає, піднімається без підтримки.

12-й місяць. Самостійно ходить. Має словниковий запас близько 7-10 слів.

Фізичний і психічний розвиток дитини залежить від пра​вильного догляду за нею, годування, навколишнього повітря, чистоти середовища, від режиму й ін.

2. Організація правильного режиму дня дошкільника у сім’ї

Одним з основних гігієнічних засобів нормального фізичного розвитку в сім'ї є режим дня. Формування біоритмів харчового збудження, сну й активного неспання сприяє нормальному функціонуванню організму.

Визначаючи у сім'ї певний режим, батьки повинні враховува​ти вік і стан здоров'я дитини, особливості побутових умов. Якщо в сім'ї є діти різного віку, то для них встановлюють різні режими. Для складання оптимального режиму дня батькам потрібно зна​ти приблизні норми сну та найбільш доцільні для дітей про​міжки у часі між годуванням дитини.

Тривалість і кількість денного сну залежно від віку дитини значно змінюються. У перші півтора місяці життя малюк спить 19-20 годин на добу, в старших дош​кільників тривалість сну складає вже 12-13 годин. 

Кількість годувань з віком дошкільника також зменшується, а характер їжі – змінюється. 

У проміжках між сном, годуванням, купанням й іншими гігієнічними процедурами немовлятам надається простір для рухів, з дитиною розмовляють і граються. Самостійна діяльність дітей дошкільного віку більш різнома​нітна. Вони багато ходять, бігають, граються з м'ячем й іграш​ками, ліплять з пластиліну, малюють й ін. У цьому віці дитину привчають до виконання посильних для неї елементів самообс​луговування (самостійно одягатися, вмиватися, чистити зуби, до​помагати мамі накривати на стіл, мити посуд й ін.). Усі ці мо​менти знаходять своє місце в режимі дня дитини дошкільника.

Таблиця 4.4.1. 

Режим дня дитини від 3 до 6 років

	Вид діяльності

дитини
	Вік дошкільника

	
	3-4 роки
	5-6 років

	Підйом
	7.00-8.00
	7.00-8.00

	Ранкова гімнастика, туалет
	8.00-8.30
	8.00-8.30

	Сніданок
	8.30-9.00
	8.30-9.00

	Ігри, заняття (вдома)
	9 00-9.30
	9.00-9.45

	Прогулянка (спостереження, ігри, виконання фізичних вправ)

	9.30-11.30
	9.45-12.00

	Повернення з прогулянки, підготовка до обіду
	11.30-12.00
	12.00-12.30

	Обід
	12.00-12.40
	12.30-13.00

	Підготовка до сну, денний сон
	12.40-15.00
	13.00-15.00

	Підйом, загартовуючі процедури, гігієнічна гімнастика після сну
	15.00-15.30
	15.00-15.20

	Підготовка до підвечірку, підвечірок
	15.30-16.00
	15.20-15.40

	Ігри, прогулянка
	16.00-19.00
	15.40-19.30

	Вечеря
	19.00-20.00
	19.30-20.00

	Спокійні ігри, гігієнічні процедури
	20.00-20.30
	20.00-21.00

	Нічний сон
	20.30-7.00
	21.00-7.00


Для дошкільників кожної вікової групи, які відвідують дитя​чий садок, про​грамою виховання передбачені заняття, загартову​ючі процедури, прогу​ля​н​ки й інші режимні моменти. Батькам треба обов'язково ознайомитися з ними, щоб дотримуватися реко​мендованого режиму, коли їхня дитина залишається вдома. Ефективність режиму для дитини значною мірою залежить від домашнього побуту, атмосфери, що панує в сім'ї, від взаємин дорослих і дітей. 

У харчуванні найважливіше забезпечити організм дитини різними продуктами, що містять білки, жири, вуглево​ди, вітаміни та мінеральні солі, у певному співвідношенні та кількості. Необхід​но дбати про раціональне та своєчасне харчування дитини. Кількість продуктів на день залежить від віку дитини, її фізич​ного стану та витрати енергії. 

Одна з основних вимог раціонального харчування – щоб ка​ло​​рійність їжі, яку дитина споживає щодня, не була меншою, по​рів​няно з добовою ви​тра​тою її організ​мом енергії. Доведено, що до​бові витрати енергії у дітей 1-3 років – близько 1550 Ккал, 3-5 ро​ків – 1800-1900 Ккал, від 5-6 років – до 2000 Ккал. Якщо ди​ти​на не отримує потрібної кількості їжі, вона висна​жується, у неї з’являються проблеми зі здоров’ям, самопочуттям, зни​жується опір організму до інфекційних хвороб; варто пам'ятати, що й надмірне переїдання приводить до схожих наслідків і порушення обмінних процесів у організмі дитини.

У кожній сім'ї для дитини виділяють окремий посуд. Дитина має їсти в спокійній обстановці, добре пере​жовуючи їжу, акуратно.

Найкращим відпочинком, який охороняє нервову систе​му від виснаже​н​ня, є сон. Дітям необхідний міцний, здоровий сон оптимальної трива​лості в нормальних гігієнічних умовах. Якщо дитина спить мало, порушує режим – знижується її увага, вона стає млявою або, навпа​ки, надто збудженою та вередливою. Брак сну впливає на апетит дитини, її загальне самопочуття. 

Формування культурно-гігієнічних навичок є важливим зав​данням фі​зи​чного виховання дошкільників. Батькам треба при​вчати дитину до чис​тоти сво​го тіла, одягу, приміщення та речей, якими вона користується. Старші до​шкі​ль​ники мають вміти умиватися, чистити зуби, одягатися, акуратно їсти, підтримувати порядок у кімнаті.

Необхідно, щоб діти дотримувалися гігієнічних норм і правил, виконували всі вимоги невимушено, з почуттям задоволення від самого процесу, або від його ре​зультатів. Щоб ці навички та звички не засвоювалися механічно, дітям зрозуміло роз'яснюють їхнє значення для зміцнен​ня здоров'я. Виховання навичок особистої гігієни тільки тоді буде успіш​ним, коли дорослі, які оточують дитину, самі повсякден​но та точно дотримуються правил гігієни.

3.Загартування організму дитини

Загартування є основним засобом підвищення опору організ​му дитини до змін умов зовнішнього середовища, зміцнення імунітету.

Загартування починають з першого місяця життя малюка. Пе​ред цим батьки повинні познайомитися з принципами загар​ту​вання: поступовості в проведенні загартовуючих процедур; си​стематичності та послідовності застосування загартування в усі сезони року; комплексності загартування й ура​хування інди​відуальних особливостей дитини та її ставлення до процедур. 

Добрий апетит, глибокий сон, життєрадісний настрій дитини, поліпшення її здоров'я та фізичного розвитку є голов​ними показниками позитивного впливу загартовуючих процедур.

Основними методами загартування є: метод поступового зни​ження температурного впливу кожні 2-3 дні; метод пульсуючого клімату; метод екстремальних впливів; метод контрастних температур і комплекс природних методів загартування (вмивання, полоскання рота і горла холодною водою, оздоровчі прогулянки, ходьба босоніж, повітряні ванни, ін.). 

Загар​тування корисне всім дітям, проте способи та методи загарту​вання мають бути різними для різних дітей. Система загартування базується на раціональному викорис​танні природних факторів: повітря, сонця та води. Основними видами загартування є повітряно-сонячні ванни та водні процедури.

Повітряні ванни для немовлят проводяться при кожному сповиванні. При цьому дитину потрібно перевер​тати, щоб повітря впливало на всю поверхню тіла. Ліпше поєднувати повітряну ванну з масажем і гімна​стикою.

Для дворічних дітей повітряні ванни поступово збільшуються до 45-60 хв. Дошкільнята, починаючи з трирічного віку, можуть бути на повітрі влітку більшу частину дня. У цей час дитині корисно побігати босоніж по траві або піску. Потім дозволяють ходити босоніж по підлозі кімнати, поступово збільшуючи час.

Сонячні ванни дозволяється проводити з малюками, почина​ючи з 6 місяців після обов'язкової консультації з лікарем, збільшуючи час перебування дитини на сонці до 40-50 хвилин для середніх дошкільників. Однак варто пам’ятати, що зловживання сонцем може призвести до перегрівання дитячого організму й інших проблем зі здоров’ям. 

Водні процедури є найсильнішим засобом загартування для дітей. По​чаткова температура води для цих процедур для малюків – 28 °С. Через кожні 2-3 дні, а індивідуально – через 5-6 днів, температура води зменшується на 1-2 °С.

Корисними для дітей від 1,5 до 6 років є ванни для ніг: обли​вання та миття ніг прохолодною водою. Основною вимогою для проведення цих процедур є те, щоб ноги до цього були теплими. Початкова температура води для обливання ніг для дітей до 3 років – +30 °С, з поступовим зниженням її до 18 °С або викори​станням контрастних температур. У старших дошкільників температура води поступо​во знижується на 1° через 4-5 днів, починаючи з +28...+26 °С і доводячи до +16...+14 °С.

Обливання тіла під душем справляє на організм дитини більш міцну дію. 

Купання дітей у природній водоймі починають з двох років при температурі повітря +25...+26 °С і температурі води не ниж​че +23 °С. Тривалість купання – від 1-2 хв. з поступовим збіль​шенням до 5 хв. для дітей 3-4 років і 10-15 хв. для дітей 5-6 років. 

Щоб привчити дитину до щоденних загартовуючих процедур, ба​тькам тре​ба проявити певну наполегливість, од​нак, не при​му​шу​ючи. До початку за​гар​тування вар​то пояснити дитині, що по​трі​бно робити та для чого їй це по​трі​бно. Поняття про загар​ту​вання завжди має узгод​жуватися з хоробрістю та стійкістю дітей. 

4. Форми фізичного виховання дітей у сім'ї

Звичка та потреба у щоденних заняттях фізичними вправами формуються у дитячі роки та зберігаються протягом усього життя людини.

Починаючи з 3-4-х тижневого віку дитини, в домашніх умовах застосовують загальний масаж. Для активізації рухової діяльності малюків їм дають різні іграшки. Дітям цього віку корисно лазити по драбинці-стрем'янці; ходити по дошці, покладеній на підлогу; прокочувати по підлозі та ловити м'яч, переступати через кубики й ін. Починаючи з 3-4 років, дитину залучають до рухливих ігор. Вибираючи місце для прогулянок, треба враховувати рельєф місцевості, щоб дитина мала можливість поуправлятися у різних рухах на свіжому повітрі. 

У деяких сім'ях батьки виготовляють портативне спортив​не обладнання, яке називається «домашнім стадіоном» або «спортивним куточком». Зауважимо, що приклад батьків – кращий метод переконання дітей у користі фізичної культури. 

Фізичні вправи в сім'ї з дітьми 2-6 років проводяться за певною системою. Вранці, після підйому, дитина виконує ранкову гімнасти​ку, яка складається з 4-8 загальнорозвиваючих вправ, що по​вторюються 6-12 разів (стрибки – 12-24 рази), залежно від віку дітей. У теплий період року ранкову гімнастику корисно проводити на свіжому повітрі. Для дітей, які відвідують дитячий садок, ранкова гімнас​тика обов'язкова у вихідні дні. Також необхідно з метою покра​щання загального фізичного розвитку та попередження порушень постави дитини виконувати цей комплекс відразу ж після денного сну.

Під час прогулянок на свіжому повітрі у першу та другу по​ловини дня ди​​тину вправляють у виконанні основних рухів: ходьба по колоді, покладеній на землю; стрибки в довжину з місця, зістрибування з пеньків; метання м'я​чів у ціль і на дальність; біг зі зміною швидкості й ін. 

Однією з форм активного відпочинку дітей і зміцнення їх здо​ров'я є участь разом з батьками у пішохідних і лижних про​гу​ля​нках. Батьки повинні підтримува​ти інтерес і потяг дітей до занять спортом, допомогти їм у перспективі вибрати спортивну спеціалізацію. 

У налагодженні тісних контактів між дошкільною установою та сім'єю, у пропаганді засобів і методів фізичного виховання ді​тей серед батьків провідна роль належить педагогічному ко​ле​к​ти​ву та медичним працівникам дитячого садка. Дитячий садок по​винен забезпечити педагогічне керівництво фізичним ви​хо​ва​н​ням дітей у сім'ї, впливаючи як на дітей, так і на їх батьків. До​шкі​льні та медичні працівники проводять роз'ясню​вальну ро​бо​ту з батьками з таких питань: організація адекватно​го режиму дня дитини; формування правильної постави; загарту​вання ди​тя​чого організму; дотримання санітарно-гігієнічних вимог у сім'ї; форми занять фізичною культурою з дитиною (ранкова гімнастика, рухливі ігри, вправи спортивного характеру й ін.).

Форми спільної роботи дошкільних установ з батьками різно​ма​нітні, вони залежать від конкретних умов роботи дитячого сад​ка та завдань, які поставлено перед педагогічним колекти​вом на даному етапі. Батьківські збори, конференції, лекції, гру​пові кон​сультації й ін. дають можливість пропагувати знання з пи​тань організації та змісту фізичного виховання дітей у сім'ї. Для вста​новлення тісних контактів з батьками дітей, які потре​бують осо​бливої уваги у зв'язку зі станом здоров'я, фізичним роз​вит​ком і хронічними захворюваннями, застосовують індиві​дуальні консультації.

Активна участь батьків в обладнанні фізкультурного залу та майданчика дитячого садка, підготовка й участь у проведенні фізкультурних свят значно підвищує їхній інтерес до питань фізич​ного виховання своїх дітей.

Отже, фізичний розви​ток дитини, її здоров'я залежать у першу чергу від батьків, їхнього способу життя.


Контрольні запитання:
1.  Визначте роль сім'ї у процесі фізичного виховання дітей раннього та дошкільного віку.

2.  Яке значення у збереженні фізичного та психічного здоров'я дитини має дотримання режиму дня?

3.  Які принципи загартування та форми загартовуючих процедур
використовують для дітей дошкільного віку?

4.  Назвіть основні функції батьків у процесі організації фізичного ви​ховання дітей і шляхи їх реалізації.

5.  Охарактеризуйте основні форми спільної роботи дитячого садка з
батьками з фізичного виховання дітей у сім'ї.
ДІАГНОСТИКА ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ДИТИНИ

Для повноцінної підготовки дитини до навчання у школі необхідно розвивати не лише ті відділи опорно-рухового апарату, що забезпечують повноцінне письмо, але й важливо забезпечити розвиток координованості рухів, рухової спритності й активності, які є основою повноцінного фізичного розвитку дитини. Малорухливі діти швидше втомлюються, гірше справляються зі шкільними навантаженнями, ніж їх рухливі, активні однолітки. 

Нагадаємо, що фізичний розвиток – це сукупність морфологічних і функціональних ознак організму, що характеризують процеси його росту та біологічного дозрівання, запас фізичних сил.

Отже, у дітей у віці 3-4 років зріст, як і раніше, залишається головним показником їхнього фізичного розвитку. 

Враховуючи, що за вагою та зростом новонароджені діти діляться на великих, середніх і малих, зауважимо, що в 3 роки зріст великої дитини зазвичай дорівнює 105,4 ± 4,5 см. За успішного розвитку та збалансованого харчування до 4 років така дитина виросте до 113,3 ± 2,2 см. Зріст середньої дитини в 3 роки дорівнює 98,7 ± 2,5 см. Ця дитина до 4 років досягне 106,2 ± 2,4 см. У маленької дитини до 3 років зріст складає 91,3 ± 1,9 см, і до 4 років він збільшиться до 98,5 ± 2,1 см. 

Іншим важливим показником фізичного розвитку дитини, звичайно, є вага: вага великої дитини в 3 роки – 16,8 ± 2,5 кг; середньої дитини – 13,4 ± 1, кг; маленької дитини – 11,3 ± 1,6 кг.

Вага тіла відображає ступінь розвитку кісткової та м’язової систем і залежить як від генетичної заданості, що визначає конституційні особливості дитини, так і від факторів зовнішнього середовища (у тому числі й фізичного навантаження). Вагу тіла можна вирахувати за формулою: 2 х вік + 9 (для дітей від 2 до 5 років); 3 х вік + 4 (для дітей від 5 до 12 років), - чи порівняти з табличними результатами. 

Перевищення маси тіла на 10 % від норми зветься ожирінням і потребує корекції у спеціалістів.

Наступний показник фізичного розвитку дитини – пропорційність розвитку та міцність статури (ріст м’язової маси). Визначити це можна за індексом Піньє (ІП). Для цього потрібно знати вагу тіла дитини, її зріст і обхват грудної клітини:

ІП = зріст в см – (вага в кг + об’єм грудної клітини в см).

Таблиця 4. 4. 2.
Середні показники обхвату грудної клітини й індексу Піньє для хлопчиків і дівчаток 

	Вік, років
	Середній показник обхвату
грудної клітини, см
	Середні показники індексу Піньє

	3
	53,6                         53,0
	25,7                                   27,1

	4
	54,2                         54,4
	31,1                                   31,0

	5
	56,4                         55,9
	34,2                                    34,7

	6
	58,0                         57,2
	36,1                                    37,0


Чим менше буде відрізнятися від стандартних показників отриманий результат, тим міцніша статура дитини. Орієнтовно, якщо результат (індекс Піньє) більший за 22, то у дитини зайва вага, а більше 25 – ожиріння; якщо індекс менший 14, то у дитини дефіцит ваги тіла. 

Оцінити пропорційність розмірів тіла можна і з допомогою іншої формули, зокрема, за індексом Кетле: І = P/L2 (вага тіла дитини ділиться на квадрат зросту в метрах).

У 4 роки малюк виростає на 6 см, і його зріст у середньому складає 100 см. А вага до цього віку збільшується на 2-2,5 кг. У п’ять років дитина в середньому додає у вазі 1,5-2 кг, а її зріст збільшується на 6-7 см. Середня вага хлопчиків досягає 17-18,1 кг, а дівчаток – 16-17,7 кг. Показники зросту в цьому віковому періоді такі: середній зріст хлопчиків складає 106-107 см, дівчаток – 105,4-106 см. 

Точніше визначити зріст дитини можна за формулою: Р = 100 см + 6 (П - 4), де Р – довжина тіла дитини (зріст), 6 – середня щорічна прибавка у зрості в см, П – вік дитини.

Окружність грудної клітини у хлопчиків цього віку в середньому 54-55,5 см, у дівчаток – 53-54,7 см.

Річні прибавки зросту в дошкільника складають від 4 до 5 см, маси тіла – до 1,5-2 кг, об’єму грудної клітини – 1-2 см. Швидкість даних процесів збільшується на шостому році життя. Змінюються пропорції тіла. Висота голови наближається до 1/6 довжини тіла. Довжина рук і діаметрів тіла збільшується.

Орієнтувальне визначення показників фізичного розвитку дозволяє співставити дані про розвиток дитини з віковими нормами:

Таблиця 4. 4. 3.
Показники фізичного розвитку дитини

	Вік
	Тип дитини
	Середній зріст, см
	Відхилен​ня, см
	Серед​ня ва​га, кг
	Відхи​лен​ня, кг

	4
	Велика
	113,3
	2,2
	17,1
	2,3

	
	Середня
	106,2
	2,4
	15,4
	1,5

	
	Маленька
	98,5
	2,1
	12,2
	1,9

	5
	Велика
	120,4
	2,9
	24,3
	2,4

	
	Середня
	111,6
	2,7
	16,3
	2,1

	
	Маленька
	104
	2,2
	13,9
	1,9

	6
	Велика
	124,2
	2,3
	27,2
	2,2

	
	Середня
	118,7
	2,2
	21,7
	1,8

	
	Маленька
	113,2
	2,4
	16,2
	2,2

	7
	Велика
	113,6
	2,9
	29,2
	2,2

	
	Середня
	123,1
	2,6
	23,7
	1,9

	
	Маленька
	118,6
	2,1
	18,2
	2,2


У підсумку, показники психофізичного розвитку дитини-дошкільника такі:

· дотримується норм особистої гігієни;

· розуміє необхідність загартовування, із задоволенням бере участь у загартувальних процедурах;

· має потребу в активній руховій діяльності;

· виявляє інтерес до результатів рухової діяльності; отримує фізичне й естетичне задоволення від чіткого виконання рухових дій;

· дотримується певних інтервалів під час руху в різних шикуваннях, добре орієнтується у просторі;

· тримає рівновагу, стежить за положенням власного тіла під час виконання різноманітних вправ;

· ходить вільно, тримаючись прямо, природно рухає руками;

· бігає легко, ритмічно, з різною швидкістю, поєднує біг з подоланням перешкод; 

· володіє різними видами ходьби та бігу;

· впевнено стрибає з місця, відштовхуючись обома ногами та змахуючи руками, м’яко приземляється;

· лазить по гімнастичній стінці (драбині) перемінним способом, не пропускаючи щаблів; володіє лазінням по канату довільним способом; 

· успішно пролізає в обруч прямо, лівим і правим боком; підлізає під дугу;

· підкидає та ловить м'яч, відбиває його від підлоги, поєднує змах з енергійним кидком предмета;

· знає та дотримується правил під час рухливих ігор;

· катається на велосипеді, санчатах; ходить на лижах; знає спрощенні правила ігор спортивного характеру (бадмінтон, городки, футбол, хокей, баскетбол, боулінг);

· знає та дотримується правил безпечного перебування вдома, на вулиці, в природних умовах тощо;

· має уявлення про основні правила поведінки в екстремальних ситуаціях.

Важливим показником фізичного розвитку дитини є рівень її рухової рухливості, норму для якої можна встановити за таблицею, розміщеною у НЕ 4.3.
Фізична підготовленість дошкільника перевіряється за такими основними тестами: швидкісним, швидкісно-силовим, витривалості, координації, спритності, гнучкості, сили. Після дослідження аналізуються показники кожної дитини та співставляються з нормативними даними. 

Тести з фізичної підготовленості дозволяють визначити фізичні якості (швидкість, силу, гнучкість, витривалість, спритність); сформованість рухових умінь і навичок. Пропонуємо перелік таких тестів для дошкільнят:

Тест на визначення швидкісних якостей.

Швидкість – це здатність виконувати рухові дії в мінімальний строк. Вона визначається швидкістю реакції на сигнал і частотою рухів, що багаторазово повторюються.   

Мета тесту – визначити швидкісні якості у бігу на 30 м з високого старту.

Хід методики: у забігу беруть участь двоє дітей. За командою: «На старт!», – учасники підходять до лінії старту та займають вихідне положення.  За командою: «Увага!», – діти нахиляються вперед і за командою: «Марш!» – біжать до лінії фінішу по своїй доріжці. Фіксується ліпший результат. 
Тест на визначення рівня сформованості спритності.

На біговій доріжці (10 м) розставляються 8 кеглів на відстані 1 м. Причому відстань між стартом і першою кеглею, а також між останньою кеглею та фінішем складає 150 см. Вихователь (інструктор з фізичного виховання) дає дітям завдання: пробігти якнайшвидше між кеглями, не зачепивши їх. За командою дитина біжить до фінішу. Інструктор, знаходячись на фініші, фіксує кількісні показники. Дитина робить 2 спроби.

Кількісний показник: час у секундах, витрачений на виконання завдання.

Якісні показники:

1. Прямолінійність, ритмічність бігу.

2. Точність руху (біг, не зачіпаючи кеглів).

Тест оцінки координації рухів.
Координація рухів показує можливість керування, свідомого контролю за руховим зразком і своїм рухом.

І. Готуються м’ячі діаметром 20 см. Вихователь пропонує дітям відбивати м’яч від підлоги, не сходячи з місця.

Кількісний показник: кількість кидків і ударів – 35-40.

Якісний показник: здатність спіймати м’яч біля грудей, зігнутими в ліктях руками. 

ІІ. Мета: визначити здатність швидко та точно перебудовувати свої дії відповідно до вимог обстановки, що раптово змінюється, у човниковому бігу 3х10 м.  

Зміст методики: у забігу можуть брати участь один чи два учасники. Перед початком забігу на лінії старту та фінішу для кожного учасника кладуть кубики. За командою: «На старт!», – учасники виходять до лінії старту. За командою: «Марш!» – діти біжать до фінішу, оббігаючи кубик на старті та на фініші й так тричі. Фіксується загальний час бігу.   

Тест на визначення витривалості. 

Витривалість – це здатність протистояти втомі у певній діяльності. Вона визначається функціональною стійкістю нервових центрів, координацією функцій рухового апарату та внутрішніх органів.  

Мета: визначити витривалість у неперервному бігу за 6 хв. у дітей підготовчої до школи групи та в бігу до втоми у дітей дошкільного віку.

Хід методики: біг можна виконувати як у спортивному залі, так і на майданчику. В забігу водночас беруть участь 6-8 дітей; стільки ж учасників за завданням вихователя займаються підрахунком кіл і визначенням загальної довжини дистанції. Для більш точного підрахунку бігову доріжку доцільно розмітити через кожні 10 м. По завершенні 6 хв. бігуни зупиняються, визначаються їх результати (в метрах).  

Для дошкільників варто завчасу розмітити дистанцію – лінію ста​рту та половину дистанції. Інструктор з фізичного виховання бі​жить попереду колони в середньому темпі 1-2 кола, діти біжать за ним, потім діти біжать самостійно, намагаючись не змінювати тем​пу. Біг продовжується до появи перших ознак втоми. Тест вва​жається правильно виконаним, якщо дитина пробігла всю дистанцію без зупинок. До індивідуальної карти дитини записуються два показники: тривалість бігу та довжину дистанції, яку пробігла дитина. 

Тест на визначення швидкісно-силових якостей.

Швидкісно-силові здібності є поєднанням силових і швидкісних здібностей. У їх основі – функціональні властивості м’язової й інших систем, що дозволяють здійснювати рухи, в яких поряд зі значною механічною силою потрібна і значна швидкість рухів.

Мета: визначити швидкісно-силові якості у стрибку в довжину з місця.   

Зміст методики: дитина стоїть на лінії старту, відштовхується дво​ма ногами, робить інтенсивний змах руками та стрибає на максимальну відстань у яму для стрибків. Приземляючись, не можна спиратися руками ззаду. Відстань вимірюється від лінії страту до п’ятки ноги, яка стоїть позаду. Записується ліпший результат.

Тест на визначення гнучкості. 

Гнучкість – морфофункціональна властивість опорно-рухового апарату, що визначає ступінь рухливості його ланок. Гнучкість характеризує еластичність м’язів і зв'язок.

Мета: визначити гнучкість у дітей дошкільного віку. 

І. Зміст методики: нахил уперед з положення стоячи на гімнастичній лавочці: дитина стає на гімнастичну лавку (її поверхня відповідає нульовій відмітці); нахиляється уперед і вниз, намагаючись не згинати коліна. По лінійці, встановленій перпендикулярно до лавки, записується рівень, до якого дотягнулася дитина кінчиками пальців. Якщо дитина не дотягується до нульової позначки (поверхні лавки), то результат зараховується зі знаком мінус. Під час виконання даного тесту можна використовувати ігровий момент «Достань іграшку». 

ІІ. Нахил уперед з положення сидячи на підлозі: на підлозі крейдою наноситься лінія А-Б, а від її середини – перпендикулярна лінія, розмічена через 1 см. Дитина сідає так, щоб п’ятки виявилися на лінії А-Б. Відстань між п’ятками – 20-30 см, ступні вертикальні. Дитина виконує три тренувальні нахили, потім – четвертий, заліковий. Результат визначають за торканням цифрової позначки кінчиками пальців з’єднаних рук. 

Тест на визначення  силових здібностей. 

Сила – здатність переборювати зовнішній опір і протистояти йому за рахунок м’язових зусиль.

Мета: визначити силу дітей дошкільного віку при метанні ними мішечків (150-200 г).

Зміст методики: метання мішечка правою (лівою) рукою способом «з-за спини через плече». Дитина стає на контрольну лінію, кидає мішечок з піском якнайдалі. Зараховується найліпший кидок.   

Нижче пропонуються показники фізичної підготовленості дошкільників, які порівнюються з результатами тестування у дітей рівнів розвитку фізичних здібностей [65].

Таблиця 4.4.4.

Показники фізичної підготовленості дітей дошкільного віку 
(за Руновою М.О., Сердюковською Г.Н., Лях В.А.)

	№


	Фізичні здібності
	Контрольні вправи

(тест)
	Вік


	Результати



	
	
	
	
	хлопч.
	дівч.

	1
	Швидкісні
	Біг 30 м., сек.
	4.
	9.8-7.9
	10.2-7.9

	
	
	
	5.
	8.5-8.1
	8.5-8.2

	
	
	
	6.
	8.0-6.5
	8.1-6.5

	2
	Координа​ційні
	Човниковий

Біг 3х10м., сек.
	5.
	12.8-11.1
	12.9-11.1

	
	
	
	6.
	11.2-9.9
	11.3-10.0

	3
	Швидкісно-силові
	Стрибок у довжину з місця, см.
	4.
	64.0-91.5
	60.0-88.0

	
	
	
	5.
	85.0-130
	85.0-125

	
	
	
	6.
	100-135
	90.0-130

	4
	Витрива​лість
	Тривалість бігу:

5 років – 3-5 хв.;

6 років – 5-10 хв.; дистанція, м.
	5.
	500-750
	500-750

	
	
	
	6.
	750-1.500
	750-1.500

	5


	Гнучкість


	Нахил уперед:

5-6 лет – стоячи на гімнастичній лавці, см.
	5.
	3-6
	6-9

	
	
	
	6.
	4-7
	7-10

	6
	Силові
	4-6 лет – мета​ння мішечка з піском (150-200 г), м.
	4.
	4.1
	3.4

	
	
	
	5.
	5.7
	4.4

	
	
	
	6.
	7.9
	5.4


У наступній таблиці представлені результати виконання дошкільниками основних фізичних вправ на заняттях з фізичного виховання у дитячому садку (середні показники та стандартне відхилення), які можна вважати нормою для дітей певного віку.

Таблиця 4.4.5.
Середні показники основних рухів у дітей 3-6 років

(дані Е.С. Вільчковського)

	Вік
	Стать
	Види основних рухів

	
	
	біг 10м (с)
	стрибок у довжину

з місця

(см)
	стрибок у

довжину

з розбігу

(см)
	стрибок

у висоту

з розбігу

(см)
	метання тенісного м'яча на дальність

	
	
	
	
	
	
	правою рукою (м)
	лівою рукою (м)

	
	
	М ± σ
	М ± σ
	М ± σ
	М ± σ
	М ± σ
	М ± σ

	3 р.
	хл.
	3,8 ± 0,3
	54 ±12
	
	
	3,5 ±0,8
	2,6 + 0,7

	
	дів.
	4,0 ± 0,4
	50 ±11
	
	
	2,9 ±1,2
	2,4 ± 0,7

	4 р.
	хл.
	3,5 ± 0,4
	60 ±11
	
	
	4,8 ±1,6
	3,4 ± 1,2

	
	дів.
	3,7 ± 0,3
	57 ± 12
	
	
	3,8 ±0,8
	2,8 + 0,5

	5 р.
	хл.
	3,1 ± 0,2
	71 ± 12
	145 ± 20
	46 ± 4
	7,5 ±2,6
	4,7 ± 1,3

	
	дів.
	3,3 ± 0,3
	70 ±12
	123 ± 16
	45 + 4
	4,6 ±0,9
	3,5 ± 0,9

	6 р.
	хл.
	2,9 ± 0,2
	92 ± 15
	167 ± 17
	54 ± 6
	9.9 ±2,2
	5,9 ± 1,3

	
	дів.
	3,0 ± 0,3
	90 ± 16
	153 ± 15
	53 ± 4
	5,7 ±1,2
	4,4 ± 0,9


Наступна таблиця, доповнюючи певною мірою попередню, дає уявлення про рівень фізичної підготовленості старших дошкільників до навчання у школі.

Таблиця 4.4.6.
Нормативи фізичної підготовленості старших дошкільників до шкільного навчання
	№
	ВПРАВИ
	Вік дитини

	
	
	6

	1.
	Кидки м’яча об стіну та ловлення його з відскоку з відстані 1 м протягом 30 сек. (разів)
	19

	2.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (разів)
	6

	3.
	Стрибки зі скакалкою до втоми (разів)
	24

	4.
	Піднімання тулубу в сід з вихідного положення лежачи (разів)
	30

	5.
	Максимальна кількість присідань до втоми (разів)
	40


Крім того, Н.О. Озерецьким і М.І. Гуревичем запропоновані методики оцінки психомоторного розвитку дошкільника 4 років.

Завдання для дітей 4 років.

1 – на оцінку функції рівноваги.

Вихідне положення: п’ятка правої (лівої) ноги приставлена до носка лівої (правої) ноги, ступні – на прямій лінії, руки – вздовж тулуба. Необхідно зберегти цю позицію протягом 15 сек. із закритими очима. Зміщення ніг з початкової позиції, сходження з місця, балансування оцінюється як мінус.

2 – на оцінку координації («Пальчик з носиком вітається»). Після попереднього показу дитині пропонують закрити очі та доторкнутися вказівним пальцем правої руки: а) кінчика носу; б) мочки лівого вуха.

Завдання повторюється у тій же послідовності й для іншої руки. Якщо дитина допускає неточності (торкається середини чи верхньої частини носа, вуха), це свідчить про незрілість її координаційних механізмів і невідповідності віковій нормі розвитку.

3 – на оцінку тонкої моторики рук («Вклади монетки в коробку»).

На стіл ставиться картонна коробка розміром 10 х 10 см, перед якою на відстані 5 см безладно розкладаються 20 монет (діаметром 2 см). За сигналом вихователя дитина має вкласти якомога швидше всі монети по одній в коробку. Завдання виконується почергово лівою та правою руками. Час виконання для ведучої руки – 15 сек., для іншої руки – 20 с.

4 – на оцінку моторики пальців рук («Намалюй пальчиками кружечки»).

Протягом 10 сек. вказівними пальцями горизонтально простягнутих уперед рук дитина повинна «малювати» в повітрі кола будь-якого розміру, але однакові для обох рук, у протилежних напрямках. Завдання не виконане, якщо дитина здійснює обертання одночасно в один бік чи робить кола різної величини.

5 – на оцінку механізмів автоматизації рухів ведучої руки («Давай привітаємося»).

Дорослий пропонує дитині простягнути руку для привітання (привітатися): спочатку – праву, потім – ліву, потім – обидві руки. При цьому варто зауважити зайві рухи (стискання кисті протилежної руки, піднімання плечей, скорочення м’язів обличчя, відкривання рота, ін.), які вказують на низький рівень координації довільних рухів.

Розвиток кисті та фаланг пальців руки дозволяє дітям уже на 5 році життя тримати олівець. Удосконалення координації рухів і зорово-просторового сприйняття дає можливість дітям добре копіювати квадрат, зображати на малюнку людину із шести частин, що також свідчить про досить високий розвиток уявлень і понять.

У наступні роки вказані морфофункціональні показники у здорових дітей постійно вдосконалюються. 

Зауважимо, що при проведенні фізичної діагностики необхідний стандартний набір спортивного обладнання: 

· стрибкова яма для виявлення швидкісно-силових якостей;

· мішечки з піском 150-200 г для виявлення силових якостей; 

· гімнастична лавочка та лінійка для визначення гнучкості; 

· бігова доріжка та секундомір для виявлення витривалості, швидкості.

Усе обладнання є в будь-якій дитячій дошкільній установі.

Крім того, при тестуванні дітей потрібно дотримуватися певних правил: дослідження варто проводити у першій половині дня, у фізкультурному залі, приміщенні, яке добре провітрюється, чи на майданчику; одяг дітей – легкий; у день тестування дитину не потрібно перевантажувати ні фізично, ні емоційно. Перед тестуванням варто провести стандартну розминку всіх систем організму, відповідно до специфіки тестів. Необхідно забезпечити спокійну обстановку, уникати негативних емоцій як у дитини, так і у вихователя, дотримуватися принципу індивідуального підходу, враховувати вікові особливості дошкільника.
Форма проведення тестування фізичних якостей дітей має передбачати їх прагнення показати найліпший результат: діти можуть зробити 2-3 спроби. Часу між спробами одного тесту має вистачати для ліквідації втоми, яка виникла після першої спроби.

Порядок тесту залишається постійним. Як правило, тестування проводять: учитель фізичного виховання, вихователь, старша медсестра.  

Тестування повинно проводитися в стандартних однакових умовах, що знизить можливість помилки у результатах і дозволить отримати більш об’єктивну інформацію за період, що вивчається.

Під час тестування важливо враховувати індивідуальні можливості дитини й особливості проведення тестів, які повинні виявляти навіть незначні відхилення у руховому розвитку дитини. 

Крім того, в разі необхідності проводиться комплексна оцінка фізичного розвитку дитини, яка включає:

1. Оцінку результатів антропометрії та соматоскопії. Антропометрія – уніфікована методика вимірювання людського тіла та його частин. Соматоскопія – огляд і опис ознак пропорцій тіла та зовнішнього вигляду.

2. Оцінку функціонального стану різних систем організму. Традиційно проводять динамометрію (вимірювання сили м'язів кисті), спірометрію (функціональне дослідження системи дихання) та функціональні проби серцево-судинної системи.

3. Визначення біологічного віку дитини (найчастіше визначають кістковий вік за рентгенограмою кисті).

Така комплексна оцінка показників фізичного розвитку проводиться при значному відхиленні дитини у фізичному розвитку та підозрі на ендокринні, генетичні та деякі інші захворювання, або в дитячих колективах за спеціальними завданнями. У практиці дільничного педіатра найчастіше обмежуються тільки оцінкою антропометричних даних.
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НЕ 4.5. РОБОТА МЕТОДИСТА Й ІНСПЕКТОРА З 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
План

1. Завдання та зміст роботи методиста.

2. Інспектування системи фізичного виховання в дошкільних закладах.

1. Завдання та зміст роботи методиста

Відпо​відно до «Типового положення про методичний кабінет районно​го (міського) відділу (управління) народної освіти», основним завданням кабіне​ту є організація методичної роботи для допомоги дошкільним працівникам, підвищення їх кваліфікації; вивчення, узагальнення та розповсюдження передового педагогічного досвіду. Відповідно до цього завдання, визначаються зміст й основні форми роботи методичного кабінету.

Методист, який відповідає за фізичне виховання дошкільників у даному ре​гі​оні, має створити необхідні умови для само​стійного підвищення кваліфікації ви​хователів і керівників дош​кільних закладів у методичному кабінеті. Він слід​кує за новими публікаціями, у кабінеті повинен зберігатися матеріал, який відо​б​р​ажає передовий досвід роботи з окремих напрямків фізичного ви​ховання дітей у дошкільних закладах і сім'ї, загартування дітей, конспекти занять з фізичної ку​льтури, оригінальні комплекси ран​кової гімнастики, стандарти фізичного роз​ви​тку й таблиці се​редніх показників виконання основних рухів дітьми до​шкі​ль​ного віку даного регіону; плани фізкультурних свят, днів здоров'я, пішохідних переходів за межі дитячого садка й ін. Тут також знаходяться доповіді дошкільних працівників ра​йону (міста) з питань фізичного виховання дітей на науково-практичних конференціях, семінарах і педагогічних читаннях. 

Доцільно зробити в кабінеті виставку фізкультурного інвен​тарю, креслень і фотографій облад​нання фізкультурного залу та майданчика, варіанти оригіналь​ного нестандартного обладнання, яке виготовляють окремі ди​тячі садки, інвентар і розміри майданчиків для спортивних ігор. 

Питання підви​щення педагогічної майстерності дошкільних працівників у ре​а​лізації завдань фізичного виховання займає одне з провідних місць у діяль​но​с​ті методиста. Багаторічною практикою на Україні апробовані різні форми ро​бо​ти методиста районного (міського) кабінету з дошкіль​ними працівниками: ме​то​дичні об'єднання, консультації, семінари, конференції, курси й ін.

Методичні об'єднання є ефективною формою підвищення кваліфікації без відриву від роботи; вивчення та поши​рення передового педагогічного до​сві​ду з різних питань фізично​го виховання дошкільників. Методичні об'єд​на​н​ня діють протягом навчального року; засідання проводяться раз на 2-3 місяці. У більшості міст і районів України методичні об'єднання проводяться на базі дошкільних закладів, де на високому мето​дичному рівні вирішуються завдання з фізичного виховання дітей. Ефективність роботи методичного об'єднання значною мірою залежить від його керівника.

Тематика методичних об'єднань планується на навчальний рік з ура​ху​ва​н​​ням проблемних завдань, поставлених у річних планах методичних об'єд​нань і дошкільних закладів. На методичних об'єднаннях вивчаються мето​ди​ч​ні рекомен​дації, нормативні й інструктивні документи органів ос​віти; нова ме​то​дична література, навчально-методичні посібники з питань фізичного вихо​ва​ння дітей; даються рекомендації щодо їх використання в ро​боті з дошкільниками. При цьому вра​ховується, для якої категорії дошкільних працівників проводиться дане методичне об'єднання. Форми проведення їх бувають різни​ми: доповіді, огляд різних форм фізичного виховання в дошкільному закладі, практичні заняття з вихователями.

Доповіді можуть бути методичними, настановними, оглядови​ми, узагальнювати наслідки перевірки або досвід роботи з якогось актуального питання з фізичного вихо​вання дітей та ін.
Практикується проведення методичних об'єднань у вигляді колективного об​говорення сценаріїв фізкультурних свят, планів проведення днів здоров'я, пі​шохідних переходів й ін. На методичних об'єднаннях завідуючих і ме​то​ди​с​тів ДНЗ звертають увагу на вміння кваліфіковано та всебічно проаналізувати, об'єктивно оцінити ефективність системи фізич​ного виховання в дитячому садку.

Семінари є масовою формою удосконалення професійної май​стерності, під​ви​щення теоретичного та методичного рівня дошкіль​них працівників з питань фі​зичного виховання дітей. На семіна​рах розглядаються теоретичні та прак​ти​ч​ні питання. Теоре​тичний курс передбачає читання науковцями лекцій з акту​аль​них питань фізичного виховання. У практичному курсі проводяться заняття, на яких учасники семінару під керівництвом досвідчених вихователів або спе​ці​а​лі​с​тів з фізичної культури можуть опрацьо​вувати основні рухи, спортивні впра​ви, розглядати нові рухливі та спортивні ігри, передбачені програмою, особ​ли​во коли вони нові та тільки вводяться у дошкільних закладах. Такі семінари також доцільно проводити на базі дитячого навчального закладу, який має певні досягнення у фізичному вихованні дошкіль​ників. 

Науково-практичні конференції та педагогічні читання – корисні форми по​пуляризації наукових досліджень з ме​тодики фізичного виховання дошкіль​ни​ків, впровадження їх у практику й обмін досвідом роботи між дошкі​ль​ни​ми праців​никами. Методичний кабінет планує тематику доповідей для цих за​хо​дів, допомагає педагогам готувати доповіді на конферен​цію та педагогічні читання.

Індивідуальні консультації проводяться методистом у разі необхідності з ко​жним дошкільним працівником або батьками, які відвідують кабінет. Він до​помагає відвідувачам вирішити питання фізичного виховання, які викли​ка​ють у них певні труд​нощі. Групові консультації плануються раз на місяць. Їх те​матика часто визначається за результатами відвідування методистом або ін​спек​тором дошкільних закладів свого регіону. До їх проведення доцільно залу​ча​ти науковців, викладачів педа​гогічних інститутів і училищ, медичних пра​ців​ників.

Курси підвищення кваліфікації завідуючих, методистів, вихо​вателів і му​зи​ч​них працівників дитячих садків проводяться не рідше одного разу на п'ять років. Про​грама підвищення кваліфікації дошкільних працівників на цих курсах обо​в'язково передбачає лекції та практичні занят​тя з теорії та методики фізи​ч​но​го виховання дітей дошкільного віку. Лектору потрібно розкрити найважливіші питання, досліджувані науковця​ми за останні роки, розповісти про новинки у методиці, дати науково обґрунто​ва​ні поради щодо покращення системи фізичного виховання в дошкіль​ному закладі. Практичні заняття з фізичного виховання під час курсової перепідготовки дошкільних працівників присвячуються методиці вивчення найбільш складних для дош​кільників фізичних вправ. Під час курсів слухачі відвідують ди​тя​чі садки, де знайомляться з проведенням різних форм фізичного виховання.

Важливою частиною методичної роботи кабінету є виявлення, вивчення та розповсюдження передового досвіду дошкільних зак​ладів з різних напрямків фізичного виховання дітей. 

Предметом постійної турботи є питання педагогічної пропа​ганди, організації спільної роботи дитячого садка, сім'ї та гро​мадськості у всебічному та гармонійному розвитку дітей.

У багатьох дошкільних закладах працюють школи для батьків. У тематику їх лекцій обов'язково входять пи​тання фізичного виховання. Заняття з батьками проводяться у різних формах. Дійовою формою педагогічної освіти батьків є університети педагогічних знань і постійно діючі лекторії, які організуються відділами народної освіти разом з товариством «Знан​ня». 

2. Інспектування системи фізичного виховання у дошкільних закладах

Успішна реалізація завдань фізичного виховання дошкільників значною мірою залежить від організаційної діяльності відділів освіти, зокрема, від умінь інспектора забез​печити ефективний контроль і керівництво за даним напрям​ком роботи педагогічного колективу дошкільного закладу.

На інспектора покладається обов'язок систематичного та все​бічного вивче​н​ня навчально-виховного процесу в дитячих сад​ках, аналізу результативності фі​зичного виховання; виявлення, розповсюдження та впровадження передо​во​го досвіду; вживання оперативних заходів щодо найшвидшого усунення вста​но​влених недоліків і ліквідування причин, які їх викликали; надан​ня дійової методичної допомоги дошкільним працівникам в ус​пішному та повному розв’язанні завдань фізичного виховання.

У своїй практичній діяльності інспектор керується загаль​ноприйнятими й апробованими багаторічною практикою прин​ципами контролю та керів​ни​ц​тва: науковість, цілеспрямова​ність, оперативність, компетентність, вимогливість, принциповість.

Система фізичного виховання дошкільників може вивчатися як під час фронтальної, так і тематичної перевірки. 

Здійснюючи контроль за виконанням вимог програми з роз​ділу «Фізичне виховання», інспектор аналізує такі питання:

· керівництво та контроль за фізичним вихованням з боку заві​дуючої, методиста, лікаря (мед. сестри);

· створення необхідних умов для повної реалізації завдань із фізич​ного виховання;

· стан навчально-виховної роботи з фізичного виховання;

· створення оптимального рухового режиму в дошкільному закладі;

· робота з батьками в організації фізичного виховання в сім'ї.

Планування варто розглядати як важливу умову забезпечен​ня ефе​к​тивності всієї роботи педагогічного колективу з фізично​го виховання дітей. 

При перевірці потрібно також з'ясувати, які умови створені для під​вищення кваліфікації та вдосконалення майстерності вихова​телів, оцінити їх.

Вивчаючи дані медичних оглядів, тогорічні показники фізич​ного розвитку, стану здоров'я, постави дітей порівнюють зі ста​ном на сьогодні, їх зіставлення й аналіз дають змогу встановити ефективність системи фізичного виховання. 

Оцінюючи стан матеріальної бази для проведення органі​заційних форм ро​бо​ти з фізичного виховання, необхідно звернути ува​гу на раціональ​ність облад​нання фізкультурного майданчика, наявність необхідного стаціо​на​р​ного інвентарю. Фізкультурний зал також повинен мати все потрібне облад​нання.
Необхідною умовою правильної організації освітньо-вихов​ного процесу є обов'язкове дотримання санітарно-гігієнічних ви​мог у груповій кімнаті та фізкультурному залі. 

Спостерігаючи й аналізуючи всі види дитячої діяльності у дитячому садку, інспек​тор звертає увагу на чіткість дотримання дітьми режиму дня, врахування умов роботи, пори року та правильність проведення режимних заходів. 

Інспектору необхідно ознайомитися з організацією загартову​ючих проце​дур, перевірити вид загартування (повітрям, водою, сонцем), час його про​ведення, стан здоров'я дітей. 

Організацію харчування дітей інспек​тор перевіряє при особистому спостереженні й ознайомленні з відповідною документацією. 

Перевіряючи стан освітньо-виховної роботи з фізичного ви​ховання, ін​спектор відвідує його різні форми у дитячому садку й оцінює їх, враховуючи, що оптимальний руховий режим передба​чає проведення на високому методичному рівні усього комплексу організаційних форм фізичного виховання.

На основі спостережень, вивчення документації, перегляду й аналізу організаційних форм фізичної культури інспектор робить висновки про стан фізичного виховання в дошкільному закладі.

Висновки інспекторської перевірки містять всебічний аналіз роботи педагогічного колективу з фізичного виховання дошкільників, відповідно до вимог програми, відображаючи фак​тичний стан системи фізичного виховання, її результативність у зміцненні здоров'я, поліпшенні фізичного розвитку та ру​хової підготовленості, постави дітей.

Пропозиції інспектора завідуючій, методисту, вихователям спрямовуються на усунення виявлених недоліків й удоскона​лення системи фізичного виховання у дитячому садку. 

Контрольні запитання:
1. Які функції методиста районного методичного кабінету в удосконаленні системи фізичного виховання дошкільників у своє​му регіоні?

2. Назвіть основні форми підвищення кваліфікації дошкільних працівників з питань фізичного виховання дітей.

3. Охарактеризуйте форми розповсюдження передового досвіду з фізичного виховання дітей у практиці роботи дошкільних закладів.

4. Які основні питання системи фізичного виховання дошкільників вивчає інспектор відділу народної освіти?
Тестові завдання для перевірки знань:

1. В основі виховних методів, що застосовуються для фізичного виховання дошкільників, знаходяться:

a) засоби та прийоми виховання;

b) переконання та наочний приклад;

c) тактика та техніка виховання;

d) правила виховання.

2. Взимку й у період несприятливої погоди зміст підготовчої частини заняття має деякі особливості. Які саме?

a) загальнорозвиваючі вправи можуть не проводитися; натомість діти можуть виконувати ходьбу зі зміною темпу, деякі імітаційні види ходьби чи біг підтюпцем, по колу або змійкою;

b) підготовча частина заняття відсутня взагалі;

c) підготовча частина проводиться в повному обсязі, але у приміщенні, а потім – група виходить на відкрите повітря;

d) загальнорозвиваючі вправи можуть не проводитися; натомість діти одразу переходять до катання на лижах (ковзанах) чи граються у рухливі ігри.

3. Виберіть з перерахованого нижче документ планування, який включає в себе: 1) конкретні учбово-виховні задачі заняття; 2) теоретичні відомості з фізичного виховання; 3) основні способи фізичного виховання, засоби їх застосування та величини навантажень на кожне заняття; 4) контрольні вправи.

a) навчальна програма з фізичного виховання;

b) інструктивно-методичні матеріали з фізичного виховання у дитячому садку;

c) робочий (тематичний) план;

d) загальний план роботи з фізичного виховання.

4. Вивчає роботу вихователів груп, аналізує документа​цію з планування, а також відвідує різні організаційні форми з фізичної культури (заняття, ранкову гімнастику, рухливі ігри під час прогулянок та ін.), з їх аналізом та оцінкою:

a) завідуюча;

b) методист;

c) інспектор;

d) медсестра.

5. Вид виховання, специфічним змістом якого є навчання рухам, розвиток фізичних якостей, оволодіння фізкультурними знаннями та формування у дітей усвідомленої потреби у заняттях фізичною культурою, називається:

a) фізичною культурою;

b) фізичною підготовкою;

c) фізичним вихованням; 

d) фізичною освітою.

6. Визначення рівня розвитку ходьби проводиться на дистанції:

a) 5 м;

b) 10 м;

c) 15 м;

d) 20 м.

7. Відношення часу, який використано безпосередньо на рухову діяльність дошкільників, до загальної тривалості заняття називають:

a) індексом фізичного навантаження;

b) інтенсивністю фізичного навантаження;

c) моторною щільністю уроку;

d) загальною щільністю уроку.

8. Вкажіть, з якого віку до складу засобів фізичного виховання дошкільників варто включати спрощені форми спортивних вправ:

a) з двох років;

b) з трьох років;

c) з чотирьох років;

d) з п’яти років.

9. Вкажіть, яке з перелічених нижче понять підкреслює прикладну спрямованість фізичного виховання на трудову або іншу діяльність:

a) фізична підготовка;

b) фізична досконалість;

c) фізична культура;

d) фізичний стан.

10. Вкажіть, який принцип вимагає послідовно змінювати спрямованість фізичного виховання відповідно до віку й онтогенетичного розвитку дитини:

a) принцип науковості;

b) принцип вікової адекватності  напрямків фізичного виховання;

c) принцип систематичності та послідовності;

d) принцип всебічного розвитку особистості.

11. Вкажіть, які з перелічених принципів є загальнометодичними:

a) принцип свідомості й активності, принцип наочності, принцип доступності й індивідуалізації;

b) принцип безперервності, принцип системного чергування навантажень і відпочинку;

c) принцип адаптованого збалансування динаміки навантажень, принцип циклічної побудови занять;

d) принцип поступового нарощування розвивально-тренувальних впливів, принцип вікової адекватності спрямованості фізичного виховання.

12. Вкажіть, які принципи використовуються в системі фізичного виховання як керівні положення:

a) загальносоціальні та загальнопедагогічні принципи;

b) загальнометодичні принципи;

c) специфічні принципи;

d) загальносоціальні, загальнопедагогічні, загальнометодичні та специфічні принципи.

13. Вправи зі стрибків із скакалкою вив​чаються із:

a) середньою групою дошкільників;

b) старшими дошкільниками;

c) молодшими та середніми групами дошкільників;

d) середньою, старшою та підготовчою групами дошкільнят.

14. Впорядковані способи взаємно пов’язаної діяльності викладача й учня, за допомогою яких можна досягти оволодіння знаннями, уміннями та навичками, називаються:

a) методами навчання;

b) руховими діями;

c) методиками навчання;

d) навчанням і викладанням.

15. Вставте потрібне: «Рухи, що входять до складу рухової дії (фізичної вправи), виконуються у певній послідовності; їх можна умовно поділити на три фази: підготовчу, … та заключну»:

a) основну;

b) процесуальну;

c) базову;

d) фундаментальну.

16. Вставте пропущене. Діти середньої групи на заняттях з фізичного виховання зазвичай виконують біг у середньому (… с) або повільному (до … с) темпі.

a) 25-30 та 1 хв. 30;

b) 35-45 та 2-3 хв.;

c) 10 та 5 хв.;

d) 1 хв. та 10 хв.

17. Вставте пропущене: … є основним засобом підвищення опору організ​му дитини до змін умов зовнішнього середовища, зміцнення імунітету. 

a) плавання;

b) загартування;

c) рухливі ігри;

d) дотримання режиму дня.

18. Вставте пропущене слово. Процес формування рухової навички умовно розподіляється на … етапи.

a) два;

b) три;

c) чотири;

d) двадцять два.

19. Вставте пропущене. У дошкільників … застосовують ходьбу приставним кро​ком (лівим і правим боком), спиною вперед, схрещеним кроком, напівприсідаючи, з предметом у руках.

a) старшої та підготовчої груп;

b) старшої та другої молодшої груп;

c) середньої та підготовчої груп;

d) молодшої та середньої груп.

20. Головна вимога до фізкультурного обладнання:

a) убезпечити дітей під час виконання вправ, виключити можливість травматизму та нещасних випадків;

b) відповідати педагогічним, гігієнічним, есте​тичним вимогам і анатомо-фізіологічним особливостям дітей різних вікових груп;

c) відповідати анатомо-фізіологічним особливостям дітей різних вікових груп;

d) якнайповніше відповідати вимогам і бажанням як вихователів, так і дітей.

21. Головна мета засобів, які сприяють розвитку швидкості у дошкільний період:

a) навчити дитину усі вправи з фізичного виховання робити якнайшвидше;

b) розвивати ті м’язові групи, які братимуть участь у сидінні дитини за партою та писанні;

c) використовувати ті спортивні вправи, які виконуються з максимальною динамікою;

d) охо​пити різні м'язові групи, які беруть участь у виконанні рухів, й удосконалювати регуляторну діяльність центральної нервової системи.

22. Головне завдання вихователя на заняттях з фізичного виховання у першій молодшій групі:

a) навчити дітей основним рухам;

b) вивчити хоча б кілька рухливих ігор;

c) забезпечити достатню рухову активність усіх дітей;

d) забезпечити достатню інтенсивність фізичних навантажень дітей.

23. Головними фізичними якостями, які розвиваються у дошкільному віці, є:

a) швидкість, спритність, гнучкість, витривалість, сила;

b) гнучкість, витривалість, сила, терплячість, наполегливість;

c) швидкість, спритність, гнучкість, сила, мужність;

d) гнучкість, витривалість, сила, могутність, терплячість.

24. Деякі види рухів розучуються у старшій групі дошкільників. Це:

a) стрибки через скакалку, у довжину з місця, метання в горизонтальну та вертикальну ціль;

b) стрибки у глибину, у довжину з місця, лазіння по канату, підлізання під дугу; 

c) у довжину та висоту з місця, лазіння по канату, по гімнастичній стінці;

d) стрибки у висоту та довжину з розбігу, лазіння по канату, різним способом по гімнастичній стіні.

25. Для оптимального розвитку гнучкості у дітей 3-6 років вико​ристовують:

a) вправи, що сприяють розтягуванню м'язів і зв'язок опорно-рухового апарата;

b) різноманітні рухливі та спортивні ігри;

c) загартовуючі процедури;

d) різні стрибки та метання предметів у ціль.

26. До показників, які характеризують фізичний розвиток людини, відносяться:

a) показники тілобудови, здоров’я та розвитку фізичних якостей;

b) показники рівня фізичної підготовленості та спортивних результатів;

c) рівень і якість сформованих життєво важливих рухових умінь і навичок;

d) рівень і якість сформованих спортивно-рухових умінь і навичок.

27. До принципів навчання руховим діям відносять: 

a) принцип виховного характеру на​вчання, принципи гнучкості й активності, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, міцності;

b) принцип виховного характеру на​вчання, принципи свідомості й активності, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, структурності;

c) принцип виховного характеру на​вчання, принципи свідомості й активності, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, міцності;

d) принцип навчального та розвиваючого характеру на​вчання, принципи свідомості й наполегливості, наочності, доступності й індивідуалізації, систематичності та послідовності, міцності.

28. Для фізкультхвилинок варто підбирати комплекси з:

a) 1-2 вправ;

b) 2-3 вправ;

c) 3-4 вправ;

d) 4-5 вправ.

29. Дошкільників навчають таким основним рухам:

a) ходьбі, бігу підтюпцем, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам;

b) ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам у висоту;

c) швидкій ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети вгору, стрибкам;

d) ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам.

30. Ефект фізичних вправ визначається насамперед:

a) їх формою;

b) їх змістом;

c) типом руху;

d) тривалістю їх виконання.

31. Ефективність процесу навчання руховим діям, тривалість переходу від умінь до рівня навичок залежить від:

a) властивостей нервової системи дитини; 

b) майстерності вчителя;

c) кількості та якості вправлянь;

d) вмотивованості дитини;

e) усі відповіді вірні.

32. З перелічених нижче положень виберіть ті, якими можна доповнити таке речення: «Причинами рухових помилок на стадії формування в дітей початкового рухового уміння є …»: 1) недостатня загальна фізична підготовленість дитини; 2) зменшення в структурі заняття кількості навчальних завдань і кількості їх повторень; 3) невпевненість того, хто займається, у своїх силах, відсутність рішучості; 4) збільшення інтервалів відпочинку між повторенням рухових дій; 5) порушення вимог до організації заняття, яке приводить до передчасної втоми учня.

a) 1, 3, 5;

b) 2, 4;

c) 1, 2;

d) 1, 2, 3, 4, 5.

33. З перелічених нижче пунктів виберіть ті, якими можна доповнити таке речення: «Вирішальна роль, яка визначає не тільки строки, але якість засвоєння дитиною рухових дій, належить…»: 1) вродженим здібностям дитини, яка займається; 2) віку дитини; 3) координаційній важкості рухової дії; 4) професійній компетенції викладача; 5) рівню мотивації, свідомості та критичного мислення дитини. 

a) 4, 5;

b) 1, 2;

c) 3;

d) 1, 2, 3, 4, 5.

34. Завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку поділяють на такі групи:

a) формування рухових навичок і умінь, формування фізичних якостей; медичні завдання; оздоровчі завдання;

b) оздоровчі завдання; педагогічні завдання, психологічні завдання;

c) виховання у дітей культурно-гігієнічних навичок і вмінь здорового способу життя; освітні завдання; завдання загартування організму дитини;

d) оздоровчі завдання; формування рухових навичок і умінь, формування фізичних якостей; виховання у дітей культурно-гігієнічних навичок і вмінь здорового способу життя.

35. Загальне керівництво системою фізичного виховання дітей та оперативний педагогічний контроль за діяль​ністю співробітників дошкільного закладу в реалізації оздоров​чих, освітніх і виховних завдань з фізичної культури здійснює: 

a. завідуюча;

b. інспектор;

c. вихователь;

d. медсестра.

36. Заняття з катання на лижах чи на санках триває в старшій групі:

a) 30-35 хв.; 

b) 40-45 хв.;

c) 20-25 хв.;

d) до 1 години.

37. Заповніть пропущене. Увесь процес навчання будь-якій руховій дії включає … , які відрізняються одне від одного як приватними задачами, так і особливостями методики.

a) три етапи;

b) чотири етапи;

c) два етапи;

d) п’ять етапів.

38. Застосування змагального методу та чіткого виконання команд викладача є типовою ознакою:

a) середній групі;

b) другій молодшій групі;

c) підготовчій групі;

d) старшій групі.

39. Здатність виконувати рухи з найбільшою амплі​тудою називається:

a) гнучкістю;

b) швидкістю;

c) спритністю;

d) витривалістю.

40. Здатність виконувати рухову дію за умо​ви зосередження уваги дитини на кожній ще не засвоєній деталі рухової дії – це:

a) рухове вміння;

b) рухова навичка;

c) рухова активність;

d) рухова вправа.

41. Здатність людини до тривалого виконання динамічної роботи на необхідному рівні інтенсивності та здатність протистояти стомленню характеризує: 

a) спритність;

b) силу;

c) гнучкість;

d) витривалість.
42. Змагальний метод для розвитку швидкості застосовується у:

a) дітей старших вікових груп;

b) лише підготовчій до школи групі;

c) у середній та підготовчій до школи групах;

d) починаючи з молодшої групи дошкільників.

43. Зміст і форми занять з фізичної культури у дошкільних дитячих закладах визначаються:

a) загальним планом роботи з фізичного виховання, який  розробляється безпосередньо керівником дошкільного дитячого закладу;

b) «Програмою виховання та навчання у дитячому садку» (розділ «Фізична культура»);

c) виходячи з побажань батьків дітей;

d) вихователями й інструкторами-методистами з фізичної культури, виходячи з особистого професійно-педагогічного досвіду.

44. Зміст робочих програм визначається:

a) Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України;

b) викладачами конкретного навчального закладу;

c) Кабінетом Міністрів України;

d) медичною сестрою дитячої установи.

45. Інспектор не аналізує таке питання:

a) керівництво та контроль за фізичним вихованням з боку заві​дуючої, методиста, лікаря (мед. сестри);

b) створення необхідних умов для повної реалізації завдань із фізич​ного виховання;

c) стан навчально-виховної роботи з фізичного виховання;

d) психологічне забезпечення фізичного виховання дітей у сім’ї.

46. Інспектор з фізичного виховання повинен забез​печити:

a) ефективний контроль і керівництво за даним напрям​ком роботи педагогічного колективу дошкільного закладу;

b) інформаційне та матеріальне устаткування дитячих дошкільних установ з фізичного виховання;

c) підвищення кваліфікації вихователів дитячих садків з фізичного виховання;

d) фізичний розвиток дошкільників, які відвідують дитячі садочки та заняття з фізичного виховання.

47. Історично обумовлений тип соціальної практики фізичного виховання, що включає світоглядні, теоретико-методичні й організаційні основи, які забезпечує фізичну досконалість людини та формування здорового способу життя, називається:

a) валеологією;

b) системою фізичного виховання;

c) фізичною культурою;

d) спортом.

48. Класифікація загальнорозвиваючих вправ проводиться залежно від:

a) їх кількості;

b) їх тривалості;

c) їх профілактичного та лікувального впливу;

d) їх впливу на окремі частини тіла.

49. Колективи, установи й організації, в яких проводиться робота з фізичного виховання населення нашої країни, називаються:

a) базами фізичного виховання дошкільників;

b) ланками системи фізичного виховання;

c) системою педагогічної освіти;

d) об’єктами фізичного виховання.  

50. Мета навчання на етапі початкового вивчення техніки рухових  дій полягає в тому, щоб:

a) сформувати в учня основи техніки руху, який вивчається, та добитися його виконання у загальних рисах;

b) завершити формування рухового уміння;

c) деталізовано засвоїти та закріпити техніку виконання вивченої рухової дії;

d) досягнення цілісності та стабільності виконання фаз і частин техніки вивченої рухової дії.

51. Мета фізичного виховання дитини дошкільного віку:

a) фізичний розвиток дитини, збереження та зміцнення її здоров’я, підготовка до життя, праці, захисту Вітчизни;

b) підготовка дитини до виконання нормативів з різних видів спорту;

c) розучування методики виконання різних фізичних вправ, гри в різні спортивні ігри;

d) вивчення загальних закономірностей фізичного виховання та розвитку особистості дитини.

52. Методами емпіричного пізнання в теорії фізичного виховання дошкільників є:

a) експеримент, аналіз і синтез, порівняння; 

b) опитування, спостереження, класифікація, узагальнення;

c) спостереження, експеримент, опитування, тестування;

d) спостереження, тестування, здача спортивних нормативів.

53. Методи навчання фізичних вправ діляться на:

a) наочні, практичні та теоретичні;

b) словесні, теоретичні та практичні;

c) практичні, вербальні та невербальні;

d) наочні, словесні та практичні.

54. На занятті з фізичної культури працездатність організму під впливом фізичних навантажень змінюється. Вкажіть, якій частині заняття відповідає фаза стійкої функціональної працездатності з невеликими коливаннями у бік її збільшення та зниження:

a) вступній;

b) підготовчій;

c) основній;

d) заключній.

55. На ковзанах учать кататися:

a) молодших дошкільників;

b) дітей другої молодшої та середньої групи;

c) старших дошкільників;

d) дітей підготовчої до школи групи.

56. На сучасному етапі розвитку суспільства основними критеріями фізичної досконалості слугують:

a) показники тіло будови, дані частоти серцевих скорочень і дихання;

b) показники здоров’я;

c) рівень і якість сформованих рухових умінь і навичок;

d) нормативи та вимоги державної програми з фізичного виховання у поєднанні з нормативами єдиної спортивної класифікації.

57. Навчання руховій дії починається з:

a) створення загального початкового уявлення (змістовного або зорового) про рухову дію та спосіб її виконання;

b) безпосереднього вивчення техніки рухової дії по частинам;

c) безпосереднього вивчення техніки рухової дії в цілому;

d) вивчення загальнопідготовчих вправ.

58. Навчаючи дітей плавання, вихователь повинен:

a) завжди бути поруч із дітьми;

b) знаходитися на березі;

c) знаходитися у воді далі від дітей;

d) не заходити у воду.

59. Найбільше фізичне й емоційне навантаження на занятті з фізичного виховання діти середньої групи отримують від:

a) ранкової гімнастики;

b) рухливої гри;

c) загальнорозвиваючих вправ;

d) вправ зі скакалкою.

60. Найчастіше діти виконують такі танцювальні вправи: 

a) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки;

b) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, потрійний ковзний крок, крок галопу правий вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки;

c) танцювальний крок на носках та п’ятках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки;

d) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки, кроки спиною вперед.

61. Наочні методи навчання складаються з таких прийомів:

a) показ рухових дій, демонстрація наочних посібників, предметні посібники, звукові та зорові підрахунки, орієнтири;

b) показ рухових дій, розучування частинами, звукові та зорові підрахунки, орієнтири;

c) розучування частинами, демонстрація наочних посібників, ігровий, змагальний;

d) розучування цілого, практична допомога, демонстрація наочних посібників, ігровий, змагальний.

62. Наприкінці навчального року проводить​ся обстеження стану здоров'я, фізичного розвитку та рухової підго​товленості дітей. Отримані дані порівнюються з відповідними стандартами. Усе це стосується:

a) основного обліку з фізичного виховання;

b) контрольного обліку з фізичного виховання;

c) підсумкового обліку з фізичного виховання;

d) поточного обліку з фізичного виховання.

63. Об'єктивними критеріями оцінки рухової активності дітей є:

a) кількість кроків дитини за день; величина добових енерговитрат; кількість локомоцій (ходьба, біг, підстрибування та ін.), які дитина виконує протягом дня;

b) величина добових енерговитрат; кількість фізичних вправ і кількість локомоцій (ходьба, біг, підстрибування та ін.), які дитина виконує протягом дня;

c) розвиток різних фізичних якостей, величина добових енерговитрат; кількість локомоцій (ходьба, біг, підстрибування та ін.), які дитина виконує протягом дня;

d) показники тривалості рухів протягом періоду дня; величина добових енерговитрат; кількість локомоцій (ходьба, біг, підстрибування та ін.), які дитина виконує протягом дня.

64. Однією з форм активного відпочинку дітей і зміцнення їх здоров'я є участь разом з батьками у:

a) турпоходи та спортивні ігри;

b) фізичні вправи та ранкова гімнастика;

c) пішохідних і лижних прогулянках;

d) стрибки на лижах з трампліну.

65. Оперативне планування – це:

a) планування на рік;

b) планування на день-два;

c) планування на півріччя;

d) планування на тиждень-два.

66. Оптимальний режим роботи та відпочинку, збалансоване харчування, достатня рухова активність, дотримання правил особистої гігієни, загартовування, відсутність згубних звичок, любов до людей, позитивне сприйняття життя – це:

a) предмет вивчення теорії та методики фізичного виховання;

b) здоровий спосіб життя;

c) режим дня дошкільника;

d) визначення поняття «фізична культура».

67. Оптимальний ступінь володіння технікою дій, який характеризується автоматизованим управлінням рухами, високою міцністю та  надійністю виконання, називають:

a) руховим умінням;

b) технічною майстерністю;

c) руховою обдарованістю;

d) руховою навичкою.

68. Оптимальність фізичного навантаження оцінюється показниками пульсу в дітей. В основній частині фізкультурних занять урочного типу він не повинен пришвидшитися (без урахування рухливої гри) більше, ніж на:

a) 10-15 %;

b) 20-25 %;

c) 50 %;

d) 80 %.

69. Основний спосіб пересування людини у просторі, що належить до циклічних локомоторних рухів, – це:

a) стрибки;

b) лазіння;

c) ходьба;

d) біг.

70. Основним (вихідним) документом, на основі якого здійснюється уся багатогранна робота з фізичного виховання у дитячих установах, є:

a) навчальна програма з фізичного виховання для дитячого садка;

b) загальний план роботи з фізичного виховання;

c) робочий (тематичний) план;

d) план педагогічного контролю й обліку.

71. Основним завданням методичного кабінету районно​го (міського) відділу (управління) народної освіти є:

a) вдосконалення методів навчання та виховання, застосовуваних у фізичному вихованні дітей дошкільного віку;

b) організація методичної роботи для допомоги дошкільним працівникам, підвищення їх кваліфікації; вивчення, узагальнення та розповсюдження передового педагогічного досвіду;

c) типове планування з фізичного виховання у дошкільних установах; розробка планів і програм з фізичного виховання дітей;

d) організація різних форм активного відпочинку дітей дошкільного віку; консультування вихователів із цього приводу.

72. Основним специфічним засобом фізичного виховання  є:

a) фізичні вправи;

b) оздоровчі сили природи;

c) гігієнічні фактори;

d) тренажери та тренувальне обладнання, інвентар.

73. Основними видами загартування є:

a) обтирання снігом, сонячні ванни;

b) плавання, холодні розтирання, сонячні ванни;

c) біг босоніж, теплі та холодні ванни;

d) повітряно-сонячні ванни та водні процедури.

74. Основними засобами фізичного виховання дітей раннього та дошкільного віку є:

a) фізичні вправи;

b) оздоровчі сили природи;

c) гігієнічні фактори;

d) оздоровчі сили природи та гігієнічні фактори.

75. Основними компонентами здорового способу життя є:

a) раціональний режим; правильне харчування; раціональна рухова активність; закалювання організму; збереження стабільного емоційного стану;

b) раціональний режим; правильне харчування; раціональна рухова активність; закалювання організму; постійні заняття фізичною культурою та спортом;

c) правильне харчування; раціональна рухова активність; закалювання організму; ретельний гігієнічний догляд; відвідування спортивного гуртка;

d) раціональний режим; закалювання організму; збереження стабільного емоційного стану; спілкування та взаємодія дітей під час спортивних ігор.

76. Основними критеріями розвитку спритності є:

a) координаційна складність рухових дій і тривалість виконання спортивних вправ;

b) координаційна складність рухових дій і точність рухів;

c) якість виконання дитиною дрібних рухів кисті руки, витривалість при навантаженнях;

d) координаційна складність рухових дій і швидкість виконання рухів.

77. Основними формами організації рухової діяльності дітей є:

a) ранкова гімнастика, заняття, рухливі ігри, спортивні вправи;

b) спортивна гімнастика, заняття, рухливі ігри, спортивні вправи;

c) фізкультхвилинки та фізкультпаузи, заняття, рухливі ігри;

d) заняття з фізичного виховання, рухливі ігри, спортивні ігри.

78. Основні причини дитячого травматизму такі (вкажіть найповніший правильний перелік):

a) погана організація страховки; недотримання норм матеріально-технічного забезпечення занять; неуважність вихователя до стану здоров'я дітей, їх рухової підготовленості; недостатнє освітлення, низька або висока температура повітря можуть сприяти травматизму;

b) недоліки в організації та методиці проведення занять; недотримання норм матеріально-технічного забезпечення занять; неуважність вихователя до стану здоров'я дітей, їх рухової підготовленості; недостатнє освітлення, низька або висока температура повітря можуть сприяти травматизму;

c) недо​статня увага підбору та виконанню загальнорозвиваючих вправ; недотримання норм матеріально-технічного забезпечення занять; неуважність вихователя до стану здоров'я дітей, їх рухової підготовленості; недостатнє освітлення, низька або висока температура повітря можуть сприяти травматизму;

d) недоліки в організації та методиці проведення занять; несправність фізкультурного інвентарю; неуважність вихователя до стану здоров'я дітей, їх рухової підготовленості; недостатнє освітлення, низька або висока температура повітря можуть сприяти травматизму.

79. Основною специфічною ознакою рухової навички є:

a) нестабільність у виконанні рухової дії;

b) постійна концентрація уваги на техніці виконання рухової дії;

c) автоматизованість управління руховими діями;

d) нестійкість до впливу зовнішніх факторів (зустрічний вітер, дощ, погане освітлення занять, шум у залі, на стадіоні й т. ін.).

80. Педагогічний контроль у фізичному вихованні – це:

a) система заходів, які забезпечують перевірку запланованих показників фізичного виховання для оцінки застосованих засобів, методів і навантажень;

b) прояснення усіх обставин протікання дидактичного процесу, вірне визначення його результатів;

c) правильне (згідно встановлених критеріїв) оцінювання знань, рухових умінь і навичок;

d) цілеспрямоване, однакове для всіх учнів обстеження, яке проводиться у суворо контрольованих умовах, що дозволяє об’єктивно виміряти потрібні характеристики педагогічного процесу.

81. Педагогічний процес, спрямований на системне засвоєння дитиною раціональних способів керування своїми рухами, набуття необхідних рухових навичок, умінь, та пов’язаних із цим процесом знань, називається:

a) фізичною освітою:

b) фізичним вихованням;

c) фізичним розвитком;

d) фізичною культурою.

82. Під впливом яких факторів відбувається розвиток рухових якостей у дитини?

a) природно-вікових змін організму та режиму рухової актив​ності;

b) рухової активності та занять спортом;

c) морфофункціональних змін організму та сімейних умов;

d) застосування оздоровчих і загартовуючих методик.

83. Під методами фізичного виховання розуміють:

a) основні положення, які визначають зміст й організаційні форми учбового процесу, відповідно до його загальних цілей і закономірностей;

b) керівні положення, які розкривають окремі сторони застосування того або іншого принципу навчання;

c) певні мотиви, причини, які змушують особистість діяти, виконувати рухові дії;

d) способи застосування фізичних вправ.

84. Під поняттям «техніка фізичних вправ» розуміють:

a) способи  виконання рухових дій, за допомогою яких рухова задача вирішується  розумно та доцільно, зі значною ефективністю;

b) способи виконання рухових дій, які залишають естетичне позитивне враження;

c) визначену підпорядкованість й узгодженість як процесів, так і елементів змісту даної вправи;

d) видиму форму, яка характеризує співвідношення просторових, часових і динамічних (силових) параметрів руху.

85. Під формами занять у фізичному вихованні розуміють:

a) способи організації учбово-виховного процесу, кожен з яких характеризується певним типом взаємодії викладача та дітей, а також відповідними умовами занять;

b) впорядковані види діяльності викладача та дітей, спрямовані на досягнення мети навчання;

c) сукупність шляхів, способів досягнення цілей, вирішення завдань освіти;

d) види учбових занять з метою вдосконалення рухових умінь, навичок і розвитку фізичних якостей.

86. План-конспект заняття з фізичного виховання складається з таких частин:

a) підготовчої, основної, заключної;

b) підготовчої, основної, контрольної, заключної;

c) вступної, основної, контрольної, заключної;

d) підготовчої, перевірочної, контрольної, заключної.

87. Планування:

a) допомагає вихователеві чітко визначити перспек​тиву роботи, сформувати загальні та конкретні навчально-ви​ховні завдання, дає цілеспрямований напрям усій роботі з фізич​ного виховання відповідно до віку дітей, матеріальної бази, кліма​тичних й інших умов дошкільного закладу;

b) дає можливість методично вірно розподілити програмний матеріал з фізичної культури на три​валіший відрізок часу та поступово ускладнювати його, вста​новити певну наступність між заняттями й іншими організацій​ними формами; 

c) поділити програмний матеріал (з ура​хуванням поступового підвищення вимог до дітей) як за складн​істю виконання окремих вправ, так і за фізичним навантаженням;

d) усі відповіді вірні.

88. Планування у фізичному вихованні – це:

a) заздалегідь обрана система діяльності, яка передбачає порядок, послідовність і строки виконання робіт;

b) розробка та визначення цільових установок і завдань, змісту, методики, форм організації та методів навчально-виховного процесу з конкретним контингентом дошкільників на подальшу діяльність;

c) впорядкована діяльність викладача з реалізації мети навчання (освітніх, виховних, оздоровчих задач), забезпечення інформування, виховання, усвідомлення та практичного застосування знань, рухових умінь і навичок;

d) впорядкованість дидактичного процесу, згідно певних критеріїв, набуття ним необхідної форми для кращої реалізації поставленої мети.

89. Повторний показ незнайомого руху вихователь може доручити дитині, яка найліпше його опанувала, вже у … групі:

a) середній групі;

b) другій молодшій групі;

c) старшій групі;

d) підготовчій групі.

90. Практичні методи навчання фізичних вправ включають такі основні методичні прийоми:

a) показ рухових дій, розучування цілого, практична допомога, демонстрація наочних посібників, ігровий, змагальний;

b) команда, розпорядження, демонстрація наочних посібників, ігровий, змагальний;

c) розучування частинами, розучування цілого, практична допомога, ігровий, змагальний;

d) показ рухових дій, демонстрація наочних посібників, предметні посібники, ігровий, змагальний.

91. Ранкову гімнастику в дитячому садку проводять:

a) двічі на день;

b) щоденно;

c) раз на тиждень;

d) тричі на день.

92. Реакція організму, який отримує фізичне навантаження, наприкінці заняття визначається за допомогою … контролю:

a) оперативного;

b) поточного;

c) підсумкового;

d) рубіжного.

93. Результатом фізичної підготовки є:

a) фізичний розвиток індивіда;

b) фізичне виховання;

c) фізична підготовленість;

d) фізична досконалість.

94. Ритм, як комплексна характеристика техніки фізичних вправ, відображає:

a) закономірний порядок розподілу зусиль у часі та просторі, послідовність і міру їх зміни (зростання та зменшення) у динаміці дій;

b) частоту рухів за одиницю часу;

c) взаємодію внутрішніх і зовнішніх сил у процесі руху;

d) точність рухової дії та її кінцевий результат.

95. Рівень розвитку рухових здібностей людини визначається:

a) тестами (контрольними вправами);

b) індивідуальними спортивними результатами;

c) розрядними нормативами єдиної спортивної класифікації;

d) індивідуальною реакцією організму на зовнішнє (стандартне) навантаження.

96. Рівень розвитку швидкості визначається:

a) бажанням дитини, її батьків і вихователя з фізичного виховання;

b) станом опорно-рухового апарата (ступенем розвитку м'язової системи), рухливістю, силою, врівноваженістю процесів збудження та галь​мування центральної нервової системи;

c) досягненнями дитини у швидкісних видах спорту;

d) кількістю та якістю фізкультурних і спортивних вправ, які дитина виконує щодення, особливостями розвитку її нервової системи, загартованістю дитини.

97. Рухові здібності – це:

a) уміння швидко та легко засвоїти різні за складністю рухові дії;

b) фізичні якості, властиві людині;

c) індивідуальні особливості, які визначають рівень рухових можливостей людини;

d) індивідуальні особливості, які забезпечують цілеспрямовану рухову діяльність людини.

98. Система рухів, об’єднана змістовними руховими задачами, називається:

a) руховими діями;

b) спортивною технікою;

c) рухливою грою;

d) фізичними вправами.

99. Система фізичного виховання організаційно побудована відпо​відно до принципу:

a) єдності та наступності всіх її ланок;

b) взаємодоповнюваності;

c) доступності;

d) демократичності.

100. Словесні методи навчання включають такі основні прийоми:

a) розповідь, пояснення, бесіда, вказівки, оцінка, демонстрація наочних посібників, звукові орієнтири;

b) розповідь, пояснення, бесіда, вказівки, оцінка, команда, розпорядження, підрахунок;

c) команда, розпорядження, підрахунок, демонстрація наочних посібників, зорові орієнтири;

d) розповідь, пояснення, бесіда, вказівки, оцінка, віддзеркалення, наказ;

101.  Сонячні ванни дозволяється проводити з малюками, почина​ючи з:

a) 6 місяців;

b) 2 місяців;

c) 1 року;

d) 2 років.

102. Спеціальні рухи, спрямовані на оздоровлення та зміцнення організму, розвиток рухових і психіч​них якостей дитини, називаються:

a) вправами з фізичного виховання; 

b) руховими вправами;

c) загальнорозвиваючими вправами;

d) спортивними вправами.

103. Спеціально організований процес пізнання, в якому проходить вироблення теоретично систематизованих знань про сутність педагогічних явищ, процесів, розробка змісту, методів, форм діяльності педагогічних працівників називається:

a) психологічним дослідженням;

b) науково-педагогічним дослідженням;

c) експериментальним методом аналізу;

d) навчанням фізичному вихованню дітей.

104. Спочатку дітей навчають:

a) стрибати в довжину з місця;

b) стрибати в глибину;

c) стрибати у висоту;

d) стрибати в довжину з розбігу.

105. Сукупність вправ, прийомів і методів, спрямованих на навчання руховим й іншим умінням і навичкам, а також на їх подальше вдосконалення, називається:

a) методикою навчання;

b) фізичною культурою;

c) фізичною освітою;

d) фізичним вихованням.

106. Сукупність прийомів, операцій та інших дій вихователя з фізичної культури та спорту з використанням у професійній діяльності виховного інструментарію характеризує:

a. стратегію виховання; 

b. техніку виховання;

c. тактику виховання;

d. методи виховання.

107. Сформований стереотип, що лежить в основі навички, удосконалюється у напрямку рухливості та пристосування до змінюваних зовнішніх умов. Зміцнення динамічного стереотипу супроводжується поступовою автоматизацією компонентів рухової навички. Це відбувається:

a) на початковому етапі навчання руху;

b) на другому етапі формування рухової навички;

c) на четвертому, заключному етапі навчання руху; 

d) на третьому етапі навчання руху.

108. Такі принципи системи фізичного виховання: всебічного розвитку особистості, гуманізації, демократизації, індивідуалізації й оздоровчої спрямованості фізичного виховання, тісної взаємодії дошкільної установи із сім’єю є:

a) філософськими;

b) спеціальними принципами фізичного виховання;

c) загальнопедагогічними;

d) психологічними.

109. Тривалість заняття з фізичного виховання у першій молодшій групі:

a) 5-10 хв.;

b) 15-20 хв.;

c) 25-30 хв.;

d) 35 хв.

110. Тривалість фізкультурних занять урочного типу в дитячому садку для дітей 5-6 років складає:

a) 1)15-25 хв.;

b) 2) 30-35 хв.;

c) 40-45 хв.;

d) 60 хв.

111. Тривалість фізкультурного заняття урочного типу в дитячому садку для дітей 3-4 років складає:

a) 5-10 хв.;

b) 20-25 хв.;

c) 25-35 хв.;

d) 40 хв.

112.  У вітчизняній педагогіці головним методом виховання є:

a) метод переконання;

b) метод вправ;

c) метод заохочення та покарання;

d) наочний приклад.

113. У дошкільних дитячих установах рухливі ігри з різноманітним руховим змістом проводяться з дітьми:

a) 3-4 років;

b) 4-5 років;

c) 5-6 років;

d) 3-6 років.

114. У дошкільних дитячих установах фізкультхвилинки та фізкультпаузи використовуються з метою:

a) виховання фізичних якостей у дітей;

b) навчання дітей новим рухам ( руховим діям);

c) закріплення  раніше засвоєних дітьми рухів;

d) попередження у дітей втоми, відпочинку.

115. У другій колонці таблиці наведені основні поняття теорії фізичного виховання, в третій – дані їх визначення у довільному порядку. Потрібно у першій колонці записати номер визначення, що відповідає терміну з другої колонки. 

	Номер

визначення
	Поняття
	Визначення

	4
	Фізична освіта
	1. Історично зумовлений ідеал фі​зичного розвитку та фізичної підготовленості людини, що оп​ти​мально  відповідає вимогам життя.

	6
	Виховання фізичних якостей
	2. Процес становлення, формування та наступних змін  впродовж життя індивіда, морфофункціона​ль​них властивостей його організму та  фізичних якостей і здібностей , які на них базуються

	5
	Фізична підготовка
	3. Власне змагальна діяльність, спеціальна підготовка до неї, а також міжособистісні відносини  та норми, які їй притаманні.

	2
	Фізичний розвиток
	4. Процес формування у людини рухових  умінь і навичок, а також передачі спеціальних фізкультурних знань.

	1
	Фізична досконалість
	5. Процес виховання фізичних якостей та оволодіння життєво важливими рухами.

	3
	Спорт
	6. Цілеспрямований  вплив на розвиток фізичних якостей людини шляхом нормованих функціональних навантажень.


116. Який порядок цифр у Вас виявився?

a) 4, 6, 5, 2, 1, 3;

b) 1, 6, 2, 4, 3, 5;

c) 2, 4, 1, 5, 3, 6;

d) 4, 5, 6, 1, 2, 3.

117. У другій молодшій групі зростаючий рівень фізичного розвитку та рухової підготовленості висуває одне з головних завдань:

a) забезпечити достатню інтенсивність фізичних навантажень дітей;

b) забезпечити достатню рухову активність усіх дітей;

c) вивчити хоча б кілька рухливих ігор;

d) домогтися самостійності дітей у виконанні рухів. 

118. У заключній частині фізкультурних занять урочного типу для поступового зниження фізичного навантаження використовують:

a) ходьбу, завдання на увагу, дихальні вправи;

b) короткочасний біг у середньому  темпі та бігові вправи;

c) різні стрибкові вправи;

d) танцювальні вправи та вправи з рівноваги.

119. У змішаних групах використовується:

a) виконання різних вправ різними підгрупами;

b) виконання однакових вправ усіма дітьми, проте з різни​ми вимогами щодо їх виконання;

c) рухливі ігри та вправи, що об’єднують усіх;

d) виконання найлегших вправ, доступних усім дітям.

120. У практиці фізичного виховання дітей різних вікових груп застосовують три види обліку: 

a) попередній, поточний та контрольний;

b) попередній, основний та підсум​ковий;

c) попередній, поточний та підсум​ковий;

d) вступний, поточний та підсум​ковий.

121. У процесі виховання при переконанні ділом найчастіше використовуються такі прийоми:

a) показ (як виконувати вправу чи рух), особистий приклад викладача;

b) роз’яснення, доведення дітям необхідності займатися фізичною культурою;

c) порівняння, співставлення;

d) моральне та матеріальне стимулювання.

122. У рамках одного заняття на етапі початкового вивчення техніки рухової дії навчання рухам необхідно здійснювати:

a) у підготовчій частині заняття;

b) на початку основної частини заняття;

c) в середині основної частини заняття:

d) наприкінці основної частини заняття.

123. У ранньому та дошкільному віці у першу чергу потрібно звертати увагу на виховання:

a) швидкісних здібностей;

b) координаційних здібностей ;

c) сили та силових здібностей;

d) загальної  витривалості.

124. У фізичному вихованні широко використовують словесні та наочні  методи;  невисока «моторна» щільність характерні для:

a) занять закріплення та засвоєння учбового матеріалу;

b) підсумкових занять;

c) занять із загальної фізичної підготовки;

d) занять засвоєння нового матеріалу.

125. Умисне, цілеспрямоване сприйняття поведінки та діяльності дитини (педагога), що проводиться у звичних життєвих обставинах і без втручання з боку спостерігача – це:

a) експеримент;

b) опитування;

c) спостереження;

d) вивчення передового досвіду.

126. Уміння зберігати рівновагу в статичному положенні та під час руху є одним з проявів:

a) швидкості;

b) витривалості;

c) спритності;

d) гнучкості.

127. Учбові плани та програми з фізичного виховання для дошкільних установ розробляються:

a) завідувачем дитячого садка;

b) медсестрою;

c) вихователем з фізичного виховання;

d) державними органами (міністерствами, комітетами).

128. Фізичне виховання здійснюється на основі обов’язкових державних програм з фізичної культури та спорту. Ці програми містять:

a) розрядні нормативи та вимоги з окремих видів спорту;

b) методики занять фізичними вправами; розробки занять з фізичного виховання для дітей різного віку;

c) загальні педагогічні принципи системи фізичного виховання;

d) науково обґрунтовані задачі та засоби фізичного виховання, комплекси рухових умінь і навичок, які підлягають засвоєнню, перелік конкретних норм і вимог.

129. Фізичні вправи – це:

a) рухові дії, спрямовані на формування рухових умінь і навичок;

b) види рухових дій, спрямованих на морфологічну та функціональну перебудову організму;

c) рухові дії (і їх сукупність), спрямовані на реалізацію задач фізич​ного виховання, сформовані й організовані відповідно до його закономірностей;

d) види рухових дій, спрямованих на зміну форм тілобудови та розвиток фізичних якостей дитини.

130. Фізичні якості – це:

a) індивідуальні особливості, які визначають рівень рухових можливостей людини;

b) вроджені морфо-функціональні якості, завдяки яким можлива фізична активність людини, яка повністю проявляється у доцільній руховій діяльності;

c) комплекс різних проявів людини у певній руховій діяльності;

d) комплекс здібностей людини, яка займається фізичною культурою та спортом, виражених у конкретних результатах.

131. Фізіологічну основу рухових здібностей людини складають:

a) психодинамічні задатки;

b) фізичні якості;

c) рухові уміння;

d) рухові навички.

132. Формами ро​бо​ти методиста районного (міського) кабінету з дошкіль​ними працівниками є: 

a) ме​то​дичні об'єднання;

b) консультації, курси;

c) семінари, конференції;

d) усі відповіді вірні.

133. Характерною ознакою бігу, яка відрізняє його від ходьби, є:

a) швидкість;

b) фаза «польоту»;

c) величина кроків;

d) спритність.

134. Цей документ визначає цінність фізичної культури та спорту для здоров'я, фізичного та духовного розвитку населення, утвердження міжнародного авторитету України у світовому співтоваристві. Це:

a) Закон України «Про фізичну культуру і спорт»;

b) Програма «Фізична культура – здоров'я нації»;

c) «Державні вимоги до фізичного виховання»;

d) «Державні вимоги до навчальних програм з фізичного виховання в процесі освіти».

135. Центром методичної роботи у дошкільному закладі з питань фізичного виховання є:

a) кабінет завідуючої;

b) кабінет медсестри;

c) методичний кабінет;

d) спортивний зал.

136. Цілеспрямований, систематичний і організований процес формування та розвитку в дітей якостей, необхідних для виконання будь-яких функцій, називається:

a) навчанням;

b) викладанням;

c) вихованням;

d) учінням.

137. Чіткої тенденції до збільшення з віком немає така фізична якість, як:

a) спритність;

b) гнучкість;

c) витривалість;

d) сила.

138. Яка відстань для бігу з максимальною швидкість рекомендується для дітей 3 та 6 років?

a) 20 м і 25 м;

b) 15 м і 30-35 м;

c) 10 м і 25 м;

d) 25 м і 50 м.

139. Який з принципів фізичного виховання передбачає оптимальну відповідність його задач, засобів і методів можливостям дітей, які займаються?

a) принцип свідомості й активності;

b) принцип доступності й індивідуалізації;

c) принцип науковості;

d) принцип зв’язку теорії з практикою.

140. Який принцип передбачає планомірне збільшення об’єму і інтенсивності фізичного навантаження по мірі росту функціональних можливостей організму?

a) принцип науковості;

b) принцип доступності й індивідуальності;

c) принцип безперервності;

d) принцип поступового нарощування розвивально-тренувальних дій.

141. Виберіть із запропонованих варіантів визначення поняття «фізичний розвиток»:

a) процес формування та подальшої зміни протягом індивідуального життя природних морфофункціональних властивостей організму дитини та заснованих на них психофізичних якостей;

b) відповідність рівня розвитку рухових умінь і навичок нормативним вимогам програми;

c) сукупність деяких морфофункціональних ознак, які характеризують конституцію організму та виявляються засобом антропометричних і біометричних вимірювань;

d) процес вдосконалення фізичних якостей дитини шляхом вправляння та спортивних тренувань.

142. Хто з перелічених нижче учених є основоположником теорії фізичного виховання? 

a) А.В. Кенеман;

b) К.Д. Ушинський;

c) П.Ф. Лесгафт

d) Е.С. Вільчковський.

143. Визначите завдання фізичного виховання:

a) освітні, тренувальні, навчальні;

b) тренувальні оздоровчі, освітньо-навчальні;

c) освітньо-розвивальні, оздоровчі, виховні;

d) навчальні, тренувальні, розвивальні. 

144. Частота серцевих скорочень у дітей 5 років складає:

a) 100-110 ударів за хвилину;

b) 90-100 ударів за хвилину;

c) 80-90 ударів за хвилину;

d) 70-80 ударів за хвилину.
145. До програм фізкультурно-оздоровчого напряму відноситься:

a) «Дитинство»;

b) «Здоров'я для всіх»;

c) «Фізична культура і спорт – дошкільникам;

d) «Новорічна веселка»;

146. Складіть класифікацію прийомів словесного методу навчання дітей рухам, обвівши їх номери із загального списку.

a) проведення вправ у формі змагання; 

b) вказівки;

c) допомога вихователя;

d) пояснення;

e) використання музики, пісень;

f) подача команд, сигналів; 

g) образна сюжетна розповідь; 

h) показ фізичних вправ; 

i) словесна інструкція; 

j) бесіда;

k) оцінка.

147. Вкажіть способи організації дітей під час навчання рухам:

a) позмінний;           

b) групою;

c) по ланках;          

d) потоковий;

e) фронтальний;              

f) індивідуальний;

g) у колону;                     

h) у шеренгу.

148. Вкажіть види перешикувань дошкільників в ДНЗ:

a) у шеренгу;

b) з колони в круг;

c) у розсипну;    

d) з однієї шеренги в дві або декілька;

e) зімкнення і розмикання;             

f) з колони поодинці в колонну по двоє, по троє.

149. Ходьба – це:

a) один з видів основних рухів;

b) стройова вправа;

c) спортивна вправа;

d) вправа для прогулянки.

150. Вид ходьби не використовуваний в середній групі:

a) на п'ятах;  

b) з різними положеннями рук;

c) приставним кроком у бік;         

d) на зовнішній стороні стопи;

e) дрібним і широким кроком;

f) «перехресним» кроком.

151. У старшому дошкільному віці біг у повільному темпі використовується:

a) протягом 5-7 хв.;

b) 1,5-3 хв.;

c) 2-2,5 хв.;

d) 4-5 хв.

152. Вкажіть, в яких вікових групах здійснюється навчання дітей стрибкам через скакалку:

a) молодшій групі;                              

b) середній групі;                              

c) старшій групі;

d) середній і старшій групах.                              

153. Навчання лазінню по канату починається:

a) у молодшій групі;

b) в середній групі;

c) у старшій групі;

d) в усіх групах дитсадка.

154. У яких вікових групах потрібно навчати дітей стрибкам у висоту та довжину з розгону?

a) молодшій і середній;

b) другій молодшій;

c) старшій;

d) у всіх, починаючи з молодшої.

155. Навчання киданню набивних мішечків на дальність правою та лівою рукою починається:

a) у молодшій групі;

b) в старшій групі;

c) у середній групі;

d) в підготовчій групі.

156. Яку рухливу гру доцільно використовувати в основній частині фізкультурного заняття?

a) «Гуси-лебеді»;

b) «Піжмурки»;  

c) «Фарби»;

d) «Літає-не літає».

157. Ігри-естафети вводяться:

a) у молодшій групі;

b) в старшій групі;

c) у середній групі;

d) в мішаній групі.
158. Вкажіть прийом організації гри, не використовуваний у молодшій групі:

a) показ іграшки, відповідній грі;

b) звуковий сигнал;

c) за допомогою змагання;

d) за допомогою лічилки.

159. У роботах яких перерахованих авторів викладена система навчання дошкільників спортивним вправам? Дайте три правильні відповіді:

a) М.П. Голощекіна;         

b) Г.П. Леськова;

c) М.А. Рунова;         

d) Е.Н. Вавілова;

e) Т.І. Осокіна;              

f) А.В. Кенеман.

160. У якій групі дитячого саду вводяться спортивні ігри:

a) молодшій групі;

b) старшій групі;

c) середній групі;

d) першій молодшій групі.

161. Вкажіть форми проведення фізкультурних занять, підкресливши їх номера із загального списку:

a) проблемно-пошукові;        

b) ігрові;

c) контрольно-підсумкові;        

d) комплексні;

e) у вигляді рухливих ігор;                                    

f) підсумкові;

g) тематичні;

h) сюжетні.

162. Вкажіть первинне призначення фізкультурного заняття:

a) форма стимуляції рухової активності дітей;

b) форма навчання дошкільників рухам;

c) спосіб загартування дошкільників;

d) спосіб фізичного розвитку дошкільників.

163. У першій частині фізкультурного заняття вирішується завдання:

a) підготовки дітей до великих навантажень;

b) формування правильної постави;

c) підтримки гарного настрою дітей;

d) заохочення дітей до занять фізичними вправами.

164. Фронтальний спосіб організації дітей включає:

a) виконання однієї вправи однією підгрупою;

b) виконання різних вправ підгрупами дітей;

c) виконання вправи всіма дітьми одночасно;

d) індивідуальне виконання вправи.

165. Визначте частоту планування та проведення перерахованих форм організації фізичного виховання в ДНЗ, встановивши правильне співвідношення номерів позицій двох рядків. Основуючись на номерах першого рядка, складіть вірний порядок варіантів за рядком «Періодичність»:

Форми організації ФВ: 1. Ранкова гімнастика. 2. Фізкультурне заняття. 3. Фізкультурні розваги. 4. День здоров'я. 5. Фізкультурне свято. 6. Канікули. 7. Гімнастика після сну.

Періодичність: 1. Раз на місяць. 2. Щодня. 3. 2-3 рази на рік. 4. 2-3 рази на місяць (за наявності умов). 5. Щодня. 6. Не менше, ніж три-чотири рази на тиждень. 7. Двічі на рік.

Відповідь (за другим рядком): 2-6-4-1-3-7-5.

166. Визначте тривалість фізкультурного свята:

a) 30-45 хв.;

b) 1 год. – 1 год. 30 хв.;

c) 2 год.;

d) 45 хв. – 1 год.

167. Рухова активність дітей не оцінюється за такими показниками:

a) обсяг в умовних кроках;

b) знання дитиною правил ігор;

c) зміст;

d) рівень розвитку основних фізичних якостей дитини;

e) тривалість.

168. За станом здоров'я діти діляться на:

a) 2 групи;

b) 3 групи;

c) на 5 груп;

d) на 4 групи.

169. Виберіть із запропонованих нижче варіантів визначення поняття «фізичне виховання»:

a) це педагогічний процес, спрямований на досягнення міцного здоров’я, морфологічне та функціональне удосконалення організму людини, формування та поліпшення її основних життєво важ​ливих рухових навичок, вмінь і пов'язаних з ними знань;

b) це педагогічний процес, спрямований на формування рухових навичок, психофізичних якостей, досягнення фізичної досконалості та спортивних результатів;

c) педагогічний процес, спрямований на досягнення найвищих результатів у різних видах фізичних вправ і оволодіння руховими навичками та фізичними якостями;

d) педагогічний процес, спрямований на досягнення найвищих результатів у спорті.

170. Хто з перелічених учених і педагогів був основоположником теорії фізичного виховання в Росії?

a) А.В.Кенеман;

b) Е.А. Аркін;

c) П.Ф. Лесгафт;

d) В.В. Горіневський.
171. Визначите нормальну частоту дихання у дитини 4-7 років:

a) 30-35 разів на хвилину;

b) 22-26 разів на хвилину;

c) 25-30 разів на хвилину;

d) 18-20 разів на хвилину.
172. Виберіть варіанти тверджень, що характеризують 1 етап формування рухової навички:

a) створити правильне уявлення про кожен елемент техніки руху;

b) формувати уміння виконувати рух у загальних рисах;

c) створити загальне уявлення про рух;

d) удосконалювати техніку виконання руху;

e) закріпити уміння, сформувати навичку;

f) виробити здатність виконувати рух в різних умовах;

g) рухи економні, вільні, достатньо чіткі;

h) невпевненість у рухах, неточність у просторі й у часі.

173. Виберіть види стройових вправ:

a) перешикування;

b) зімкнення та розмикання;

c) ходьба;

d) повороти;

e) вправи з рівноваги;

f) стрибки;

g) загальнорозвиваючі вправи;

h) шикування.

174. Які основні рухи відносяться до ациклічних рухів:

a) лазіння та ходьба;

b) стрибки та метання;

c) метання та біг;

d) ходьба та стрибки.

175. У якому темпі зазвичай виконується ходьба в молодшій групі:

a) у швидкому;

b) зі зміною темпу;

c) в індивідуальному темпі;

d) у повільному.
176. Вкажіть види бігу, не використовувані в молодшій групі:

a) біг із зупинкою;

b) біг в прискореному темпі;

c) біг зі зміною ведучого;

d) біг в повільному темпі.

177. У старшій групі діти використовують такий спосіб лазіння по гімнастичній стінці:

a) зі східця на східець, ставлячи на кожний з них почергово руки та ноги;

b) зі східця на східець, не ставлячи на них обидві руки чи ноги водночас, не пропускаючи східців;

c) перемінним кроком (однойменним і різнойменним способами);

d) приставним кроком, перелазячи зі східця на східець по діагоналі.

178. Який спосіб більш доцільно використовувати при метанні у вертикальну ціль:

a) з-за голови;

b) двома руками знизу;

c) з-за голови через плече;

d) прямою рукою збоку.
179. Навчання метанню в горизонтальну та вертикальну цілі з відстані 1,5-2 м починається із:

a) молодшої групи;

b) старшої групи;

c) середньої групи;

d) підготовчої групи.

180. Техніка яких стрибків передбачає приземлення на п'яту з перекочуванням на носок?

a) стрибок у глибину та довжину з розгону;

b) стрибок у висоту з розгону;

c) стрибок у довжину з місця;

d) стрибок у висоту з розгону та довжину з розгону.
181. Виберіть рухливі ігри, які доцільно використовувати у вступній частині фізкультурного заняття:

a) Чия ланка скоріше збереться;

b) Літає, не літає;

c) Каруселі;

d) Їстівне і неїстівне.

182. Вид пояснення рухливої гри, використовуваний у старшій групі:

a) до початку гри;

b) за день до гри;

c) пояснення по частинах;

d) в ході гри.

183. Розподіл ролей у рухомій грі проводиться:

a) до пояснення правил гри;

b) в ході гри;

c) після пояснення правил;

d) за день до гри.

184. Вкажіть види спортивних вправ:

a) городки;                         

b) катання на лижах;

c) баскетбол;

d) плавання.

185. У роботах, яких з перерахованих авторів викладена система навчання дошкільників спортивним вправам? Дайте три правильних відповіді

a) М.П. Голощекина;             

b) Г.П. Леськова;

c) М.А. Рунова;          

d) Э.Й. Адашкявічене;

e) Т.И. Осокина;       

f) Е.Н. Вавілова.

186. У структурі фізкультурного заняття виділяють:

a) 4 частини;

b) 5 частин;

c) 3 частини;

d) 2 частини.
187. Для підрахунку моторної щільності заняття необхідно враховувати:

a) частота серцевих скорочень (по пульсу);

b) тривалість рухової діяльності (за часом);

c) об'єм рухової активності (по крокоміру);

d) артеріальний тиск.
188. Після фізкультурного заняття пульс має повернутися до початкового рівня через:

a) 2-3 хв.;

b) 1-2 хв.;

c) 3-4 хв.;

d) 5-6 хв.
189. Дні здоров'я проводяться:

a) у старшій і підготовчій групах;

b) в усіх вікових групах дитячого саду;

c) у середній, старшій і підготовчій групах;

d) в молодшій групі.

190. Рівень рухової активності дитини в дитячому садку повинен складати:

a) не менше 50 %;

b) не менше 70 %;

c) не менше 60 %;    

d) не менше 30 %.

191. Із запропонованих варіантів виберіть визначення поняття «фізичні вправи»:

a) рухова діяльність, основним компонентом якої є рух і яка спрямована на фізичний і руховий розвиток дитини, її спортивне удосконалення;

b) рухи, рухові дії та їх комплекси, окремі види рухової діяльності, які використовуються для розв’язання завдань фізичного виховання, сформовані й організовані за його закономірностями;

c) спеціальні рухи та складні види діяльності дитини, що використовуються як засоби фізичного виховання для вдосконалення життєво необхідних рухових навичок і сприяння духовному розвитку дитини;

d) засоби фізичного виховання, спрямовані на досягнення найвищих результатів у фізичній культурі та спорті.

192. Виберіть три складові елементи техніки фізичних вправ:

a) основа техніки рухів; 

b) визначальна ланка;

c) головна ланка;     

d) деталі техніки;

e) другорядні деталі; 

f) основна частина техніки.

193. Артеріальний тиск дитини 3-7 років складає:

a) 80/55 – 85/60 мм рт. ст.;

b) 110/70 – 120/80 мм рт. ст.;

c) 80/50 – 110/70 мм рт. ст.;

d) 120/80 – 140/90 мм рт. ст.

194. Складіть класифікацію прийомів наочного методу навчання дітей рухам, зробивши вибірку з приведеного внизу переліку:

a) тактильно-м’язові;

b) пояснення;

c) бесіда;

d) наочно-слухові;

e) проведення вправ в ігровій формі;

f) слухові та зорові орієнтири;

g) імітація;

h) музика;

i) показ. 

195. Вкажіть види шикування:

a) у розсипну;

b) в круг;

c) через середину трійками;

d) повороти;

e) з колони в круг; 

f) шеренга;

g) в колону.

196. Які основні рухи відносяться до циклічних вправ?

a) стрибки та метання;

b) ходьба та стрибки;

c) метання та біг;

d) біг та ходьба.

197. Вкажіть вид ходьби, не використовуваний у молодшій групі:

a) на носках;

b) приставним кроком уперед і назад;

c) між предметами; 

d) на п'ятах.

198. Вкажіть вид бігу, не використовуваний у середній групі:

a) у колоні поодинці та парами;

b) з переступанням через предмети;

c) високо піднімаючи коліна;    

d) з прискоренням до максимальної швидкості.

199. У старшому дошкільному віці стрибок в довжину з місця виконується на відстань:

a) 100-120 см;

b) 70-90 см;

c) 40-60 см;

d) 60-70 см.

200. Який спосіб найбільш доцільний при киданні м'яча дітьми один одному?

a) з-за голови;

b) двома руками знизу;

c) з-за спини через плече;

d) прямою рукою зверху.

201. Вкажіть, з якої групи у заняття з фізичного виховання включають вправи з рівноваги:

a) молодшої групи;

b) старшої групи;

c) середньої групи;     

d) першої молодшої групи.

202. У старшій групі значна частина рухливих ігор:

a) сюжетні;

b) спортивні;

c) безсюжетні;

d) спортивно-масові.

203. Вкажіть, з якої групи вихователь починає керувати рухливою грою з боку:

a) молодшої групи;

b) старшої групи;

c) середньої групи;     

d) першої молодшої групи.

204. До спортивних ігор відносяться:

a) туризм;

b) хокей;

c) плавання;

d) катання на велосипеді.

205. У завершальній частині фізкультурного заняття вирішується завдання:

a) зміцнення слаборозвинених м'язів;

b) зниження фізичного навантаження;

c) вдосконалення рухових навичок;

d) зниження артеріального тиску.

206. Визначите авторів основних підручників з даного курсу:

a) А.В. Кенеман, Д.В. Хухлаєва;

b) Н.А. Ноткина, М.Ф. Літвінова;

c) Е.С.Вільчковський, О.І.Курок;

d) Е.Н. Вавилова;

e) Е.Я. Степаненкова;

f) В.Н. Шебеко, Н.Н. Ермак.

207. Розрахуйте загальну щільність (ЗЩ) заняття з фізичного виховання, виходячи з таких даних: а) тривалість заняття – 20 хв.; б) простої на занятті за провиною вихователя склали 3 хв.:

           ЗШ = ……………

208. Одним з показників ефективності заняття з фізичного виховання є його щільність. Дайте обґрунтування, чому при усій важливості моторної (рухової) щільності заняття вона не може досягти 100%.

209. Розрахуйте моторну щільність (МЩ) заняття з фізичного виховання, виходячи з таких даних: а) тривалість заняття – 15 хв.; б) сумарний час, яки витрачений учнями на виконання фізичних вправ – 12 хв.; в) час, який витрачено на підготовку місця занять, відпочинок між суміжними завданнями та пояснення вихователя – 3 хв.:

          МЩ = ………..

210.  Назвіть причини, які впливають на зниження цікавості дошкільників до занять з фізичної культури.

211. У таблиці наведені якості вихователя з фізичного виховання. Проранжуйте їх за ступенем важливості (розставте по місцях: перше, друге, третє і т. ін. до 22-го).

	Риси вихователя з фізичного виховання
	Ранг (місце)

	1) Організованість
	

	2) Дисциплінованість
	

	3) Працелюбність
	

	4) Ввічливість
	

	5) Акуратність
	

	6) Сором’язливість (скромність)
	

	7) Любов до дітей 
	

	8) Справедливість
	

	9) Вимогливість
	

	10) Знання предмету «Фізичне виховання»
	

	11) Уміння викладати матеріал
	

	12) Уміння організувати діяльність дітей, які займаються на занятті
	

	13) Майстерність викладання предмету
	

	14) Чуйність
	

	15) Доброта. Доброзичливість
	

	16) Моральна чистота
	

	17) Довіра до дітей
	

	18) Зразкова поведінка
	

	19) Авторитет вчителя
	

	20) Непримиримість до несправедливості
	

	21) Загальна ерудиція
	

	22) Володіння собою
	


Комплексна контрольна робота з курсу:

Пропонуємо кілька варіантів проведення комплексної контрольної роботи з теорії та методики фізичного виховання дітей дошкільного віку:

Варіант А

1. Охарактеризуйте щільність заняття як умову досягнення необхідного фізичного навантаження.

2. Проаналізуйте рухове вміння вищого порядку; його ознаки, види, значення. Наведіть приклади.

3. Для проведення фізкультхвилинок для дітей варто підбирати комплекси з:

e) 1-2 вправ;

f) 2-3 вправ;

g) 3-4 вправ;

h) 4-5 вправ.

4. Дошкільників навчають таким основним рухам:

e) ходьбі, бігу підтюпцем, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам;

f) ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам у висоту;

g) швидкій ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети вгору, стрибкам;

h) ходьбі, бігу, тримати рівновагу, лазити та повзати, метати предмети, стрибкам.

5. Розробіть комплекс ранкової гімнастики для дітей (хлопчики та дівчатка) старшої групи (вересень).

Варіант В

1. Проаналізуйте поняття «рухове вміння» і «рухова навичка». Розкажіть про процес формування рухових умінь і навичок у дошкільників. 
2. Охарактеризуйте загальні основи методики розвитку швидкості у дошкільників.

3. Класифікація загальнорозвиваючих вправ проводиться залежно від:

e) їх кількості;

f) їх тривалості;

g) їх профілактичного та лікувального впливу;

h) їх впливу на окремі частини тіла.

4. Колективи, установи й організації, в яких проводиться робота з фізичного виховання населення нашої країни, називаються:

e) базами фізичного виховання дошкільників;

f) ланками системи фізичного виховання;

g) системою педагогічної освіти;

h) об’єктами фізичного виховання.  

5. Розробіть комплекс фізичних вправ для розвитку швидкості у дітей.

Варіант С

1. Розкрийте суть принципу індивідуалізації, як він реалізується у процесі фізичного виховання дітей дошкільного віку.

2. Охарактеризуйте метод цілісного навчання вправ.

3. Найбільше фізичне й емоційне навантаження на занятті з фізичного виховання діти середньої групи отримують від:

e) ранкової гімнастики;

f) рухливої гри;

g) загальнорозвиваючих вправ;

h) вправ зі скакалкою.

4. Найчастіше діти виконують такі танцювальні вправи: 

e) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки;

f) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, потрійний ковзний крок, крок галопу правий вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки.

g) танцювальний крок на носках та п’ятках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки.

h) танцювальний крок на носках, крок з підскоком, приставний крок, крок з (притопом) притупуванням, подвійний ковзний крок, крок галопу вбік, перемінний крок, кроки польки, стрибки, кроки спиною вперед.

5. Підберіть рухливі ігри для дітей старшої групи у літній період.

Варіант D

1. Розкрийте суть методики розвитку швидкості у дітей дошкільного віку.

2. Проаналізуйте динамічні характеристики фізичних вправ.

3. Основним специфічним засобом фізичного виховання  є:

e) фізичні вправи;

f) оздоровчі сили природи;

g) гігієнічні фактори;

h) тренажери та тренувальне обладнання, інвентар.

4. Основними видами загартування є:

e) обтирання снігом, сонячні ванни;

f) плавання, холодні розтирання, сонячні ванни;

g) біг босоніж, теплі та холодні ванни;

h) повітряно-сонячні ванни та водні процедури.

5. Розробіть план-схему проведення фізкультурного свята (тема – за вибором студента).

Варіант E

1. Розкрийте зміст основних понять теорії та методики фізичного виховання.

2. Охарактеризуйте просторово-часові характеристики рухів.

3. План-конспект заняття з фізичного виховання складається з таких частин:

e) підготовчої, основної, заключної;

f) підготовчої, основної, контрольної, заключної;

g) вступної, основної, контрольної, заключної;

h) підготовчої, перевірочної, контрольної, заключної.

4. Планування у фізичному вихованні – це:

e) заздалегідь обрана система діяльності, яка передбачає порядок, послідовність і строки виконання робіт;

f) розробка та визначення цільових установок і завдань, змісту, методики, форм організації та методів навчально-виховного процесу з конкретним контингентом дошкільників на подальшу діяльність;

g) впорядкована діяльність викладача з реалізації мети навчання (освітніх, виховних, оздоровчих задач), забезпечення інформування, виховання, усвідомлення та практичного застосування знань, рухових умінь і навичок;

h) впорядкованість дидактичного процесу, згідно певних критеріїв, набуття ним необхідної форми для кращої реалізації поставленої мети.

5. Розробіть розвагу на свіжому повітрі для дітей старшої групи ДНЗ.
ТЕМАТИКА  ІНДЗ

(рефератів, есе, творчих завдань)

1. Авторські програми з фізичного виховання для дітей дошкільного віку.

2. Види загартування й ефективність їх оздоровчого впливу.

3. Виховання культурно-гігієнічних навичок у різних вікових групах дошкільників.

4. Внесок у методику фізичного виховання матеріалів, зібраних сім’єю Нікітіних.

5. Вплив систематичного виконання основних рухів на всебічний розвиток дитини.

6. Запропонуйте власну тему проведення спортивного свята. Складіть його сценарій.

7. Значення рухливих ігор для фізичного розвитку дитини.

8. Історія розвитку теорії та методики фізичного виховання закордоном.

9. Методика проведення фізкультурних свят та розваг.

10. Норми фізичного розвитку для дітей різних вікових груп.

11. Особливості  організації та проведення оздоровчих загартовуючих процедур.

12. Особливості навчання катанню на санчатах у різних вікових групах.

13. Особливості підбору структурних компонентів заняття, залежно від місця проведення та поставлених завдань.

14. Педагогічний контроль за успішністю засвоєння вправ спортивного характеру.

15. Проаналізуйте методику та смисл навчання дошкільників певному виду спорту. 

16. Охарактеризуйте  види вправ, що використовуються під час заняття на повітрі, та під  час проведення занять у приміщенні.

17. Структура, типи і організація занять з фізичного виховання у різних вікових групах.

18. Теорії розвитку рухливих ігор у вітчизняній та зарубіжній літературі.

19. Фізичне виховання в історичному та культурному аспектах.

20. Основні документи, що регламентують процес фізичного виховання у ДНЗ.

21. Рухливі ігри для дітей раннього та переддошкільного віку.

22. Оздоровча гімнастика у ДНЗ.

23. Методика проведення масажу дітям раннього віку. Основні прийоми масажу.

24. Функції методиста та інспектора з фізичного виховання.

25. Роль функціональної асиметрії при навчанні дітей стрибкам і метанню.

26. Здоровий спосіб життя й основні умови його формування.

27. Роль сім’ї у фізичному вихованні дітей. 

28. Анатомо-фізіологічні  особливості розвитку дітей дошкільного віку.

29. Використання різних засобів фізичного виховання для правильного розвитку постави, її корекції та зміцнення стопи.

30. Різноманітність форм роботи з фізичного виховання, їх значення та взаємозв’язок.

31. Режим рухової діяльності дітей різних вікових груп на протязі дня.

32. Медико-педагогічний контроль за проведенням занять з фізичного виховання у ДНЗ.

33. Значення ранкової гімнастики, як засобу оздоровлення та виховання дітей дошкільного віку.

ВИСНОВКИ 

Вищою цінністю нашого суспільства є людина. Увага до виховання особистості, турбота про всебічний розвиток її здібностей, удосконалення особистих якостей входить у коло проблем сучасного суспільства. 

Велику частину потенціалу суспільства першої половини XXI століття складатимуть сьогоднішні діти дошкільного віку. Саме їм належить вирішувати складні соціально-економічні, морально-етичні, національні й інші проблеми, які в даний час хвилюють громадськість.

Дошкільний вік є одним з найбільш відповідальних періодів життя людини у формуванні фізичного здоров'я та культурних навичок, що забезпечують його вдосконалення, зміцнення та збереження в майбутньому. Зараз відомо, що 40 % захворювань дорослих були «закладені» в дошкільному дитинстві, у 5-6 років. Саме тому фізичне виховання дошкільнят має формувати рівень здоров'я дитини, її орієнтацію на здоровий спосіб життя, створювати фундамент фізичної культури майбутньої дорослої людини, в які входять: позитивне ставлення дітей до фізичних вправ, ігор і загартовуючих процедур, до правил особистої гігієни, дотримання режиму дня; початкові знання, пізнавальний інтерес до фізичної культури; основи навичок природних рухів загально-розвиваючого характеру, ритміки, правильної постави, уміння орієнтуватися в просторі, участь в колективних діях (іграх, танцях і святах), культура поведінки, самостійність, організованість і дисциплінованість; навички самообслуговування, догляду за інвентарем для занять й ін.

На відміну від інших педагогічних наук, теорія фізичного виховання пізнає загальні закономірності, за якими у системі виховання відбувається управління фізичним розвитком людини та її фізична освіта. Узагальнюючи наукові та практичні дані, теорія фізичного виховання розкриває суть завдань, які повинні бути вирішені в процесі фізичного виховання людини, визначає принципові підходи, ефективні засоби та методи реалізації цих завдань, виявляє та розробляє оптимальні форми побудови процесу фізичного виховання стосовно основних етапів вікового розвитку людини й умов її життєдіяльності.

Чим швидше дитина усвідомлює необхідність свого безпосереднього залучення до багатств фізичної культури, тим швидше сформується у неї важлива потреба, що відображає позитивне ставлення й інтерес до фізичного боку її життя. Непересічною у цьому процесі є роль дошкільної установи.

Робота дошкільного навчального закладу в цілому має спрямовуватися на підтримку, збереження та розвиток здорового способу життя дошкільників, формування мотивації здорового способу життя. З огляду на це, дітей треба ознайомлювати з  поняттями про гігієну тіла, гігієну діяльності; здоров’я та хвороби, зовнішність, тіло, основні органи, а також про статеву ідентифікацію та диференціацію, розвиток організму, безпеку організму та діяльності. При цьому важливо дотримуватися принципів послідовності, систематичності, індивідуального підходу. Така робота проводиться у процесі всієї життєдіяльності дітей у дошкільному навчальному закладі. Проте значну частину часу дитина дошкільного віку проводить поза таким закладом, у сім’ї, тому, базуючись на ідеях програми «Впевнений старт», варто дати такі поради батькам:

· дотримуйтеся вдома режиму дня, санітарно-гігієнічних вимог, культурно-гігієнічних навичок;

· щоденно разом із дітьми виконуйте ранкову гімнастику, здійснюйте загартовуючі процедури; виходьте на  прогулянки;

· залучайте дітей до виконання основних рухів – вправляйте у ходьбі, бігу, стрибках, повзанні, лазінні, рівновазі, вправах із м’ячем;

· разом з дітьми здійснюйте пішохідні прогулянки, туристичні походи;

· грайте в рухливі, спортивні ігри;

· облаштуйте в квартирі спортивний куточок;

· катайтеся разом з дітьми на санчатах, ковзанах, лижах;  велосипедах, роликах; грайте у бадмінтон, теніс, футбол, баскетбол, хокей; з м’ячем; стрибайте на скакалці; плавайте та грайтеся на воді;

· беріть участь разом із дітьми у проведенні свят, розваг, днів здоров’я, зборах, конференціях, лекціях з питань здоров’я, фізичного виховання дітей, організованих у дошкільних установах.

Зауважимо, що про фізичну готовність дитини старшого дошкільного віку до майбутнього навчання у школі можуть свідчити такі основні показники фізичного розвитку дошкільника:

· дотримується норм особистої гігієни;

· ​розуміє необхідність загартовування, із задоволенням бере участь у загартувальних процедурах;

· ​потребує активної рухової діяльності; виявляє інтерес до результатів рухової діяльності; отримує фізичне й естетичне задоволення від чіткого виконання рухових дій;

· дотримується певних інтервалів під час руху в різних шикуваннях, добре орієнтується у просторі;

· підтримує рівновагу, стежить за положенням свого тіла під час виконання різноманітних вправ;

· ходить вільно, тримаючись прямо, природно рухає руками;

· бігає легко, ритмічно, з різною швидкістю, поєднує біг із подоланням перешкод;

· володіє різними видами ходьби та бігу;

· впевнено стрибає з місця, відштовхуючись обома ногами та змахуючи руками, м’яко приземлюється;

· лазить по гімнастичній стінці (драбині) перемінним способом, не пропускаючи щаблів; володіє лазінням по канату довільним способом; успішно пролізає в обруч прямо, лівим і правим боком; підлізає під дугу;

· підкидає та ловить м’яч, відбиває його від підлоги, поєднує змах з енергійним кидком предмета;

· ​знає та дотримується правил під час рухливих ігор;

· катається на велосипеді, санчатах; ходить на лижах; знає спрощенні правила ігор спортивного характеру (бадмінтон, городки, футбол, хокей, баскетбол, боулінг);

· знає та дотримується правил безпечного перебування вдома, на вулиці, у природних умовах тощо;

· має уявлення про основні правила поведінки в екстремальних ситуаціях.

У одній з даоських притч йдеться про селянина, який врятував даоського монаха, коли той тонув. Монах вирішив віддячити селянину за добрий вчинок і відвів його до печери. Там з тайника дістав величезного гарбуза і витяг з нього три чарівні речі: голку, колотушку та жезл. Поклав їх даос біля ніг селянина і сказав: «Хоча ці речі надто прості на вигляд, вони мають чарівну силу: голка дарує життя та лікує всі хвороби, удари колотушки висікають золоті та срібні монети, а жезл дає владу перемогти будь-яке військо та знищити ворогів. Ти врятував мені життя і як нагороду можеш обрати одну з речей». Селянин, не довго думаючи, узяв голку та сховав її у себе на поясі. «Ти надто швидко прийняв рішення, - здивувався монах, - невже тебе не вабить багатство чи влада?». «Я обрав життя, - відповів мудрий селянин, - оскільки і влада, і багатство без нього знецінюються, а, рятуючи життя інших, я, за бажанням, буду мати і владу, і багатство. Ось чому мені голка миліша, що ж до жезла та колотушки, то вони накличуть турботи».
Фізичне виховання, ігри та фізичні вправи, заняття у спортивних секціях – усе це сприяє фізичному та загальному розвитку дитини, вихованню її фізичної культури, готують її до подальшого творчого життя, тобто, означають вибір життя. 
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ТЕРМІНОЛОГІЧНИЙ СЛОВНИК
Біг – це спосіб пересування в просторі циклічного характеру. Вміст циклу – подвійний крок з опорною фазою та фазою польоту (на відміну від ходьби, при якій тіло має постійну опору на одну або дві ноги).

Витривалість характеризує здатність людини до тривалого ви​конання динамічної роботи на необхідному рівні інтенсивності та здатність протистояти стомленню. Витривалість у цілому за​безпечується підвищеними можливостями функціональних сис​тем організму. Витривалість – це здатність протистояти втомі у певній діяльності. Вона визначається функціональною стійкістю нервових центрів, координацією функцій рухового апарату та внутрішніх органів.  

Вихідне положення — це відносно нерухоме положення тіла, рук і ніг перед початком виконання вправи; воно виражає готовність до дії. Воно має суттєве значення для виконання рухів, їх чіткості; від них залежить наван​таження на окремі групи м'язів, стійкість тіла.

Гімнастика – один із засобів фізичного виховання – представляє сукупність спеціально відібраних фізичних вправ для впливу на організм людини, щоб зміцнювати її здоров’я та моральні якості, а також усувати фізичні вади.

Гнучкість – це здатність виконувати рухи з найбільшою амплі​тудою. Таким чином, гнучкість характеризує ступінь рухливості у різних ланках опорно-рухового апарату людини. Вона зале​жить від форми та будови суглобів, еластичності м'язів і зв'я​зок, а також від функціонального стану центральної нервової системи та рухового апарату. При цьому найбільше значення має зміна процесу напруження процесом розслаблення тих м'язових груп, які мають розтягуватися. Гнучкість – морфофункціональна властивість опорно-рухового апарату, що визначає ступінь рухливості його ланок. Гнучкість характеризує еластичність м’язів і зв'язок.

Груповий спосіб організації дітей на занятті – це розподіл вихователем окремих завдань для дітей кожної підгрупи.

Динамометрія (від динамо... і ... метрія) – вимірювання си​ли окремих м'язових груп людини за допомогою спеціальних при​строїв – динамометрів медичних. Динамометричні показ​ни​ки можуть бути виражені в абсолютних величинах (кгс) та від​но​с​них, наприклад по відношенню до маси (ваги) тіла людини. Да​ні Д. враховуються в антропометрії, професійному доборі, фі​зі​о​ло​гії та гігієні праці, спорту, медицини, використовуються як до​даткова ознака для оцінки ступеня фізичного розвитку людини.

Дитячий туризм – це подорожі дітей з різними цілями.

Загальна щільність заняття – це відношення педа​го​гіч​но виправданого часу до тривалості всього заняття. Педаго​гічно виправданим є час, відведений педагогом на пояснення та роз’яснення, показ дій, вказівки, зауваження, заохочення, оцінки, допоміжні дії (шикування та перешикування дітей, роздачу та збирання атрибутів, установку та прибирання обладнання), безпосереднє виконання вправ дітьми тощо.

Загальнорозвиваючі вправи – це спеціальні рухи, спря​мо​вані на оздоровлення та зміцнення організму, розвиток рухо​вих і психіч​них якостей дитини. Вони доз​воляють вибірково впли​​вати на окремі м'язові групи, чітко дозувати фізичне на​ван​та​ження. Ці вправи сприяють удосконаленню координації рухів, їх точності, свідомому оволодінню положеннями та рухами тулуба, формуванню правильної постави; використовуються як профілактичні та корекційні вправи.

Загартовуючі процедури – система заходів, спрямованих на підвищення опірності організму дітей, розвитку в них здатності швидко та без шкоди для здоров’я пристосовуватися до змінних умов навколишнього середовища.

Заняття з фізичного виховання – це цілеспрямована й унор​мована форма організованої навчально-пізнавальної діяльно​сті з фізичної культури та формування основ здорового способу життя.

Здоровий спосіб життя – це оптимальний режим роботи та від​починку, збалансоване харчування, достатню рухову актив​ність, дотримання правил особистої гігієни, загартовування, від​сутність згубних звичок, любов до людей, позитивне сприйняття життя. Здоровий спосіб життя дозволяє бути до старості здоровим психічно, морально та фізично.
Змінний спосіб організації застосовується, коли рух виконують одночасно кілька дітей (3-5-7), а решта – спостерігають, чекаючи своєї черги.

Зміст фізичної вправи – це сукупність якостей і процесів (фізіологічних, психічних, ін.), що визначають її вплив на дієздатність організму, на формування вмінь і навичок, на фізичний розвиток людини. Це, з одного боку, всі ті рухи й операції, які входять до тої чи іншої вправи, а, з іншого, – ті складні та багатогранні процеси, які відбуваються в організмі під час виконання вправи.
Ігри – один з найпоширеніших засобів фізичного виховання, представляють собою свідому, активну й індивідуальну діяльність людей, спрямовану на досягнення умовної мети, добровільно встановленої гравцями. 

Ігри зі спортивними елементами — це рухливі ігри, що організуються систематично, вимагають стійких умов проведення та сприяють успішному оволодінню дітьми елементами техніки спортивних ігор та простішими тактичними діями в окремих видах спорту.

Індекс Піньє (М. Ch. J. Pignet, франц. лікар) (ІП) – це показник фізичного розвитку людини, що отримується шляхом віднімання від довжини тіла (в см) ваги (маси) тіла (в кг) й окружності грудей (в см). Обчислюється за формулою: ІП = зріст в см – (вага в кг + об’єм грудної клітини в см). 

Індивідуальний спосіб організації дітей – це отримання та виконання однією дитиною власного (індивідуального) рухового завдання, в той час як інші спостерігають за нею.

Календарне планування — це процес складання й коригування розкладу (порядку) занять, в якому роботи, що виконуватимуться різними групами дітей, пов’язуються між собою в часі та з можливостями їх забезпечення різними видами ресурсів.

Конспект заняття — докладний опис усього ходу заняття з фізичної культури з формулюванням мети і завдань, підбором вправ, ігор і методики їх використання.

Ланки системи фізичного виховання – це ті колективи, установи й організації, в яких проводиться робота з фізичного виховання населення нашої країни.

Метання – це легкоатлетичні вправи, які вимагають короткочасних, але значних зусиль, званих ще «вибуховими». Метою цих вправ є переміщення снарядів (м’ячів) на найдальшу відстань, або з потраплянням у ціль. Вправи в метанні допомагають гармонійному розвитку таких рухових якостей як: сила, швидкість і спритність. При виконанні метань активно працюють всі основні м'язові групи плечового пояса, тулуба і ніг. Виконуються вправи швидко, при великій амплітуді та вимагають точності.

Метод – це система послідовних способів взаємопов'язаної діяльності педагога та дітей, спрямована на досягнення постав​лених завдань навчання. Відповідно до дидактичних завдань й умов навчання, кож​ний метод реалізується за допомогою методичних прийомів, що входять до його складу.

Метод хронометрування - це фіксу​вання часу (секундоміром або шаховим годинником), затрачено​го на рухову діяльність дитини (ходьба, біг, виконання вправ, гри і т. ін.).

Методика навчання (дітей певного віку) – це спеціальна система методів і методичних прийомів навчан​ня, а іноді – й форм організації дітей під час виконання фізичних вправ.

Методичний прийом – це частина методу, спрямована на його ре​алізацію відповідно до конкретних завдань навчання.

Моторна щільність заняття – це відношення часу, проведеного дітьми у русі, затраченого на безпосереднє ви​конання фізичних вправ і рухливі ігри, до всієї тривалості заняття. Вона визначається методом індивідуального хронометражу та має орієнтовні вікові норми: для дітей 4-го року життя – 55-60 (до 65)%, 5-го року життя – 60-65 (до 70)%, 6-го року життя – 65-70 (до 75)%, для 7-го року життя – 70-75 (до 80)%. Ці показники можуть коливатися у зазначених межах, оскільки залежать від ряду чинників: типу заняття, складності рухів, ступеня їх засвоєння, рівня рухової підготовленості, організованості дітей та ін.

Навантаження – це певна величина впливу вправ, що виконуються, на ті чи інші органи, системи органів або весь організм у цілому. Відпо​відно до цього впливу, реакції організму та зміни у його стані значною мірою обумовлюють успішність вирішення завдань, які став​ляться перед заняттям.

Оперативне планування здійснюється на дуже короткий проміжок часу (його можна назвати короткостроковим): у спортивному тренуванні – на одне тренувальне заняття, в дитячій дошкільній установі – на одне заняття. Оперативний розподіл навчального матеріалу та тренувального навантаження заснований перш за все на принципах конкретності та реальності планування, а тому має всебічно і вчасно враховувати стан дітей, які займаються фізичною культурою.

Перспективне планування - це, як правило, планування на тривалий термін. Перспективне планування процесу фізичного виховання в дитячому садку розраховане на рік чи кілька років і зводиться до розподілу програмного матеріалу за роками (місяцями) навчання. У перспективному плануванні розкривають спрямованість, мету й основні завдання фізичного виховання дітей на даний період, приблизні результати, яких мають досягти дошкільники, займаючись у різних вправах, основні засоби і методи фізичного виховання та послідовність їх застосування. Мета перспективного планування – визначити систему роботи вихователя та дітей, забезпечити її цілеспрямованість, педагогічно доцільне і економне використання навчального часу для вирішення найважливіших навчально-виховних завдань. 

Пішохідні переходи – це прогулянки за межі дитячого садка на природу, що здійснюються у першу половину дня. Їх мета – удосконалення рухових навичок і комплексний розвиток рухових якостей дітей у природних умовах (парк, ліс, берег річки); привчання дітей орієнтуватися на місцевості. Рухова діяльність у поєднанні зі свіжим повітрям, сонцем підвищує захисні реакції організму дошкільнят, загартовує їх. Оточуюча природа, різноманітні враження збагачують знання, виховують естетичні почуття дітей.

План — це письмове формулювання основних етапів заняття з фізичної культури.

Планування – це заздалегідь намічений порядок дій, необхідних для досягнення поставленої цілі. Планування – оптимальний розподіл ресурсів для досягнення поставленої мети.

Поточне планування ґрунтується на перспективному плануванні та відрізняється від нього більшою конкретністю цілей і завдань, що вирішуються на даному етапі, меншою тривалістю. У поточному плануванні більш конкретно передбачаються також засоби і методи роботи. Строки поточного планування різні. 

Поточний спосіб організації дітей передбачає виконання по черзі одного й того самого руху, найчастіше з шикуванням у колону.

Ранкова гігієнічна гімнастика – це комплекс фізичних вправ, характер яких і форма проведення різноманітні й залежать від мети занять. Якщо розглядати РГГ як засіб підняття функціональних можливостей організму, що були знижені під час сну, то достатньо виконувати її протягом 10-15 хв., застосовуючи прості вправи, які не викликають відчуття втоми. Загальний принцип побудови комплексу полягає в тому, щоб забезпечити участь основних м'язових груп в русі, що, в свою чергу, активно впливає на роботу внутрішніх органів.

Режим дня – це науково обґрунтований розпорядок життя, що передбачає раціональний розподіл часу та послідовність різних видів діяльності та відпочинку. При правильному та строгому його дотриманні виробляється чіткий ритм функціонування організму.

Рухлива гра відноситься до тих проявів ігрової діяльності, в яких яскраво виражена роль рухів. Для неї характерні активні творчі рухові дії, мотивовані її сюжетом. Ці дії частково обмежуються правилами, спрямованими на переборення різних труднощів на шляху до поставленої мети.

Рухова активність – біологічна потреба організму, від ступеня задоволення якої залежить здоров’я дітей, їх фізичний і загальний розвиток.

Рухова активність (рухова діяльність) – сукупність рухових актів організму, що є необхідною умовою підтримання нормального функціонального стану людини, її природна біологічна потреба; це рухи, спрямовані на фізичний і руховий розвиток дитини.

Рухова навичка – здатність виконувати дію автоматизова​но, яка дозволяє не акцентувати увагу на умовах і результатах руху. При цьому автоматизм деяких компонентів дії не виклю​чає провідної ролі свідомості під час виконання руху.
Рухове вміння – здатність виконувати рухову дію за умо​ви зосередження уваги дитини на кожній ще не засвоєній деталі рухової дії.

Сила – це здатність людини подолати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м'язових зусиль. Вона реакцією функці​ональних властивостей нервово-м'язового апарату на вплив зов​нішнього середовища.  

Система фізичного виховання – це сукупність ідеологічних і науково-методичних основ фізичного виховання. Система фізичного виховання спрямована на розвиток фізичних і духовних якостей людини, на підготовку її до певної діяльності в конкретних соціально-економічних умовах.

Сімейний туризм — форма організації поїздок людей, пов’язаних родинними стосунками. Сімейний туризм поділяється на підвиди: туризм сімейний без дітей, туризм сімейний з дітьми, багатосімейний туризм. Сімейний туризм сприяє згуртуванню членів сім’ї, допомагає відкривати щось нове одне в одному, налагодити контакт, глибше дізнатися про інтереси дітей і батьків. Сімейний туризм має свої особливості у тому, що оздоровчі, виховні, моральні завдання органічно поєднуються із залученням дітей до систематичних занять туризмом, фізкультурою, спортом. 

Спорт – це спеціальна діяльність, спрямована на досягнення найвищих результатів у різних видах фі​зичних вправ, виявлених при проведенні змагань.        

Спостереження – це умисне, цілеспрямоване сприйняття поведінки та діяльності дитини (педагога), що проводиться у звичних життєвих обставинах і без втручання з боку спостерігача.

Спритність – це здатність людини чітко виконувати рухи у складних координаційних умовах. Координаційна складність рухових дій є одним з основних критеріїв спритності. До другого критерію відносять точність рухів, до якого входить точність про​сторових, часових і силових характеристик.

Стрибки в довжину – вид легкої атлетики, в якому спортсмени (діти) змагаються, хто далі стрибне, відштовхнувшись від певної лінії (позначки). Стрибки з розбігу виконуються в спеціально підготовлену яму з піском. Результат фіксується за віддаллю від лінії відштовхування до найближчого до неї відбитку тіла спортсмена (дитини) в піску. Стрибок належить до природного і швидкого способу долання перешкод: для нього характерні короткочасні, але максимальні нервово-м’язові зусилля. Стрибки зміцнюють м’язи ніг і тулуба, розвивають такі якості, як сила, швидкість, спритність, сміливість, навчають орієнтуватися в просторі, концентрувати зусилля.

Стрибки у висоту — вид легкої атлетики, в якому спортсмени (діти) змагаються в тому, щоб перестрибнути через поперечину, встановлену на певній висоті над землею, не збивши її. Стрибки у висоту з розбігу – вид легкої атлетики, який характеризується короткочасними м'язовими зусиллями вибухового характеру. Стрибкові вправи розвивають м'язи поперекового відділу, спини та ніг.

Темп — це частота повторення циклів рухів чи кількість рухів за одиницю часу (темп ходьби дорівнює 120—140 кроків за хв.).

Теорія фізичного виховання – це наука, що вивчає загальні закономірності фізичного виховання людини як соціального явища.

Теорія фізичного виховання дітей дошкільного віку – це наука про загальні закономірності фізичного виховання та формування особистості дитини. Вона має єдиний зміст та предмет вивчення із загальною теорією фізичного виховання. Однак її спрямованість обумовлена дослідженням різноманітних питань фізичного ви​ховання дитини від народження до шести років і відповідно до цього – виявленням закономірностей управління розвитком ди​тини в процесі виховання та навчання фізичним вправам.

Техніка фізичних вправ – це способи виконання рухових дій, за допомогою яких рухове завдання вирішується з відносно більшою ефективністю. У вузькому розумінні тех​ніка – найраціональніший спосіб виконання вправ. Досконале оволодіння технікою фізичних вправ підвищує їх результативність.

Туризм (франц. tourisme, від tour — прогулянка, поїздка), подорож (поїздка, похід) у вільний час; один з видів активного відпочинку. Це різноманітні за формою, змістом та тривалістю походи і подорожі, спрямовані на активний відпочинок, пізнання рідного краю, всебічний фізичний розвиток та загартування дітей. Т. — найбільш ефективний засіб задо​волення рекреаційних потреб, оскільки він поєднує різні види рекреаційної діяльності — оздоровлення, пізнання, відновлення сил людини й ін. Т. — складова охорони здоров’я, фізичної культури, засіб духовного, культурного та соціального розвитку особистості. Туризм – це екскурсії, походи і подорожі, в яких відпочинок поєднується з пізнавальними і освітніми цілями.

Фізична культура – відповідно до статті 1 Закону України «Про фізичну культуру і спорт», – це «складова частина загальної культури суспільства, що спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових й інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її особистості».

Фізична освіта – одна зі сторін фізичного виховання, спрямована на оволодіння професійними знаннями, руховими навичками. Фізичною освітою є не лише навчання людей руховим умінням і навичкам, засобам керування рухами свого тіла в часі та просторі, але й надбання людьми теоретичних знань з використання рухових умінь і навичок у різних умовах життя і діяльності.

Фізична підготовка – це спеціалізований процес фізичного виховання, спрямований на підготовку людини до праці та суспільно корисної діяльності. Це професійна спрямованість фізичного виховання.

Фізична підготовленість – це результат фізичної підготовки, який був досягнутий людиною внаслідок оволодіння руховими навичками, які необхідні для засвоєння певного виду діяльності; рівень розвитку рухових умінь і навичок, фізичних якостей людини.

Фізичне виховання – складова освіти та виховання, педагогічний, навчально-виховний процес, предмет (навчальна дисципліна), спрямований на оволодіння знаннями, уміннями та навичками щодо управління фізичним розвитком людини, різновидами рухової активності, з метою навчання та виховання особистості в дусі відповідального ставлення до власного здоров'я та здоров'я оточення.

Фізичне удосконалення – це історично зумовлений рівень всебічного фізичного розвитку та рухової підготовленості лю​дини, який забезпечує можливість оптимального пристосуван​ня до умов виробництва, військової справи, побуту, високу дієздатність і довголітній нормальний перебіг життєво важ​ливих функцій; це процес оптимізації рівня здоров'я та всебічного розвитку фізичних здібностей людини.

Фізичний розвиток – це сукупність морфологічних і функціональних ознак організму, що характеризують процеси його росту та біологічного дозрівання, запас фізичних сил.

Фізичні вправи – це спеціально підібрані, методично вірно ор​ганізовані рухи, усвідомлені рухові дії, складні види рухової ді​яльності, їх комплекси та рухливі ігри, які використовуються для розв’язання завдань фізичного виховання, сформовані й ор​га​нізовані за його закономірностями. Фізична вправа розгляд​а​є​ться, з одного боку, як рухова дія, з іншого, – як процес бага​торазового повторення. Це основний засіб фізичного виховання.

Фізкультурні паузи – це динамічні перерви між занят​тя​ми, на яких переважає розумове навантаження (розвиток мов​ле​н​ня, письмо, математика) або ручна праця (малювання, ліп​ле​н​ня, аплікація й ін.). Зміст фізкультурних пауз становлять ігри се​ред​ньої рухливості («Совонька», «Знайди пра​по​рець» й ін.) або хороводні («Коровай», «Каруселі»); танцювальні рухи під музику; комплекс вправ ритмічної гімнастики або загальнорозвиваючих вправ (5-6), які вже знайомі дітям.

Фізкультхвилинка – це коротка весела зарядка під час занять.

Форма фізичної вправи – це її зовнішня та внутрішня структура. Внутрішня структура характеризується взаємозв'яз​ком різно​манітних процесів у організмі людини під час ви​ко​на​н​ня певного руху. Зовнішня структура характеризується спів​від​ношенням просторових, часових і динамічних параметрів рухів.

Фронтальний спосіб організації дітей на занятті – це виконання одного завдання усіма дітьми у спільному для них ритмі та темпі.

Ходьба – основний спосіб пересування людини у просторі, що належить до циклічних локомоторних рухів; здійснюється в ре​зультаті складної координованої діяльності скелетних м'язів та кінцівок. Циклічність її скла​дається з чергування кроків лівої та правої ніг, а також погодже​них із ними рухів рук. Авто​матизований кроковий рефлекс, який є фізіологічною основою ходьби, формується наприкінці пер​шого року життя дитини.

Швидкість – це здатність людини виконувати різноманітні дії (фізичні вправи, трудові операції, рухові дії) за мінімальний для даних умов відрізок часу. Рівень розвитку цієї якості визначається станом опорно-рухового апарату (ступенем розвитку м'язової системи), рухливістю, силою, врівноваженістю процесів збудження та галь​мування центральної нервової системи. Швидкість – це здатність виконувати рухові дії в мінімальний строк. Вона визначається швидкістю реакції на сигнал і частотою рухів, що багаторазово повторюються.   

Шкільна зрілість – це той ступінь морфо-функціо​на​ль​но​го розвитку дитини, який є достатнім для здійснення складного комплексу пристосувальних реакцій, спрямованих на забез​пе​че​н​​ня здоров’я в умовах підвищених вимог до організму, по​в’я​заних із систематичними заняттями, зміною режиму дня тощо.
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ходьба





чергування кроків лівої та правої ніг та по�год�жених з ними рухів руками; основний спо�сіб пересування людини у просторі, який належить до циклічних локомоторних рухів.





ходьба на носках з переступанням через предмети (кубики, м’ячі на відстані 35-40 см), високо піднімаючи стегна (у межах 20-25 с);


чергування ходьби з високим підніманням стегна та на носках із звичайною ходьбою;


пересування у колоні по одному у визначеному темпі;


ходьба з гімнастичною палицею на плечах, лопатках, за спиною та перед грудьми, з фіксованим положенням рук (на поясі, за головою, в сторони);


ходьба із зміною темпу та напрямку (за вказівкою);


вправи на увагу та витримку під час ходьби (зупинка за сигналом, поворот направо, наліво та ін.);


ходьба приставним кроком (лівим та правим боком), спиною впе�ред, схрещеним кроком, напівприсідаючи, з предметом у руках (гімнастична палиця на плечах, за спиною, перед грудьми та ін.);


«імітаційні вправи» (пройти, як «клишоногий ведмедик», «конячка», «чапля», «лисичка»): ходьба на носках, п’ятках, зовнішньому та внутрішньому боці стоп, з високим підніманням стегна, з рухами рук вгору та вниз та ін.;


вправи з рівноваги (ходьба по мотузці, що лежить на підлозі, дошці, лаві, колоді та ін.).





Головні умови формування навичок ходьби


у дошкільному віці:


цілеспрямоване навчання різноманітних способів правильної ходьби, яке здійснюється в ігровій формі (А.А. Саркісян);


дотримання природного положення тулуба: спина рівна, підборіддя трохи піднято, живіт підтягнуто; рухи рук енергійні, ноги випростовуються під час відштовхування до відказу.





Вправи, що сприяють зміцненню м'язів ніг





б і г





циклічність, послідовність та перехресна координація рухів ніг та рук, яким притаманна фаза «польоту» (безопорне положення тіла після відштовхування ногою від землі).





Особливості становлення техніки бігу


на різних вікових етапах:





16-18-місяців – становлення на основі ходьби локомоторики бігу (Є. Палаускене, С. Лайзене);


1-2 роки – відбувається постійна диференціація бігу від ходьби;


друга молодша група – під час бігу діти ставлять ногу з п’яти, з поступо�вим перекатом на всю стопу; при цьому відбувається розворот стоп на�зо�в�ні при ставленні їх на землю, спостерігаються значні бічні коливання ту�луба; координація рухів під час бігу ще недостатньо розвинена; характерні дрібні і нерівномірні бігові кроки;


середня група (5 р.) – спостерігаються хороша координація роботи рук і ніг під час бігу, ритмічність бігових кроків, орієнтування у просторі, що дає мо�ж�ли�вість застосовувати біг у різноманітних рухливих іграх; проте у де�яких з дітей рухи рук неактивні, тулуб занадто нахилено вперед, голову опущено;


старша група – відзначається прямолінійність, хороша координація, рухи ніг та рук добре узгоджені, зменшується розворот ступнів назовні; проте не у всіх дітей енергійні рухи із зігнутими у ліктях руками, стегно ноги недостатньо виноситься вперед-угору;


підготовча до школи група – більшість дітей виконують біг легко, поло�же�н�ня тулуба при цьому невимушене, бігові кроки рівномірні, відштовху�ва�н�ня енергійне.





Вправи на формування та вдосконалення навички з бігу





біг звичайним кроком;


біг на носках, як лисичка або мишка, та з високим підніманням стегна, як конячка;


біг з наступанням на риски, позначені на землі через 80-90 см;


біг зі зміною темпу та напрямку, із зупинками за сигналом вихователя;


біг з оббіганням предметів (кубиків, м’ячів), біг наввипередки;


біг з прокачуванням обруча по землі поштовхом долоні;


біг із скакалкою, яку обертають вперед;


повторне пробігання відрізків по 20-30 м;


човниковий біг 4x10 м з максимальною швидкістю;


біг на 30 м з поступовим прискоренням.





вправи з рівноваги





сприяють розвитку координації рухів, спритності, вихованню сміливості, наполегливості, рішучості, впевненості в своїх силах, формують правильну поставу.





Вправи на рівновагу відповідно вікових груп дітей дошкільного віку





молодші дошкільники – вправи в русі: ходьба та біг між двома паралельними рисками, накресленими на підлозі (землі) на відстані 20-25см; по дошці, покладеній на підлогу, по колоді заввишки 15-20см, що лежить на землі, або по гімнастичній лаві;


друга молодша група – сходити з лави (колоди); поперемінно спускаючи ноги на підлогу пройти через місток (дошка, лава), який перекинуто через річку, і не замочити ніг; пройти або пробігти по доріжці та ін.;


середня група – ходьба по гімнастичній лаві (колоді) приставним і перемінним кроком з рухами рук (сплеск у долоні перед грудьми, над головою); ходьба з м’ячем у руках (під крок лівої ноги підняти м’яч угору, правої - опустити вниз) та ін.;


старша група – ходьба з пересуванням через предмети (кубики, м’ячі), покладені на лаві на відстані кроку одне від одного; ходьба по лаві (колоді) приставним кроком, лівим і правим боком та ін.;


підготовча до школи група – різноманітні рухові дії у статичних та динамічних положеннях під час ходьби по лаві (висота 30см); ходьба по лаві (колоді) назустріч один одному, з поступовим розходженням, тримаючись за руки та ін.





вправи з лазіння і повзання





відносять до циклічних рухів; процес їх виконання має короткочасну повторюваність елементів: перемінні рухи рук і ніг при лазінні по гімнастичній стінці та повзанні по підлозі.





Значення вправ з лазіння та повзання





сприяють розвитку великих м’язових груп (м’язів спини, живота, ніг і рук);


сприяють підвищенню фізіологічних функцій органів і систем дитини;


позитивно впливають на виховання сміливості, рішучості, спритності, допомагають перебороти відчуття страху перед висотою;


сприяють розвитку координації рухів дітей;


мають велике прикладне значення.





Приклади вправ





підлізання під дугу (мотузок);


пролізання в обруч боком і грудьми вперед;


лазіння по похилій драбинці (під кутом 20-25°);


пересування приставним кроком з одного прольоту гімнастичної стінки до іншого;


лазіння перемінним кроком (різнойменним та однойменним способами) ритмічно;


перелізання через колоду.





метання





Значення вправ з метання





розвивають окомір, влучність;


сприяють розвитку координацію рухів,


допомагають зміцнювати м’язи рук та тулуба.





Вправи на метання відповідно вікових груп дітей дошкільного віку





друга молодша група – підготовчі до метання вправи: катання, кидання й ловлення м’ячів, кульок та інших предметів: прокочування м’яча (кульки) між двома предметами (у ворітця шириною 60-50 см), влучення м’ячем в інші предмети (кубик, кеглю) з відстані 1-1,5 м; підкидання м’яча вгору та ловлення його обома руками, кидання м’яча об землю й ловлення його після відскоку (основна мета – навчити дитину енергійно відштовхувати від себе м’яч або кульку в заданому напрямку);


середня група – прокачування м’ячів (кульок) між предметами (у ворота шириною 50-40 см), метання торбинок з піском (вагою 100 г), м’ячів, сніжок на дальність та в ціль (обруч або щит) – з відстані 2-2,5 м; метання предметів на дальність й у ціль способом «з-за спини через плече»; різноманітні вправи з м’ячем: прокочування м’яча у «ворітця» (шириною 50-40 см); підкидання м’яча угору та ловіння його, кидання м’яча об землю (підлогу) і ловіння; кидання м’яч одне одному обома руками знизу, від грудей і з-за голови й ін.


старша група – кидання й ловлення м’яча в парах, по колу (знизу, від грудей, з-за голови, від плеча); кидання м’яча вгору або об стінку обома та однією рукою, ловлення його; відбивання м’яча об землю долонею на місці й у русі; метання предметів на дальність й у ціль;


підготовча до школи група – кидки та ловлення м’яча різними способами: знизу, від грудей, з-за голови, від плеча. Діти вільно просуваються вперед, ударяю�чи м’яч долонею руки об землю (підлогу), кидають м’яч в кільце, прикріплене на висоті 2-2,2 м від землі.





стрибки





Значення стрибків





Позитивно впливають на організм дитини:


зміцнюють м’язи і зв’язки нижніх кінцівок;


удосконалюють координацію рухів;


сприяють розвитку спритності, вихованню сміливості.





Види стрибків





Загальна характеристика стрибків





належать до ациклічних рухів, у яких немає фаз, що по�вторю�ю�ть�ся;


складаються з чотирьох фаз, які послідовно змінюють одна одну: підготовчої (приймання вихідного положення або розбіг), основної (відштовхування), фази польоту та заключної (приземлення).





Стрибок у висоту з розбігу





Стрибок у довжину


з місця





Стрибок у глибину





Стрибок у довжину з розбігу





Вихідне по�ло�же�ння – ноги напів�зі�г�нуті, тулуб нахиле�ний вперед, руки від��ве�дені у сторони – на�зад. Відштов�ху��ва�ння обома но�га��ми, одночасний мах ру�ками впе�ред-вгору. В по�льо��ті ноги зги�на�ю�ться в колінах, ви�но�сяться вперед. При�земляючись, ди��тина присідає, ру��хає руками впе�ред – у сторони для м’я�кого й стійкого приземлення.





Структура побу�до�ви руху як у стриб�ка у довжину з мі�с�ця. Відмінність – ха���ра�к�тер відштов�ху�вання та ступінь на�ван�та�ження на опо�р�но-руховий апарат під час приземлення, стійкість якого зале�жить від відштов�ху�вання (якщо від�што�в�хуватись впе�ред, а не вперед-вго�ру, то в момент приземлення втра�титься рівновага).





Розбіг рівно�при�ско�рений, останній крок перед від�што�в��хуванням – скоро�че�ний; від�што�в�ху�ва�ння однією но�гою, при цьому мах руками вперед-вго�ру; у фазі польоту ноги згинаються в колінах, перед приземленням виносяться вперед; приземлення на п’яти або на всю ступню, з підняттям рук вперед – у сторони.





Схожий на стрибок у довжину з роз�бігу. Розбіг – пер�пендикулярний до перешкоди (мо�ту��з�ки, гумової та�сь�ми, закріплених на двох стояках), від�штов�ху�вання од�ні�єю ногою з одно�ча�сним махом рук уго�ру; у фазі по�льо�ту ноги мак�си�ма�льно зігнуті у ко��лінах, підтяг�ну�ті до грудей; при�зе�м�ле�ння на обидві но�ги, виносячи руки вперед – в сторони.





загально-розвиваючі


вправи





Значення загальнорозвиваючих вправ


вибірково впливають на окремі м’язові групи (рук, ніг, тулуба);


дозволяють чітко дозувати фізичне навантаження на організм людини.





Види вправ





Загальна характеристика вправ:


удосконалюють координацію та точність рухів;


сприяють свідомому оволодінню положеннями та рухами тулуба;


формують правильну поставу;


носять профілактичний та коригуючий характер.





Вправи для м'язів рук і плечового пояса


Зміцнюють м’язи спини, міжреберні м’язі, сприяють розширення грудної клітки, що покращує функцію дихання; впливає на рухливість суглобів верхніх кінцівок, зміцнення м’язів рук, розвиває їх силу, стимулює обмінні процеси.





Спеціальні рухи, спрямовані на оздоровлення та зміцнення організму, розвиток рухових і психічних якостей дитини.





Вправи для м'язів тулуба


Впливають на гнучкість і рухливість хребта, що сприяє формуванню правильної по�стави; зміцнюють м’язи черевного преса, що покращує процеси травлення.





Вправи для розвитку та зміцнення м'язів ніг


Покращують гнучкість в суглобах нижніх кінцівок, розтягування м’язів та зв’язок опорно-рухового апарата; зміцнюють м’язи черевного преса, серцево-судинну систему, покращують обмінні процеси.





Вправи з шикування та перешикування


Засіб організації дітей під час ранкової гімнастики, занять з фізичної культури та рухливих ігор;сприяють формуванню правильної постави, розвитку точності рухів, навичок колективних дій, концентрації уваги.


Приклади вправ: простіші перешикування; нескладні перешикування на місці та в ру�сі із однієї колони у пари та навпаки, із однієї колони або шеренги у коло; шикува�ти�ся у шеренгу, колону одне за одним; перешиковування із колони по одному в пари або ланки, як на місці, так і в русі; повороти на місці направо (наліво); розмикання на витягнуті руки; ходьба змійкою; розходження із колони по одному в різні боки; рівняння у шерензі за командою - «Рівняйсь!»; виконання команд «Струнко!», «Віль�но!», «Кроком руш!», «На місці!», «Група, стій!»; розрахунок «на перший-другий».





Вихідні положення


Це початок виконання вправ, мають суттєве значення для виконання рухів, від них залежить навантаження на окремі групи м’язів, їх чіткість, стійкість тіла.








Вихідні положення для ніг:


стійка ноги нарізно;


зімкнута стійка;


упор стоячи на колінах;


стійка на колінах;


стійка на правому (лівому) коліні.





Вихідні положення для рук:


руки вперед;


руки назад;


руки за спину;


руки на пояс;


руки перед грудьми;


руки до плечей;


руки за голову;


руки вгору.








Вихідні положення сидячи


ноги вперед;


ноги нарізно;


ноги зігнуті;


ноги перехрещені;


сидячи на п’ятах.








Вихідні положення лежачи


лежачи на спині;


лежачи на животі;


лежачи на правому (лівому) боці.





Значення розвитку


основних рухів


дошкільнят





Зміст і методика навчання основних рухів


дітей дошкільного віку


я





основа загального всебічного розвитку дошкільнят;


засіб пізнання навколишнього світу;


важливий засіб фізичного виховання;


органічна складова частини дитячих ігор;


основа вдосконалення роботи серцево-судинної, дихальної, нервової систем, зміцнення м'язів та опорно-рухового апарату;


засіб розвитку фізичних якостей (швидкості, спритності, сили, гнучкості та витривалості) та ін.





Основні рухи дітей дошкільного віку





ходьба





стрибки





лазіння





біг





метання





Рухливі ігри





Значення рухливих ігор





забезпечують всебічний фізичний розвиток та зміцнення здоров’я дитини;


сприяють вихованню позитивних моральних і вольових якостей;


позитивно впливають на серцево-судинну, дихальну та інші системи організму, збуджують апетит і сприяють міцному сну;


задовольняють потребу ростучого організму дитини в русі, сприяють збагаченню її рухового досвіду;


закріплюють та вдосконалюють різноманітні вміння і навички з основних рухів (ходьби, бігу, стрибків, рівноваги та ін.);


сприяють розвитку у дітей важливих фізичних якостей (швидкості, спритності, витривалості);


впливають на розумовий розвиток дитини (уточнюють уявлення про навколишній світ, різні явища природи, розширюють кругозір);


розвивають увагу, сприймання, творчу фантазію, пам’ять;


розвивають емоції, естетичні почуття дітей та ін.





Види рухливих ігор





Сюжетні


рухливі ігри


Покладено життєвий досвід дитини, її уявлення про навколишній світ (дії людей, тварин, птахів);


характерні створення образів, досягнення певної мети і точне виконання правил.





Ігрові вправи


(несюжетні ігри)


Характерна конкретність рухових завдань відповідно до вікових особливостей і фізичної підготовки дітей; проводяться як забави під час прогулянок, у дні здоров’я, на фізкультурному святі; виявляють вміння дітей, їх спритність, швидкість у виконанні різноманітних рухових завдань.





Ігри великої рухливості (зміст яких становлять інтенсивні рухи: стрибки, біг у поєднанні з метанням, подоланням перешкод).





Ігри середньої рухливості (характер рухової діяльності учасників гри відносно �спокійний (метання предметів у ціль, ходьба в поєднанні з іншими рухами: підлізання під дугу, переступання через предмети тощо).





Ігри малої рухливості (характерне не одночасне виконання дітьми рухів: іноді активно рухається лише частина з них, інші перебувають у статичному положенні і спостерігають за діями тих, хто грає, рухи, які становлять зміст гри, виконуються у повільному темпі).





За ступенем фізичного навантаження





Ігри з елементами


спорту


Вимагають чіткого пояс�не�н�ня правил, які обумов�лю�ють процес змагань між дітьми або ко�ман�да�ми; обов’язковим є оволо�діння кожною ди�ти��ною руховими навич�ками (те�хнікою рухів), які ви�зна�чають результат змагань.





Основні правила  організації та проведення рухливих ігор





визначити мету, врахувати вікові можливості дітей, їхні інтереси та фізичну підготовленість, місце і час проведення, а також погодні умови;


залежно від підготовленості дітей правила можна спрощуються або ускладнюються;


повторення вивчених рухливих ігор проводиться з деякими ускладненнями правил;


слід врахувати місце гри в режимі дня і дотримуватися певної послідовності в діяльності дітей;


добір ігор залежить також від місця їх проведення;


для проведення ігор на свіжому повітрі треба підготувати майданчик (утрамбувати землю, посипати її піском, розмітити постійні лінії);


приладдя та інвентар готують заздалегідь;


до проведення гри необхідно вивчити її зміст, правила, вірші та пісні, що її супроводжують, відпрацювати рухи;


перед тим як розпочати гру, бажано зацікавити нею дітей;


під час пояснення змісту гри дошкільнят розміщують так, щоб кожний добре бачив і чув вихователя (найкраще розставити їх у те положення, з якого вони починатимуть гру);


під час пояснення гри не рекомендується ставити дітей обличчям до сонця або іншого джерела світла, бо це негативно впливає на зір і розпорошує увагу;


пояснювати зміст гри необхідно виразно, дохідливо, коротко, щоб не стомлювати дітей; розповідь повинна викликати у яскраве уявлення про дійових осіб, яких вони зображатимуть;


для кращого засвоєння гри рекомендується найскладніші моменти пояснювати жестом і показом деяких рухів;


правила гри пояснюють докладно лише в тому разі, коли вона проводиться вперше; повторюючи гру, тільки нагадують основний її зміст;


важливий момент у проведенні гри – вибір одного або кількох ведучих;


обов’язковою умовою проведення командних ігор у старших групах є правильне комплектування команд (підгруп);


кожна рухлива гра починається за умовним сигналом (сплеск у долоні, свисток, змах прапорцем, рукою) або командою вихователя;


тривалість гри залежить від мети, яку ставить вихователь; умов, в яких вона проводиться (заняття, прогулянка); віку дітей та їхньої кількості;


після закінчення гри (особливо великої рухливості) діти виконують ходьбу з поступовим уповільненням темпу, що сприяє зниженню фізичного навантаження і приводить пульс до норми.
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