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ВВЕДЕНИЕ 

Период детства наиболее важный в становление двигательных 

функций ребенка, особенно его физических качеств. Именно в 
дошкольном возрасте закладывается и укреrшяется здоровье, 

происходит развитие физических качеств, необходимых для эф

фективного развития двигательной активности. ПоэтОJ\fУ в данном 

возрасте необходим грамотный подход к физическому воспита

нmо и особый контроль за физическим развитием, физической 

подготовленностью и работоспособностью ребенка. 
В процессе физического воспитания ребенок приобретает 

определенную систему знюшй о физических упражнениях, их 

структуре, оздоровительном воздействии на организм; осознает 

свои двигательные действия; получает необходимые знания о вы

полнении движений, спортивных упражнений и играх. 

Теория и методика физического воспитания детей дошкольно

го возраста - общепрофилирующая дисциплина, которая включа

ет в себя обширный комплекс знаний, являющихся теоретическим: 

фундаментом профессионального образования специалистов по 

физической культуре и спорту. 

Теория и методика, раскрывая практически все стороны и спо

собы совершенствования человека, создает необходимые предпо

сылки для профессионального роста специалиста в области физи

ческой культуры. 

В содержание учебного пособия по дисциплине входят следу
ющие основополагающие понятия: физическая культура как ком

понент общечеловеческой культуры, ее роль, виды, социальная 

сущность и функщш; физическое упражнение как основное спе
цифическое средство физической культуры, используемое для 
развития физических способностей, органов и систем, для фор
мирования и совершенствования двигательных навыков; законо

мерности формирования умений и навыков как основа обучения 
двигательным действИЯl\,1; двигательные способности как ком

плекс морфофункциональных свойств организма, обуславливаю
щих возможность проявления двигательной активности человека; 

физическая нагрузка и отдых как основа методики развития дви
гательных способностей. 
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1. ПРЕДl\tШТ ТЕОРИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

1.1 Теория и методика физического воспитания детей 
дошкольного возраста в системе физического воспитания 

как наука и учебная дисциплина 

Теория и методика физического восIШтания детей дошкольно

го возраста в системе физического воспитания может рассматри
ваться в двух направлениях: как наука и как учебная дисциплина. 

Как наука «Теория и методика физического воспитания детей 

дошкольного возраста» рассматривает общие закономерности 

физического воспитания и развития ребенка. 

Как учебная дисцmшина: «Теория и методика физического 

воспитания детей дошкольного возраста» являются одной из ос

новных профилирующих дисциплин в системе профессиональной 

подготовки специалистов в области дошкольного образования. 

Данная дисциплина призвана через рассматриваемое содержа

ние обеспечить необходимый уровень теоретических и методиче

ских знаний о рациональных путях, методах и приемах професси

ональной деятельности в области физическая культура. 

Следует отметить, что «Теория и методика физического вос

питаIШЯ детей дошкольного возраста» является КОJ1.,mлексной дис

циплиной, интегрирующей в себя базовые дисЦИIШИНЬI: анатомия 

и физиология человека, биохимия, биомеханика, возрастная педа

гогика и психология. 

Дополняющими научными дисциплинами являются: врачебно

педагогический контроль, мед:rщина. 

Изучая содержание рассматриваемой дисциплины стоит отме

тить, что источниками возникновения и развития являются [Хо

лодов, 2003]: 
1) практика общественной жизни. Потребность общества в хо

рошо физически подготовленных людях вызвала стремление по

знать закономерности физического воспитания и на их основе 

строить систему управления физическим совершенствованием 

человека; 

2) практика физического воспитания. Именно в ней проверя
ются на жизненность все теоретические положения, могут рож-
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даться оригинальные идеи, побуждающие теорию и методику фи
зического воспитания к разработке новых положений; 

3) прогрессивные идеи о содержании и путях воспитания 

гармонически развитой личности, которые выска.зывались фило
софами, педагогами, врачами разных эпох и стран; 

4) постановления правительства о состоянии и путях совер
шенствования физической культуры в стране; 

5) результаты исследований как в области теории и методики 
физического воспитания, так и в смежных дисциплинах. 

Изучение любой учебной дисциrmины, как правило, начинает

ся с освоения ее понятийного аппарата, то есть со специфических 

профессиональных терминов и понятий. Для этого в пункте 1.2. 
разберем основные понятия, при этом для большей достоверности 

изложения понятий обратимся к федеральному закону о физиче

ской культуре и спорте от 2007 года. 

1.2. Основные понятия теории и методики 
физической культуры 

Понятие - это основная форма человеческого мьшшения, уста

навливающая однозначное толкование того или иного термина, 

выражая при этом наиболее существеm~ые стороны, свойства или 

признаки определяемого объекта (явления) [Холодов, 2003]. 
Основными понятиями теории физической культуры высту

пают: 

Физическая культура - часть культуры, представляющая со

бой совокупность ценностей, норм и знаний, создаваемых и ис

пользуемых обществом в целях физического и интеллектуального 

развития способностей человека, совершенствования его двига

тельной активности и формирования здорового образа жизни, со

циальной адаптации путем физического воспитания, физической 

подготовки и физического развития (Закон о ФКиС, 2007). 
Физическое воспитание - процесс, направленный на воспи

тание личности, развитие физических возможностей человека, 

приобретение им умений и знаний в области физической культу

ры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и фи

зически здорового человека с высоким уровнем физической куль

туры (Закон о ФКиС, 2007). 
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Физическая подготовка - процесс, направленный на развитие 

физических качеств, способностей (в том числе навыков и уме

ний) человека с учетом вида его деятельности и социально

демографических характеристик (Закон о ФКиС, 2007). 
Термин «физическая подготовка» подчеркивает прикладную 

направленность физического воспитания к трудовой или иной 

деятельности [ Ашмарин, 1990]. Различают общую физическую 
подготовку и специальную. 

Общая физическая подготовка направлена на повьппение уров

ня физического развития, широкой двигательной подготовленно

сти как предпосылок успеха в различных видах деятельности. 

Специальная физическая подготовка - специализированный 

процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид 
профессии, спорта и др.), предъявляющей специализированные 

требования к двигательным способностям человека. Результатом 

физической подготовки является физическая подготовлеююсть, 

отражающая достигнутую работоспособность в сформированных 

двигательных умениях и навыках, способствующих эффективности 

целевой деятельности (на которую ориентирована подготовка). 

Физическое развитие. Это процесс становления, формирова

ния и последующего изменения на протяжении жизни индивиду

ума морфофункциональных свойств его оргаIШзма и основанных 

на них физических качеств и способностей [Степаненкова, 2006]. 
Физическое развитие характеризуется изменениями трех групп 

показателей. 

1. Показатели телосложения (длина тела, масса тела, осанка, 
объемы и формы отдельных частей тела, величина жироотложе

ния и др.), которые характеризуют, прежде всего, биологические 

формы, или морфологию, человека. 

2. Показатели (критерии) здоровья, отражающие морфологи
ческие и функциональные изменения физиологических систем 
организма человека. Решающее значение на здоровье человека 

оказьmает функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной 
и центральной нервной систем, органов пищеварения и выделе
ния, механизмов терморегуляции и др. 

3. Показатели развития физических качеств ( силы, скоростных 
способностей, выносливости и др.). 
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Примерно до 25-летнего возраста (период становления и ро

ста) большинство морфологических показателей увеличивается в 

размерах и совершенствуются функции организма. Затем до 
45-50 лет физическое развитие как бы стабилизировано на опре
деленном уровне. В дальнейшем, по мере старения, функцио

нальная деятельность организма постепенно ослабевает и ухуд

шается, могут уменьшаться длина тела, мьШJечная масса. 

Характер физического развития как процесс изменения ука

занных показателей в течение жизни зависит от многих причин и 

определяется целым рядом закономерностей. У спешно управлять 

физическим развитием возможно только в том случае, если из

вестны эти закономерности и они учитьmаются при построении 

процесса физического воспитания. 

Физическое развитие в известной мере определяется законами 

наследственности, которые должны учитываться как факторы, 

благоприятствующие или, наоборот, препятствующие физиче

скому совершенствованию человека. Наследствеmюсть, в частно

сти, должна приниматься во внимание при прогнозировании воз

можностей и успехов человека в спорте. 

Процесс физического развития подчиняется также закону воз

растной ступе1-1чатости. Вмешиваться в процесс физического раз

вигия ч·еловека с целью управления им можно только на основе уче

та особеmюстей и возможностей человеческого организма в разШIЧ

ные возрастные периоды: в период становления и роста, в период 

наивысшего развития его форм и функций, в период старения. 

Процесс физического развития подчиняется закону единства 

организма и среды и, следовательно, сушественным образом за

висит от условий жизни человека. К условиям жизни, прежде все

го, относятся социальные условия. Условия быта, труда, воспита

ния и материального обеспечения в значительной мере влияют на 

физическое состояние человека и определяют развитие и измене

ние форм и функций организма. Известное влияние на физиче

ское развитие оказывает и географическая среда. 

Большое значение для управления физическим развитием в 

процессе физического воспитания имеют биологический закон 

упражняемости и закон единства форм и фу11кций организма в 

его деятельности. Эти законы являются отправными при выборе 
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средств и методов физического восшпания в каждом конкретном 

случае. 

Выбирая физические упражнения и определяя величину их 

нагрузок, согласно закону упражняемости можно рассчитывать на 

необходимые адаптациою~ые перестройки в организме занимаю

щихся. При этом учитывается, что организм функциоIШрует как 

единое целое. Поэтому, подбирая упражнения и нагрузки, пре

имущественно избирательного воздействия, необходимо отчетли

во представлять себе все стороны их влияния на организм. 

Физическое совершенство. Это исторически обусловленный 

идеал физического развития и физической подrотовленности че
ловека, оптимально соответствующий требованиям жизни. 

Важнейшими конкретными показателями физически совер

шенного человека современности являются [Холодов, 2003]: 
крепкое здоровье, обеспечивающее человеку возможность 

безболезненно и быстро адаптироваться к различным, в том числе 
и неблагоприятным, условиям жизни, труда, быта; 

высокая общая физическая работоспособность, позволя

ющая добиться значительной специальной работоспособности; 

пропорционально развитое телосложение, правильная 

осанка, отсутствие тех или иных аномалий и диспропорций; 

всесторонне и гармонически развитые физические каче

ства, исключающие однобокое развитие человека; 

владение рациональной техникой основных жизненно 

важных движений, а также способность быстро осваивать новые 

двигательные действия; 

физкультурная образованность, то есть владение специ

альными знаниями и умениями эффективно пользоваться своим 

телом и физическими способностями в жизни, труде, спорте. 

На современном этапе развития общества основными критери

ями физического совершенства служат нормы и требования госу

дарствею~ых программ в сочетании с нормативами единой спор

тивной классификации. 

Физическая реабилитация ~ восстановление (в том числе 

коррекция и компенсация) нарушенных или временно утрачен

ных функций организма человека и способностей к общественной 

и профессиональной деятельности инвалидов и лиц с ограничен

ными возможностями здоровья с использованием средств и мето-



дов адаптивной физической культуры и адаптивного спорта, ко

торые направлены на устранение или возможно более полную 

компенсацию ограниче~-шй жизнедеятельности, вызванных нару

шением здоровья (Закон о ФКиС, 2007). 
Физкультурные мероприятия - организованные занятия 

граждан физической культурой (Закон о ФКиС, 2007). 

1.3. Развитие теории физического воспитания 

детей дошкольного возраста 

Считается, что возникновение физического воспитания отно

сится к самому раннему периоду в истории развития человеческого 

общества. Так отделып,1е элеме~-пы физического восrrnтания мож
но проследить в первобытном обществе, когда люди добьmали себе 

пищу, охотились, строили жилье, и в ходе этой естественной и 

крайне необходимой деятельности, спошанно происходило совер

шенствование их физических способностей - силы, выносливости, 

быстроты. 

Постепенно в ходе исторического процесса развития люди нача

JШ обрашать внимание на то, что те члены племени, которые вели 
более активный и подвижный образ жизни, ~vm:огократно повторя.,,и 
те ИШI иные физические действия, проЯВЛЯJШ физические усилия, 

были и более сильным:и, выносливьТhШ и работоспособными [Голо
щапов, 2001]. Это привело к осознашюму понимаюnо людьми явле
нияупра:нсняе.мости (повторяе.;ности действий). Имешю явление 

упражняемости стало основой физического воспитания. 

Осознав эффект упражняемости, человек стал имитировать не
обходимые ему в повседневной деятельности движения (дей
ствия) вне реального трудового процесса, например, бросать дро
тик в изображение животного. Как только трудовые действия 

начали применяться вне реальных трудовых процессов, они пре

вратились в физические упражнения. Превращение трудовых 

действий в физические упражнения значительно расширило сфе
ру их воздействия на человека, и в первую очередь в плане все
стороннего физического совершенствования. Далее, в ходе эво

люционного развития выяснилось, что знач1пельно лучший эф

фект в физической подготовке достигается тогда, когда человек 
начинает упражняться в детском, а не в зрелом возрасте, то есть 

когда его готовят к жизни и к труду предварительно. 
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Таким образом, осознание человечеством явления упражняе

мости и важности так называемой предварительной подготовки 

человека к жизни, установление связи между ними послужили 

истоком появления подлинного физического воспитания. 

Формы организованного физического воспитания возникли в 

античное время в виде специального обучения молодежи воен

ным и спортивным упражнениям, но вплоть до Новейшей исто

рии они оставались достоянием немногих представиrелей приви

легированных классов или ограничивались рамками военного 

обучения. 

Большое значение для разработки вопросов физического вос

питания имели высказывания: В. Г. Белинского, А. И. Герцена, 

Н. А. Добролюбова, Д. И. Писарева, Н. Г. Чернышевского. Они 

определяли физическое воспитание как часть всестороннего вос

питания, отмечали его связь с умственным, трудовым, нравствен

ным и эстетическим. Цель физического воспитания они видели в 

развитии физических сил и укреплении здоровья ребенка путем 

систематических упражнений, игр, прогулок и закаливания орга

низма. Важную роль при этом они отводили режиму, выражаю

щемуся в чередовании труда и отдыха, нормализации сна, пита

ния, считая это необходимой здоровой основой для бодрости ду

ха, способности человека к борьбе за лучшее будущее. 
Следует отметить, что великий педагог К. Д. Ушинский в сво

их трудах придавал большое значение физическому воспитанmо, 

которое должно вюпочать в себя игры, гимнастику, пребывание 

детей на воздухе. Также Константин Дмитриевич рекомендовал 

во время занятий с детьми делать небольшие перерывы для вы

полнения физических упражнений, что может способствовать 

восстановлению внимания. 

Русские народные игры К. Д. Ушинский считал могущественным 

средством воспитания и рекомендовал их для широкого использова

ния в практике работы с детьми. 

Большую воспитательную цешюсть имеют, по мнению 

К. Д. Ушинского, коллективные игры, вырабатывающие у детей 
навыки общественного поведения, завязывающие «первые ассо

циации обществе1шых отношений». 

В своих работах К. Д. Ушинский предъявлял к педагогам сле
дующие требования: знать такие науки, как анатомия, физиоло-
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гия, психология, педагогика, чтобы не делать ошибок в руковод

стве ребенком. 

Становление отечественной теории физического воспитания 
строится на основе высказываний прогрессивных общественных 

деятелей, работы ученых, врачей. 

Основоположником оригинальной теории физического воспи
тания в России является П. Ф. Лесгафт. Крупнейший ученый

педаrоr, доктор медицины и хирургии П. Ф. Лесгафт принадле

жал к числу передовых людей своего времени. 

Мировоззре1mе П. Ф. Лесгафта складьmалось в 60-е годы XIX в., 
когда идеи революциоlПIЫХ демократов Н. А. Добролюбова и 

Н. Г. Чернышевского захватили передовую интетшrенцию, к ко

торой принадлежал П. Ф. Лесгафт. Ему бьmи близки научные 

высказьmания крупнейшего физиолога-материалиста И. М. Сече

нова, выдающегося хирурга и педагога Н. И. Пирогова. Высоко 

оценивал он достижения школы молодого И. П. Павлова. 

Научно-материалистические взгляды П. Ф. Лесгафта легли в 

основу его педагогической системы, главное место в которой за

нимает теория физического образования. П. Ф. Лесгафтом разра

ботана целостная система физических упражнений для детей, ко

торая рассматривается автором во взаимосвязи с физическим вос

питанием (гигиеническое и оздоровительное значение физиче

ских упражнений). 

В основу подбора физических упражнений для организации 

процесса физического воспитания П. Ф. Лесгафт положШI воз

растные анатомо-физиологические и психологические особенно

сти детей. При этом по мере усвоения нагрузки рекомендовал по

степенность усложнения и разнообразие упражнений. Он стре

мился к тому, чтобы выстроенная система упражнений вела в 

большей степени к всестороннему развитию и правильному 

функционированию всего организма человека. 
Следует отметить, что физическое развитие в понимании 

П. Ф. Лесгафта заключалось не только в изменении физических 

кондиций, но и во взаимосвязи с умственным, нравственным и 

эстетическим развитием и трудовой деятельностью. Процесс вы

полнения физических упражнений П. Ф. Лесгафт рассматривал 

как единый одновреме1шый процесс духовного и физического 

совершенствования. 
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Первостепенной задачей при обучеIПiи физическим упражне

ниям П. Ф. Лесгафт считал воспитание сознательного отношения, 

дающее возможность выполнять большую работу с меньшей за
тратой сил и преодолевать встречающиеся трудности. 

П. Ф. Лесгафт в своей системе физического воспитания уделял 

особое внимание использованию слова, обращеmюго к сознаIПIЮ 

ребенка, искточающее механическое подражание показу. 

Следует отметить, что П. Ф. Лесгафт требовал от учителя си

стематической подготовки к каждому занятию, что позволит до

биться качественного результата педагогического процесса. В про

цессе обучения учитель должен предусмотреть постепенное увели

чение физической нагрузки, смену упражнений и их разнообразие. 

Значимым трудом П. Ф. Лесгафта в области физического воспита

ния следует выделить разработку теории и методики подвижных 

игр. Подвижная игра определяется им как «упражнение, при по

мощи которого ребенок готовится к жизни». В этих играх он при

обретает навыки, привычки, у него вы:рабатьmается характер. Пра

вила в играх имеют значение закона, отношение к которому у де

тей должно бьпь сознательное и ответственное. Вьmолнение их 

обязательно для всех, поэтому они имеют большую воспитатель

ную силу. Игры развивают моральные качества - дисциплину, 

честность, правдивость, вьщержку. П. Ф. Лесгафт рассматривал 

игру как ценнейшее средство воспитания личности. 

Теория П. Ф. Лесгафта явилась прочным фундаментом для 

дальнейшего развития науки о физическом воспитании детей 
[Лесгафта, 1952]. 

Ученик П. Ф. Лесгафта врач-педиатр и гигиенист, профессор 

В. В. Гриневский в своей врачебно-педагогической деятельности 
и печатных трудах развил и углубил учение П. Ф. Лесгафта о фи
зическом воспитании. 

Деятельность В. В. Гориневского охватывала период с 80-90-х 
годов и продолжалась в течение 20 лет после Октябрьской рево
люции. На базе научных исследований он разрабатывал вопросы 
физического воспитания, гигиены физических упражнений, зака
ливания организма, лечебной физической культуры. 

Следует отметить, что В. В. Гориневский является основопо
ложником врачебного и педагогического контроля за осуществ

лением занятий физическими упражнениями и спортом. Опираясь 
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на принципы определенные П. Ф. Лесгафтом в подборе упражне
ний, В. В. Гориневский экспериментально определил специфиче

ские особенности физического развития в разные возраGтнь1е пе

риоды жизни человека. Его таблица - «Физические упражнения, 

соответствующие данному возрасту» - имела широкое распро

странение. Среди большого количества научных работ по вопро

сам физического воспитания, гигиены и закаливания детей осо
бую популярность имела книга «Физическая культура дошколь

ного возраста». 

Если П. Ф. Лесгафт как основоположник физического образо

вания в России заложил научную основу физического воспитания 

молодого поколения, то продолжатель его дела - В. В. Горинев

ский развил на этой основе возрастную специфику физического 
воспитания. 

Неоценимый вклад в учение о физическом воспитании внес 

И. М. Сеченов и И. П. Павлов о закономерностях высшей нерв

ной деятельности, режима и организации жизни детей, обосновы

вал важность совместной работы детского сада и семьи. Среди 

большого числа его трудов по вопросам дошкольной педагогики, 
анатомии, физиологии и гигиены особым признанием пользова

лась фундаментальная кнша «Дошкольный возраст», и сейчас 
сохраняющая свое значение. 

Большой вклад в педиатрию и педагогику дошкольного воз
раста внесла профессор, доктор медицины Л. И. Чулицкая. 

Л. И. Чулицкая развивала направление вьщающегося ученого
педиатра И. П. Филатова и углубляла педагогические идеи 

П. Ф. Лесгафта и В. В. Гриневского. Оrшраясь на научные дан
ные об анатомо-физиологических особенностях детей дошколь
ного возраста, она определила гигиенические нормы их воспита

ния и обучения ввела эти нормы в практику детского сада. 
Л. И. Чулицкой наrшсано свыше 50 научных работ по вопросам 
гшиены, закаливания, об особенностях детей дошкольного воз

раста. Очень популярной является ее :книга «Гигиена детей до
школьного возраста». 

Большая роль в области физического воспитания детей до
школьного возраста принадлежит врачу и педагогу Е. Г. Леви

Гориневской. Продолжая линию своих предшественников, она 
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внесла значительный вклад в развитие теории и практики физиче
ского воспитания [Леви-Гориневская, 1953]. 

На развитие теории и практики физического восшпания детей 

дошкольного возраста значительное влияние оказали научно

методические работы А. И. Быковой, М. М. Канторович, 

Н. А. Метлова, Л. И. Михайловой. Совместно с другm.ш авторами 

они разрабатывали програмr.1ы по физическому воспитанmо де

тей, учебные пособия дпя педучиmnц и сборники подвижных игр 

для дошкольных учреждений. 

Одной из первых работ по формированию двигательных навы

ков у детей является исследование Д. В. Хухлаевой, определив

шей значение и соотношение методических приемов обучения в 

формирований двигательных навыков у детей 6-7 лет. 
Значительный вклад в развитие отдельных вопросов физиче

ского воспитания детей вносит опыт практических работников 

(Н. Н. Кильпио, Н. Г. Кожевниковой и др.). В статьях педагогов, 

методистов, опубликованных в журнале «Дошкольное воспита

ние» (В. И. Васюкова, Л. Тюрина, Г. ГоловеНЧJЩ, Л. Урбанская, 

К. А. Павлидис и др.), раскрываются творческие поиски опти

мальной организации закаливания, обучения детей физическим 

упражнениям на физкультурных занятиях, методики проведения 
подвижных игр, игр с элементами спорпmных игр и т. д. 

За последние годы в области физического воспитания детей 
проведено значительное количество научных исследований, защи

щены диссертации, посвященные научному обоснованию режима 

дня, формированию двшательных навыков детей paIПiero и до

школьного возраста, воспитательному значению подвижных игр и 

их правил, формированию пространственных ориентировок, твор

ческой активности, физических качеств в двигательной деятельно

сти детей, воспитательной роли соревнования, обучению основным 
двшкениям и спортивным упражнениям (плавание, лыжи) и др. 

Результаты исследований оказывают значительное влияние на 

развитие теории и практики физического воспитания детей и от

ражаются в программах, в создаваемых учебниках и учебных по

собиях. Авторами их являются научные работники научно

исследовательских :институiов и высших учебных заведений. 

За последние десятилетия совершенствованию содержания, 

организации, методов обучения в процессе физического воспита-
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ния были посвящены исследования Э. И. Адашкявичене, 

Л. В. Артемовой, Е. Н. Вавиловой, М. П. Голощекиной, А. В. Ке
неман, Л. М. Коровиной, Л. В. Кармановой, Н. П. Кочетовой, 

Г. П. Лесковой, А. В. Листеневой, Т. И. Осокиной, Л. И. Пензула
евой, Н. В. Потехиной, Л. Н. Пустынниковой, Ю. Ю. Рауцкиса, 

Г. В. Сендек, И. И. Сергееня, Э. Я. Степаненковой, Е. А. Тимофе

евой, А. Д. Удалой, В. Г. Фролова, Г. В. Шалыгиной, Д. В. Хухла
евой и др. 

Дальнейшее развитие совреме1шых проблем теории физиче
ского восmпания детей дошкольного возраста связано с требова
ниями общественной жизни. 

1.4. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

Подготовьте краткое сообщение по одной из предложенных 

ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопровож

дение выступления (презентацmо, cxel\1ЬI, рисунки, раздаточный 

материал для слушателей), подготовьтесь к предметной конфе
ренции: 

1. Этапы становления науки о физическом воспитании. 

2. Основные понятия теория физического восшпания детей 

дошкольного возраста. 

3. Теория физического воспитания детей дошкольного 
возраста как научная и учебная дисщшлина. 

4. П, Ф. Лесгафт - основоположник системы физического 
воспитания в России. 

5. История жизни и научной деятельности П. Ф. Лесгафта. 

6. Сущность концепции физического образования 
П. Ф. Лесгафта. 

7. Роль физических упражнений в жизнедеятельности чело
века. 

8. Учение И. П. Павлова и И. М. Сеченова как естественнона

учная основа постановки физического восшпания дошкольников. 

9. Система наук о физическом воспитании. 
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2. СИСТЕМА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
В РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

2.1. Основы системы физической культуры в стране 

Под системой физической культуры и спорта в Российской 

Федерации принято понимать вертикаль и горизонталь управления 

и организации: физической культурой и спортом в государстве. 

По вертикали осуществляется внешнее взаимодействие между 

вышестоящими и нижестоящими органами управления физиче

ской культурой, относящимся к разным уровням власти: государ

ственному на уровне субъекта и местному на уровне муници

пальных образований, а также организациями и гражданами, 

имеющими отношение к вопросам развития и управления физи

ческой культурой и спортом в субъекте РФ. По горизонтали осу

ществляется взаимодействие внутри органов государственной и 

мующипальной власти, а также в самоуправляемых системах, со

здаваемых гражданским обществом на этих уровнях. 

Следует отметить, что система физического воспитания в рос

сийской федерации строmся на следующих. основах: 
1 . .Л,fировоззренческuе основы. 
В Российской системе физического воспитания главной уста

новкой является содействие всестороннему и гармшшчному раз

витию личности занимающихся, реализация возможностей до

стижения каждым человеком физического совершенства, укреп

ление и многолетнее сохранения его здоровья, подготовку членов 

общества к профессиональным видам деятельности. 

2. Теоретико-методические основы. Российская система физи
ческого воспитания строится на достижении многих наук таких 

как: естественные (анатомия, физиология, биохимия), обществен

ные (философия, социология), педагогические (психология, педа

гогика). На основе нау'IНЬIХ положений представленных в данных 

науках формируется дисциплина «Теория и методика физического 
воспитания», которая разрабатьшает и обосновьшает наиболее об
щие закономерности процесса физического воспитания. 

3. Программно-нормативные основы. Физическое воспитание 
осуществляется на основе федеральных: государственных образо

вательньIХ стандартов, нормативных документов, примерных и 

авторских программах по физической культуре и спорту (про-
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граммы для дошкольных учреждений, общеобразовательной 

школы, средних и высших учебных заведений, армии и т. д.). 

Данные программы содержат научно обоснованные задачи и 

средства физического воспитания, комплексы двигательных уме

ний и навыков, подлежащих усвоению, переченъ конкретнъIХ 

норм и требований. 

Следует отметить, что программно-нормативные основы си

стемы физического воспитания конкретизируются в соответствии 

с особенностям контингента (возраст, пол, уровень подготовлен

ности, состояние здоровья) и условиям основной деятельности 

участников физкультурного движения (учеба, работа на произ

водстве, служба в армии). 

На основе анализа ФГОС и примерт-IЬIХ программ по физиче

скому восmпатпо можно выделить следующие направления фи

зического воспитания. 

Общеподготовительное направление представлено, прежде 

всего, физическ:m,1 воспитанием в системе общего образования. 

Данное направление призвано обеспечить: базовый минимум все

сторонней физической подготовленности; необходимый в жизни 

основной фонд двигательных умений и навыков; доступный каж

дому уровень разностороннего развития физических способно

стей. Специализированное направление предусматривает углуб

ленное совершенствование в избранном виде двигательной дея

тельности на базе широкой общей подготовки с возможно высо

ким уровнем достижений. 

Данные два направления обеспечивают возможность последо

вательного овладения жизненно важными движениями, воспита

ния физических, моральных и волевых качеств, спортивного со

вершенствования человека. 

4. Организационные оаювы. По государственной линии преду
сматриваются обязательные систематические занятия физически

ми уттражнеНИЯJ\,fИ в дошкольных учреждениях (ясли-сад), обще

образовательньIХ школах, средних специальньIХ и высших учеб

ньIХ заведениях, армии, лечебно-профилактических организациях. 

Занятия проводятся по государственным программам, в отведен

ное для этого часы в соответствии с расписанием и официальным 

графиком под руководством штатных специалистов ( физкультур
ных кадров). 
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По общественно-самодеятельной линии занятия физическими 

упражнениями организуются в зависимости от индивидуальных 

склонностей, способностей занимающихся и потребности в физи

ческом воспитании. Принципиальной чертой общественно

самодеятельной формы организации является полная доброволь

ность физкультурных занятий. Продолжительность занятий зави

сит во многом от индивидуальной установки, личных склонно

стей и реального наличия свободного времени. 

2.2. Цель и задачи физической культуры 

Как отмечают специалисты в области физического воспитания, 

основной целью физической культуры является как физическое, 

так и шrrеллектуальное развитие способностей человека, совер

шенствование его индивидуальной двигательной активности и 

формирование здорового образа и стиля жизни, социальная адап

тация путем физического воспитания, физической подготовки и 

физического развития. Д~т достижения данной цели необходимо 

решить следующие задачи: 

1. К задачам физического воспитания относятся: 
1.1. Формирование личности человека (закон о ФКиС. 2007). 

Даmшя задача выдвигается обществом и государством перед всей 

системой воспитания как особо значимая. Решение данной задачи 

должно способствовать развитию нравственных качеств, интел

лекта и психомоторных функции. 

Высоконравственное поведение, воспитанного педагогом и 

коллективом:, а также выработанные в процессе занятий физиче

скими упражнениями трудолюбие, настойчивость, смелость и 

другие волевые качества могут переноситься в жизнь. 

Также в процессе физического воспитания решаются и опре

деленнь1е задачи по формированию этических и эстетических ка
честв личности. Следует сказать, что духовное и фv.зическое 

начало в развитии человека составляют неразделимое целое и по

этому позволяют в ходе физического воспитания эффективно ре

шать и эти задачи. 

1.2. Развитие физических возможностей человека, приобрете
ние им знаний и умеIШЙ в области физической культуры и спорта 

(закон о ФКиС, 2007). Это позволит сформировать всесторонне 
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развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры. 

Физические качества человека могут наиболее полно и рацио
нально использоваться, если он обучен двигательным действиям. 

В результате обучения движениям формируются двигательные уме

ния и навыки. Так, непосредствеююе прmшадное значе1-ше для жиз

ни имеют умения и навыки плаван,1я, передвижения на лыжах, бега, 

ходьбы, прыжков и т. п. Умения и навыки спортивного характера 

(в гимнастике, фигурном катании на коньках, технические приемы 

игры в футбол и т. д.) имеют косвею-rую прикладность. Формирова

ние умений и навыков развивает у человека способности к овладе

нию mобыми движениями, в том числе трудовыми. Чем больIШiМ 

багажом двигательных умений и навыков обладает человек, тем лег

че осваиваются им формы движений. 

Передача обучаемым специальных физкультурных знаний, их 

систематическое пополнение и углубление также являются важ

ным:и задачами физического воспитания. К ним относятся знания: 

техники физических упражнений, ее значения и основ примене

ния; сущности физической культуры, ее значения для личности и 

общества; физкультурно-гигиенического характера; закономерно
стей формирования двигательных умений и навыков, укрепления 
и поддержания хорошего здоровья на многие годы. 

Повьппение физкультурной грамотности людей позволяет ши

роко внедрять физическую культуру и спорт в бьп и на производ

стве. В деле вовлечения широких слоев населения в физкультур

ное движение пропаганда физкультурных знаний имеет одно из 

первостепенных значений. 

2. К задачаiw физической подготовки относятся: 
2.1. Опп!]\,fальное развитие физических качеств, присущих че

ловеку с учетом вида его деятельности и социально

демографических характеристик. 

Всесторшшее развитие физических качеств имеет большое зна
чение для человека. Широкая возможность их переноса на любую 

двигательную деятельность позволяет исnолъзовать их во многих 

сферах человеческой деятельности - в разнообразных трудовых 
процессах, в различных и подчас необычных условиях среды. 
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2.2. Развитие способностей (в том числе навыков и умений) 
человека с учетом вида его деятельности и социально

демографических характеристик 

3. К задачам физического развития относятся: 
3 .1. У крепление и сохранение здоровья, а также закаливание 

организма [Богомолова, 1988]. 
Здоровье населения в стране рассматривается как самая боль

шая ценность, как отправное условие для полноценной деятель

ности и счастливой жизни людей. На базе крепкого здоровья и 

хорошего развития физиологических систем организма может 

быть достигнут высокий уровень развития физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. 

3.2. Совершенствование телосложения и гармоничное разви
тие физиологических функций [Богина, 2005]. 

Совершенствование телосложения и гармоническое развитие 

физиологических фующий человека решаются на базе всесторон

него воспитания физических качеств и двигательных способно
стей, что в конечном счете приводит к естественно-нормальному, 

неискажеmюму формированmо телесных форм. Данная задача 

предусматривает коррекцmо недостатков телосложения, воспита

ние правильной осанки, пропорциональное развитие мышечной 

массы, в..:ех частей тела, содействие сохраненшо оптимального 

веса с помощью физических упражнений, обеспечение телесной 
красоты. Совершенство форм тела, в свою очередь, выражает в 

определенной мере совершенство функций организма человека. 

3.3. Многолетнее сохранение высокого уровня общей работо
способности. 

Физическое воспитание обеспечивает дошолетнее сохранение 
высокого уровня физических способностей, продлевая тем самым 
работоспособность людей. В обществе труд является жизненной 
необходимостью человека, источником его духовного и социаль
ного благополучия. 

Цель физического воспитания может быть достигнута при 
условии решения всех его задач. Только в единстве они становят

ся действительными гарантами всестороннего гармонического 
развития человека [Бальсевич, 1988]. 
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2.3. Общие социально-педагогические принципы 
системы физической культуры 

Под термином принципы в педагогике понимают наиболее 

важные, существенные положения, которые отражают законо

мерности воспитания. Данные положения направляют деятель

ность педагога и занимающегося к намеченной цели с меньшими 

затратами сил и времени. 

Общиl\ш прш-щипами реализации задач, вытекающих из цели 

физической культуры, являются: 1) принцип содействия всесто
роннему и гармоническому развитию личности; 2) принцип связи 
физической культуры с практикой (прикладности); 3) принцип 
оздоровительной направленности. 

Дшrn:ые прmщипы называются общими потому, что их действие 

распространяется на всех работников в сфере физической культу
ры, так и тренеров в спорте. Также они применимы для всех звень

ев системы физического воспитания (дошкольные учреждения, 

школа, среДЮiе специальные и высшие учебные заведеЮiя и т. п.), 

и формы организации физического воспитания: (массовая физиче
ская культура и спорт высших достижеFJIЙ и т. д.). 

В общих прющипах заложено требование общества, государ
ства как к процессу занятий физической культурой, так и к его 

результату. 

Принцип содействия всестороннему и гарs1юнuчному разви
тию личтюсти [Воротилки:н:а, 2004]. Данный принцип раскрьшает
ся в двух основных положениях. 

Обеспечить единство всех сторон воспитания, формирующих 
гармонически развИ1ую личность. В процессе использования 

средств физической культуры необходим комплексный подход в 
решении задач нравственного, эстетического, физического, ум

ственного и трудового воспитания. 

Комплексное использование различных факторов физической 
культуры для полного общего развития свойственных человеку 

жизненно важных физических качеств и основаIШых на них дви

гательных способностей наряду с формированием широкого фон

да двигательных умений и навыков, необходимых в жизни. В со

ответствии с этим в специализированных формах физического 

воспитания необходимо обеспечивать единство общей и специ

альной физической подготовки. 
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Принцип связи физической культуры с практикой жизни 
(принцип прикладности) [Кенеман, 1978). Этот пршщип в 
наибольшей мере отражает целевое назначение физической куль
туры: готовить человека к трудовой деятельности. Пршщип при
кладности конкретизируется в следующих положениях. 

1. Решая конкретные задачи физической подготовки, следует 
при прочих равных условиях отдавать предпочтение тем сред

ствам (физическим упражнениям), которые формируют жизненно 
важные двигательные умения и навыки непосредственно при

кладного характера. 

2. В mобых формах физкультурной деятельности необходимо 
стре:миться обеспечить приобретение возможно более широкого 

фонда разнообразных: двигательных умений и навыков, а также 

разностороннее развитие физических: способностей. 
3. Постоянно и целенаправленно связывать культурную дея

тельность с формированием активной жизненной позиции лично

сти на основе воспитания трудолюбия, патриотизма и нравствен

ных качеств. 

Принцип оздоровительной направле,-тостu [Доскин, 2004]. 
Смысл пршщипа зак,1ючается в обязательном достижении эффек

та укреIШения и совершенствования здоровья человека. Этот 

прmщи:п обязьmает: 

определяя конкретное содержание средства и метода фи

зического воспитания, непременно исходить из их оздоровитель

ной ценности, как обязательного критерия; 

IШанировать и регулировать тренировочные нагрузки в за

висимости от пола, возраста, уровня подготовленности занимаю

щихся; 

обеспеqивать регулярность и единство врачебного и педа

гогического контроля в процессе занятий и соревнований; 

широко использовать оздоровительные силы природы и 

гигиенические факторы. 

Таким образом, как следует из вышеизложенного, основное 

назначение общих принщшов системы физической культуры сво

дится к следующеl'vrу: 

1. создюrnе наиболее благоприятных условий и возможно

стей для достижения цели и решения задач физического воспита

ния, подготовки и развития; 
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2. обозначение общей направленности процесса физического 
воспитания (всесторонности, прикладности, оздоровления); 

3. определение основных путей, гарантирующих достижение 

положительных результатов занятий физической культурой (пути 
реализации их на практике). 

Принципы системы физической культуры представляют собой 
органическое единство. Нарушение одного из них отражается на 

осуществлении остальных. 

2.4. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

Подготовьте краткое сообщение по одной из предложенных 

ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопровож

дение выступления (презентацию, схемы, рисунки, раздаточный 

материал для слушателей), подготовьтесь к предметной конфе
ренции: 

1. Сушность задач физического образования. 

2. Факторы, определяющие содержание физического воспи-

тания. 

3. 
4. 
5. 

тания. 

Значение физического воспитания в жизни ребенка. 
Анализ различных систем физического воспитания. 

Особенности отечественной системы физического воспи-

6. Перспективы развития физического воспитания. 

7. Физическая культура в Древней Греции и Древнем Риме. 

8. Физическая культура Древнего Востока (Месопотамия, 

Древняя Индия, Древний Китай). 

9. Физическая культура Античной Греции (Спарта, Афины). 

1 О. Физическая культура Древнего Рима. 

11. История развития физической культуры средневековья. 

12. Физическая культура народов средневековой Азии (Япо

ния, Китай). 

13. Физическая культура народов Америки. 

14. Физическая кулыура Русского централизованного госу

дарства. 

15. Первые теоретики системы физического восшпания эпохи 

Возрождения. 

16. Международное Олимmшское Движение. 
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17. Роль Жан Жака Руссо и Иоганна Генриха Песталоцци в 

развитии системы физического воспитания. 

18. Национальные гимнастические движения на Европейском 

континенге. 

19. Становление и развитие физической культуры и спорта в 

России. 
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3. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ 
ДЕТЕЙ ОТ РОЖДЕНИЯ ДО 7 ЛЕТ 

Дошкольный возраст, по мненmо Ж. К. Холодова, охватывает 

период жизни от рождения до 7 лет. И как в своих работах отме
чают специалисты в области физического воспитания в этот пе

риод осуществляются наиболее шпенсивный рост и развитие 

важнейших систем организма и их функций, закладывается база 

для всестороннего развития физических и духовных способно

стей [Змановский, 1993]. Следует отметить, что этот возраст 
наиболее благоприятен для овладения элементар:ш,1ми жизненно 

необходи:мыми двигательными умениями, закал:ивания организ

ма, гигиеническими навьП<ами. 

3.1. Задачи в физическом воспитании детей раннего 
и дошкольного возраста 

Наиболее общими задачами в физическом воспитании для де

тей раннего и дошкольного возраста являются: 

Оздоровительные задачи 

1. Повышение сопротивляемости организма влияниям внеш
ней среды путем его закаливания [Алямовская, 1993]. С помощью 
разумно дозируемых оздоровительных факторов природы ( сол
нечные, водные, воздушные uроцедуры) слабые защитные силы 

детского организма существенно возрастают. При этом повьппа

ется сопротивляемость простудным заболеваниям. 

2. Укрепление опорно-двигательного armapaтa и формирова
ние правильной осанки (то есть удерживание рациональной позы 

во время всех видов деятельности). Важно обращать внимание на 

укрепление мышц стопы и голени с целью предупреждения плос

костопия, так как оно может существенно ограничить двигатель

ную активность ребенка. Для гармоничного развития всех основ

ных мышечных групп необходимо предусматривать упражнения 

симметрично воздействующие на обе стороны тела. 

3. Содействие повышеншо функциональных возможностей 

вегетативных органов. Активная двигательная деятельность ре

бенка способствует укреплению сердечно-сосудистой и дыха

тельной систем, улучшеншо обменных процессов в организме, 

оптимизации пmцеварения и тешюрегуляции, предупреждению 

застойных явлений. Физическая культура, прццавая естественно-
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му процессу становления форм и функций растущего организма 

ошимальный характер, создавая благоприятные для этого усло

вия, содействует тем самым нормальному функционированию 

всех систем детского организма. 

4. Воспитание физических способностей (координационных, 
скоростных и выносливости) [Дворкина, 2005]. В дошкольном 
возрасте процесс воспитания физических способностей не должен 

являться специально направленным по отношению к каждому из 

них. Наоборот, на основе принципа гармонического развиПIЯ 

следует так подбирать средства, менять деятельность по содержа

нто и характеру и регулировать направленность двигательной 

активности, чтобы обеспечивалось комгr.лексное воспитание всех 
физических способностей. 

Образовательные задачи 

1. Формирование основных жизненно важных двигательных 
умений и навыков. 

В дошкольном возрасте вследствие высокой пластичности 

нервной системы довольно легко и быстро усваивают новые фор
мы движений. Формирование двигательных умений осуществля

ется параллельно с физическим развитием: к трем месяцам необ
ходимо содействовать формированию умений поднимать и удер

живать голову; к шестому месяцу формировать элементарные 

движения рук, умение ползать, переворачиваться со спины на жи

вот, удерживать туловище лежа на животе с опорой руками; к 

одиннадцатому месяцу необходимо научить садmъся, ложиться, 

стоять и ходить, держась за предметы; к первому году жизни ре

бенка необходимо научить ходить; к третьему году жизни ребе

нок должен освоить ходьбу, бег, лазание; к четвертому году фор

мируют навыки метания различных предметов, спрыгивания с 

высоты, ловли предмета, катания на трехколесном велосипеде; к 

пятому-шестому годам ребенок должен уметь выполнять боль

шинство двигательных умений и навыков, встречающихся в быту 

и жизни: бегать, плавать, ходить на лыжах, прыгать, ла1ать по 

лесенке вверх, переползать через преграды и т. п. 

2. Формирование устойчивого интереса к занятиям физиче

ской культурой. 

Детский возраст является наиболее благоприятным для фор

мирования устойчивого интереса к занятиям физическими 
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упражнениями [Кольцова, 1973]. Но при этом необходимо соблю
дать ряд условий. 

Прежде всего, необходимо обеспечить посильность заданий, 
успешное выполнение которых будет стимулировать детей на бо
лее высокую активность. Постоянная оценка выполненных зада

ний, внимание и поощрение будут способствовать выработке по
ложительной мотивации к систематическим занятиям физически

ми упражнениями. 

В процессе занятий необходимо сообщать детям элементарные 

физкультурные знания, развивая их интеллектуальные способно

сти. Это позволит расширить их познавательные возможности и 

умственный крутозор. 

Воспитательные задачи 

1. Воспитание морально-волевых качеств (честности, реши
тельности, смелости, настойчивости и др.) [Колидзей, 2006]. 

2. Содействие умственному, нравственному, эстетическому и 
трудовому воспитанию. 

Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи, 

хотя и являются относительно самостоятельными, на самом деле 

теснейшим образом взаимосвязаны, а поэтому и решаться долж

ны в обязательном единстве, в комплексе. Только в этом случае 

ребенок приобретает необходимую базу для дальнейшего всесто

р01шего не только физического, но и духовного развития. 

3.2. Возрастные особенности физического развития 
и физической подготовленности 

детей раннего и дошкольного возраста 

В настоящее время внимание педагогов, психологов, физиоло

гов привлечено к дошкольному возрасту, поскольку практический 

опыт и мноrочисле~rnые научные исследования свидетельствуют 

о существовании в данном периоде онтогенеза человека больших, 
зачастую неиспользуемых психофизиологических резервов раз

вития ребенка. 

По биологическим признакам дошкольный возраст подразде

ляется на следующие периоды [Щебеко, 2000]: 
новорожденный - первые 4 недели жизни; 
грудной (младенческий) - до 1 года; 
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ранний детский - от 1 года до 3 лет; 
дошкольный - от 3 до 6 (7) лет. 

Огражая ступени биологического развития, возрастная перио

дизация детей облегчает построение системы физического воспи

тания в этом возрасте, помогает правильному построеюпо физ

культурных занятий ( составлению программ, подбору и дозиров
ке упражнений, выбору методики физической и двигательной 

подготовки и т. д. ). 
Первые годы жизни ребенка характеризуются быстрыми тем

пами роста и развития организма. Интенсивно увеличиваются 

морфологические показатели: рост и масса тела ( см. табл. 1 ), об
хват грудной кпетки. 

Таблица 1. 
Средние показатели массы тела и роста здоровых детей 

раннего и дошкольного возраста (по Ю. Ф. Змановскому, 1989) 

Возраст, лет Масса тела, кг Рост, см 

мальчики девочю1 мальчики девочки 

1 10,0-11,5 ! 9,1-10,8 73-79 72-77 
2 12,4-13,7 11,7-14,1 85-92 82-90 
3 13,7-15.З 13,1-16,7 92-99 91-99 
4 15,3-18,9 14,4-17,9 99-107 96-106 
5 17,4-22,1 16,5-20,4 105-116 104-114 
6 19,7-24,1 19,0-23,6 111-121 111-120 

С рождения до трехлетнего возраста заметно возрастают воз

будимость и лабильность нервно-мышечного аппарата, но сила 

мьшщ еще очень невелика [Дорожнова, 1983]. Все суставы ребен
ка вследствие слабого развития связочного аппарата и l'v1ЫШЦ от
личаются большой подвижностью. 

При организации физического воспитания детей раннего воз

раста следует помнить о физиологической слабости их костной 

системы и мьппечно-связочного аrшарата и строго дозировать 

физические нагрузки. 

В этом возрасте нервные процессы недостаточно сильны и по

движны, однако условно-рефлекторные связи отличаются боm,шой 

прочностью и очень трудно поддаются переделке. Поэтому в про

цессе физического восmпания необходимо учить детей правильно

му вьшолненшо того или иного упражнения, так как возIW.JШJИЙ 
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навык прочно и надолго закрепляется. Заучеmrые с оптбками про

стые движения сделают невозможНЬПv! в будущем правильное фор

мироваШiе более сложных двигательных навыков, а это будет за
труднять полное раскрытие двигательной одареmюсти ребенка. 

В раннем возрасте ребенок не может развиваться правильно без 

достаточной физической активности [Глазырина, 1999]. Установ
лено, что у двухлетних детей на активные движения приходится 

70 % времени бодрствования, а у трехлетних - не менее 60 %. По
степеmю, по мере развитv,я движения у детей приобретают боль

шую закончешюсть, определенную целесообразность и целена

правлешюсть. Однако в коре головного мозга процессы иррадиа

ции преобладают над пропессами концентрации, поэтому движе

ния детей отличаются неточностью, некоординироваmюстью. 

ВШIМание в этом возрасте еще неустойчиво, и дети не могут дошо 

сосредоточиваться на чем-то одном и быстро утомляются. 

В период от 3 до 6 лет (дошкольный возраст) все размеры тела 
увеличиваются относительно равномерно [Глазырина, 1999]. Го
ди'-ПIЫЙ прирост длины тела составляет 5----6 см, массы тела - около 

2 кг. Но к концу этого периода начинается ускорею1е роста: за год 
ребенок прибавляет 8-10 см. Такой бурный рост связан с эндоъ.-рIШ
ными сдвигами, происходящими в организме ( второй период быст
рого роста проявляется у детей в 13--14 лет, когда начинается поло
вое созревание). 

У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции 

тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут быст

рее, чем туловище. Если к 6-7 годам длина туловища увеличива
ется в 2 раза, то длина рук - более чем в 2,5 раза, а длина ног -
более 1.1ем в 3 раза. 

Рост мышечной ткани происходит в основном за счет утолще

ния мышечных волокон. У ребенка сначала развиваются мышцы 

таза и ног, а затем (с 6-7 лет) мышцы рук. К 5 годам увеличивает
ся мышечная сила. Однако из-за быстрой утомляемости мышц и 

относ1пельной слабости костно-мышечного аппарата дошкольни

ки еще не способны к длительному мьпuечному напряжению. 

К 6-7 годам заканчивается созревание нервных клеток голов
ного мозга [Глазырина, 1999]. Однако нервная система ребенка 
еще недостаточно устойчива: процессы возбуждеЮIЯ преоблада

ют над процессами торможения. 
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Нервная регуляция деятельности сердца у детей еще несовер

шенна. Неравномерность частоты и силы сердечных сокращений_ 

наблюдается даже в покое. При физической нагрузке сердечная 
мышца быстро утомляется, поэтому упрЮiшения во время занятий: 

надо разнообразить. 
Ранний и дошкольный возраст характеризуются значительны

ми изменениями не только в физическом, но и в моторном разви

тии (см. табл. 2). 
Таблица 2. 

Особенности развития движений у детей грудного, 

раннего и дошкольного возраста 

Возраст Двигательные возможности ребенка 

3 мес Лежа на животе, приподнимается и опирается на предплечья 

и локти. Переворачивается со спины на бок; меняет положе. 

ние своего тела, но движения импульсивные, беспорядочные, 

неосознанные 

6 мес Самостоятельно садится. Свободно переворачивается с живо-

та на спину. ГТ,ытается ползать на четвереньках. Играет с иг-

рушками, перекладывает их из одной руки в другую, раз.махи-

вает ими 

1 ГОД Самостоятельно ходит. Приседает и выпрямляется без опоры; 
наклонившись, может поднять пnедмет 

2 года Ползает, подлезает и перелезает через различные предметы, 

играет с мячом (бросает, катает) 

3-4 Бегает, прьm~ет на двух и даже на одной ноге, лазает по гим-

года настической стенке, ловит и бросает мяч, ездит на трехколес-

ном велосипеде, передвю,ается на лыжах. Способен последо-

ватеsrьно выпо,111:ять несколько двигательных действий подряд 

5 лет Овладевает целостными двигательными действиями. Движе-

ния становятся точнее и энергичнее проявляется способность 

удерживать исходное положение, сохранять направ,1ение, 

амплитуду и темп движений, формируется умение участво-

вать в играх с ловлей и увертыванием, передвигается на лы-

жах по слабопересеченной местности (может преодолевать на 

лыжах до 1 ООО м) 
6 лет У спешно осваивает прыжки в длину и высоту с разбега, 

прыжки со скакалкой, лазание по шесту, канату, гимнастиче-

ской стенке, метание па дальность в цель и др. Катается на 

двухколесном велосипеде, коньках, лыжах, rmавает. В движс-

ниях появляются выразительность, плавность и точность, 

особенно при выполнении общеразвивающих уп~ажнений 
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С возрастом количество движений у детей увеличивается. Де
ти должны двигаться не менее 50-60 % всего периода бодрство
вания. Интенсивность двигательной активности - среднее коли

чество движений в минуту - составляет примерно 3 8-41 у детей 
2 лет, 43-50 - 2,5 лет, 44-51 - 3 лет. Это значит, что разовая про
должительность движений очень мала - в среднем от нескольких 

секунд до 1,5 мин. Детям свойственна частая смена движений и 
поз - до 550-1000 раз в день, благодаря чему происходят пооче
редное напряжение и отдых различных групп мьшщ, поэтому де

ти и не устают [Кожухова, 2008]. Учитъrвая эту особенность, сле
дует обеспечить разнообразную двигательную деятельность де

тей, создавая условия для разных движений. 
Бег, прыжки, метания - те двигательные умения, которые ребе

нок должен освоить до школы. Насколько успешно он это сделает, 

зависиг от следующих физических качеств ловкость, быстрота, сила 

и выносливость, то есть от развития основных двигательных ка

честв. По уровню развития этих качеств можно судить о физической 

подготовленности ребенка ( см. табл. 3). Правильно оцеmmать ее 
необходимо для того, чтобы, умело направляя воспигателъный про
цесс, своевременно вырабатьmать у ребенка необходимые навыки. 

Нормативы уровня физической 

подготовленности дошкольников 

Название Младшая Средняя 

теста rpynna группа 

Бег 30 м 
13,5 с 9,5-10 с 

Бег ЗхlО м * М: 14.5 с* 
Д: 15,0 с* 

Прьокки в 40см 70см 

длину с ме- 40см 50см 

ста (см) 

Прыжок в 

длину с раз-

бега (см) 

Прыжок в 

высоту с 

разбега (см) 
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Таблица 3. 

Старшая Подготов. 

rруппа rpynпa 

7.5-8,5 с 6,5-7,5 с 
7,5-7,9 с 7,2 с 
М: 12,7 с* М:11,5 с* 

Д: 13,0 с* Д: 12,1 с* 
80см 100 см 

80--90 см ](}(} СМ 

100 см 180 см 

130-150 см 180см 

40 СМ 50см 

40см 50см 



Название Младшая Средняя Старшая Подготов. 

теста группа группа группа груrша 

Метание 2,5-5 м 3,5--6,5 м 5-9м 5-12 м 
мяча (80 гр) 

правойiлевой 4м 5м 7,5м 8,5м 

рукой 

Метание 

мяча (1 кг) 90с.м 1,Зм 2,5м З,Ом 

3.3. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложен

ных ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопро

вождение выстуrmения (презентацию, схемы, рисунки, раздаточ

ный материал для слушателей), подготовьтесь к предметной кон

фереIЩИи: 
1) Анатомо-физиологические особешюсти развития детей от 

рождения до 7 лет жизни. 
2) Современные представления о физическом развитии детей 

раннего возраста. 

3) Специфика обучения движениям в раннем возрасте. 

4) Возрастная динамика развития локомоций в дошкольном 
возрасте. 

5) Развитие произвольных движений детей дошкольного воз
раста. 

2. Составьте тест для определеlШЯ освоенности теоретических 

знаний по физическому развитию детей дошкольного возраста. 
1) Составить тестовые задания по контролю знаний воспита

теля об особенностях становления моторики на каждом возраст
ном этапе развития детей. 

2) Составить тестовые задания по контролю знаний воспита
теля об особенностях физиологии детей от рождения до 7 лет 
жизни. 
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4. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

4.1. Средства физической культуры 

В системе физического воспитания принято выделять три 

группы средств: 1) физические упражнения; 2) оздоровительные 
силы природы; 3) гигиенические факторы. При этом сразу следу
ет сказать, что основным специфическим средством являются фи

зические упражнения, вспомогательными средствами выступа

ют - оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. 

При этом комплексное использование этих средств позволяет 

специалистам по физической культуре и спорту эффективно ре

шать оздоровительные, образовательные и воспитательные зада

чи. Все средства ФК можно представить в виде схемы ( см. рис. 1 ). 

4.1.1. Физические упражнения 

Физические упражнения - это такие двигательные действия, 

которые направлены на реализацию задач физического восmпания, 

физической подготовки и физического развития, сформированы и 

организованы по их закономерностям: [Матвеев, 1991]. В рассмат
риваемом понятии слово физическое отражает характер совершае

мой работы, а слово упражнение обозначает направленную по

вторность действия с целью воздействия на физические и психиче

ские свойства человека и совершенствования его функций. 

Следует отметшь, что только содержанием физического 

упражнения определяет его эффект который может отражаться в 

совокупности физиологических, психологических и биомехани

ческих процессов, происходящих в организме человека при вы

полнении данного упражнеют (физиологические сдвиги в орга

низме, степень проявления физических качеств). 
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Содержание физических упражнений обусловливает их оздоро

вительное значение, образовательную роль, вЛИЯЮ1е на личность. 

Оздоровительное значение заключается в том, что выполне

ние физических упражнеlШЙ вызывает приспособительные морфо

логические и функциональные перестройки организма, что отража

ется на улущлешrn показателей здоровья [Назаренко, 2002]. 
Оздоровительное значение физических упражнений особенно 

важно при гипокинезии, гиподинамии. Также оздоровительное 

значение физических упражнений может наблюдаться при раз

личных заболеваниях. 

Под воздействием физических упражнений можно существен

но изменять формы телосложения. 

С помощью физических упражнений осуществляется целена

правленное воздействие на воспитание физических качеств чело

века, что, естественно, оказывает влияние на его физическое раз

витие и физическую подготовленность, а это, в свою очередь, 

окажет влияние на показатели здоровья. Однако, стоит сказать 

что неправильно подобранные и приме~-r.яемые упражнения, :могут 

оказать отрицательное влияние на орган__изм занимающегося, при 

этом отрицательный эффект может быть отсрочен. 

Образовательная роль физическtL'С упражнений заключает

ся в то;н, что через физические упражнеw.я человек познаёт за

коны движения собственного тела и его частей в окружающей 

среде. Выполняя физические упражнения, занимаюшиеся учатся 

управлять своими движениями, овладевают новыми двигатель

ными умениями и навыками. Это, в свою очередь, позволяет 

осваивать более сложные двигательные действия и познавать за

кою,1 движений. Как отмечают специалисты в области физическо

го воспитания - чем большим багажом двигательных умений и 

навыков обладает человек, тем легче он приспосабливается к 

условиям окружающей среды и тем легче он осваивает новые 

формы двшкений. 

Влияние на личность. В процессе физического воспитания 

выполняемые физические упражнения требуют зачастую неорди

нарного проявления целого ряда личностных качеств ( смелость, 
настойчивость, трудолюбие, решительность и др.). Занятия физи

ческими упражнениями могуг проходить как индиющуально, так 

и в коллективе. При вьmолнении упражнений индивидуально у 
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занимающегося может формироваться самостоятельность в при

нятии решений, умение принимать победы и поражения. При вы

полнении физических упражнений группой занимающихся во 

многих случаях действия одного занимающегося зависят или во 

многом определяют действия другого. При этом происходит как 

бы согласование своих действий с мотивами и действиями кол

лектива, подчинение личности под общую стратегию действий. 
Дашюе состояние может проявляться во многих подвижных и 

спортивных шрах. Умение быть сдержанным, подчшmть себя 
воле коллектива, найти одно-единственное правильное решение 

и, не считаясь со своиьш личными амбициями, помочь товарищу. 
Эти и многие другие нравственные качества формируются при 

занятиях физическими упражнениями. 

Содержание любого физического упражнения сопря:жено, как, 

правило, с комплексом воздействий на все фу1шциональные си

стемы человека. Поэтому для педагога по физическому воспита

нию профессионально важно умение всесторонне оценить содер

жание используемого упражнения в педагогическом аспекте, ре

ально определить возможность использования его различных 

сторон в образовательно-воспитательных целях. 

Особенности структуры и содержания любого физического 

упражнения определяются его формой. Под формой физическо

го упражнения принято понимать упорядоче1шую согласован

ность как процессов происходящих в оргаJШзме, так и элементов 

содержания данного упражнения. В форме физического упражне

ния можно вьщелить внутреннюю и внешнюю структуру. Внут

реШ!ЯЯ структура физического упражнения обусловлена взаимо

действием, согласованностью и связью процессов, происходящих 

в организме во время данного упражнения. Внешняя структура 

физического упражнения - это его видимая форма, которая ха

рактеризуется соотношением пространственных, временных и 

динамических (силовых) параметров движений. 

Пространственные характеристики. К ним относятся место

положение (координаты тела, ориентация и поза), траектория и 
перемещение. 

От исходного положения во многом зависит эффективность 

последующих действий. Так, например, сгибание ног и замах рук 
перед отталкиванием в прыжках с места во многом определяют 
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эффективность последующих действий (отталкивание и полет) и 

конечный результат. 

Не менее важную роль играет и определенная поза в процессе 

выполнения упражнения. От того, насколько она будет рацио

нальна, зависит и конечный результат. 

Рациональная техника во многом зависит от амплитуды в под

готовительных или основных фазах движения. Во многих случаях 

она определяет: 1) длительность пршюжения сил и, следователь
но, величину ускорения (что очень важно, например, для резуль

тата в прыжках в длину); 2) полноту растяжения и сокращения 
мышц; 3) эстетику и красоту выполняемых движений, характер
ных для гимнастики. Амплитуда движений зависит от строения 

суставов и эластичности связок и мышц. 

Существенное значение для эффективности физических 
упражнений имеет траектория движения. По форме она может 

быть криволинейной и прямолинейной. Во многих случаях 

оправданной является заь.'J)уrленная форма траектории. Это связа

но с нецелесообразными затратами мьп.печных усилий. В др)ТИХ 

случаях предпочтительной является прямолинейная форма траек

тории (удар в боксе, укол в фехтовании и т. п.). 

Времен.н.ые характеристики. К ним относятся: момент време

ни, длительность движеШIЙ, ритм и темп. 

Дmrгельность упражнения в целом (бега, rmавания и т. п.) опре

деляет величину его воздействия (нагрузку). Длительность отдель

ных движений влияет на вьшо.тm:ение всего двигательного действия. 

Темп движения определяется количеством движений в единицу 

времени. От него зависит скорость перемещения тела в цикличе

ских упражнени.чх (ходьба, бег, плавание и т. п.). Величина нагруз

ки в упражнеmш также находигся в прямой зависимости от темпа. 

Ригм как комrmексная характеристика теХЮIКИ физических 

упражнений отражает закономерный порядок распределения усилий 

во времени и пространстве, последовательность и меру их измене

ния (нарастание и уменьшение) в динамике действия. РИ1м объеди

няет все элементы техники в единое целое, является важнейпmм ин

тегральным признаком техники двигательного действия. 

Пространствен.н.о-времен.ные характеристики - это скорость 

и ускорение. Они определяют характер перемещения тела и его 

частей в пространстве. От скорости движений зависят их частота 
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(темп), величина нагрузки в процессе выполнения упражнения, 

результат многих двигательных действий (ходьбы, бега, прыжков, 

метаний и др.). 

Динаiwические характеристики. Они отражают взаимодей

ствие внутренних и внешних сил в процессе движений. Внутрен

ними силами являются: силы активного сокрашения - тяги мышц, 

силы упругого, эластичного сопротивления растягиванто мьшщ 

и связок, реактивные силы. Однако внутренние силы не могуг 

перемещать тело в пространстве без взаимодействия с внешними 

силами. К внеппшм силам относятся силы реакции опоры, грави

тационные силы (сила тяжести), трения и сопротивления внешней 

среды (вода, воздух, снег и др.), силы инерции внешнего тела, 

силы упругой деформации. 

Содержание и форма физического упражнения тесно взаимо

связаны между собой. Они образуют органическое единство, при

чем содержание играет ведущую роль по отношению к форме. 

Для совершенствования в двигательной деятельности необходимо 

обеспечить в первую очередь соответствующее изменение ее со

держательной стороны. По мере изменения содержания меняется 

и форма упражнения. Со своей стороны форма также влияет на 

содержание. Несовершенная форма не позволяет в полной мере 

раскрыться содержанmо упражнения [Холодов, 2003]. 
Техника физических упражнений. Под техникой физических 

упражнений принято понимать способы вьmолнения двигатель

ных действий, с помощью которых двигательная задача решается 

с большей эффективностью. 

При анализе любого двигательного действия принято выделять 

три фазы: подготовительную, основную (ведущую) и заключи

тельную (завершающую). 

Подготовительнм фаза (например, стартовое положение бе
гуна.) предназначена для создания наиболее благоприятных усло

вий вьmолнения главной задачи действия. 

Основная фаза состоит из движений (или движения), с помо

щью которых решается главная задача действия (нaпp:mvrep, бег на 

дистанции). 

Заюtючительная фаза завершает действие (например, пробеж
ка по инерции после финиша). 
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Критерии оценки эффективности техники. Опенка препода
вателем эффективности техш1ки двшательного действия в физи

ческом воспитании осуществляется на основе определения меры 

соответствия наблюдаемого способа исполнения двигательного 

действия и его необходимостью. 

В практике используются следующие критерии оценки эффек

тивности техники: 

1) результативность физического упражнения (в том числе и 
спортивный результат); 

2) параметры эталонной техники. Сущность его заключается в 
том, что сопоставляются параметры набтодаемого действия с 

параметрами эталонной техники; 

3) разница между реальным результатом и возможным [Холо
дов, 2003]. 

Ближайший ( следовой) и кумулятивный эффекты упраж
нений. Эффект от выполнения любого физического упражнения 
может наблюдаться как непосредственно в процессе его вьшол

нения, так и по истечении определенного промежутка времени. 

В первом случае необходимо говорить о ближайшем эффекте 

упражнения, который может характеризоваться, утомлением, 

наступившим в результате длительного IШИ неоднократного вы

полнения упражнения. Во втором случае имеет место следовой 

эффект упражнеш1я. 
При этом в зависимости от интервалов времени, проходящего 

до очередного занятия, выделяют следующие фазы изменения 

эффекта упражнений: фазу относительной нормализации, супер
компенсаторную и редукционную фазы. 

В фазе относительной нормализации следовой эффект упраж

нения характеризуется развертыванием восстановительных про

цессов, приводящих к восстановлению оперативной работоспо

собности до исходного уровня. 

В суперкомпенсаторной фазе следовой эффект упражнения 
выражается не только в возмещении рабочих трат, но и в ко~шен

сации их «с избытком», превыше~ши уровня оперативной работо

способности над исходным уровнем. 

В редукцuоююй фазе следовой эффект упражнения теряется, 

если время между занятиями слишком продоmкигельно. Чтобы 
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этого не произошло, необходю.,ю проводить последующие заня

тия или в фазе относительной нормализации, или в суперкомпен

саторной фазе. В таких случаях эффект предыдущих занятий бу
дет «наслаиваться» на эффект последующих:. В результате возни
кает качественно новый эффект системного использования 
упражнений - кумулятивно-хронический эффект. Он является, 

таким образом, общим результатом интеграции (соединения) эф

фектов регулярно воспроизводимого упражнения (или системы 

различных упражнений). 

В физическом воспитании главный смысл обеспечения дошо

временного кумулятивного эффекта упражнений заключается в 
развитии тренированности, сохранеIШИ и дальнейшем улучшении 

физической подготовленности. Но кумуляция эффекта упражне

ния может привести и к отрицательным последствиям, если 

нарушаются закономерности физического воспитания, в частно
сти, хронически допускается форсирование нагрузки. Следствием 

этого могут быть перенапряжение, перетренированность и т. д. 

Классификация физических упражнений. Классифицирова

ние физических упражнений есть логическое представление их 

как некоторую упорядоченную совокупность с подразделением 

на группы и подгруппы согласно определенным признакам. В ра

ботах специалистов в области физического воспитания можно 

найти следующие классификации физических упражнений. 

1. Классификация физических упраж·нений по признаку истори
чески сложившихся систем физического воспитания. Следует ска

зать, что исторически в обществе сложилось так, что все многооб

разие физических упражнений постепенно аккумулировалось всего 

в четырех типичных груrшах: гимнастика, игры, спорт, туризм. 

Каждая из этих групп физических упражнений имеет свои су

щественные признаки, но главным образом они различаются пе

дагогическими возможностями, специфическю.1 назначением, а 

также свойственной им методикой проведения занятий. 

В нашей системе физической культуры гимнастика, игра, 

спорт и туризм дают возможность: 

во-первых, обеспечить всестороннее физическое вocrnrra

IOie, физическую подготовку и физическое развитие человека; 
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во-вторых, удовлетворить индивидуальные запросы и ин

тересы многих людей в сфере физической культуры; 

в-третьих, охватить физкультурными занятиями людей 

практически на протяжении всей жизЮI ~ от элементарных дет

ских подвижных игр до занятий упражнениями из арсенала ле

чебной физической культуры в пожилом возрасте. 
2. Классификация физических упра:жне11ий по их анатомиче-

скому признат(}!. По данному признаку все физические упражнения 

можно сгруппировать по их воздействию на м:ыпщы рук, ног, 

брюшного пресса, спины и т. д. Данная классификация позволяет 
более удобно составлять различные кшшлексы упражнений (:напри
мер: у:rренняя гигиснw1еская ГИJ\,шастика, ком:rmекс общеразвиваю

I.ЦИХ упражнений, атлетическая гимнастика, разминка и т. п. ). 
3. 1G1ассификация физических упраж:нетшй по признаку их 

преимуществеююй направлею-юсти на воспитание отдельных 

физических качеств. Здесь упражнения классифипируются по 
следуюЩlLf\1 rpyllllaм: 

1) скоростно-силовые виды упражнений, характеризующиеся 
максимальной мощностью усилий (например, бег на короткие 
дистанции, ПрЬDкки, метания); 

2) упражнения циклического характера на выносливость 
(например, бег на средние и длинные дистаШJ,1-Ш, лыжные гонки, 
плавание и т. п.); 

3) упражнения, требующие высокой координации движений 
(например, акробатичесю~:е и гимнастические упражнения, прыж
ки в воду, фигурное катание на коньках); 

4) упражнения, требующие компJrексного проявления физиче
ских качеств и двигательных навыков в условиях переменных 

режимов двигательной деятельности, непрерывных изменений 

ситуаций и форм действий (например, спортивные игры, борьба). 

4. Классификация физических упра:жнений по признаку биоме
ханической структуры движения. По этому признаку выделяют 

циклические, ациклические и смешанные упражнения. 

5. Классификация физических упражнений по пртнаку физио
логических зон .11,rощности. По этому признаку различают упраж

нения максимальной ( напряжение от 100 % и более), субмакси
мальной (напряжение от 90 % до 100 %), большой (напряжение от 
60 % до 90 %), средней (напряжение от 40 % до 60 %), малой 
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(напряжение от 10 % до 40 %) и минимальной (фоновой до 10 %) 
мощности. 

6. Классификация физических упражне1tuй по признаку спор
тивной специализации. Все упражнения объединяют в три груп
пы: соревновательные, специально подготовительные и общепод

готовительные. 

В любой классификации упражнений предполагается, что каж

дое из них обладает относительно постоянными признаками, в том 

числе по эффекту воздействия на вьmолняющего упражнение. 

4.1.2. Оздоровительные силы природы 

Анализируя классическую теорию и методику физического 

воспитания стоит сказать, что, по мнению большинства ученых, 
оздоровительные силы природы оказывают существенное влия

ние на занимающихся физическими упражнениями. Изменения 
погодных условий может вызьшать определе1rnые биохш.,rические 

изменения в организме, которые приводят к изменению состояния 

здоровья и работоспособности человека. 

В процессе физического воспитания естественные силы при

роды используют по двум направлениям: 

1) как сопутствующие факторы, создающие наиболее благо
приятные условия, в которых осуществляется занятие физической 

культурой. Они дополняют эффект воздействия физических 

упражнений на организм занимающихся; 

2) как относительно самостоятельные средства оздоровления и 
закаливания организма ( солнечные, воздушные ванны и водные 
процедуры). 

Одним из главных требований к использованюо оздоровитель

ных: сил природы является системное и комплексное применение 

их в сочетании с физическими упражнениями. 

4.1.3. Гигиенические факторы 

К гигиеническим факторам, содействующим укреrшению здо

ровья и повьШiающим эффект воздействия физических упражне

ний на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных 

свойств организма, относятся личная и общественная гигиена 

(чистота тела, чистота мест занятий, воздуха и т. д.), соблюдение 
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общего режима дня, режима двигательной активности, режима 

питания и сна. 

Несоблюдение гигиенических требований снижает положи

тельный эффект занятий физическими упражнениями, а иногда 

приводит к нежелательным последствиям для организма. 

4.2. Методы физической культуры 

Под методами физической культуры принято понимать спо

собы применения физических упражнений. В физической куль

туре выделяется две групm,1 методов ( см. рис. 2): специфические 
(характерные только для процесса физического воспитания, фи

зической подготовки) и общепедагогические (применяемые во 

всех случаях обучения и воспитания). Далее мы более подробно 

рассмотрим каждый из методов и определим возможность их 

применения в дошкольном образовании. 

4.2.1. Методы строго регламентированного упражнения 

В работах Л. П. Матвеева говорится, что сущность методов 

строго регламентированного упражнения заключается в том, что 

каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с 

точно обусловле1mой нагрузкой. 

Методы строго регламентированного упражнения позволяют: 

1) осуществлять двигателыгJЮ деятельность заним:ающихся по 
четко определенной программе; 

2) четко дозировать нагрузку тю объему и интенсивности, а 
также управлять ею в зависимости от состояния занимающихся и 

решаемых задач; 

3) оптимально дозировать интервалы отдыха между нагрузками; 
4) воспитывать отдельные физические качества; 
5) применять физические упражнения в занятиях с любыми 

возрастными группами; 

6) эффективно осваиватъ как отдельные элемеmы двигательного 
действия, так и всю технику физических упражнений. 

В практике физического воспитания все методы строго регла

ментированного упражнения подразделяются на две подгруппы: 

1) методы обучения двигательным действиям; 2) методы воспи
тания физических качеств. 
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Рис. 2. Методы физической культуры 
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Методы обучения двигатеш.ным действиям. К данной 
группе методов относятся: 

1. Метод целостно-ко11структивного упра:нснения. Данный 
метод может применяться практически на любом этапе обучения. 
Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия 
осваивается с самого начала в целостной своей структуре без рас
членения на отдельные части. Данный метод позволяет разучи

вать в основном структурно несложные движения (например, бег, 
простые прыж..хи). 

При применении данного метода возможно осваивать отдель

ные элементы или фазы двигательного действия не изолированно, 

а в общей структуре двrгжения. Следует сказать, что при этом 

необходимо акцентирования внимания учеников на необходимых 

частях техники. 

Недостаток лога метода заключается в том, что в неконтроли

руемых фазах или деталях двигательного действия (движения) 
возможно закрепление ошибок в технике. Следовательно, при 

освоении упражнений со сложной структурой его применение 

нежелательно. В этом случае предпочтение отдается расчленен

ному методу. Однако стоит сказать, что данньп1 метод все же бо

лее приемлем в процессе физического воспитания детей до

школьного возраста, так как дошкольнику комфортнее восприни

мать и выполнять двигательные действия в целостном варианге. 

Расчленею-ю-ко11структивный метод. Рекомендуется приме

нять на начальных этапах обучения двигательным действию1. 

Сущность данного метода заютючается в расчленение целостного 

двигательного действия (преимущественно со сложной структу

рой) на отдельные фазы или элементы с поочередным их разучи
ванием и последующим соединением в единое целое. 

При применении расчленеш-юго метода необходи:мо соблю

дать следующие прав1ша. 

1. Обучение целесообразно начинать с uелостного выполнения 
двигательного действия, а затем в случае необходимости выде

лять из него элементы, требующие более тщательного изучения. 

2. Необходимо расчленять упражнения таким образом, чтобы 
выделеш-1ые элементы бьши относительно самостоятельными или 

менее связанными между собой. 
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3. Изучать выделенные элементы в сжатые сроки и при первой 
же возможности объединять их. 

4. Вьщелеm-1ые элемеюъr надо по возможности изучать в различ
ных вариантах. Тогда легче конструируется целостное двюкение 

[Фиmпшова, 2008]. 
Недостаток расчлененного метода закшочается в том, что изо

лированно разученные элементы не всегда легко удается объеди

нить в целостное двигательное действие. Особенно данное явле
ш1е можно наблюдать в дошкольном возрасте. 

В практике физического воспитания целостный и расчлененно

конструктивный методы часто комбинируют. Сначала приступа

ют к разучиваншо упражнения целостно. Затем осваивают самые 

трудные вьщеленные элементы и в заключение возвращаются к 

целостному вьmолнению. 

Аfетод сопряж:енного воздействия. Данный метод в основном 

применяется только в процессе совершенствования ранее ра

зученных двигательных действm1:. Сущность его состоит в том, 

что тех1шка двигательного действия совершенствуется в услови

ях, требующих увеличения физических усилий. Например, прыга

ет в длину с утяжеленным поясом. В данном случае одновремен

но происходит совершенствование как техники движения, так и 

физических способностей. Особенностью применения даююго 

метода является, постоянный контроль за выполнением двига

тельных действий. Однако стоит сказать, что данный метод неже

лательно прим:енять в дошкольном возрасте, так как техника дви

гательного действия при применении данного метода более под

вержена искажению, а двигательные ошибки могут закрепляться. 

Методы воспитания физических качеств. Методы строгой 

регламентации, также могут быть применимы для воспитания фи

зических качеств, представляют собой различные комбинаций 

нагрузок и отдыха. ОШI направлены на достижение и закрепление 

адаптационных перестроек в организме (см. рис. 3). 
Методы воспитания физических качеств можно разделить на 

методы со стандартными и нестандартными (переменными) 
нагрузками. 

Методы стандартного упражнения в основном направлены 

на достижение и закрепление адаптационных перестроек в орга-
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низме. Стандартное упражнение может быть непрерывным и пре

рывистым (интервальным). 

Объем: км, часы, 

количество 

Характеристики нагрузки 

Интенсив

ность: быст
рота. чес 

ИНI'ервал 

отдыха 

Направ

ле~шость 

Вариатив

ность 

Долговременные адаmац:ионные перестройки: 

структурно-функщюнальные изменения 

Выносли

вость 

Сила Быстрота Гибкость 

Развитие физических качеств 

Ловкость 

(координация) 

Рис. 3. Основа методов воспитания физических качеств 

Метод стандартно-непрерывного упраJtснения представляет 
собой непрерывную мышечную деятельность без изменения ин

тенсивности (как правило, умеренной). Наиболее типичными его 

разновидностями являются: а) равномерное упражнение (напри

мер, длительный бег, плавание); б) стандартное поточное упраж

нение (например, многократное непрерывное вьmолнение эле

ментарных гимнастических упражнений). 

Метод ста1-1дартно-интервального упражнения - это, по

вторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же 

нагрузка. При этом между повторениями могут быть различные 

иmервалы отдыха. 

Методы першнепного упражпеиия. Эти методы хара~стери

зуются направленным изменением нагрузки в целях достижения 

адаптационных изменений в организме. При этом применяются 

упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убывающей 

нагрузкой. 

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно 

ведут к повышенmо функциональных возможностей организма. 

Упражнения с варьирующей нагрузкой направлены на предупре

ждение и устранение скоростных, координаци01шых и других 

функциональных «барьеров». Упражнения с убывающей наrруз-
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кой позволяют достигать больших объемов нагрузки, что важно 

при восшпании выносливости. 

Основными разновидностями метода переменного упражнения 

являются следующие методы: 

Метод переменно-непрерывного упражнения. Он характеризу

ется мьnпечной деятельностью, осуществляемой в режиме с из

меняющейся интенсивностью. Различают следующие разновид

ности этого метода: 

а) переменное упражнение в циклических передвижениях 

(например: перемеШIЫЙ бег); 
6) переменное поточное упражнение - серийное вьшолнение 

комплекса упражнений, различных по интенсивности нагрузок. 

Метод переменно-интервалыюго упражнения. Для него ха

рактерно наличие различных интервалов отдыха между нагрузка

ми. Тшшчными разновидностями этого метода являются: 

а) прогрессирующее упражнение (например, последователь

ное однократное упражнение с полными интервалами отдыха 

между подходами; 

б) варьирующее упражнение с перемеrшыми интервалами 

отдыха; 

в) нисходящее упражнение с жесткими интервалами отдЬrх:а. 

Кроме перечисленных, имеется еще грутmа методов обобщен

ного воздействия в форме непрерывного и интервального упраж

неIШЯ при круговой тренировке. Следует сказать, что описанные 

методы воспитания физических качеств в их чистом исполнении 

трудно реализовать в дошкольном возрасте. У детей данного воз

раста во время вьшолнения многократных повторений быстро 
рассеивается внимание, что приводит к снижению эффекта 
упражнения на воспитание того или иного физического качества. 

Круговой метод представляет собой последовательное выпол

нение специально подобранных физических упражнений, воздей
ствующих на различные мышечные группы и функциональные 

системы по типу непрерывной или интервальной работы. Для 
каждого упражнения определяется место, которое назьmается 

«станцией». Обычно в круг включается 6-1 О «станций}). На каж
дой из них занимающийся вьшолняет одно из упражнений 
(напрюrер, подтягивания, приседания, отжимания в упоре, прыж

ки и др.) и проходит круг от 1 до 3 раз. Если применять данный 
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метод в дошкольном образовании стоит ограничить количество 
стаJЩИЙ не более 6 и повторение не более 2. 

4.2.2. Игровой метод 

В системе физической культуры игра используется для реше

ния образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. 

Сушность игрового метода заключается в том, что двигатель

ная деятельность занимающихся организуется на основе содер

жания, условий и правил игры [Тимофеева, 1986]. 
Основньmи методическими особенностями игрового метода 

являются: 

1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное 

развитие физических качеств и совершенствование двшательных 

умений и навыков, так как в процессе игры они проявляются не 

изолированно, а в тесном взаимодействии; в случае же педагоги

ческой необходимости с помощью игрового метода можно изби

рательно развивать определенные физические качества (подбирая 

соответствующие игры); 

2) наличие в игре элементов соперничества требует от зани
мающихся значительных физических усилий, что делает ее эф

фективным методом воспитания физических способностей; 

3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, 
импровизационный характер действий в игре способствуют фор

мированию у человека самостоятельности, инициативы, творче

ства, целеустремленности и других ценных личностных качеств; 

4) соблюдение условий и правил игры в условиях противобор
ства дает возможность педагогу целенаправлеmю формировать у 

занимающихся нравственные качества: чувство взаимопомощи и 

сотрудничества, сознательную дисцшшинированность, волю, 

коллективизм; 

5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоцио
нальности и привлекательности способствует формироваюпо у 

занимающихся ( особенно у детей) устойчивого положительного 
интереса и деятельного мотива к физкультурным занятиям. 

К недостатку игрового метода можно отнести его практически 

полную невозможность разучивать новые двигательные действия 

и дозировать нагрузку. 
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4.2.3. Соревновательный метод 

Соревновательный метод представляет собой способ выполне

ния упражнений в форме соревнований. Особенность метода за

ключается в использовании состязаний в качестве средства по

вышения уровня подготовленности занимающихся. Обязатель

m,rм условием метода является подготовленность занимающихся 

к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревно

ваться. 

В практике соревновательный метод проявляется: 

1) в виде офIЩИальных соревнований различного уровня; 
2) как элемент организации занятия, включая и спортивную 

тренировку. 

Соревновательный метод может позволить: 

стимулировать максимальное проявление двигательных 

способностей и выявлять уровень их развития; 

выявлять и оцеюmать качество владения двигательными 

действиями; 

обеспечивать максимальную физическую нагрузку; 

содействовать воспитанию волевых качеств [Холодов, 

2003]. 

4.2.4. Общепедагогические методы, используемые 
в ходе занятий физическими упражнениями 

В физической культуре широко прим:еняются методы общей 

педагогики, в частности методы использования слова ( словесные 
методы) и методы обеспечения наглядности (наглядные методы). 

Применение общепедагогических методов зависит от содер

жания учебного материала, дидактических целей, функций, под

готовки занимающихся, их возраста, особенностей личности и 

подготовки преподавателя-тренера, наличия материально

технической базы, возможностей ее использования. 

Словесные методы 

Преподаватель по физическому воспитанию свои педагогиче

ские функции в значительной мере реализует с помощью слова, 

которое заключается в: постановке задач для занимающихся, 
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управлении их учебно-практической деятельностью, сообщении 

определе1rnый знаний, восrштательном влияние на заtmмающихся. 

В физическом воспитании применяются следующие словесные 
методы. 

1. Дидактический рассказ. Данный метод представляет собой 
изложение учебного материала в повествовательной форме. Его 

назначение - обеспечить общее и достаточно широкое представле

ние о каком-либо двигательном действии или пелостной двига

тельной деятельности. Наиболее широко данный метод рекоменду

ется применять в физическом воспитаmы детей дошкольного, 

l\Шадшего и среднего школьного возраста. Занятия физическmvm 

упражнениями должны проходить mпересно (эмоционально). Со

держание физкультурных занятm1 должно объединяться каким

либо общим сюжетным рассказом, который дети сопровождают 
действиями, доступными их воображению и двигатедъному опыту. 

Чем старше занимающиеся, тем шире вместо рассказа приме
няются описание, объяснение учебного материала и лекция. 

2. Описание. Это способ создания у заНИl\шющихся представ
ления о действии. Применение данного метода предусматривает 

четкое, выразительное, образное раскрьпие техники осваемого 

двигательного действия в целом и отдельных элементов в частно

сти. Данньгл: метод лучше использовать при создаmm первона

чального представления или при изучении относительно просп,~х 

двигательных действий, когда занимающиеся могут использовать 

свои знания и двигательный опыт. 

3. Объяснение. Метод представляет собой последовательное, 
строгое в логическом отношении изложение преподавателем 

сложных вопросов, например, понятий, законов, правил и т. д. 

Практически объяснение характеризуется доказательством 

утверждений, аргументированностью вьщвинутых положений, 

строгой логической последовательностью изложения фактов и 
обобщений. 

Объяснение применяется в целях ознакомления заю~мающихся 
с тем, что и как они должны делать при выполнении учебного 

задания. При объяснении широко используется физкультурная 

терминология. Применение терминов делает объяснение более 
кратким. 
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Для детей дошкольного и младшего школьного возраста объ

яснение должно отличаться образностью, ярким сравнением и 

конкретностью. 

4. Беседа. Вопросно-ответная форма взаимного обмена ин
формацией между преподавателем и занимающимися. 

5. Разбор. Можно сказать, что разбор - это форма беседы, про
водимая преподавателем с занимающимися после вьшолнения 

какого-либо двигательного задания, участия в игровой деятельно

сти и т. д., в которой осуществляются анализ и оценка достигну

того результата и намечаются пути дальнейшей работы по совер

шенствованию достигнутого. 

6. Инструктирование - точное, конь.-ретное изложение препо

давателем предлагаемого занимающимся задания, правил поведе

ния, вариантов вьmолнения двшательных действий. 

7. Ко,¼Ментариu и замечания могут применяться по ходу вы
полнения задания или сразу же за ним. Данный метод позволяет в 

краткой форме оценивать качество выполнения двигательного 

задания и указать на допущенные ошибки. Следует сказать, что 

замечания могут относиться как к одному занимающемуся или 

группе занимающихся. 

8. Распоря:женuя, 1<0манды, указания - выступают как основные 

средсгва оперативного управления деятельностью занимающихся на 

занятиях. 

Под распоряжением понимается словесное указание препода

вателя на занятии, о своевременном выполнении какого-либо 

действия ( «повернитесь лицом к окнам»), упражнения, для подго
товки мест занятий, инвентаря для уборки спортзала и т. д. 

Команда имеет определеШIУЮ форму, установленный порядок 

подачи и точное содержание. Командный язык - это особая фор

ма словесного воздействия на занимающихся с целью побужде

ния их к немедлеmюму безусловному въmолненшо или прекра
щению тех или иных действий. 

Указание представляет собой словесные воздействия с целью 
внесения соответствующих поправок при неправильном въmолне

нии двигательных действий (например, «быстрее», «въ:п.пе взмах>> и 

т. п.). Указания чаще всего применяют в начальной школе. 
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В зависимости от того, как преподаватель подает команды, как 
он дает указания и распоряжения, можно почти безошибочно сде

лать заключение о его профессиональной подготовленности. 

Методы обеспечения на,г.лядпости 

В физическом воспитании методы обеспечения наглядности 
выступают основным: средством способствующим: зрительному, 

слуховому и двигательному восприятию занимающимися выпол

няемых заданий. К ним относятся: 

1) метод непосредственной наглядности (показ упражнений 
преподавателем или по его заданию одним из занимающихся); 

2) методы опосредованной наглядности (демонстрация учеб
ных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, 
схем); 

3) методы направленного прочувствования двигательного дей-
ствия; 

4) методы срочной информации. 
Рассмотрим: основные особенности этих методов. 
Метод непосредственной щ12лядпости. Предназначен для со

здания у занимающихся правильного представления о технике 

вьmолнения двигательного действия (упражнения). Непосред

ственный показ движе1ш:й преподавателем или одним из занима
ющихся всегда должен сочетаться с методами использования 

слова, что позволяет исключить, механическое подражание. При 

демонстрации двигательного действия необходимо обеспечить 

удобные условия для наблюдения за техникой двюкения всеми 
занимающимися. 

Методы опосредованной наглядт-юсти призван, создать допол
нительные возможности для восприятия занимающимися двига

тельных действий с помощью предметного изображения. К ним 

относятся: демонстрация наглядных пособий, учебных видео- и 

кинофильмов, рисунки фломастером на специальной доске, зари
совки, выполняемые занимающимися, использование различных 

муляжей (уменьшенных макетов человеческого тела) и др. 
Наглядные пособия позволяют акцентировать внимание зани

мающихся на статических положениях и последовательной смене 

фаз движений. 
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С помощью видеофильмов демонстрируемое движение можно 

замедлигь, остановить в любой фазе и прокомменrировать, а так

же многократно повторить. 

Методы направленного прочувствования двигательного дей

ствия ориенгированы на организацию восприятия сиrnалов от рабо

тающих мьшщ, связок или отдельных частей тела. К шrм относяrся: 

1) направляющая помощь преподавателя при вьшолнении дви
гательного действия ( например, проведение преподавателем руки 
занимающихся при обучении финальному усилию в метании ма

лого мяча на дальность); 
2) выполнение упражнений в замедленном темпе; 
З) фиксация положений тела и его частей в отдельные момен

ты двигательного действия (например, фиксация положения зве

ньев тела перед вьшолнением финального усилия в метаниях); 
4) использование специальных тренажерных устройств, позво

ляющих прочувствовать положение тела в различные моменты 

вьmолнения движения. 

Следует сказать, что применение тренажерных устройств в 

практике физического восmпания детей дошкольного возраста 

практически не используется. 

Методы срочной информации. Предназначены для получения 

преподавателем и занимающимися с помощью различных техни

ческих устройств ( тензоплатформы, электрогониометры, фото
электронные устройства,) информации после или по ходу выпол

нения двигательных действий соответственно с целью их необхо

димой коррекции либо для сохранения заданных параметров 

(темпа, р:кгма, усилия, амплитуды и т. д.). 

Следует сказать, что метод срочной информации не использу

ется в практике физического восmпания детей дошкольного воз

раста, так как дошкольные учреждения неукомплектованы дан

ным оборудованием. 

4.3. Вопросы и задания для самосrоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложен

ных ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопро

вождение выступления (презентацmо, схемы, рисунки, раздаточ
ный материал для слушателей), подготовьтесь к предметной кон

ференции: 
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1) Характеристика и классификация средств физического 

воспитания. 

2) Характеристика физических упражнений: содержание и 

форма, техника (идеальная и mщивидуальная) физических 

упражнений; пространственная характеристика; временная харак

теристика; ритмическая и дшшмическая характеристика. 

3) Классификация методов и приемов обучения детей физи-

ческим упражнениям. 

4) Характеристика приемов наглядного метода обучения. 

5) Роль вербальных приемов в обучении движениям. 
6) Характеристика приемов практического метода. 

7) Специфика методов и приемов обучения отдельным ос

новным двюкениям в разных возрастных группах на разных эта

пах обучения. 

8) Роль наглядного метода при обучении движениям млад

ших дошкольников. 

2. Выполните подбор методов и оценку их степени задей

ствования: в процессе физического восrштания детей дошкольного 

возраста. 

1) Составить табшщу распределения методов обучения фи

зическим упражнеmmм в соответствии с этапами обучения. 

2) Укажите особенности использования соревновательного 

метода с детьми дошкольного возраста. 

3) Укажите особенности использования игрового метода с 

детьм:и дошкольного возраста. 
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5. ОБIЦЕМЕТОДИЧЕСКИЕ И СПЕЦИФИЧЕСКИЕ 
ПРИНЦИПЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

5.1. Сущность понятия принцип и его виды 

В русском словаре определение принципа трактуется как «ос

новное исходное положение какой-либо теории, учения, науки». 
Практическое значение пршщипов в образовании состоит в том, 
что они позволяют определить путь к намеченной цели, исключая 

путь проб и опшбок, раскрывают логику решения задач. 

К числу основных пршщипов, можно отнести общие соци

альные принципы воспитательной стратегии общества [Сте

паненкова, 2006]. ДашIЫе принципы предусматривают использо
вание социальных факторов (культуры, воспитания, образования) 
для обеспечения направленного всестороннего гармонического 

развития человека. 

В системе физического воспитания эти принципы преломля· 

ются в основных руководящих положениях, в соответствии с ко

торыми осуществляется вся практика физического воспитания. 
Социальные принципы гарантируют единство всех сторон воспи

тания в процессе физического воспитания (умственного, эстети

ческого, трудового, физического); обеспечивают наибольший 
оздоровительный эффект, укрепление здоровья и поддержание 

хорошей общей работоспособности; отражают основную функ

цию физического воспитания в деле всесторонней физической 
подготовки человека к трудовой и другим видам деятельности, в 

том числе воеmюй. 
В системе образования и воспитания имеют место общепеда

гогические принципы, отражающие основные закономерности 

обучения (принципы дидактики). 

Кроме этих принципов в практике физического воспитания 
имеют место специфические принципы, отражающие законо

мерности физического воспитания, и вьrrекающие из них правила 

его системного построения» [Матвеев, 1991]. 

5.2. Общеметодические принципы 

Общеметодические принципы - зто положения, определяю· 

щие общую методику организации процесса физического воспи

тания. Систематическое воздействие физическими упражнениями 
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на организм и психику человека может быть успешным в том 

случае, когда методика применения физических упражнений со

гласуется с закономерностями этих воздействий. Они отражают 

основные и общие положения, а также рекомендации, сделанные 

из сопоставления данных ряда наук, изучающих разные сторош.1 

процесса физического воспитания. Далее более подробно рас

смотрим каждый из прmщипов. 

5.2.1. Принцип сознательности и активности 

Назначение принципа сознательности и активности в физиче

ском воспитании состоит в том, чтобы сформировать у занимаю

щихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и 

потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также 

побуждать их к ошимальной активности. 
Реализация данного пршщипа должна приводить к глубокому 

пониманию значения физических упражнений, воспитанию со

знательного и активного отношения к процессу физического вос

питания. 

Сознательность - это способность человека правильно разби
раться в объективных закономерностях, понимать их и в соответ
ствии с ними осуществлять свою деятельность. Основой созна

тельности являются предвидение результатов своей деятельности 

и постановка реальm.IХ задач. Сознательность придает обучению 

воспитьmающий характер и в значительной мере способствует 

формированию высоких морально-психологических и професси
ональных качеств личности. 

В процессе физического воспитания:, прежде всего, должно 
быть обеспечено сознательное отношение к занятиям физически
ми упражнениями в целом. Тогда у занимающихся будут создаШ,I 

достаточно сильш.1е и устойчивые стимулы, побуждающие их 

длительное время уделять своему физическому развитию. 

Для успеха физического воспитания преподаватеmо необхо
димо умение ставить конкретные требования перед занимающи

мися, также по возможности необходимо доводигь до сознания 

занимающихся его значение. Одна из существенных сторон педа

гогического мастерства преподавателя физического воспитания 

заключается в умении возбуждать живой, здоровый интерес к вы

полнению каждого задания. Эффективность процесса физическо-
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го воспитания в значительной мере зависит от того, насколько 

занимающиеся приучены анализировать свои действия и творче
ски искать путь их улучшения. Это достигается применением та

ких методов, как словесный разбор, анализ и самоанализ выпол
няемых действий. Очень существенна роль сознания занимаю

щихся при овладении ими техникой изучаемых движений. 

Активность - это мера или величина проявляемой человеком 

деятельности, степень его включения в работу. Активность в ди
дактическом IDiaнe выступает как предпосылка, условие и резуль

тат сознательного усвоения знаний, умений и навыков. 
Согласно теории деятельности ( С. Л. Рубиmптейн, 

Л. С. Вшотский, А. Н. Леонтьев) активность человека является 
фактором, зависящим от сознания. При этом сознание направляет 
и регулирует деятельность посредством таких категорий как зна

ние, мотивация, потребности, интересы и цели. 

Из даmюго принципа вытекают следующие требования. 

1. Постановка цели и задач занятия и осознание их занимаю
щимися. 

2. Сознательное изуче1ше и освоение двигательных действий в 
педагогическом процессе. 

3. Осознание способов и возможностей применения приобре
тенных знаний, умений, навыков в практике ЖИЗIШ. 

4. ВосIШТа:ние инициативы, самостоятельности и творческого 
активного отношения к процессу физического совершенствования. 

ПовъШiению сознательности и активности способствует при

менение преподавателем специальных методических приемов: 

контроль и оценка действий занимающихся, направлений 

их внимания на анализ выполнения движений; 

обучение их самоконтролю за своими действиями посред

ством мъШiечнъrх. ощущений; 

:иллюстрация заданий с помощью наглядных пособий; 

использование зрительных и слуховъrх. ориентиров в обу
чении упражнениям, мысленного воспроизведения разучиваемых 

движений (идеомоторная тренировка); 

беседа по разбору техники. 
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5.2.2. Принцип наглядности 

Принцип наглядности обязывает строить процесс физического 

воспитания с широким использованием наглядности при обуче

нии и воспитании. Наглядность означает привлечение органов 

чувств человека в процессе познания. 

Практическая наглядность в процессе физического воспитания 
осуществляется в таких формах как зрительная, звуковая и двига

тельная. 

Зрительная 1-шглядность (демонстрация движений в целом и 
по частям с помощью ориентиров, наглядных пособий, учебных 

видеофильмов и др.) содействует главным образом уточнеmпо 

пространстве~rnых и пространственно-времеm-rых характеристик 

движений. Роль _зрительной наглядности исключительно важна на 

начальных этапах овладения новыми двигательными действиями. 

Зрительная наглядность ценна и при совершенствовании спор
тивно-технического мастерства для тончайшей дифференцировки 

движений. 

Звуковая наглядность ( в виде различных звуковых сигналов) 
имеет преимущественное значение в уточнеmш време~rnых и 

ритмических характеристик двигательных актов. Она существен

но допшшяет зрительную наглядность, разделяя с ней ведущую 

роль на заключительных этапах обучения движениям. 

Следует отметить, что восприятие через зрительную систему 
идет на трех уровнях: ощущение, восприятие и представление, а 

через слуховую систему - только на уровне представления 

[АнаirЬев, 1957]. Человек запоминает 15 % информации, получае
мой им в речевой форме, и 25 % - в зрительной. Если же оба эти 

способа передачи информации используются одновременно, он 
может воспринять до 65 % содержания этой информации [Крас
нов, 1977]. 

Двигателыюя наглядность является наиболее специфичной 
для физического воспитания. Ее значе1ше исключительно велико, 
особенно при освоении сложнейших движений, когда ведущим 
методом являются направляющая помощь и «проведение по дви

жению». Особенность двигательной наглядности заключается в 

том, что она наряду с уточнением движений в пространстве и во 

времени обеспечивает возможность ориентироваться в динамике 
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действующих внутренних и внешних CIOI, особенно инерционных 
и реактивных. 

5.2.3. Принцип доступности и индивидуализации 

ПрИНЦШI доступности и индивидуализации в физическом вос

питании означает требование оптимального соответствия задач, 

средств и методов физического воспитания возможностям зани

мающихся. 

При реализацш~ принципа должна быть учтена готовность за

нимающихся к обучению, вьшолнетпо той или иной тренировоч
ной нагрузки и определена мера доступности заданий. 

Готовность к вьшолнению заданий зависш от уровня физиче
ского и интеллектуального развития занимающихся, а также от их 

субъективной установки, выражающейся в преднамеренном, це

леустремленном и волевом поведении:. 

Назначение принципа доступности и индивидуализации за

ключается в следующем: 

обеспечить для каждого занимающегося наиболее опти

мальные условия для формирования двигательных умений и 

навыков, развития физических качеств, совершенствования физи

ческой работоспособности; 

исключить негативные, вредные последствия для орга

низма человека от чрезмерных, непосильных тренировочных 

нагрузок, требований, заданий. 

Критериями для определения доступных нагрузок и заданий 

являются: 

1) объективные показатели: 
показатели здоровья (артериальное давление, различные 

функциональные пробы, кардиограммы и др.); 

показатели треюrрованности (динамика спортивных ре

зультатов, динамика роста физических качеств и технической 

подготовленности, МПК - максимальное потребление кислорода, 

ЖЕЛ - жизненная емкость легких и др.); 

2) субъективные показатели (сон, аrшетит, самочувствие, же
лание тренироваться и участвовать в соревнованиях и др.). 

Доступность задач, средств и методов физического воспитания 

определяется многими факторами, которые условно можно со

едИIШТЬ в груrmы. К первой группе относятся факторы, характе-
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ризующие общие особенности данного контингента занимаю
щихся (группы, команды). Ко второй - индивидуальные особен
ности каждого занимающегося. Третья группа факторов возника

ет в связи с динамикой общих и индивидуальных изменений в 

процессе физического воспитания. К четвертой группе следует 
отнести особенности самих задач, средств и методов физического 
воспитания. 

Общие и индивидуальные особенности занимающихся посто
янно изменяются. Изменяется физиологическое и психическое 

состояние на протяжении одного занятия, и, следовательно, сте

пень доступности того или иного задания и требования. По ходу 

многолетнего процесса физического воспитания изменяются осо

бенности и возможности занимающихся. В связи с этим постоян
но должна пересматриваться доступность средств и методов обу

чения и воспитания. Должны приниматься во внимание также 

особенности самих задач, средств и методов физического воспи
тания. Оценка их доступности складывается из двух моментов. 
Во-первых, из оценки их как таковых безотносительно к контин
генту зан!L\1:ающихся. Во-вторых, из сопоставления этой оценки с 

факторами, связанньши общими и индивидуалъными особенно
стями заНИс\1:ающихся в их динамике. 

Таким образом, задача реализации принципа доступности и 
индивидуализации ставит преподавателя физического воспитания 

перед чрезвычайно сложной меняющейся картиной множества 

различных факторов, которые нужно постоянно учитывать. При 

этом необходимо предвидеть дальнейшие изменения всех факто
ров для перспективного программирования воздействий. 

5.3. Специфические принципы физической культуры 

5.3.1. Принцип непрерывности 
процесса физического воспитания 

Суur;ность принципа непрерывности в физическом восrштании 
раскрывается в следующих основных положениях. 

1. Первое положение принципа непрерывности предполагает, 
что процесс физического воспитания является целостной систе

мой, в которой предусматривается последовательность в прове
дении занятий физичес]{И]\,Ш упражнениями. Последовательность 
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является важнейшим условием процесса обучения движениям и 
процесса воспитания физических качеств. 

Реализация этого положения в процессе физического воспита

ния определяется дидактическими правилами: «от легкого к 

трудному», «от простого к сложному», «от освоенного к неосво

енному», «от знаний к умениям». Их грамотное выполнение 

обеспечивает успех в решении образовательных задач физическо

го воспитания. 

Закономерности воспитания силы, быстроты, вьшосливости и 

других физических качеств также требуют строгой последова

тельности воздействий физическими упражнениями. Развитие 

каждого физического качества происходит в результате адапта

ционных функциональных и морфологических изменений в орга

низме. Это предусматривает строгую последовательность в 

предъявлении повьШiе~rnых требований к его функциям. Для это

го используются физические нагрузки более высокие, чем те, к 
которым организм привык. 

При построении учебного процесса определение последова

тельности обучения двигательным действиям и воспитания физи

ческих качеств должно основьmаться на знаниях и учете положи

тельного и отрицательного «переноса» навыков и физических ка

честв. 

В возрастном и многолетнем плане последовательность в по

строении процесса физического воспитания заключается в тен

денции: от общего широкого фундамента физической подготовки 
к более глубокой и узкой ( специализированной) подготовке. По
следовательность решения задач физического воспитания в мас
штабе занятий (урок) определяется «следовым:и» явлениями, 
остающимися после вьшолнения видов физических упражнений 

(например, целесообразно скоростные упражнения помещать в 
начале занятия, а на выносливость - в конце). 

2. Второе положение принципа непрерывности обязывает спе
циалистов по физической культуре и спорту при построеmш си
стемы занятий обеспечигь постоянную преемствеmюсть эффекта 
занятий, устранить большие перерывы между ними с целью ис
ключения разрушающего воздействия того, что бьшо приобрете

но ранее в процессе занятий физическими упражнениями. 
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При обучении двигательным действиям и воспитании физиче
ских качеств эффект от проведенного занятия должен наслаивать

ся на эффект предыдущих занятий с тем, чтобы в конечном итоге 
произошла кумуляция этих эффектов. Степень кумуляции эффек

та занятий будет зависеть от продолжительности интервалов вре

мени, разделяющих каждое отдельное занятие. Следовательно, 

перерыв между занятиями должен быть оптимальным. В практике 

хорошо известны малая эффективность обучения движениям и 

воспитание физических качеств при длительных интервалах: меж

ду занятиями. Сформированные двигательно-координационные 

связи очень нестойки и быстро угасают при их неподкреrшении. 

5.3.2. Принцип системного чередования 
нагрузок и отдыха 

Системное чередование нагрузок и отдыха в процессе физиче

ского воспитания является важным положением, от которого в 

конечном итоге зависит суммарный эффект занятий [Щебеко, 

2000]. Оперируя различными вариантами отдыха между занятия
ми ( ординарный, жесткий и суперкомпенсаторный), а также вели
чиной и направленностью нагрузок можно добиться максималь

ного эффекта при частом проведении занятий с относительно 

большой напряжеmюстью. Мало того, учитывая гетерохроmюсп 

(разновременность) восстановления различных сторон оператив

ной работоспособности, можно так построить систему занятий 

недельного цикла или одного дня, чтобы не бьшо никаких отри

цательных последствий и достигался положительный эффект. 

Для сохранения повыше1шого уровня функционирования раз

личных систем организма нужны повторные нагрузки через стро

го определенные интервалы отдыха. При длительном интервале 

отдыха между нагрузками произойдет реадаптац:ия - возможность 

организма вернуться к прежнему уровню. При более коротких 

интервалах отдыха работоспособность организма не успевает 

восстановиться. Систематическое повторение нагрузок на фоне 

недовосстановления приведет к снижению работоспособности 

организма в результате истощения ресурсов. Вначале это будет 

происходить в физиологических пределах, а затем может приве

сти к перетренированности и более глубоким патологичес:кт..,1 яв

лениям. Наилучшим оптим:альным интервалом отдыха будет та-
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кой промежуток времени между нагрузками, который потребует

ся для появления фазы сверхвосстановления ( суперкомпенсации). 
При воспитании физических качеств не во всех случаях целесо

образно пользоваться только оmимальными интервалами отдыха. 

В зависимости от ряда обстоятельств в определе~rnые моменп.1 

бывают полезными и ординарные и укороче~rnые «жесткие» ин

тервалы. 

Таким образом, специфическим для реализации принципа си

стемного чередования нагрузки и отдыха в физическом воспита
нии является построение четкой системы и последовательности 

воздействий с учетом «следовых» явлений. Этим определяются 

такие методические пути реализации принципа, как: 

рациональная повторность заданий; 

рациональное чередование нагрузок и отдыха; 

повторность и вариативность заданий и нагрузок. 

5.3.3. Принцип постепенного наращивания 
развивающе-тренирующих воздействий 

Данный принцип обусловливает необходимость систематиче

ского повьппения требований к проявлению у занимающихся 

двигательных и связанных с ними психических функций за счет 

повьппения сложности заданий и увеличения нагрузок. 

Прогрессирующее развиrие физических качеств возможно 

лишь при условии систематического повьппения требований к 

функциональной деятельности организма человека. В основе ме

ханизма развития силы, выносливости и других физических ка

честв, как известно, лежат приспособительные (адаптацишшые) 
функциональные перестройки в организме в ответ на физические 

нагрузки, превьШiающие по своей величине (интенсивности или 

длительности) те, к которым организм приспособился. Важно вы

брать оптимальную нагрузку, понимая под этим ту минимальную 

величину интенсивности, которая вызывает приспособительные 

перестройки в организме. Более интенсивное воздействие ведет 

либо к перенапряжению, либо при чрезмерных требованиях к 

превышению физиологических возможностей, к срыву нормаль
ной деятельности организма. Показано, например, что у начина

ющих спортсменов прирост силы происходит в одинаковой сте~ 

пени и при умеренно больших и при околопредельных отягоще-
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ниях. В этом случае не имеет смысла применять околопредельные 
и предельные нагрузки во избежание перенапряжения тех систем 

организма, которые к ним не подготовлены ( сердечно-сосудистая 
система, опорно-связочный аппарат и др.). Следует заметить, что 

повышенная нагрузка оказьmает неодинаковое воздействие на 

различные системы органов. Одни из них справляются с новыми, 

повышенными требованиями сравнительно легко и быстро, дру

гие - наоборот. При этом функционалып,rе перестройки протека
ют быстрее, морфологические - медленнее. Динамика повьШiения 
физических нагрузок должна согласовываться со степенью и с 
характером указанной гетерохронности приспособительных пере

строек отдельных систем организма. 

Для совершенствования двигательных действий в процессе 
обучения характерно не только систематическое совершенствова
ние деталей технического приема, но и постепеmюе изменение 

техники движений в связи с ростом физических возможностей 

занимающихся (силы, быстроты, гибкости и т. д.). 

В основе совершенствования двигательных навыков ле:,кит 
процесс образования различных функциональных систем, соот

ветствующих каждый раз требованиям меняющихся условий 

осуществления навыков. Следовательно, основным условием для 

образования этих систем должно быть систематическое измене
ние и усложнение требований и заданий по повьШiению изучен

ных двигательных действий. 

У спешное и длительное совершенствование двигательных 

навыков указанным путем невозможно без обеспечения известной 

меры прочности их основы и полапного закрепления достигну

тых сдвигов. Здесь мы сталкиваемся с диалектическим единством 

таких противоречивых тенденций как изменчивость в целях со

вершенствования, сохраmюсть и стабильность достигнутого для 

обеспечения надежности двигательного навыка в его использова

нии. В умении правильно разрешить это противоречие и заключа

ется мастерство преподавателя. 

Таким образом, принцип постепенного наращивания развива

юще-тренирующих воздействий предусматривает планомерное 

увеличение и обновление заданий в сторону их усложнения, уве

личения объема и шrтенсивности нагрузки по мере роста функци

ональных возможностей организма. 
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5.3.4. Принцип адаптированного сбалансирования 
динамики нагрузок 

Из этого прющипа вытекает три основных положения, в соот

ветствии: с которыми определены типичные формы динамики 

суммарной нагрузки в рамках этапов физического воспитания. 

1. Суммарная нагрузка, используемая в процессе физического 
воспитания, должна бьпь такой, чтобы ее применение не вызыва

ло негативных отклонений в здоровье. Данное положение преду

сматривает систематический контроль за кумулятивным эффек
том нагрузок. 

2. По мере адаптации к применяемой нагрузке, то есть перехо
да приспособительных изменений в стадmо устойчивого состоя
ния, необходимо очередное увеличение параметров суммарной 

нагрузки. Чем вьШiе достигнутый уровень подготовленности, тем 

значительнее увеличение параметров нагрузки. 

3. Использование суммарных нагрузок в физическом воспитании 
предполагает на отдельных этапах в системе занятий ее или времен

ное снижение, или стабиmвацшо, или временное увеличение. 

+ 
К,,;;111.Nec.rmIO з.внятий 

Рис. 4. Формы динамики суммарной нагрузки в физическом воспитании: 
1. линейно восходящая; 2. ступенчато восходящая,; 

3. волнообразно восходящая 
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Вьппесказанное дает основание для использования в физическом 
вос1шrании двух форм динамики суммарной нагрузки: ступенчато 

восходящую и вотюобразно восходящую. В принципе возможно 

использование и линейно восходящей формы ( см. рис. 4). Однако ее 
можно использовать на очень коротких по временным показате

лям этапах. 

5.3.5. Принцип циклического построения занятий 

Процесс физического воспитания - это замкнутый круговорот 
определенных занятий и этапов, образующих циклы. В соответ

ствии с этим различают три вида циклов: микроци:клы (недель

ные), характеризующиеся повторностью применения упражнений 
одновременно с их разнонаправленностью, чередованием нагруз

ки и отдыха; мезоцикль1 (месячные), включающие в себя от двух 

до шести микроциклов, в которых меняются содержание, порядок 

чередования и соотношение средств; макроциклы (годичные), в 

которых разворачивается процесс физического воспитания на 

протяжении долговременных стадий. 

ДанньIЙ принцип нацеливает специалистов по физическому 

воспитанию и спорту осуществлять построение системы занятий 

с учетом и в рамках завершенных циклов, а также с учетом про

грессирования кумуляции эффекта занятий, общего хода физиче

ского восmттан:ия и поступательного развития общей и специаль

ной подготовленности занимающихся. 

5.3.6. Принцип возрастной адекватности направлений 
физического воспитания 

Этот прИНЦШI обязывает последовательно изменять направ
ленность физического воспитания в соответствии с возрастными 

этапами и стадиями человека, то есть применительно к сменяю

щимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного 

физического развития организма (дошкольный, младший, сред
ний, старший возраст). 

Вплоть до возрастного созревания направленность физическо

го воспитания должна предусматривать общие широкие физиче

ские воздействия на организм занимающегося. Это выражается в 

формировании широкого круга двигательных умений и навыков и 
в разностороннем физическом развитии. В школьньIЙ период этот 
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принцип обязывает также учитывать при воспитании физических 

качеств чувствительные зоны, в которых создаются наиболее бла

гоприятные возможности для развития тех или иных физических 

качеств человека. 

В целом можно сказать, что принцип возрастной адекватности 

направлений физического воспитания является основополагаю

щим при использовании физического воспитания в процессе мно
голетних занятий физическими упражнениями. 

Рассмотренные принщшы отражают различные закономерно

сти и стороны целостного процесса физического воспитания. ОIШ 

составляют не сумму, а единство принципиальных методических 

положений, взаимно обусловле1шых и дополняющих друг друга. 

Отступление от одного из принципов может разладить весь слож

ный процесс физического воспитания и сделать почти бесплод

ным больщой труд преподавателя и его учеников. 

5.4. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

Подготовьте сообщение по особенностям решения одной из 

представле1шых проблеj\,m:ых задач: 

1. Попробуйте определить, какие последствия или сбои можно 
набтодать при осушествлении педагогического процесса в случае 

пренебрежения при:нци::пом сознательности и активности. Рас

кройте логику поиска и ответа на данный вопрос с использовани

ем примеров из реального профессионально-педагогического 

процесса. 

2. Попробуйте определить, какие последствия или сбои можно 
набmодать при осушествлении педагогического процесса в случае 

пренебрежения прИJЩИПом наглядности. Раскройте логику поиска 

и ответа на дюrnый вопрос с использованием примеров из реаль

ного профессионально-педагогического процесса. 

3. Попробуйте определить, какие последствия или сбои можно 
наблюдать при осушествлеШIИ педагогического процесса в случае 

пренебрежения принципом достушюсти и :индивидуализации. Рас

кройте логику поиска и ответа на данный вопрос с использованием 

примеров из реального профессионально-педагогического процесса. 
4. Попробуйте определить, какие последствия или сбои можно 

наблюдать при осушествлении педагогического процесса в случае 

пренебрежения принципом непрерывности процесса физического 
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воспитания. Раскройте логику поиска и ответа на данный вопрос 

с использованием примеров из реального профессионально

педагогического процесса. 

5. Попробуйте определить, какие последствия или сбои мож
но наблюдать при осуществлении педагогического процесса в 
случае пренебрежения принципом системного чередования 

нагрузок и отдыха. Раскройте логику поиска и ответа на данный 

вопрос с использованием примеров из реального профессиональ

но-педагогического процесса. 

6. Попробуйте определить, какие последствия или сбои можно 
наблюдать при осуществлении педагогического процесса в случае 
пренебрежения принципом постепенного наращиванFJI развива
юще-тренирующих воздействий. Раскройте логику поиска и отве

та на даШ1ъ1й вопрос с использованием примеров из реального 
профессионально-педагогического процесса. 
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6. ОСНОВЫ ТЕОРИИ И ·мЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ 

6.1. Двигательные умения и навыки как предмет обучения 
в физическом воспитании 

Обучение в процессе физического воспитания - это органи

зованный процесс передачи и усвоения системы специальных 

знаний, формирования основного фонда двигательных умений и 

навыков, направленных на физическое и психическое развитие 
человека. Обучение двигательным действиям - это «тот же са

мый педагогический процесс, но осуществляемый для решения 

более узких задач» [Ашмарин, 1990]. 
При овладении техникой любого двигательного действия вна

чале у занимающегося возникает двигательное умение его вы

полнять, затем, в процессе :многократного выполнения двигатель

ных действий, умение постепенно переходит в навык. 

Главным образом отличие двигательного умения от двига

тельного навыка заключается в степени их освоенности, то есть 

способами управления со стороны сознания человека. 

Умение вьшолнять новое двигательное действие возникает на 

основе следующих предпосылок: объема основных знаний о тех
нике действия; наличия определенного двигательного опыта; до

статочного уровня физической подготовленности; мьпШiении в 

процессе построения новой системы движений. 

Для двигательного умения характерно постоянное совершен

ствование способа вьшолнения действия при осмысленном под
ходе в процессе управления движениями. Это и составляет сущ

ность двигательного умеIШЯ. 

Под двигательным умением понимается такая степень вла

дения двигательным действием, которая характеризуется созна

тельным управлением движением, неустойчивостью к действшо 

сбивающих факторов и нестабильностью итогов [Ашм:арин, 

1990]. 
Роль двигательных умений в физическом воспитании может 

быть различной. В одних случаях умения доводят до навыков, 

если необходимо добиться совершенного владения техникой дви

гательного действия. В других случаях двигательные умения вы

рабатъmаются без последующего перевода их в навыки. В этом 

случае они являются как бы вспомогательными. Так, например, в 

74 



ряде случаев материал программы по физической культуре дол

жен быть усвоен именно на уровне умения. 
Двигательные умения имеют большую образовательную цен

ность, поскольку главным в них является активное творческое 

мышление, направлеmюе на анализ и синтез движений. 

Дальнейшее совершенствование двигательного действия при 
многократном повторении приводит к автоматизированному его 

выполнению, то есть умение переходит в навык ( см. рис. 5). Это 
достигается постоянным уточнением и коррекцией движения. 

В результате появляется слитность, устойчивость движения, а 
главное - автоматизированный характер управления дВижением. 

Двигательный навык - это оптимальная степень владе1шя тех
никой действия, характеризующаяся автоматизированным ( то есть 
при минимальном контроле со стороны сознания) управлеJШем 

движения:ми, высокой прочностью и надежностью испшшения. 

Следует сказать, что при навыке сознание в первую очередь 

направлено на контроль за узловыми компонентами двигательно

го действия, а также анализом изменяющейся обстановки и ко

нечные результаты действия. Так, занимающиеся сосредоточива

ют свое внимание во время беrа в основном на контроле за скоро

стью; при передвижении на лыжах - на изменении рельефа мест

ности, темпе прохождения дистанции и усилиях при отталкива

нии; при метаниях - на выполнении мощного финального усилия, 

то есть на решающих компонентах в достижении высокой эффек

тивности действия. 

Как отмечает Л. П. Матвеев эффективность процесса обуче

ния, продоmкительность перехода от умения до уровня навыка 

зависят от: 1) двигательной одаренности и двигательного опыта 
обучающегося; 2) возраста обучающегося; 3) координационной 
сложности двигательного действия; 4) профессионального ма
стерства преподавателя; 5) уровня мотивации, сознательности 
активности обучающегося. 
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Рис. 5. Формирование двигательного умения и двигателыюго навыка 
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6.2. Основы формирования двигательного навыка 

Деятельность обучаюшихся в процессе обучения двигатель
ным действиям носит учебно-познавательный характер. Поэтому 
эффективность обучения в целом во многом определяется умени
ем педагогов организовать учебный процесс в соответствии с фи

зиологическими, психологическими, педагогическими и струк

турными закономерностями, лежащими в основе современных 

теорий и концепций обучения (условно-рефлекторной, поэтапно

го формирования действий и понятий, алгоритмических предпи
сании, проблемно-деятельностного обучения, программированно

го обучения и др.) [Осокина, 1986]. 
Под теорией или концепцией обучения понимается совокуп

ность обобщенных положений или система взглядов на понима

ние сущности, содержания, методики и организации учебного 

процесса, а также особенностей деятельности обучающихся и 

обучаемых в ходе его осуществления. 
Овладение двигательным действием осуществляется в следу

ющей 1\1:етодической последовательности. 
I. Формuроьанuе у занимающихся положителы-юй учебной 

мотивации. Мотивация - совокуnность стойких .мотивов, побуж

дений определяющих содержание, направленность и хара:ктер 
деятельности личности, ее поведение. Преподаватель по физиче

скому воспитанию, приступая к обучению своих учеников дол

жен побудить их к сознательному, осмысленному отношешпо к 
предстоящему овладенюо новыми двигательным:и действия.ми. 

С позиции педагога по ФК путь к достижению такой цели состо
ит в том, чтобы, прежде всего, привлечь, удержать и направить 

внимание учен:Ш(а. Вхолящие сюда субкатеrории: 1) осознание; 
2) готовность или желание воспринимать; 3) избирательное -
произвольное - внимание). 

Далее необходимо создать условия для активного проявления, 
исходящего от самого ученика. На данном уровне он не просто 

воспринимает, но и откликается на то или иное явление или 

внешний стимул, проявляет интерес к занятиям ФК. Субкатего

рии: 1) подчиненный отклик; 2) добровольный отклик; 3) удовле
творение от реагирования. 

2. Формирование знаний о сущности двигателыюго действия. 
Знания формируются на основе набmодения за вьmолнением дей-
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ствия и прослуш1шания сопровождающего показ комментария, 

цель которого - выделить в этом действии те элементы, от кото

рых зависит успех его выполнения. Комментарий останавливает 

внимание обучаемого и на внешних условиях ( свойствах снаря
дов, поведеНИll соперников и т. п.), от которых также зависит 

успех вьmолнения действий. Элементы двшательного действия и 

особенности условий, требующие концентрации внимания для 

успешного вьшолнения действий, по терминологии М. М. Боген 

(1985), называются основными опорными точками (ООТ). Сово
купность ООТ, составляющих программу действия, является ори
ентировочной основой действия (ООД). 

Создание ООД является ответственным моментом в обучении. 
Здесь исключительно важен подбор эффективных методов спо

весного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых 

знаний и ощущений. 

3. Создание полноценного представления об изучаемом дви
жении по каждой ООТ. Эти представления должны включать: 

1) зрительный образ двигательного действия, возникающий на 
основе опосредованного или непосредственного наблюдения; 

2) логический (смысловой) образ, основанный на знании, по
лучаемом при рассказе, объяснении, комментарии, сравнеюш, 

анализе и т. д.; 

3) двигательный (кинестезический) образ, создаваемый на ос
нове уже имеющегося у ученика двигательного опыта либо на тех 

ощущениях, которые у него возникают при выполнении подво

дящих упражнений. 

4. Освоение изучаемого двигательного действия в целом. 

К выполненmо двигательного действия в целом приступают то

гда, когда по каждой ООТ сформированы необходимые знаЮIЯ и 

представпения. 

Первые попытки выполнения обычно сопровождаются повы

ше1шым напряжением всего двигательного аппарата, лишними 

движениями, замедленным и скованным выполнением. Это 

вполне нормальная ситуаuия, так как ученику необходимо дер

жать под усилеШIЬIМ контролем все основные опорные точки, 

то есть те элементы, фазы двигательного действия, которые опре

деляют успешность самого действия и требуют концентрации 

шmмания при исполнении. При первоначальных попытках очень 
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важно своевременно использовать методы и приемы обучения, 

помогающие ориентироваться в управлении движениями. Выпол

нять действия следует в стандартных условиях, так как любые 

изменения могут ухудшать качество исполнения. 

При завершении попытки выполнить действие следуют анализ 

и оценка его выполнения и постановка задач по совершенствова

нию действия при следующей попытке. 

Для практического освоения техники двигательного действия 

нужны неоднократные повторения движений с установкой на луч

шее разрешение двигательной задачи, устранение допущеlШЫХ 

ошибок, с тем чтобы качественнее и быстрее осваивать движения. 

Двигательное действие, сформированное путем многократного 

повторения и доведенное до автоматизма, переходит в двигатель

ный навык. 

При формировании двигательного навыка в uеmральной нерв

ной системе последовательно сменяются три фазы протекшшя 

нервных процессов (возбуждения и торможения). 
Первая фаза, когда происходит объединение отдельных эле

ментов движения в целостное действие, характеризуется ирради

ацией нервных процессов с генерализацией ответных реакций и 

вовлечением в работу многих мышц. При первых попытках вы
полнить новое двигательное действие в коре головного мозга воз

буждаются одновременно нервные центры, обеспечивающие вы

полнение данного движения, и соседние центры, не участвующие 

в работе. В этой ситуации наблюдается деятельность мышц

антаго:нистов, препятствующая свободному выполнению движе

ния, оно осушествляется закреrющенно. 

Вторая фаза характеризуется локализацией возбуждения в от

делах отвечающих за выполнение самого двигательного действия. 

Следует сказать, что может набmодаться улучшение координа

ции, сокращение лишних движений. В данной фазе уже можно 

говорить о сформироваmюм двигательном умении - способности 

контролировать сознанием не только целосmое движение, но и 

отдельные его фазы. 

Третья фаза - многократное вьmолнение двигательного дей

ствия в различных вариантах двигательного умения, приводит к вы

сокой степени координащш: и автоматизации движения, а возбужде

ние из коры мозга переходит в подкорковые образования, что гово-
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рит о том, что двигательный акт может совершаться автоматически. 

без контроля сознашщ возникает двигательный навык. 

Данная схема является ориентировочной, в ряде случаев неко

торые фазы могут отсутствовать. Это связано со многими факто

рами: 

1) объемом двигательного опьпа и квалификации спортсмена; 
2) наличием близких по технике вариантов двигательных 

навыков; 

З) степенью сложности и мощности мьппечной работы; 

4) степенью развития физических качеств. 

6.3. Законы формирования двигательного навыка 

Анализируя процесс формирования двигательного навыка, 

можно выделить следующие законы: закон изменения скорости в 

развитии навыка, закон «rшато)) (задержки) в развитии навыка, 

закон отсутствия предела в развитии навыка, закон угасания, за

кон переноса навыка и др. [Холодов, 2003]. 
1. Закон изменения скорости в развитии навыка. В процессе 

освоения новых двигательных действий можно увидеть, что навык 

формируется не только постепешю, но и неравномерно, что выра

жается в разной мере качествешюго прироста в отдельные момен

ты его становления. Неравномерность может возникать в следую

щих ситуациях: 

а) в начале обучения происходит сравнительно быстрое овла

дение действием, а затем качественный прирост навыка замедля

ется. Данная неравномерность наблюдается для обучения легких 

действий. Это когда ребенок быстро схватывает основу действия 

и долго осваивает его детали; 

б) в начале обучения качественньIЙ прирост навыка незначи

телен, а затем он резко возрастает. Подобная неравномерность 

наблюдается при освоении сложных двигательных действий. 

2. Закон «плато» (задержки) в развитии навыка. Длитель
ность задержки в развитии навыка может быть обусловлена двумя 

причинами: 

а) внутренней, когда протекают незаметные приспособитель

ные изменения в организме, которые лишь с течением времени 

переходят в заметные качественные улучшения навыка; 
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б) внешней, вызванной неправильной методикой обучения или 
недостаточным уровнем развития физических качеств. 

Если причина появ.ilения задержки в развитии навыка опреде
лена правильно, то для ее преодоления п01ребуется только время 

(внутренняя причина) или существенное изменение средств, ме
тодов и методических приемов обучения (внешняя причина). 

3. Закон угасания навыка. Он проявляется, когда длительное 
время не повторяется действие. Угасание навыка происходит по

степенно. Вначале навык не претерпевает качественных измене

ний, но ученик начинает испытывать неуверенность в своих си
лах, что иногда приводит к срывам в исполнении действия. Затем 

теряется способность к точной дифференцировке двюкений, 

нарушаются сложные координационные отношения между дви

жениями, и в конечном счете ученик теряет способность выпол

нять некоторые сложные действия. Однако полностью навык не 

исчезает, его основа сохраняется сравнительно до.тП'о, и после по

вторений он быстро восстанавливается. 

4. Закон отсутствия предела в развитии двигательного 
навыка. 

Совершенствование двигательного действия практически про
должается на протяжении всего времени занятий в избранном 

направлении физического воспитания. 

5. Закон переноса двигательного навыка. Проявляется по
ложительный и отрицательный перенос навыков. 

Поло:ж:uтелы--1ый перенос - это такое взаимодействие навыков, 
когда ранее сформироваm-rый навык способствует, облегчает и 

ускоряет процесс становления нового навыка. Основным услови

ем положительного переноса навыка является наличие биомеха

нического структурного сходства в главных фазах ( отдельных 
звеньях) этих двигательных действий. 

При обучении двигательным действиям эффект «положитель

ного переноса» используют в качестве ряда подводящих упраж

нений, воспроизводящих отдельные фазы техники изучаемого 

действия. 

Отрицательный перенос - это такое взаимодействие навыков, 
когда, наоборот, уже имеющийся навык затрудняет образование 

нового дюП'ательного навыка. Это происходит при сходстве в 

подготовительных фазах движений и в его отсутствие в основном 
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звене. Так, навык прыжка в длину с разбега мешает усвоению 

прыжка в высоту с разбега. 

Отрицательный перенос вызывается распространением воз

буждения по коре головного мозга, недостаточно развитым диф
фереFЩировочным торможением в центральной нервной системе. 

Отриuательное взаимодействие навыков можно в значитель

ной мере снизить или вообще устранить, если преподаватель ука

зывает ученику те основные опорные точки ( ООТ), в которых не
желателен перенос, а ученик осознанно их отрабатывает. 

Закономерности переноса двигательных навыков следует стро

го учитывать при определею1И последовательности ( очередности) 
освоения техники разнообразных движений, особенно в таких 

вv..дах, как легкая атлетика, гимнастика, аrчюбатика и дР· 

6.4. Структура процесса обучения и особенности его этапов 

Обучение - это целенаправлеш~:ый, систематический и орга

низоваmrый процесс формирования и развития у социальных 

субъектов качеств, необходимых им для выполнения каких-либо 
функций. Обучение включает в себя учеШiе и преподавание. 

Уче1-1ие - это деятельность обучаемого по овладенmо знания

ми, умениями и навыками. 

Преподава1-1ие - это педагогическая деятельность учителя по ор

ганизации и управлению учебной деятельностью занимающихся. 

В процессе обучения двигательным действиям ставится задача 

научить управлять своими действиями. Это значит - регулиро

вать прилагаемые усилия, быстроту выполнения, форму, амшш

туду, направление движения. 

Весь процесс обучения двшательным действиям включает в 

себя три этапа, которые отличаются друг от друга как частными 

задачами, так и особенностями методики. 

1. Этап начального разучивания. Цель - сформировать у 

ученика основы техники изучаемого движения и добиться его 

вьmолнения в общих чертах. 

Основные задачи этапа начального разучива1-1ия. 

Сформировать зр1пельное и смысловое представления о дви

гательном действЮI и способе его вьшолнения. 
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Создать двигательные представления по основным опорным 
точкам (элементам действия) путем освоения подводящих упраж

нений ШIИ структурных элеме~пов изучаемого действия. 

Добиться целостного вьшолнения двигательного действия в 

общих чертах (на уровне первоначального умения). 
Предупредить или устранить значительные искажения в тех

нике двигательного действия. 

Решение этих задач осуществляется поочередно. Представле

ния о технике у учеников формируются в результате объяснения 

упражнения преподавателем, восприятия показываемых движе

ний, просмотра наглядных пособий, анализа собственных мы

шечных и других ощуш,сний, возникающих при первых попьпках 

выполнения движений, наблюдений за действиями других зани

мающихся. Все это создает ориентировочную основу, без которой 

невозможно освоение техники действия. 

В зависшлости от особенностей и сложности изучаемой техни

ки действия, физической подготовленности занимающих.ся двига

тельное действие разучивается по частям 1ши в целом. На этом 

этапе ра.зучивания действия широко применяют подводящие 

упражнения в условиях, облегчающих выполнение двР..жений. 

Как правило, обучение начинается с ведуш,его звена техники. 

Если же ведут.цее звено существенно зависит от подготовитель

ных фаз, то вначале разучиваются эти фазы, В отдельных случаях 

изучение техники действия начинается с завершающих фаз, если 

необходимо предупредигь травмирование, 

Освоение действия может протекать без ошибок и с появлени

ем ошибок. На этапе начального разучивания наиболее типичны 

(то есть имеющие массовый характер) следующие двигательные 

ошибки: а) лишние, ненужные движения; 6) искажение движения 
по амплитуде и направлению; в) нарушение ритма двигательного 

действия; г) зак--репощенность движения. 

Причинами ошибок могут быть: недостатоu,1ю ясное представ

ление о двигательной задаче; неправильное вьmолнение предыду

щих действий; слабое развитие координационных способностей, 

точности и других двигательных качеств; влияние конкурируюn..,тих 

навыков, боязнь, невНИJ1,штельность, неуверешюсть, повышенная 

возбудимость занимающихся, состояние )'ТОJ\Шения и др. 
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Основной путь исправления ошибок: необходимо указать на 

ошибку, показать праюшьное исполнение и предоставить ученику 

дополнительные попьпки овладеть правильным способом выпол

нения. Если это не дало результата, следует вернуться к подводя

щим упражнениям, использовать коррегирующие (в частности, 

контрастные) задания. 

Продолжительность этапа начального разучивания двигатель

ного действия зависит от: 1) степени сложности техники изучае
мого действия; 2) уровня подготовленности занимающихся; 3) их 
индивидуальных особенностей; 4) возможности использовать по
ложительный эффект переноса навыков. 

2. Этап углубленного разучивания. Цель - сформировать 

полноценное двигательное умение. 

Основные задачи. 

Уточнить действие во всех основных опорных точках как в ос

нове, так и в деталях техники. 

Добиться целоспюго вьшолнения двигательного действия на 

основе сознательного контроля пространственных, временных и 

динамических характеристик техники. 

Устранить мелкие ошибки в технике, особеюю в ее основном 

звене. 

Данные задачи могут решаться параллельно, то есть одновре

менно. Эффективность обучения на этом этапе во многом зависит 

от правилъного и оптимального подбора методов, приемов и 

средств обучения. Используя метод целостного исполнения дей

ствия, необходимо в комплексе с ним широко применять зри

тельную, звуковую и двигательную наглядность, направленную 

на создание ощущений правильного испштнени:я деталей техники. 

Метод словесного воздействия меняет свои формы, ведущими 

становятся анализ и разбор техники действий, беседа. Такой под

ход позволяет более углубленно познать технику изучаемых дей

ствий. 

На этом этапе IIШроко используется комплекс разнообразных 

средств. 

Применяются упражнения для укрепления мышечной системы 

и всего организма с учетом особенностей изучаемого двигатель

ного действия. 
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Используются подводящие упражнения, которыt подготавли
вают к освоеюnо основного действия путем его целостной имита

ции либо частичного воспроизведения в упрощенной форме. 
Подводящие упражнения обычно представляют собой элемеm, 
часть, связку нескольких движений изучаемого двигательного 

действия. Необходимо. чтобы по форме и характеру движений 
эти упражнения имели возможно большее сходство с основной 

частью изучаемого движения. Например, ученик выполняет с 

трех шагов разбег и осушествляет отталкивание как в прьокках в 

высоту, но вместо преодоления плаm<и стремится дотянуться ма

ховой ногой до высоко подвешенного предмета. 
Дmпельность применения подводящих )'Т"Iражнений зависит от 

сложности разучиваемого двигательного действия и подготовленно

сти занимающихся. В применении подводящих упражненш1: не 

должно быгь перерывов, в противном случае произойдет забывюше 

ранее выученного движения и эффект воздействия их снизится. 

Эффективность использования различных упражнений (подго
товительные, подводящие, имитационные) достигается при чет

ком соблюдении следующих моментов: а) цели и задачи упраж

нения; б) структурная взаимосвязь с основными двигательными 

действиями; в) дозироваш1е упражнений; г) контроль и самокон

троль выполнения. 

В рамках одного занятия обучение на этом этапе необходимо 

планировать в первой половине основной части урока, когда еще 

не наступило значительное утомление. 

3. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. 
Цель - двигательное умение перевести в навык, обладающий воз

можностью его целевого использования. 

Основные задачи. 

1. Добиться стабильности и автоматизма вьпюлнею!Я двmа
тельного действия. 

2. Довести до необходим:ой степени совершенства индивиду
альные черты техники. 

3. Добиться вьmолнения двигательного действия в соответ
ствии с требованиями его практического использоваIШЯ (макси

мальные усилия и скорости, экономичностъ, точность, рацио

нальный ритм и т. д.). 
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4. Обеспечить вариативное использование действия в зависи
мости от конкретных: практических: обстоятельств. 

Эти задачи могут решаться как одновременно, так и последо

вательно, так как все они тесно взаимосвязаны. 

На этом этапе увеличивается количество повторений в обыч
ных и новых, непривычных: условиях:, что позволяет вы:рабаты
ватъ гибкий навык. Однако в зависимости от особенностей навы
ка (гимнастический, игровой и др.) должно определяться целесо

образное соотношение простых и вариативных повтореlШЙ 
упражнения. 

В целях совершенствования движений применяют различные 

методические приемы: повышение высоты снарядов, увеличение 

амплитуды и скорости движеIШЙ, поточное вьmолнение упражне

ний, повторение в форме соревнования на качество исполнения и 

результат, в игровой форме и др. 

6.5. Вопросы и задания для самосrоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложен

ных: ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопро

вождение выступления (презентацию, схемы, рисунки, раздаточ

ный материал для слушателей), подготовьтесь к предметной кон

фереIЩИи: 

1) Понятия «двигательное умение» и «двигательный навык», 

их соотношение в процессе обучения двигательным действиям. 
2) Закономерности формирования двигательного навыка. 

3) Этапы обучения двигательным действиям. 

4) Система управления двигательными действиями 

Н. А. Бернштейна. 

2. Выполните подбор упражнений для обучения детей до

школьного возраста одному двигательному действию. 

1) Спланируйте последовательность обучения прыжку в 

длину с места детей младшего, среднего и старшего дошкольного 

возраста. 

2) Сrmанируйте последовательность обучения прыжку в 

длину с разбега детей старшего дошкольного возраста. 

3) Спланируйте последовательность обучения метаmпо мяча с 

места детей младшего, среднего и старшего дошкольного возраста. 
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7. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ВОСПИТАНИЯ 
ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

В процессе физического воспитания одной из основных задач, 
является обеспечение оптимального и комплексного развития фи

зических качеств. Физическими качествами в научно методиче

ской литературе прIПIЯТо называть врожденные морфофункцио

нальные качества, благодаря которым возможна физическая ак

тивность человека, получающая свое полное проявление в целе

сообразной двигательной деятельности [Вавилова, 1981]. К ос
новньrм физическим качествам относят мышечную силу, быстро

ту, выносливость, гибкость и ловкость. 

Примешпельно к динамике изменения показателей физиче

ских качеств употребляются терминьI «развитие» и «воспитание». 

Термин развитие характеризует естественный ход изменений фи

зического качества, а термин воспитание предусматривает ак

тивное и направленное воздействие на рост показателей физиче

ского качества. 

В современной литературе используют терминь1 «физические 

качества» и «физические (двшательные) способностю>. Однако 

они нетождественны. В самом общем виде двигательные способ

ности можно понимать как индивидуальные особенности, опре

деляющие уровень двигательных возможностей человека [Лях, 

2006]. Основу двигательных способ1-1остей человека составляют 
физические качества, а форму проявления - двигательные умения 

и навыки. К двигательным способностям относят силовые, ско

ростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные спо

собности, общую и специфическую выносливость. Необходимо 

помнить, что, когда говорится о развитю~: силы мъIШц или быст

роты, под этим следует понимать процесс развития соответству

ющих силовых или скоростных способностей. 

У каждого человека двигательные способности развиты 

по-своему. В основе разного развития способностей лежит иерар

хия разных врожденных (наследственных) анатомо

физиологических задатков [Ноткина, 1993]: 
анатомо-морфологические особенности мозга и нервной 

системы; 

физиологические; 
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биологические; 

телесные; 

хромосомные. 

На развитие двигательных способностей влияют также и пси

ходинамические задатки ( свойства психодинамических процес
сов, темперамеm, характер, особенности регуляции и саморегу
ляции психических состояний и др.). 

О способностях человека судят не только по его достижениям 

в процессе обучения или вьшолнения какой-либо двигательной 

деятельности, но и по тому, как быстро и легко он приобретает 

эти умения и навыки [Лях, 2006). 
Способности проявляются и развиваются в процессе выполне

ния деятельности, но это всегда результат совместных действий 

наследственных и средовых факторов [Муравьев, 2004]. Практи
ческие пределы развития человеческих способностей определя

ются такими факторами, как длительность человеческой жизни, 

методы восшrrания и обучения и т. д., но вовсе не заложены в 

самих способностях. Достаточно усовершенствовать методы вос

питания и обучеюm, чтобы пределы развития способностей не

медленно повысились [Осокина, 1986]. 
Для развития двигательных способностей необходимо созда

вать определенные условия деятельности, используя соответ

ствующие физические упражнения на скорость, на силу и т. д. 
Однако эффект тренировки этих способностей зависит, кроме то

го, от индивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки. 

Педагог по физической культуре должен хорошо знать основ

ные средства и методы развития двигательных способностей, а 

также способы организации занятий. В этом случае он сможет 

точнее подобрать оптимальное сочетание средств, форм и мето

дов совершенствования применительно к конкретным условиям. 

Получить точную информацию об уровне развития двигатель

ных способностей (высокий, средний, низкий) можно с помощью 
соответствующих тестов (контрольных упражнений). Далее более 

подробно рассмотрим каждое физическое качество и особенности 
его воспитания. 
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7.1. Сила и основы методики ее воспитания 

Сила - это способность человека преодолевать внешнее со
противление или противостоять ему за счет мышечных усилий 

(напряжений) [Холодов, 2003). 
Силовые способности, как отмечают специалисты в области 

физического воспитания, - зто комплекс различных проявлений 
человека в определенной двигательной деятельности, в основе 

которых лежит понятие «сила». 

Силовые способности проявляются не сами по себе, а через 
какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на 

проявление силовых способностей оказывают следующие факто

ры: 1) собственно мьппечные; 2) центрально-нервные; 3) лич
ностно-психические; 4) биомеханические; 5) биохимические; 

6) физиологические факторы, а также различные условия внеш
ней среды, в которых осуществляется двигательная деятельность. 

К собственно мышечным факторам относят: 

сократигельные свойства мышц, которые зависят от соот

ношения белых (относительно быстро сокращающихся) и красных 

(относигельно медленно сокращающихся) :мышечных волокон; 

активность ферментов мышечного сокращения; 

мощность механизмов анаэробного энергообеспечения 

мышечной работы; 

физиологический поперечmrк и массу мышц; 

качество межмышечной координации. 

Сугь центрапьно-нервных факторов состоит в интенсивности 

(частоте) эффекторных импульсов, посьшаемых к мышцам, в ко

ординации их сокращений и расслаблеюIЙ, трофическом ВJШЯНИИ 

центральной нервной системы на их функции. 

От личностно-психических факторов зависит готовность чело

века к проявлеюпо мьппечных усилий. Они включают в себя мо

тивационные и волевые компоненты, а также эмоциональные 

процессы, способствующие проявлеmпо максимальных либо ин

тенсивных и длительных мышечных напряжений. 

Определешюе влияние на проявление сIШовых способностей ока

зьmают биомеханические (расположение тела и его частей в про

странстве, прочность звеньев опорно-двшательного аrшарата, вели

чина перемещаемых масс и др.), биохилшческие (гормональные) и 
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физиологические ( особенности функционирования периферического 
и центрального кровообращения, дыхания и др.) факторы. 

Различают собственно силовые способности и их соединение с 

другими физическими способностями ( скоросmо-силовые, сило
вая ловкость, силовая выносливость) ( см. рис. 6). 

Собственно силовые способности проявляются: 

1) при относительно медленных сокращениях мьшщ, в упраж
нениях, выполняемых с околопредельными, предельными отяго

щениями (например, при приседаниях со штангой достаточно 

большого веса); 

2) при мышечных напряжениях изометрического ( статическо
го) типа (без изменения длины мышцы). В соответствии с этим 

различают медленную силу и статическую силу. 

Собствеmю силовые способности характеризуются большим 

мышечным напряжеш1ем и проявляются в преодолевающем, 

уступающем и статическом режимах работы мьшщ. Они опреде

ляются физиологическим поперечШIКом мышцы и функциональ

ными возможностями нервно-мышечного аппарата. 

Статическая сила характеризуется двумя ее особенностями 

проявления [Холодов, 2003]: 
1) при напряжении м:ьшщ за счет активных волевых усилий 

человека (активная статическая сила); 

2) при попытке внешних сил или под воздействием собствен
ного веса человека насильственно растянуть напряженную мыш

цу (пассивная статическая сила). 

Восmпание собственно силовых способностей может быть 

направлено на развитие максимальной силы; общее укрепление 

опорно-двшательного аппарата занимающихся. 

Скоростно-силовые способности характеризуются непре

дельными напряжениями мьшщ, проявляемыми с необходимой, 
часто максимальной мощностью в упражнениях, выполняемых со 

значительной скоростью, но не достигающей, как правило, пре

дельной величины. Они проявляются в двигательных действиях, в 

которых наряду со значительной силой мышц требуется и быст

рота движений (например, отталкивание в прыжках в длill-IY и в 
высоту с места). 
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Собственно силовые способности 

Динамическая сила Статическая сила 
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К скоростно-силовым способностям относят: 

1) быструю cwzy, которая характеризуется непредельным 

напряжением мьшщ, проявляемым в упражнениях, которые вы

полняются со значительной скоростью, не достигающей предель

ной величины; 

2) взрывную силу, которая отражает способность человека по 
ходу выполнения двшательного действия достигать максималь

ных показателей силы в возможно короткое время (например, при 

низком старте в беге на короткие дистанции, в легкоатлетических 

прыжках и метаниях и т. д.). 

Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: старто

вой силой и ускоряющей силой [Верхошанский, 1977]. Стартовая 
сила - это характеристика способности мьшщ к быстрому разви

тию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. У ско

ряющая сила - способность мьшщ к быстроте наращивания рабо

чего усилия в условиях их начавшегося сокращения. 

К специфическим видам силовых способностей относят сило

вую выносливость и силовую ловкость. 

Силовая выносливость - это способность противостоять 

утомлеюпо, вызываемому относительно продолжительными мы

шечными напряжениями значительной величины. В зависимости 

от режима работы МЬПШ1, вьщеляют статическую и дш~амическую 

силовую вьшосливость. Динамическая силовая вьшосливость ха

рактерна для циюп1Ческой и ациклической деятельности, а стати

ческая силовая вьпюсливость nmична для деятельности, связанной 

с удержанием рабочего напряжения в определенной позе. Напри

мер, при упоре рук в стороны на кольцах или удержа.нии руки при 

стрельбе из пистолета проявляется статическая вьшосливость, а 

при многократном отжимании в упоре лежа, приседании со штан

гой, вес которой равен 20-50 % от максимальных силовых воз
можностей человека, сказывается динамическая вьшосливость. 

Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер 

режима работы мьшщ меняющиеся и непредвиденные ситуаЦШ1 
деятельности (регби, борьба, хоккей с мячом и др.). Ее можно 
определить как «способность точно дифференцировать мышечные 
усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций 

и смешанных режимов работы мьшщ» [Холодов, 2003). 
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В физическом воспитаmm и на спортивной тренировке для 

оценки степени развития собственно силовых способностей раз

личают абсолютную и относительную силу. Абсолютная сила -
это максимальная сила, проявляемая человеком в каком-либо 

двюкении, независимо от массы его тела. Относительная сила -
это сила, проявляемая человеком в пересчете на 1 кг собствешюго 
веса. Она выражается отношением максимальной силы к массе 

тела человека. В двигательных действиях, где приходится пере

мещать собствешюе тело, относительная сила имеет большое 

значение. В движениях, где есть небольшое внешнее сопротивле

ние, абсолютная сила не имеет значения, если сопротивление зна

чительно - она приобретает существенную роль и связана с мак

симумом взрьmного усилия. 

Результаты исследований позволяют уrверждать, что уровень 

абсолютной силы человека в большей степени обусловлен факто

рами среды (тренировка). В то же время показатели относитель

ной с:шхы в большей мере испытывают на себе влияние генотипа. 

Скороспю-сиповые способности примерно в равной мере зависят 

как от наследствешrых, так и от средовых факторов. «Статическая 

силовая выносливость определяется в большей мере генетиче

скими условиями, а динамическая силовая выносливость зависиг 

от взаимных (примерно равных) влияний генотипа и среды» [JЪrx, 

2006, с. 290]. 
В настоящее время проведены измерения мьппечной силы у 

детей, начиная с двухлетнего возраста. Сила одной руки у маль

чиков двух лет равна 6,4 кг, у девочек - 6 кг. Становая сила со
ставляет 11 кг. К ко~щу дошкольного возраста сила мьшщ кисти 
правой и левой руки равняется у мальчиков 14 и 13,2 кг, у дево
чек - 11,6 и 11 кг. Становая сила у мальчиков - 52 кг, у девочек -
43 кг. Достоверное увеличение становой силы отмечается через 

двухгодовой интервал: в 4-6 и 5-7 лет. После 5 лет происходит 
некоторое снижение темпов прироста силовых показателей. Сле

дует сразу сказать, что воспитание силовой способности в до

школьном возрасте требует очень чугкого отношения к здоровью 

заюrмающихся. 

Следует сказать, что са~\1ЬIМИ блаrоприятньIМИ периодами разви

тия силы у мальчиков и юношей счигается возраст от 13-14 до 17-
18 лет, а у девочек и девушек - от 11-12 до 15-16 лет, чему в нема-
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лой степеIШ соответствует доля мьппечной массы к общей массе 

тела (к 10-11 годам она составляет примерно 23 %, к 14-15 годам-
33 %, а к 17-18 годам - 45 %). Наиболее значителып,1е темm,1 воз
растания относительной силь1 различных мьпnечных групп наблю

даются в младшем школьном возрасте, особенно у детей от 9 до 11 
лет. Следует отметить, что в указанные 01резки времени силовые 

способности в наибольшей степени поддаются целенаправле1шым 

воздействиям. При развитии силь1 следует учитьmать морфофункци

ональные возможности растущего организма. 

Задачи развития силовых способностей. Первая задача -
общее гармоническое развитие всех мьШiечных групп опорно

двигательного аппарата человека. Она решается путем использо

вания избирательных силовых упражнений. Здесь важное значе

ние имеют их объем и содержание. Они должны обеспечить про

порциональное развитие различных мышечных групп. Внешне 

это выражается в соответствующих формах телосложения и осан

ке. Внутрешmй эффект применения с1шовых упражнений состоиг 

в обеспечении высокого уровня жизненно важных функций орга

низма и осуществлении двигательной активности. Скелетные 

мышцы являются не только органами движения, но и своеобраз

ными периферическими сердцами, активно помогающими крово

обращению, особенно венозному [Каштанова, 2006]. 
Вторая задача - разностороннее развитие силовых способно

стей в единстве с освоением жизненно важных двигательных дей

ствий (умений и навьшов ). 
Третья задача - создание условий и возможностей (базы) для 

дальнейшего совершенствования силовых способностей в рамках 

занятий конкретным видом спорта. Решение этой задачи позволяет 

удовлетворигь личный ингерес в развитии силы с учетом двша

тельной одаренности, вида спорта или выбранной профессии. 

Воспитание силь1 может осуществляться в процессе общей фи

зической подготовки (для укремения и поддержания здоровья, 

совершенствования форм телосложения, развития силы всех 

групп МЬШIЦ человека) и специальной физической подготовки 

(воспитание различных силовых способностей тех мышечных 

групп, которые имеют большое значение при выполнении основ

ных соревновательных упражнений). В каждом из этих направле

ний имеется цель, определяющая конкретную установку на раз-
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витие силы и задачи, которые необходимо решить исходя из этой 

установки. В связи с этим подбираются определенные средства и 
методы воспитания силы. 

Средствами развития силы являются физические упражнения с 
повышенным отягощением ( сопротивлением), которые направ
ленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. 

Основные средства 

1. Упражнения с весом внешних предметов: гантели, набив
ные мячи, вес партнера и т. д. 

2. Упражнения, отя.гощенные весом собствеююго тела. 
3. Упражнения с использованием трена;J1Серных устройств 

общего типа. 

Силовые упражнения выбираются в зависимости от характера 
задач воспитания силы. По степени избирательности воздействия 
на мышечные группы с:vловые упражнения подразделяются на 

локальные ( с усиленным функционированием примерно 1/3 МЫIIЩ 
двигательного аппарата), региональные (с преимущественным 

воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или 
общего воздействия ( с одновременным или последовательным 
активным функционированием всей скелетной мускулатуры). 

Силовые упражнения в занятии могут занимать всю основную 

часть, если воспитание силы является главной задачей занятия. 

В других случаях силовые упражнения вьmолняются в конце ос

новной части занятия, но не после упражнений на выносливость. 

Силовые упражнения хорошо сочетаются с упра)h'1fениями на рас

тягивание и на расслабление. 

При использовании силовых упражнений величину отягоще

ния дозируют или весом поднятого груза, выраженного в процен

тах от максимальной величины, или количеством возможных по

вторений в одном подходе, что обозначается термином повтор

ный максимум (ПМ). 

7.2. Быстрота и основы методики ее воспитания 

Под скоростными способностями как отмечают специалисты 

в области физического воспитания понимаются возможности че

ловека, обеспеч1-mающие ему выполнеmfе двигателъных действий 

в МШIИМалъный для даmrых условий промежуток времени. 
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Различают элементарные и комплексные формы проявления 
скоростных способностей. К элементарным формам относятся 
быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) 

движений ( см. рис. 7). 

Скоростные способности 

элементарные 

реакция скорость оди-
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Рис. 7. Формы проявления скоростных способностей 

Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся 

на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным 

движеIШем на заранее известный сигнал ( зрительный, слуховой, 
тактильный) называется простой реакцией. Примерами такого 

вида реакций являются начало двшательного действия (старт) в 

ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или в 

плавании, прекращение нападающего или защитного действия в 

единоборствах или во время спортивной игры при свистке арбит

ра и т. п. Быстрота простой реакции определяется по так назъmа
емому латентному ( скрьпому) периоду реакции - временному 
отрезку от момента появления сигнала до момента начала дв:mке

ния. Латентное время простой реакции у взрослых, как правило, 
не превьппает 0,3 с. 
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Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, 
характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации 

действий (спортивные игры, единоборства и т. д.). Большинство 
сложных двигательных реакций в физическом воспитании и 

спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных 

действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной 
ситуации). 

Временной интервал, затраченный на вьmтmение одиночного 
движения (например, удар в боксе), тоже характеризует скорост

ные способности. Частота, или темп, движений - это число движе

ний в единицу времени (например, число беговых шагов за 1 О с). 
В различных шщах двигательной деятельности элементарные 

формы проявления скоростных способностей выступают в раз
личных сочетаниях и в совокупности с другими физическими ка

чествами и техIШЧескими действиями. В этом случае имеет место 

комплексное проявление скоростных способностей. К ним отно

сятся: быстрота выполнения целостных двигательных действий, 

способность как можно быстрее набрать максимальную скорость 
и способность длительно поддерживать ее. 

Для практики занятий физической культуры наибольшее зна

чение имеет скорость выполнения человеком целостных двига

тельных действий в беге, плавании, передвижении, а не элемен

тарные формы ее проявления. Однако эта скорость лишь косвен

но характеризует быстроту человека, так как она обусловлена не 

только уровнем развития быстроты, но и друrИ!\ш факторами, в 

частности техникой владения действием, координационными 

способностями, мотивацией, волевыми качествами и др. 

Способность как можно быстрее набрать максmv1:альную ско

рость определяют по фазе стартового разгона или стартовой 

скорости. В среднем это время составляет 5-6 с. Способность как 
можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость 

называют скоростной выносливостью и определяют по дистан

ционной скорости. 

В играх и единоборствах есть еще одно специфическое прояв

ление скоростных качеств - быстрота торможения, когда в связи 

с изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться и 

начать движение в другом направлении. 
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Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от 
целого ряда факторов: 

1) состояния центральной нервной системы и нервно

мышечного amiapaтa человека; 

2) морфологических особенностей МЪПIIечной ткани, ее компо
ЗIЩИИ (то есть от соотношения быстрых и медленных волокон); 

3) силы мышц; 
4) способности мьшщ быстро переходить из напряженного со

стояния в расслабленное; 
5) энергетических запасов в мьшще ( аденозинтрифосфорная 

кислота -АТФ и креатинфосфат - КТФ); 

6) ам:плиrуды движений, то есть от степени подвижносrn в суста-
вах; 

7) способносm к координации движений при скоростной работе; 
8) биологического ритма жизнедеятельности организма; 
9) возраста и пола; 
1 О) скоростных: природных способностей человека. 
С физиологической точки зрения быстрота реакции зависит от 

скорости протекания следующих пяти фаз: 
1) возникновения возбуждения в рецепторе ( зрительном, слу

ховом, тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала; 
2) передачи возбуждения в центральную нервную систему; 
3) перехода сигнальной IШформации по нервным путям, ее 

анализа и формирования эффереmного сшнала; 

4) проведения эфферентного сигнала от центральной нервной 
системы к мьшще; 

5) возбуждеЮIЯ мьшщы и появления в ней механизма активности. 
Максимальная частота движений зависит от скорости перехода 

двигательных нервных центров из состояния возбуждения в со

стояние торможения и обратно, то есть она зависит от лабильно

сти нервных процессов. 

На быстроту, проявляемую в целостных двигательных дей

ствиях, влияют: 

частота нервно-мышечной импулъсации; 

скорость перехода мьшщ из фазы напряжения в фазу рас

слабления; 

темп чередования этих фаз; 
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степень включения в процесс двюкения быстро сокраща

ющихся мышечных волокон и их clПlXpoIПiaя работа. 

С биохимической точки зрения быстрота движений зависит от 

содержания аденозинrрифосфорной кислоты в мышцах, скорости 
ее расщепления и ресинтеза. В скоростных упражнениях ресинтез 

АТФ происходит за счет фосфорокреатинового и гликолитиче

ского механизмов (анаэробно - без участия кислорода). Доля 

аэробного (кислородного) исто~mика в энергетическом обеспече
нии разной скоростной деятельности составляет 0-10 %. 

Генетические исследования (метод близнецов, сопоставление 

скоростных возможностей родителей и детей, длительные наблю

дения за изменениями показателей быстроты у одних и тех же 

детей) свидетельствуют, что двигательные способности суще

ственно зависят от факторов генотипа. По данным научных ис
следований, быстрота простой реакции примерно на 60-88 % 
определяется наследственностью. Среднесильное генетическое 

влияние испытывают скорость одиночного движения и частота 

двюкений, а скорость, проявляемая в целостных двшательных 

актах, беге, зависит примерно в равной степени от генотипа и 

среды (40-60 %). 
У дошкольников одним из компонентов скоростных качеств яв

ляется максимальная скорость бега. За дошкольный период как у 

мальчиков, так и у девочек, она возрастает на 1/3. Самые высокие 
ее показатели зарегистрированы в беге на дистанции 30 метров. 
Наибольшие темпы прироста по всем показателям скоростных 

возможностей отмечены у детей обоего пола в возрасте 4--6 лет. 
Наиболее благоприятными периодами для развития скорост

ных способностей как у мальчиков, так и у девочек считается 

возраст от 7 до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различ
ных показателей быстроты продолжается с 11 до 14--15 лет. 

К этому возрасту фактически наступает стабилизация результатов 

в показателях быстроты простой реакции и максимальной часто

ты движений. Целенаправленные воздействия ШIИ занятия раз

ными видами спорта оказьmают положительное влияIШе на раз

витие скоростных способностей: специально тренирующиеся 

имеют преимущество на 5-20 % и более, а рост результатов мо
жет продолжаться до 25 лет. 
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Половые различия в уровне развития скоростных способно

стей невелики до 12-13-летнего возраста. Позже мальчики начи

нают опережать девочек, особенно в показателях быстроты це
лостных двигательных действий (бег, плавание и т. д.). 

Задачи развития скоростных способностей. Первая задача 

состоит в необходимости разностороннего развития скоростных 

способностей (быстрота реакцшr, частота движений, скорость оди

ночного движения, быстрота целосТlП,JХ действий). 

Вторая задача - максимальное развитие скоростных способ

ностей. 

Третья задача - совершенствование скоростных способностей, 
от которых зависит успех в определеIПIЫХ видах трудовой деятель

ности. 

Скоростные способности весьма трудно поддаются развитию. 

Возможность повьппения скорости в локомоторных циклических 

актах весьма ограничена. В процессе тренировки повьппение скоро

сти движений достигается не только воздействием на собственно 

скоростные способности, но и иным путем - через восmrгаш1е сило

вых и скоростно-силовых способностей, скоростной выносливости, 

совершенствование техники движений и др., то есть посредством 

совершенствования тех факторов, от которых сушественно зависит 
проявление тех или иных качеств быстроты. 

В многочисленных исследованиях показано, что все вьппена

зваш1ые виды скоростных способностей специфичны. Диапазон 

взаимного переноса скоростных способностей ограничен (напри

мер, можно обладать хорошей реакцией на сигнал, но иметь не
высокую частоту движений; способность вьшолнять с высокой 

скоростью стартовый разгон в спринтерском беге еще не гаранти

рует высокой дистанциошюй скорости и наоборот). Прямой по

ложительный перенос быстроты имеет место шшIЬ в движениях, 

у которых сходные смысловые и программирующие стороны, а 

также двшательный состав. Таким образом, отмечеш1ые специ

фические особенности скоростных способностей требуют приме
нения соответствующих тренировочных средств и методов по 

каждой их разновидности. 
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Средства воспитания скоростных способностей 

Средствами развития быстроты являются упражнения, вьшол

няемые с предельной либо около предельной скоростью ( то есть 
скоростные упражнения). Их можно разделить на три основные 

труппы [Лях, 2006, с. 290]. 
1. Упра:J1Снения, направлею-ю воздействующие на отдельные 

компоненты скоростных способностей: а) быстроту реакции; 

б) скорость вьшолнения отдельных движений; в) улучшение ча

стоты движений; г) улучшение стартовой скорости; д) скорост

ную выносливость; е) быстроту вьmолнения последовательных 

двигательных действий в целом (например, бега, плавания, веде

ния мяча). 
2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия 

на все основные компоненты скоростных способностей (напри

мер, спортивные и подвижные игры, эстафеты). 

3. Упражнения сопря:женного воздействия: а) на скоростные и 
все другие способности ( скоростные и сшювые, скоростные и ко
ординацишшые, скоростные и вьшосливость); б) на скоростные 

способности и совершенствование двигательных действий (в бе

ге, плавании, спортивных упражнениях). 

К подбору упражнений для развшия быстроты предъявляются 

следующие требования: 

движеIШе должно быть освоено ребенком в основных чер

тах в медленном темпе; 

продолжительность упражнений на быстроту должна бьпь 

небольшой, чтобы к концу вьmолнения упражнения скорость не 

снижалась и не наступало утомление (дшша дистанции для бега в 
быстром темпе - не более 10-30 м, продолжительность бега в иг
рах не более 30 с); 

упражнения не должны носш однообразный характер, по

вторять их надо в различных условиях, с разной интенсивностью, 

чтобы не закрепилась «стабилизация» скорости. 
Для развития быстроты движений используются силовые и 

скоростно-силовые упражнения (метание, прыжки, бег), специ

альные упражнения с элементами предельно быстрых движений 
(из положения лежа на сПШiе встать по сигналу и добежать до 
предмета). Беговые упражнения в этом процессе занимают одно 
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из ведущих мест. Рекомендуется быстрый и медленный бег, бег с 

ускорением по прямой, бег в максимальном темпе на дистанцmо 

10 м, бег за партнером, стартующим на 2-3 м впереди, бег на ди
станцию 30 м. Для совершенствования быстроты реакщш и обу
чеШIЯ быстрому началу движений используется бег с неожидан

ным ускорением по сигналу, старты из разных исходных положе

ний, бег, изменяя направление и др. 

Скоростно-сшювые способности понимаются как способности 

человека к развиnпо максимальной мощности усилий в кратчай

ший промежуток времени при сохранении оптимальной амплиту

ды движений. К скоростно-силовым способностям относят быст

рую и взрывную силу. Быстрая сила проявляется в упражнениях, 

которые выполняются со значительной скоростью (бег), взрывная 

сила - в показателях прыжков, метания. 

В дошкольном возрасте прирост количественных показателей 

скоростно-силовых способностей носит волнообразный характер: 

более медле1mый темп отмечается в 4 года и от 5 до 6 лет, уско
рение темпа - от 4 до 5 лет и значительное ускорение - в 6-7 лет. 

Для развития скоростно-силовых способностей применяется 

метод динамических усилий и игровой метод. Метод динамиче

ских усилий предусматривает выполнение упражнений с непре

делып,п.,r отягощением и максимальной скоростью (например, :ме

тание мешочка с песком). Игровой метод с помощью игровых си

туаций и игр создает возможности менять режимы напряжения 

различных мышечных групп. К таким играм можно отнести игры 

с преодолением внешнего сопротивления (перетягивание каната, 

эстафеты с переносом грузов). При этом, чем значительнее внеш

нее отягощение, преодолеваемое ребенком, тем большую роль 

играет силовой компонент, а при меньшем отягощении возрастает 

значимость скоростного компонента. 

Методы воспитания скоростных способностей 

Основными методами воспитания скоростных способностей 

являются: 

Методы строго регламентированного упражнения включают 

в себя: а) методы повторного вьmолнения действий с установкой 

на максимальную скорость движения; б) методы вариативного 
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(переменного) упражнения с варьированием скорости и ускоре
ний по заданной программе в специально созданных условиях. 

При использовании метода вариативного упражнения череду
ют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5 с) и дви
жения с меньшей интенсивностью - вначале наращивают ско

рость, затем поддерживают ее и замедляют скорость. Это повто

ряют несколько раз подряд. 

Соревновательный метод применяется в форме различных 
тренировочных состязаний (эстафеты). 

Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных 

упражнений с максимально возможной скоростью в условиях 

проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения 

вьmолняются очень эмоционально, без излишних напряжений. 

Специфические закономерности развития скоростных способ

ностей обязывают особеюю тщательно сочетать указанные вьnпе 

методы в целесообразных соотношениях. Дело в том, что относи

тельно стандартное повторение движений с максимальной скоро

стью способствует стабилизации скорости на достигнутом 

уровне, возникновению «скоростного барьера». Поэтому в мето

дике воспитания быстроты центральное место занимает проблема 

оптимального сочетания методов, включающих относиrельно 

стандартные и варьируемые формы упражнени..ч. 

7.3. Выносливость и основы методики её воспитания 

Выносливость - это способность противостоять физическому 
угомлению в процессе мышечной деятельности [Холодов, 2003, 
с. 480]. Мерилом выносливости является время, в течение которо
го осуществляется мышечная деятельность определенного харак

тера и 1штенсивности. Например, в цикличесюrх видах физиче

ских упражнений (ходьба, бег, rшавание) измеряется мшшмаль
ное время преодоления заданной дистанции. В игровых видах де

ятельности и единоборствах замеряют время, в течею-1е которого 

осуществляется уровень заданной эффективности двигательной 

деятельности. В сложно координационных видах деятельности, 

связанных с выполнением точности движений ( спорпmная гим
настика), показателем выносливости является стабильность тех

нически правильного выполнения действия. 
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Различают общую и специальную выносливость. Общая вы

носливость - это способность длительно вьmолнять работу уме

ренной шпенсивности при глобальном функционировании мы

шечной системы. По-другому ее еще называют аэробной вьшос

ливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в 

умеренном темпе длительное время, способен вьшолнить и дру

гую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосIШеде и 

т. п.). Основными компонентами общей вьшосливости являются 

возможности аэробной системы энергообеспечения, функцио

нальная и биомеханическая экономизация. 

Общая вьшосливость играет существенную роль в оптимиза

ции жизнедеятельности, выступает как важный компонент физи

ческого здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой разви

тия специальной выносливости. 

Специальная выносливость - это выносливость по отношеюпо 

к определенной двигательной деятельности. Специальная вынос

ливость классифицируется: по признакам двигательного дей

ствия, с помощью которого решается двигательная задача 

(например, прыжковая выносливость); по признакам двигатель

ной деятельности, в условиях которой решается двигательная за

дача (например, игровая выносливость); по признакам взаимодей

ствия с другими физическими качествами ( способностями), необ
ходимыми для успешного решения двигательной задачи (напри

мер, силовая выносливость, скоростная вьпюсливость, координа

ционная выносливость и т. д.). 

Специальная вьпюсливость зависит от возможностей нервно

мьШiечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внуrримы

шечных источников энергии, от техники владения двшательным 

действием и уровня развития других двигательных способностей. 

Различные виды вьшосливости независимы или мало зависят 

друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой вы

носливостью, но недостаточной скоростной или низкой коорди

национной вьшосливостью. 

Проявление выносливости в различных видах двигательной 

деятельности зависит от многих факторов: биоэнергетических, 

функциональной и биохимической экономизации, функциональ

ной устойчивости, личн:остно-психических, генотипа (наслед

ственности), среды и др. 
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Биоэнергетические факторы включают объем энергетических 
ресурсов, которым располагает организм, и функциональные воз

можности его систем (дыхания, сердечно-сосудистой, выделения 

и др.), обеспечивающих обмен, продуцирование и восстановление 

энергии в процессе работы. Образование энергии, необходимой 

для работы на вьпюсливостъ, происходит в результате химиче

ских превращений. Основными источниками энергообразования 

при этом являются аэробные, анаэробные rликолитические и 

анаэробные алактатные реакпии, которые характеризуются ско

ростью высвобождения энергии, объемом допустимых для ис

пользования жиров, углеводов, гликогена, аденозин:трифосфата 

(АТФ), фосфорокреатина (КТФ), а также допустимым объемом 

метаболических изменений в организме. 

Физиологической основой выносливости являются аэробные 

возможности организма, которые обеспечивают определенную 

долю энергии в процессе работы и способствуют быстрому вос

становлению работоспособности организма после работы любой 

продолжительности и мощности, обеспечивая быстрейшее удале

ние продуктов метаболического обмена. 
Анаэробные алактатные источники энергии и.грают решаю

щую роль в поддержании работоспособности в упражнениях мак

симальной интенсивности продолжительностью до 15-20 с. 
Анаэробные гликолитические источники являются главными в 

процессе энерrообеспечения работы, продолжающейся от 20 с до 
5-6 мин. 

Факторы функционш~ъной и бuохи,',fuческой энономизациu 

определяют соотношение результата выполнения упражнения и 

затрат на его достижение. Обычно экономичнос1Ъ связывают с 

энергообеспечением организма во время работы, а так как энер
горесурсы (субстраты) в организме практически всегда ограниче

ны или за счет их небольшого объема, или за счет факторов, за
трудняющих их расход, то организм человека стремится выпол

нить работу за счет минимума энергозатрат. При этом чем выше 

квалификация спортсмена, особенно в видах спорта, требующих 
проявления выносливости, тем выше экономичность въшолняе

мой им работы. 
Экономизация имеет две стороны: механическую (или биоме

ханическую), зависящую от уровня владения техникой или раци-
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ональной тактики соревновательной деятельности; физиолого
биохимическую (или функциональную), которая определяется 

тем, какая доля работы выполняется за счет энергии окислитель

ной системы без накоrшения молочной кислоты, а если рассмат

ривать этот процесс еще глубже - то за счет какой доли использо

вания жиров в качестве субстрата окисления. 

Факторы функционшzыюй устойчивости позволяют сохра

нить активность функциональных систем организма при неблаго

приятных сдвигах в его внутренней среде, вызываемых работой 

(нарастание кислородного долга, увеличение ко~щентрации мо

лочной кислоты в крови и т. д.). От функциональной устойчиво
сти зависит способность человека сохранять заданные техниче

ские и тактические параметры деятельности, несмотря на нарас

тающее утомление. 

Личностно-психические факторы оказьmают большое влияние 

на проявление выносливости, особенно в сложных условиях. К 

ним относят мотивацию на достижение высоких результатов, 

устойчивость установки на процесс и результаты длительной дея

тельности, а также такие волевые качества, как целеустремлен

ность, настойчивость, выдержка и умение терпеть неблагоприят

ные сдвиги во внутренней среде организма, выполнять работу 

через «не могу». 

Факторы генотипа (наследственности) и среды. Общая 

(аэробная) выносливость среднесильно обусловлена влиянием 

наследствеIП-IЫХ факторов (коэффициент наследственности от 
0,4 до 0,8). Генетический фактор существенно воздействует и на 
развитие анаэробных возможностей организма. Высокие коэффи

циенты наследственности (0,62--0,75) обнаружены в статической 
выносливости; для динамической силовой выносливости влияния 

наследственности и среды примерно одшшковы. 

Наследственные факторы больше влияют на женский организм 
при работе субмаксимальной мощности, а на мужской - при ра
боте умеренной мощности. 

Специальные упражнения и условия жизни существенно вли

яют на рост вьшосливости. У занимающихся различными видами 

спорта показатели на выносливость этого двигательного качества 

значительно (иногда в 2 раза и более) превосходят аналогичные 
результаты не занимающихся спортом. Например, у спортсменов, 
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тренирующихся в беге на выносливость, показатели максималь

ного потребления кислорода (МПК) на 80 % и более превъппают 
средние показатели обычных mодей. 

Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста 

до 30 лет (а к нагрузкам умереююй интенсивности и свъшrе). 
Наиболее иmенсивный прирост набmодается с 14 до 20 лет. 

Детям дошкольникам свойственна общая выносливость. Она 

измеряется временем преодоления какой-нибудь достаточно 

длинной дистанции (до 500 м). Обнаружены довольно значитель
ные колебания в развИТIШ выносливости у детей. Одна из причин, 

непосредственно влияющих на это, - индивидуальные анатомо

физиологические особенности организма ребенка. Наибольший 

темп прироста выносливости отмечается у мальчиков и девочек 

между 3 и 4 годами, в 5-6 лет развитие этого качества несколько 
замедляется, а к 7 годам - вновь возрастает. 

Задачи по развитию выносливости. Главная задача по разви

тшо выносливости состоит в создании условий для неуклонного 

повышения общей аэробной вьmосливости на основе различных 

видов двигательной деятельности, предусмотреIПIЫХ для освое

ния в обязательных программах физического воспитания. 

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и 

координационно-двигательной вьrnосливости. Решить их - значит 

добиться разностороннего и гармоничного развития двигатель

ных способностей. Наконец, еще одна задача вьпекает из потреб

ности достижения максимально высокого уровня развития тех 

видов и тШiов выносливости, которые играют особеюю важную 
роль в видах спорта, избранных в качестве предмета спортивной 

специализации. 

Средства воспитания выносливости 

Средствами развития общей ( аэробной) выносливости являют
ся упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мьпuечная работа 
обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; 
интенсивность работы может быть умеренной, большой, пере

менной; суммарная длительность въшолнения упражнений со

ставляет от нескольких до десятков минут. 
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В практике физического воспитания применяют самые разно

образные по форме физические упражнения циклического и 

ациклического характера, например, продолжительный бег, пере

движения на лыжах, езда на велосипеде, плавание, игры и игро

вые упражнения выполняемые в среднем темпе. 

В дошкольном возрасте продолжительность непрерывных 

движений должна бьпь около 1,5 мин. для старших дошкольни
ков, 30 с. - для малышей. Особое значение при этом приобретает 

способность ребенка продолжать упражнеJШе на фоне утомления. 

В качестве основных рекомендуются циклические упражнения, 

вьmолнение которых должно отвечать следующим требовашrnм: 

в упражнеШIИ должно участвовать большое число мы

шечных групп; 

должны чередоваться моменты напряжения и расслабления; 

упражнения должны быть знакомые, не трудные по тех

нике исполнения. 

При планировании длительности отдыха между повторениями 

упражнения или разными упражнениями в рамках одного занятия 

следует различать три типа интервалов. 

1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к момен
ту очередного повторения практически такое восстановление ра

ботоспособности, которое было до его предыдущего вьmолнения, 
что дает возможность повторить работу без дополнительного 

напряжения функций. 
2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очеред

ная нагрузка попадает на состояние более или менее значительно

го недовосстановления, что, однако, необязательно будет выра

жаться в течение известного времени без существенного измене

ния внешних количественных показателей, но с возрастающей 

мобилизацией физических и психологических: резервов. 

3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал отдыха 
между упражнениями, после которого наблюдается повышенная 

работоспособность (суперкомпенсация), наступающая при опре
деленных: условиях в силу закономерностей восстановительных 

процессов. 

Характер отдыха между отдельными упражнениями может 

быть активным, пассивным:. При пассивном отдыхе занимающий-
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ся не выполняет никакой работы, при активном - заполняет паузы 

допоmm:тельной деятельностью. 

При вьmолнен:ии упражнений со скоростью, близкой к кригиче
ской, активный отдых позволяет поддерживать дыхательные про

цессы на более высоком уровне и искшочает резкие переходы от 
работы к отдыху и обратно. Эго делает нагрузку более аэробной. 

Методы воспитания выносливости 

Основными методами развития общей выносливости являют

ся: 1) метод слигного (непрерывного) упражнения с нагрузкой 
умеренной и переменной ингенсивности; 2) метод повторного 
интервального упражнения; 3) метод круговой тренировки; 4) иг
ровой метод; 5) соревновательный метод (см. табл. 2). 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длитель

ным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. 

При этом занимающийся стремится сохранить заданную ско

рость, ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду дви

жений. Упражнения могут вьшолняться с малой, средней и мак

симальной шпенсивностью. 

Переменный метод отличается от равномерного последова

тельным варьированием нагрузки в ходе непрерьmного упражне

ния (например, бега) путем направленного изменения скорости, 

темпа, амплигуды движений, величины усилий и т. п. 

Интерваr1ьный метод предусматривает вьшолнение упражне

ний со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозиро

ванными и заранее запланированными шпервалами отдыха. Как 

правило, шпервал отдыха между упражнениями 1-3 мин (иногда 
по 15-30 с). Таким образом, тренирующее воздействие происхо
дит не только и не столько в момент вьшолнения, сколько в пери

од отдыха. Такие нагрузки оказьmают преимущественно аэробно

анаэробное воздействие на организм и эффективны для развигия 
специальной выносливости. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение 

упражнений, воздействующих на различные мышечные групm,r и 

функциональные системы по типу непрерьmной или интерваль

ной работы. Обычно в круг включается 6-1 О упражнений ( «стан
ций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 
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Соревновательный метод предусматривает использование 

различных соревнований в качестве средства повьппения уровня 

вьшосливости занимающегося. 

Игровой метод предусматривает развитие вьшосливости в 

процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, 

эмоциональность. 

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, 

каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки. 

7.4. Гибкость и основы методики ее воспитания 

Гибкость - это способность вьшолнять движения с большой 

амплигудой. Термин «гибкость» более приемлем, если имеют в 
виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А примени

тельно к отдельным суставам правильнее говорить «подвиж

ность», а не «гибкость», например, «подвижность в плечевых, 
тазобедреЮIЫХ или голеностшrnых суставах». Хорошая гибкость 

обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, уве
личивает путь эффективного приложения усилий при вьшолнешm 

физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость за

трудняет координацию движений человека, так как ограничивает 

перемещения отдельных звеньев тела. 

По форме проявления различают гибкость аюивную и пассивную. 
При активной гибкости движение с большой амплитудой вы

полняют за счет собственной активности соответствующих 
мьШiц. Под пассивной гибкостью понимают способность выпол

нять те же движения под воздействием внешних растягивающих 

сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных при

способлений ит. п. 
По способу проявления гибкость подразделяют на динамиче

скую и статическую. Динамическая гибкость проявляется в дви

жениях, а статИ'Iеская - в позах. 

Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая гиб
кость характеризуется высокой подвижностью ( амIШитудой дви
жений) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностоmюм, по

звоночника и др.); специальная гибкость - амплитудой движений, 
соответствующей технике конкретного двигательного действия. 

Проявление гибкости зависиг от ряда факторов. Главный фак
тор, обусловливающий подвижность суставов, - анато:мическuй. 
Ограничителями движений являются кости. Форма костей во 

110 



многом определяет направление и размах движеlШЙ в суставе 

( сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация, прона
ция, вращение). 

Гибкость обусловлена центрально-нервной регуляцией тонуса 
мьшщ, а также напряжением мьшщ-ашагонистов. Это значит, что 

проявления гибкости зависят от способности произвольно рас
слаблять растягиваемые мышцы и напрягать мышцы, которые 

осуществляют движение, то есть от степени совершенствования 

межмЬШiечной координации. 
На гибкость существенно влияют внешние условия: 

1) время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером); 
2) температура воздуха (при 20 ... 30 °С гибкость выше, чем при 

5".10 °С); 
3) проведена ли разминка (после разминки продолжительно

стью 20 мин гибкость выше, чем до разминки); 
4) разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается 

после 1 О мин нахождения в теплой ванне при температуре воды 
+40 °С или после 10 мин пребывания в сауне). 

Фактором, влитощим на подвижность суставов, является также 

общее функциональное состшпш:е организма в данный момент: под 

влиянием утомления активная гибкость уменьшается ( за счет сни
жения способности мьшщ к полному расслаблению после предше

ствующего сокращения), а пассивная увеличивается ( за счет мень
шего тонуса мышц, противодействующих растяжеmпо ). 

Положительные эмоции и мотивация улучшают гибкость, а 

противоположные личностно-психические факторы ухудшают. 
Результаты немногих генетических исследований говорят о 

высоком или среднем влиянии генотипа на подвижность тазобед
ренньIХ и плечевых суставов и гибкость позвоночного столба. 

Наиболее интенсивно гибкость развивается до 15-17 лет. При 
этом для развития пассивной гибкости сенситивным периодом 
будет являться возраст 9-1 О лет, а для акrnвной - 10-14 лет. 

Целенаправленно развитие гибкости должно начинаться с 6---7 
лет. У детей и подростков 9-14 лет это качество развивается по
чти в 2 раза эффективнее, чем в старшем школьном возрасте. 

Задачи развития гибкости. В физическом восmпании глав
ной является задача обеспечения такой степени всестороннего 

развигия гибкости, которая позволяла бы успеuпю овладевать 
основными жизненно важными двигательными действиями (уме-

111 



ниями и навыками) и с высокой результативностью проявлять 

остальные двигательные способности - координационные, ско

ростные, силовые, вьпюсливость. 

В шшне лечебной фюической культуры в случае травм, наслед

ственных или возникающих: заболеваний выделяется задача по 
восстановлению нормальной амшпrrуды движений суставов. 

Средства и методы воспитания rибкости 

В качестве средств развития гибкости используют уnраж.не

ния, которые можно выпоШIЯТь с максимальной амплитудой. Их 

иначе назьmают упражнения.ми на расmя2ивание. 

Основными ограничениями размаха движений являются мьпп

цы-антагонисты. Растянуть соединительную ткань этих мьшщ, 

сделать мъШiцы податливыми и упругими (подобно резиновому 

жгуту) - задача упражнений на растягивание. 

Среди упражнений на растягивание различают активные, пас

сивные и статические. 

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и но

гами, рьmки, наклоны и вращательные движения туловищем) 

можно вьшолнять без предметов и с предметами (гимнастWiеские 

палки, обручи, мячи и т. д.). 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, вы

полняемые с помощью партнера; движения, вьшолняемые с отя

гощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эс

пандера или амортизатора; пассивные движения с использовани

ем собственной силь1 (притягивание туловища к ногам, сгибаIШе 

кисти другой рукой и т. п. ); движения, выполняемые на снарядах 
(в качестве отягощения используют вес собственного тела). 

Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 

собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвиж

ного положения с предельной амплитудой в течение определен

ного времени ( 6-9 с). После этого следует расслабление, а затем 
повторение упражнения. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рекоменду

ется проводить путем активного вьшолнения движений с посте

пенно увеличивающейся амплитудой, использования пружиня

щих «самозахватов», покачиваний, маховых движений с большой 

амплитудой. 
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Основные правила применения упражнений в растягивании: не 

допускаются болевые ощущения, движения въшолняются в мед
ленном темпе, постепенно увеличиваются их амшIИтуда и степень 

применения силы помощника. 

Основным методом развшия гибкости является повторный ме

тод, где упражнения на растягивание въшолняются сериями. 

В зависимости от возраста, пола и физической подготовленности 
занимающихся количество повторений упражнения в серии диф

ференцируется. В качестве развJПИЯ и совершенствования гибко

сти используются также игровой и соревновательный методы (кто 
сумеет наклониться ниже; кто, не сгибая коленей, сумеет поднять 
обеими руками с пола шюский предмет и т. д.). 

Методика развития гибкости 

Для развития и совершенствования гибкости методически 
важно определить оптимальные пропорции в использовании 

упражнений на растягивание, а также правильную дозировку 

нагрузок. 

Если требуется достижение заметного сдвига в развитии гиб

кости уже через 3--4 месяца, то рекомендуются следующие соот
ношения в использовании упражнений: примерно 40 % - актив
ные, 40 % - пассивные и 20 % - статические. Чем меньше воз

раст, тем больше в общем объеме должна быть доля активных 
упражнений и меньше - статических. Специалистами разработа

ны примерные рекомендации по количеству повторений, темпу 

движений и времени «выдержею> в статических положениях. 

Упражнения на гибкость рекомендуется включать в неболь

шом количестве в утреннюю гигиеническую гимнастику, в ввод

ную (подготовительную) часть занятия по физической культуре, в 
разминку при занятиях спортом. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на 
силу и расслабление. Как установлено, комплексное использова

ние силовых упражнений и упражнений на расслабление не толь
ко способствует увеличению силы, растяжимости и эластичносm 

мьшщ, производящих данное движение, но и повьпnает прочность 

мышечно-связочного аппарата. Кроме того, при использовании 
упражнений на расслабление в период направлеmюго развития 
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подвижности в суставах значительно (до 10%) возрастает эффект 
тренировки. 

Нагрузку в упражнениях на гибкость в отдельных занятиях и в 

течение года следует увеличивать за счет увелиqеJШЯ количества 

упражнений и числа их повторений. Темп при активных упраж

нениях составляет 1 повторение в 1 с; при пассивных - 1 повто
рение в 1-2 с; «выдержка» в статических положеJШЯХ - 4-6 с. 

Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется вы

полнять в такой последовательности: вначале упражнения для 

суставов верхних конечностей, затем для туловища и нижних ко

нечностей. При серийном выполнении этих упражнений в проме

жутках отдыха дают упражнения на расслабление. 

По вопросу о количестве занятий в неделю, направленных на 

развитие гибкости, существуют разные мнеJШЯ. Так, одни авторы 

считают, что достаточно 2-3 раза в неделю; другие убеждают в 
необходимости ежедневных занятий; третьи уверены, что 

наилучший результат дают два занятия в день. Однако все специ

алисты едины в том, что на начальном этапе работы над развити

ем гибкости достаточно трех занятий в неделю. Кроме того, трех

разовые занятия в недеmо позволяют померживать уже достит

нуrый уровень подвижности в суставах. 

Перерьmы в тренировке гибкости отр:~щательно сказываются 

на уровне ее развития. Так, например, двухмесячный перерыв 

ухудшает подвижность в суставах на 10-12 %. 
При тренировке гибкости следует использовать широкий арсе

нал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных 

суставов, поскольку не наблюдается положительный перенос тре

нировок подвижности одних суставов на другие. 

В последние годы за рубежом и в нашей стране получил ши

рокое распространение стретчинг - система статических упраж

нений, развивающих гибкость и способствующих повьпuеншо 

эластичности мышц. 

Термин стретчинг происходит от ашлийского слова 

stretching - натянуть, растягивать. 

В процессе упражнений на растягивание в статическом режиме 

занимающийся принимает определенную позу и удерживает ее от 
15 до 60 с, при этом он может напрягать растянутые мьшщы. 
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Физиологическая сущность стретчинга заюnочается в том, что 

при растягивании мышц и удержашm: определенной позы в IШХ 

активизируются процессы кровообращения и обмена веществ. 

В практике физического восrштания и спорта упражнения 
стре1ЧИНГа могут использоваться: в разминке после упражнений на 

разогревание как средство подготовки мьшщ, сухожилий и связок к 

вьmолнению объемной ИJШ высокоингенсивной тренировочной 

программы; в основной части занятия (урока) как средство разви
тия гибкости и повьШiения эластичности МЬШIЦ и связок; в заклю

чительной части занятия как средство восстановления после высо

ких нагрузок и профилакrnки травм опорно-двигательного аппара

та, а также снятия болей и предотвращения судорог. 
Существуют различные варианты стретчинга. Наиболее распро

странена следующая последовательность вьmоJПiения упражнений: 

фаза сокращения мьшщы ( силовое ИJШ скоростно-силовое упражне
ние) продолжительностью 1-5 с, затем расслаблеIШе МЬШiцы 3-5 с 
и после этого растягивание в статической позе от 15 до 60 с. Ши
роко используется и другой способ вьmолнения упражнений стрет
чинга: динамические (пружинистые) упражнения, выполняемые в 
разминке или основной части занятия, заканчиваются удержаIШем 

статической позы на вре]\,rя в последнем повторении. 

Продолжительность и характер отдыха между упражнениями 

индивидуальны, а сама пауза для занимающихся может запол

няться медленным бегом или активным отдыхом. 

Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако 

можно рекомендовать определенные параметры тренировки. 

1. ПродоЛЖiпельность одного повторения (удержания позы) 
от 15 до 60 с (для начинающих и детей- 10-20 с). 

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с 
отдыхом между повторениями 10-30 с. 

3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10. 
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 1 О до 45 мин. 

-5_ Характер отдыха - полное расслаблеIШе, бег трусцой, ак

тивный отдых. 

Во время выполнения упражнений необходима концентрация 

внимания на нагруженную группу мышц. 
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7.5. Двигательно-координационные способности 
и основы методики их воспитания 

В современных условиях значительно увеличился объем дея

тельности, осуществляемой в вероятностных и неожидаmю воз

никающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, 

быстроты реакции, способности к концентрации и перекточению 

внимаIШЯ, пространственной, временной, динамической точности 

движений и их биомеханической рациональности [Бернштейн, 

1990]. Все эти качества или способности в теории физического 
воспитания связьmают с понятием ловкость - способностью че

ловека быстро, оперативно, целесообразно, то есть наиболее ра
ционально, осваивать новые двигательные действия, успешно 

решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Лов

кость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наиболь

шее значение имеют высокоразвитое мьппечное чувство и так 

называемая пластичность корковых нервных процессов. От сте

пеIШ проявления последних зависит срочность образования коор

динационных связей и быстроты перехода от одних установок и 
реакций к друтим. Основу ловкости составляют координацион

ные способности. 
Под двигательно-координационными способностями пони

маются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и 
находчиво, то есть наиболее совершенно, решать двигательные 

задачи ( особенно сложные и возникающие неожиданно). 
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координа

ции движений, их можно в определенной мере разбить на три 

грушты. 

Первая группа. Способносrn: точно соизмерять и регулировать 

пространствешrые, времешrые и динамические параметры движе

ний. 
Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) 

и динамическое равновесие. 

Третья группа. Способности вьmолнять двигательные дей
ствия без излишней мьппечной напряженности (скованности). 

Координациошrые способности, отнесенные к первой группе, 

зависят, в частности, от «чувства пространства», «чувства време

ни» и <<Мышечного чувства», то есть чувства прилагаемого уси-
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лия. Координационные способности, относящиеся ко второй 
группе, зависят от способности удерживать устойчивое положе

ние тела, то есть равновесие, закточающееся в устойчивости по

зы в статических положениях и ее балансировке во время пере

мещений. Координационные способности, относящиеся к третьей 
группе, можно разделить на управление тоЮiЧеской напряженно

стью и координационной напряженностью. Первая характеризу

ется чрезмерным напряжением мьшщ, обеспечивающих поддер

жание позы. Вторая выражается в скованности, закрепощенности 

движений, связанных с излипm:ей активностью мьш~ечных со

кращений, излишним включением в действие различных мышеч

ных групп, в частности, мышц-антагонистов, неполньn,1 выходом 

мышц из фазы сокращения в фазу расслабления, что препятствует 
формированию совершенной техники. 

Проявление координационных способностей зависит от целого 
ряда факторов: 

1} способности человека к точному анализу движений; 
2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 
3) сложности двигательного задания; 
4) уровня развития других физических способностей ( скорост-

ные способности, динамическая сила, гибкость и т. д.); 

5) смелости и решительности; 
6) возраста; 
7) общей подготовленности занимающихся ( то есть запаса 

разнообразных, преимущественно вариативных двигательных 

умений и навыков) и др. 

Координацио1rnые способности, которые характеризуются 

точностью управления силовыми, пространственными и времен

НЬIМИ параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием 

центральных и периферических звеньев моторики на основе об

ратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к 

нервньIМ), имеют выраженнь1е возрастные особенности. 

Так, дети 4-6 лет обладают низким уровнем развития коорди
нации, нестабильной координацией симметричных движений. 

Двигательные навыки формируются у них на фоне избытка ори

ентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к 

дифференцировке усилий - низкая. 
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В возрасте 7-8 лет двигательные координации характеризуют
ся неустойчивостью скоростных параметров и ритмичности. 

В период от 11 до 13-14 лет увеличивается точность диффе
ренпировки мьШiечных усилий, улучшается способность к вос
произведеюпо заданного темпа движений. Подростки 13-14 лет 
отличаются высокой способностью к усвоению сложных двига

тельных координации, что обусловлено завершением формирова

ния функциональной сенсомоторной системы, достижением мак
симального уровня во взаимодействии всех анализаторных си

стем и завершением формирования основных мехюшзмов произ

вольных движений. 

В возрасте 14-15 лет набmодается некоторое снижение про
странственного анализа и координации движений. В период 

16-17 лет продолжается совершенствовашrе двигательных коор
динаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных уси

лий достигает оптимального уровня. 

В онтогенетическом развитии двигательных координации спо

собность ребенка к выработке новых двигательных программ до

стигает своего максимума в 11-12 лет. Этот возрастной период 
определяется многими авторами как особенно поддающийся це

ленаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчи

ков уровень развития координационных способностей с возрас

том выше, чем у девочек. 

Задачи развития координационных способностей. При вoc

rnпam,rn координацио1шых способностей решают две группы за

дач: а) по разностороннему и б) специально направленному их 
развитию. 

Первая группа указаmrых задач преимущественно решается в 

дошкольном возрасте и базовом физическом восmпании учащих

ся. Достигнутый здесь общий уровень развития координационных 
способностей создает широкие предпосьшки для последующего 

совершенствования в двигательной деятельности. 

Особенно большая роль в этом отводится физическому воспи
танию в общеобразовательной школе. Школьной программой 
предусматриваются обеспечение большого количества новых 
двшательных умений и навыков и на этой основе развитие у 
учащихся координационных способностей, проявляющихся в 

циклических и аrшклических локомоциях, гимнастических 
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упражнения», метательных движениях с установкой на Дальность 

и меткость, подвижных, спортивных играх. 

Задачи по обеспеченюо дальнейшего и специального развития 
координационных способностей решаются в процессе спортивной 
тренировки и профессионально-прикладной физической подго

товки. В первом случае требования к ним определяются специфи
кой избранного вида спорта, во втором - избранной профессией. 
В видах спорта, где предметом состязаний является сама тех

ника движений ( спортивная и художественная гимнастика, фи
гурное катание на коньках, прьDККИ в воду и др.), первостепенное 

значение имеют способности образовывать новые, все более 

усложняющиеся формы движений, а также дифференцировать 

амплитуду и время вьшолнения движений различными частями 

тела, мьШiечные напряжения различными группами мьшщ. 

Способность же быстро и целесообразно преобразовывать 

движения и формы действий по ходу состязаний в наибольшей 

мере требуется в спортивных играх. 

Решение задач физического воспитания по направленному 

развитию координационных способностей прежде всего на заня

тиях с детьми (начиная с до1шюльного возраста), со школьниками 

и с другими занимающимися приводит к тому, что они: 

значительно быстрее и на более высоком качественном 

уровне овладевают различными двигательными действиями; 

постоянно пополняют свой двигательный опьп, который 

затем помогает успешнее справляться с заданиями по овладеншо 

более сложньIМИ в координационном отношении двигательными 

навыками (спортивными, трудовыми и др.); 

приобретают умения экономно расходовать свои энерге

тические ресурсы в процессе двигательной деятельности; 

испытывают в психологическом отношении чувства радо

сти и удовлетворения от освоения в совершенных формах новых 

и разнообразных движений. 

Средства воспитания координационных способностей 

Практика физического воспитания располагает огрш,rnым арсе

налом средств для воздействия на координационные способности. 
Основным средством воспитания координационных способно

стей являются физические упражнения повьnпенной координаци-
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онной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность 

физических упражнений можно увеличить за счет изменеIШЯ про

странственных, временных и динамических параметров, а также за 

счет внеппmх условий, изменяя порядок расположеIШЯ снарядов, 

их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее по

движность в упражнеIШЯХ на равновесие и т. п.; комбинируя двига

тельные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предме

тов; вьmолняя упражнеIШЯ по сигналу или за ограниченное время. 

Наиболее широкую и доступную группу средств для воспита

ния координационных способностей составляют общеподготови

тельные гимнастические упражнения динамического характера, 

одновременно охватьmающие основные группы мышц. Это 

упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастиче

скими палками, скакалками, булавами и др.), относительно про

стые и достаточно сложные, выполняемые в измененных услови

ях, при различных положениях тела или его частей, в разные сто

роны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), 
упражнения в равновесии. 

Большое влияние на развитие координационных способностей 
оказьmает освоение правильной техники естественных движений: 
бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину), метаний, 

лазанья. 

Для восшпания способности быстро и целесообразно пере

страивать дш-п·ательную деятельность в связи с внезапно меняю

щейся обстановкой высокоэффективными средствами служат по

движные игры, передвижения на ЛЬDках. 

Упражнеmщ направленные на развитие координационных 

способностей, эффективны до тех пор, пока они не будут вьmол
няться автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как 

любое, освоеmюе до навыка и вьmолняемое в одних и тех же по

стоянных условиях двигательное действие не стимулирует даль

нейшее развитие координациоm~ых способностей. 

Выполнение координациоm~ых упражнений следует планиро

вать на первую половину основной части занятия, поскольку они 

быстро ведут к утомлению. 
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Методические подходы и методы воспитания 
координационных способностей 

При восmпании коордШiацишmых способностей использу
ются следующие основные методические подходы. 

1. Обучение новым разнообразным движениям с постепен
ным увеличением их координациошюй сложности. Этот подход 

широко используется в базовом физическом воспитании, а также 
на первых этапах спортивного совершенствования. Осваивая но

вые упражнения, занимающиеся не только пополняют свой дви

гательный опьп, но и развивают способность образовывать новые 
формы координации движений. Обладая большим двигательным 

опытом (запасом двигательных навыков), человек легче и быстрее 
справляется с неожидашю возникшей двигательной задачей. 

Прекращение обучения новым разнообразным движениям 
неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым за
тормозит развитие координационных способностей. 

2. Воспитание способности перестраивать двигательную дея
тельность в условиях внезашю меняющейся обстановки. Этот ме

тодический подход также находит большое применение в базовом 
физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и еди
ноборствах. 

3. Повышение пространственной, временной и силовой точ
ности движений на основе улучшения двигательных ощущений и 

восприятий. Данный методический прием широко используется в 

ряде видов спорта ( спортивной гимнастике, спортивных играх и 
др.) и профессионально-прикладной физической подготовке. 

4. Преодоление нерациональной мышечной напряженности. 
Дело в том, что излишняя напряженность мьшщ (неполное рас

слабление в нужные моменrы вьшолнения упражнений) вызьmает 
определенную дискоордин:ацию движений, что приводит к сни
женmо проявления силь1 и быстроты, искажению техники и 

преждевремешюму уrомлению. 

Мышечная напряженность проявляется в двух формах (тони

ческой и коордm1ационной). 
1. Тоническая напряженность (повышен тонус мьшщ в состоя

нии покоя). Этот вид напряженности часто возникает при значи

тельном мьп:печном угомлении и может бьпь стойким. 
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Для ее снятия целесообразно использовать: а) упражнения в 

растягивании, преимущественно динамического характера; 

б) разнообразные маховые движения конечностями в расслаблен

ном состоянии; в) плавание; г) массаж, сауну, тепловые процедуры. 

2. Координационная напряженность (неполное расслаблеIШе 
мыпщ в процессе работы или их замедленный переход в фазу рас

слабления). 
Для преодоления координационной напряженности целесооб

разно использовать следующие приемы: 

а) в процессе физического воспитания у за1шмающихся 

необходимо сформировать и систематически актуализировать 

осознанную установку на расслабление в нужные моменты. Фак

тмески расслабляющие моменты должш,1 войти в структуру всех 

изучаемых движений и этому надо специально обучать. Это во 

многом предупредит появление ненужной напряжешюсти; 

б) применять на занятиях специальные упражнеюu~: на рас

слабление, чтобы сформировать у занимающихся четкое пред

ставление о напряженш,IХ и расслабленных состояниях мышеч

ных групп. Этому способствуют такие упражнения, как сочетаIШе 

расслабления одних мышечных групп с напряжением других; 

контролируемый переход мъШiечной группы от напряжения к 

расслаблешпо; выполнение движений с установкой на прочув

ствование полного расслабления и др. 

Для развития координациоШIЬIХ способностей в физическом 

воспитании и спорте используются следующие методы: 1) стан
дартно-повторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 

3) игровой; 4) соревновательный. 
При разучивании новьIХ достаточно сложш,IХ двигательных 

действий применяют стандартно-повторный метод, так как овла

деть такими движениями можно только после большого количе

ства повторений их в относительно стандартш,IХ условиях. 

Метод вариативного упражнения с его многими разновидно

стями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два . 
подметода - со строгой и нестрогой регламентацией вариативно

сm действий и условий вьпюлнения. К первому относятся следу

ющие разновидности методических приемов: 

строго заданное варьирование отдельнъIХ характеристик 

или всего освоенного двигательного действия (изменение сило-
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вых параметров, например, прыжки в длину или вверх с места в 

полную силу, в полсилы; изменение скорости по предваритель

ному заданmо и внезапному сигналу темпа движений и пр.); 

изменение исходных и конечных положений (бег из по

ложеllliЯ приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мячом 

из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; варьирование ко

нечных положений - бросок мяча вверх из исходного положения 

стоя - ловля сидя и наоборот); 

изменение способов вьшолнеIШЯ действия (бег лицом 

вперед, спиной, боком по направлешnо движения, прыжки в дли

ну ИJШ глубину, стоя спиной или боком по направлеюпо прыжка 

ит. п.); 

«зеркальное» вьшолнение упражнений ( смена толчковой и 
маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание 

спортивных снарядов «неведущей>> рукой и т. п.); 

выполнение освоеннъIХ двигательных действий после воз

действия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в 

равновесии сразу после вращений, кувырков); 

вьшолнение упражнений с исключением зрительного кон

троля - в специальных очках или с закрьпыми глазами (напри
мер, упражнеllliЯ в равновесии, с булавами, ведение мяча и брос

ки в кольцо). 
Методические приемы не строго регламентированного варьи

рования связаны с использованием необычных условий есте

ственной среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной 

местности), преодоление произвольными способами полосы пре

пятствий, отработка индивидуальных и груrшовых атакующих 

технико-тактических действий в условиях не строго регламенти

рованного взаимодействия партнеров. 

Эффективным методом воспитания координационных способ
ностей является игровой метод с дополнительными заданиями и 

без них, предусматривающий выполнение упражнений либо в 
ограниченное время, либо в определеннъIХ условиях, либо опре
деленными двигательными действиями и т. п. Например, при 
проведении игры «Пятнашки» ставится задача как можно больше 
играющих «запятнать» за 3 мин или «запятнать» с помощью во
лейбольного мяча, или «запятнать» в определенном участке тела. 

Игровой метод без дополнигельных заданий характеризуется тем, 
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что возникающие двигательные задачи занимающийся должен 

решать самостоятельно, опираясь на собственный анализ сло
жившейся сигуации. 

7.6. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложен

ных ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопро

вождение выступления (презентацию, схемы, рисунки, раздаточ

ный материал для слушателей), подготовьтесь к предметной кон

фереIЩИИ: 

1) Закономерности развития двигательных качеств у детей 

дошкольного возраста. 

2) Взаимосвязь и взаимообусловлеmюс1ъ развития двига

тельных качеств и формирование двигательных навыков. 

3) Методика оценки двигательных качеств у дошкольников. 

4) Сензитивность развития двигательных качеств у детей от 

3 до 7 лет. 
5) Специфика и особеIШости элементов техники физических 

упражнений, направленных на развитие быстроты. 

6) Специфика и особеmюсти элементов техники физических 

упражнений, направленных на развитие силы. 

7) Специфика и особенности элементов техники физических 

упражнений, направленных на развитие гибкости. 

8) Правила техники безопасности при использовании физи

ческих упражнений направлеmп,IХ на развитие даmiых психофи
зических качеств. 

9) Особенности развития силы, быстроты, гибкости детей 

дошкольного возраста. 

2. Выполните подбор упражнений для воспитания психофи
зических качеств детей дошкольного возраста. 

1) Составьте комплекс физических упражнений, направлен

ных на развитие быстроты детей первой младшей группы, второй 
младшей группы, средней, старшей, подготовительной к школе 

гpyrnr (по распределению преподавателя). 

2) Составьте комплекс физических. упражнений, направлен

ных на развитие силы детей первой младшей груmrы, второй 
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младшей груrшы, средней, старшей, подготовительной групп 

(по распределению преподавателя). 

3) Составьте комплекс физических упражнений, направлен
ных на развитие гибкости детей первой младшей группы, второй 

младшей группы, средней, старшей, подготовительной к школе 

групп (по распр~делению преподавателя). 
4) Составьте комплекс физических упражнений, направлен

ных на развитие ловкости детей первой младшей группы, второй 

младшей группы, средней, старшей, подготовительной к школе 

групп (по распределению преподавателя). 

5) Составьте комплекс физических упражнений, направлен
ных на развитие вьшосливости детей первой младшей группы, 

второй младшей группы, средней, старшей, подготовительной к 

школе групп (по распределению преподавателя). 
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8. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ 
ОСНОВНЫМ ДВИЖЕНИЯМ 

8.1. Методика обучения основным движениям 

Как отмечают в своих исследованиях Н. Н. Кожухова, 

Э. Я. Степаненкова, В. Н. Шебеко, основные движения - это жиз

ненно необходимые движения, которыми пользуется ребенок: 

ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье. В дошкольном возрасте их 

развитие имеет свои особенности. 

Умение ходить формируется у ребенка к концу первого года 

жизни [Семейкин, 2001). В этот период наблюдаются трудности в 
сохранении равновесия из-за колебаlШЙ общего центра тяжести 
( он раскачивается, туловшце изшnпне наклоняется вперед). 

Наблюдая за ходьбой ребенка можно наблюдать, что шаги неуве

ренные, неравномерные, стопа ставится на опору вся целиком, без 

переката с пятки на носок, руки мало участвуют в движении. 

Но постепенно навык ходьбы совершенствуется. 

В первой младшей грутmе детей учат во время ходьбы не опус

кать голову вниз, не смотреть под ноги, ходить легко, свободно дви

гать руками. Широко используется метод показа. Педагог сам идет 

ровным шагом, легко ступая и не сильно размахивая руками. Дети, 

подражают ему и стараются упражнение вьmолнить также. В обуче

нии ходьбе большое место занимают упражнения. Они носят двига

тельно-игровой характер и своей эмоциональностью привлекают 

детей («Пойдем к кукле в гocrn», Принеси игрушку,,>, «Маршируем с 

флажком», «Походим как кошечки» и др.). Педагог при этом подска

зывает детям, как нужно идти ( смотреть вперед, не шаркать ногами 
и т. п.). На занятии формированию навыка ходьбы способствует вы

пшrnение таких упражнеlШЙ как ходьба груIШоЙ за восшпателем в 

определенном направлении; по кругу; врассьпшую; обходя предме

ты; парами друг за другом; перешагивая лиюm, палки, кубы; въшол

няя приставные шаги, шаг вперед и в сторону; на носках; с ускоре-

1шем, переходя от быстрой ходьбы к бегу и наоборот; держа в руках 
ленточку, флажок и др. 

Во второй младшей гpymre к ходьбе детей предъявляются более 

четкие требования. Мальшш учатся ходить с хорошей осанкой, со 
свободными, естествеmrым:и движениями рук, не шаркая ногами. 

Для этого они въmолняют разнообразные задания, укреШIЯЮщие 
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мьШiцы ног, развивающие умения сохранять равновесие, коорди

нировать движения рук и ног: учатся ходить обычным шагом не

бот,ши:ми груrmами в указашюм направлении; друг за другом в 
колшше; врассьпшую; вокруг зала с разным положением рук; на 

носках, пятках с раз.JШЧНой ширшюй шага; в приседе и полуприсе

де с разным положением рук и туловища; с выведением прямых 

ног вперед-вверх; на прямых ногах; спиной вперед; парами, не 

держась за руки; змейкой; приставным шагом вперед, в сторону. 

В природных условиях - ходигь босиком по траве, песку, гравию, 

воде разной температуры. Педагог постояшю напоминает и под

сказывает детям правильное положение туловmца, рук и ног во 

время ходьбы. Положительную роль играет музыкальное сопро

вождение, вызывающее эмоциональный подъем у мальШiей, помо

гающее им регулировать ритм, темп, амruштуду движений. 

На пятом году жизни ребенок ходит вполне увереmю, собmодая 

направление движения. Легче становится походка, увеличивается 

дшmа шага, у многих появляется перекат с пятки на носок. Однако 

Шiечи все еще чрезмерно напряжены или опущены, туловище недо

статочно вьmрямлено. Путем систематических упражнений педагог 

пьrгается устранитъ эти опшбки. С его помощью дети осваивают 

новые виды ходьбы: ходьбу на пятках, мелким и широким шагом, с 

разным положением рук, приставным шагом в сторону. Они учатся 

быть ведущими в колонне, менять темп и направление движения. 

Предъявляются более высокие требования к координации движений. 

С этой целью детям предлагается вьшолнl!ТЬ ходьбу с ускорением и 

замедлением, сочетание ходьбы и бега. 
В старшем допшольном возрасте большинство детей ходят рIП

мично, четко, с хорошей осанкой и координацией движений. Одна

ко навыки правильной ходьбы еще недостаточно прочны и легко 

могут нарушаться при переключении внимания ребенка на те или 

иные ее детали. Педагог добивается правильной техники ходьбы во 
всех освоенных и новых движениях. Он постоянно напоминает де
тям о необходимости энергично размахивать руками, сохранять 

хорошую осанку, дьШiать ритмично. Целесообразно применение 
звукового сопровождения: музыка, хлопки, удары в бубен. 

Как отмечают в своих исследованиях Н. Н. Кожухова, 

Э. Я. Степаненкова, В. Н. Шебеко, бег как вид движения появля
ется у детей на втором году жизни. Сначала это просто ускорен-
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ная ходьба, затем образуется фаза полета, которая на третьем году 

жизни появляется почти у всех дошкольников. Для детей этого 

возраста характерны мелкие, семенящие шаги во время бега, тя

желая постановка ноги на поверхность (всей стопой), шарканье 

ногами, отсутствие ритмичности в движениях. При обучении бе
гу, большое значение имеет пример педагога. Поэтому он участ

вует в играх и выполняет бег вместе с детьми. Широко использу

ется игровой образ «бегаем как МЬШIКИ», «как маленькие котята». 

В играх малъппи могут бегать непрерьmно в течение 30-40 с. Не 
рекомендуется давать детям задание бегать поочередно. Когда 

движение выполняют одновремешю все, в его вкmочается каж

дый ребенок. Естественнее всего дети бегают в подвюкнъrх играх. 

На четвертом году жизни в беге ребенка хорошо выражен по

лет, движения рук и ног согласованы. Однако длина шага еще не

достаточна, те11,m движений низкий. Главная задача - научить де

тей коордюm:ровать движения рук и ног в разных видах бега, не 

мешать играющим, согласовывать свои действия с действиями 

других. В этом возрасте дети способны выnолнять разные виды 

бега: бегать в прямом направлении грутmами и в колонне по од

ному; друт за друтом по кругу; змейкой между предметами; меж

ду двумя линиями; на носках, меняя направление; широким ша

гом; семенящим шагом; по диагонали; с изменениями темпа; че

редовать бег с ходьбой; вьmолнятъ челночный бег; бегать, пре

одолевая препятствия; бегать на скорость (10-20 м), выполнять 
непрерьmный бег в течение 50-60 с. 

В среднем дошкольном возрасте у подавляющего большинства 

детей в беге хорошая координация движений, положение головы 
свободное, взгляд направлен вперед. Вместе с тем сохраняется 

параллельная постановка стоп, невысокая скорость, малоактивное 

движение рук. Специальные упражнения, используемые в обуче
нии бегу, направлены на решение двух задач: развитие прямоли

нейности бега и навыка поднимания бедра. Для обучения прямо
линейности бегу используется бег «по коридору» - ширина 50 см. 
При беге обращается внимашiе на параллельную постановку ног с 

носка. Подъему бедра способствует бег с преодолением препят
ствий (начерченные линии, положенные на пол веревки, не-высо

кие предметъ1, барьерчики). Постепешю дети учатся вьmолнять 
быстрый бег, пробегая 10 м 2~3 раза с небольшими перерывами. 
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В этой группе каждый ребенок учится быть ведущим в колонне и 
вьшолнять непрерывный бег в течение 1,5 мин. 

В старшем дошкольном возрасте навыки бега еще более со
вершенствуются. Педагог меньше показьmает сам, больше объяс

няет. Особое внимание обращается на естествешюсть и легкость 
бега, энергичное отталкивание, эластичную постановку стоп. По
следовательность игровых упражнений включает также отработку 

активного подъема бедра вперед-вверх, прямолинейности пере

движения. Важная роль отводится темпу вьшолнен:и:я бега. Дети 

соревнуются в беге на скорость на дистаIЩИИ 20-30 м. В подвиж
ных играх непрерьmность бега доводится до 2 мин. В старшем 
дошкольном возрасте бег служит основным средством развития 

вьпюсливости и скоростно-силовых качеств ребенка. 

В работах Н. Н. Кожуховой, Э. Я. Степаненковой, В. Н. Ше

беко, отмечается, что в дошкольном учреждении детей обучают 

вьmолнению разнообразных видов прыжков: подпрыгиванию 

(подскокам), прыжкам в глубину (спрыгиванию), прыжкам в вы

соту и дп:ину с места и с разбега. 

В первой младшей группе дети обучаются подпрыгиванию на 

двух ногах, прыжкам в длину с места. Вьшош1ение подпрыгива

ния требует согласованной работы многих групп мьшщ, доста

точной координации движений. Но эти качества у мальШiей еще 

развиты слабо, стопа не обладает достаточной эластичностью, 

поэтому дети приземляются тяжело. При обучеюiи подпрыгива

нию используется показ взрослого, применяются игровые приемы 

и упражнения имитационного характера. Детям предлагают до

стать игрушку, до которой надо допрыгнуть, попрыгать как «мя

чики», как «зайчики». Подскоки можно регулировать ударами в 

бубен, хлопками, музыкальным сопровождением. 
Трехлетний ребенок может самостоятельно спрыгивать с вы

соты 10--15 см. Приземление он осуществляет на прямые ноги и 
всю ступню. При выполнении спрыгивания можно поддерживать 

ребенка за одну руку, подбадривать его, показьmатъ, как следует 

опускаться сразу на обе ноги и на всю стушпо. 

Разучивание прьDККов с места в длину начинается с простых 

заданий. Вводятся зрительные ориентиры, которые помогают по

нять суть упражнения. Дети перепрыгивают через лиюnо, начер

ченную на полу, через веревку, положеml)'Ю на пол, затем пере-
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прыгивают через две линии, начерче1mые параллельно (расстоя

ние между ними 10-15 см). В этом возрасте движение ребенком 
осваивается в целом. Действия не ограничиваются никакими тре

бованиями взрослого. 

На четвертом году жизни происходит более детальное разучи

вание подпрыгиваний. Дети подпрыгивают на месте, и слегка 

продвигаясь вперед, во время подпрыгивания касаются головой 

поднятой руки педагога, пытаются позвонигь в колокольчик, уда

рить в бубен. Эти упражнения учат ребенка подпрьп-ивать повы

ше, взмахивать руками в прыжке. Параллельно с подпрьП'иванием 

на месте вводится подпрьП'ИВание на двух ногах, продвигаясь 

вперед (1,5-2 м). 
Самостоятельное спрьп-ивание начинается с невысоких кубов (10-

15 см), затем дети спрыгивают с невысокой скамейки (10-15 см). 
При спрьшrnаюш четырехлетний ребенок фиксирует исходное 

положение (полусгибает ноги). Основной задачей при обучении 
спрьп-иванию является мягкое приземление. 

В длину с места дети прьп-ают путем одновременного разгиба

ния обеих ног. BIOimo упражнять малышей в энергичном отталки
вании двумя ногами одновременно. С этой целью дети учатся пе

репрыгивать через «ручеек», «дорожки», ширина которых посте

пенно увеличивается до 40 см. Вьшолняя упражнение, дети под
ходят к mпши как можно ближе, немного сгибают колени, от
толкнувшись ногами, перепрьП'ивают через две шrnии и мягко 

приземляются, стараясь удержать равновесие. Следует избегать 

глубокого приседания, оно может привести к падению. 

В средней группе дети по-прежнему учатся выполнять только 

простые прыжки:· подпрыгивание, спрыгивание, прыжки в дшmу 

с места. ПодпрьП'ивание усложняется разнообразными заданиями: 

подскоки с поворотом налево, направо, вокруг себя; подскоки но

ги вместе, ноги врозь, подскоки на двух ногах, продвигаясь впе

ред. Педагог напоминает детям, что во время подпрьп-ивания ту

ловише следует держать прямо, смотреть вперед, при приземле

нии не наклоняться. В этом возрасте дети осваивают технику 

подпрыгивания на одной ноге. Каждый подпрьП'ивает на одной 
ноге столько, сколько может. 

Спрьп-ивают дети с высоты 20-30 см. При приземлении произ
вольно сгибают ноги и сохраняют устойчивое равновесие. 
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ПрЬDкок в ДJI:ину с места у детей пятого года жизни имеет бо
лее четкую структуру, однако его выполнение характеризуется 

рядом особенностей. Многие дети наЧШiают прыжок почти с хо
да, не фиксируя исходное положение, чрезмерно или недостаточ
но сгибают ноги в подrотовительной фазе. Часто наблюдается 
плотная постановка стоп или параллельное их расположение, от

ведение рук далеко назад-вверх. Для уточнения техники выпол

нения прыжка используются следующие упражнения: подняться 

на носки со взмахом рук вперед; из полуприседа вьmря.м:иться, 

подняться на носки. С целью освоения оптимальной траектории 

прыжка дается задание прыгать через препятствие ( rmоский об
руч, кубик). К концу года дети могут прьп-ать на результат (как 
можно дальше). 

В старшей грутше дети вьшолняют знакомые и новые виды 
прыжков: подпрьп-ивание, спрьшmание, прыжки в ДJlИну с места, 

прыжки в высоту и длину с разбега. 

Виды подпрьП'ивания очень разнообразятся: дети совершают 

в подпрыгиваIШи дополнительные движения ног, прыгают на 

одной ноге, с ноrи на ногу, с поворотом в прыжке, с разнообраз
ными движениями рук. Им также доступны разные виды прыж

ков на одной ноге: на месте, с продвижением вперед, назад, вле

во, вправо. Многократное выполнение подскоков применяется 

как упражнение на выносливость - дети подпрыгивают подряд 

30-40 раз, серия подпрьп-иваний повторяется 2-3 раза. Упраж
нение в спрьп-ивании сочетается в этом возрасте с другими 

упражнеmmми, чаще всего с упражнениями в равновесии при 

ходьбе по скамейке, бревну. Высота предметов для спрыгивания 

увеличивается до 30 см. Кроме того, дети учатся спрыгивать в 
определенное место (за лиmпо, в круг, обруч), выполнять пры

жок-отскок в момент приземления. Это требует от ребенка точ

ности движений, определенного уровня развития скоростно

силовых способностей. 
Старшие дошкольники более качественно выполняют прыжок 

в длину с места. Дети самостоятельно занимают удобное исход

ное положение, взмахивают руками во время отталкивания, со

храняют равновесие в полете, устойчиво приземляются. В обуче

НШI прыжку обращается внимание на вьшолнение полета в 

направлении вперед-вверх с одновреме1mым вынесением ног 
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вперед. Положительный эффект дает введение ориентира, разме

щеmюго на 5-7 см дальше предыдущего прыжка. 
Новыми видами прыжков в старшем дошкольном возрасте вы

ступают прыжки в высоту и в длину с разбега, прыжки через 

вращающуюся скакалку. В высоту с разбега дети прыгают спосо

бом, согнув ноги. Техника прыжка следующая. Первая фаза -
разбег. Он производится с нечетного количества шагов (5 - 7 - 9). 
К концу разбега скорость возрастает. Вторая фаза - толчок. Он 

вьmолняется толчковой ногой. Маховая нога, согнутая в колене, в 

это время выносится вперед, толчковая нога вьшрямляется, руки 

совершают взмах вперед-вверх, помогая подъему тела. Третья 

фаза - полет. В полете, ребенок подтягивает согнутые ноги к гру

ди, руки выносит вперед-вверх. К концу полета ноги опускаются 

вниз. Четвертая фаза - приземление. Оно совершается на всю 

ступню. ВыпоШIЯЯ данный вид прыжка, многие дети далеко от 

планки отталкиваются, приземляются неодновременно на обе но

ги. Для устранения этих оППiбок в обучение прыжку вводится 
зрительный ориентир (линия, цветной шнур), который располага

ется на расстоянии 50--70 см, то есть равном длине прямой махо
вой ноги ребенка. Если у детей не пшг;чается сочетание разбега с 

отгалюrnанием рекомендуется выполнять прыжок с разбега 3 ша
гов. В этом случае планка приподнимается на небольшую высоту 

(30-40 см). Высота, преодолеваемая ребенком в прыжке, посте
пенно увеличивается с 30 до 60 см. 

Прыжок с разбега в длину дети также вьmолняют способом, 
согнув ноги. Техника прыжка напоминает прьnкок в высоту с раз

бега. Первая фаза - разбег. Длина разбега 10-15 м. Разбег уско
ряющийся, корпус при разбеге несколько наклонен вперед, руки 
согнуть~ в локтях. Во время разбега положение корпуса постепен

но выравнивается, на последнем шаге корпус занимает почти вер

тикальное положение. Вторая фаза - отrалкивание. Бедро махо

вой ноги под.чимается вперед-вверх, голень также выносится впе

ред, руки поднимаются вперед-вверх. Третья фаза - полет. В по
лете, толчковая нога подтягивается к маховой, обе ноги прибли
жаются к груди, а перед приземлением выносятся вперед. Четвер

тая фаза - приземление. Оно осуществляется одновременно на 
обе ноги. Вначале касаются земли пятки почти прямых ног, затем 

происходит перекат на всю ступню с одновременным сгибанием 
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ног, руки при этом резко выносятся вперед. Благодаря этому со

храняется устойчивость тела. 

В вьшолнении прыжка детей затрудняет отталкивание в точно 
обозначешюм месте, поэтому место отталкивания увеличивается, 
используется не доска, а зона отталкивания в 40-50 см. Она мо
жет быть обозначена двумя шrnиями. С этой целью можно ис
пользовать и бег на короткие дистанции с преодолением низких 

препятствий (бревно, мячи). Такие упражнения формирует у ре

бенка навыки преодоления преграды, быстроту реакции. Для уве

личения скорости разбега детям предлагается бег с ускорением, 

бег наперегонки, сбегание с невысоких склонов. Важным момен

том в методике обучения прыжку является определение толчко

вой ноги. Это можно сделать следующим образом: предложить 

ребенку с разбега ударить по мячу ногой. Упражнение вьшолня
ется несколько раз. Большинство детей удар производят одной и 

той же ногой, которая и является толчковой. 

В дошкольном учреждении к обучению метанию приступают 

тогда, когда дети приобретут некоторые навыки владения мяч:ом. 

В раннем возрасте малЬШIИ самостоятельно могут бросать пред

меты на расстояние. Поэтому прежде чем приступить к специаль

ным обучающим упражнениям ребенка необходимо научить 

брать, держать и переносить мяч двумя, а затем одной рукой. 

Бросив мяч, маль1ш следит за его полетом, а потом поднимает и 

снова бросает. Необходимо научить детей энергично отталкивать 

мяч от себя. 

Наиболее простые упражнения, которые способствуют этому -
прокатывание, бросание. Мальш~ей учат прокатывать мяч одной и 

двумя руками друг другу с небольшого расстояния (1 м), прокаты
вать мяч под дугу, по узкой дорожке. Педагог объясняет и показы

вает ребенку, что мяч надо направлять вперед, стараясь, чтобы он 

не уклонился в сторону, отталкивать его нужно кистями рук. 

Затем учит малыша скатывать мячи с невысокой горки. Это 

упражнение помогает оценить направление движения мяча, про

явить необходимые при этом МЬШiечные усилия. При первона

чальном обучении бросанию и ловле большое значение имеют 
индивидуальные действия с мячом. Дети осваивают бросок мяча 

вперед-вверх и бросок мяча педагогу. Регулярное вьmолнение 
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разнообразных: заданий двумя и одной рукой подготавливает ма
лЬШiей к усвоеIШЮ разных способов метания. 

Во второй младшей группе при прокатывании, бросании и 
ловле мяча вводIТТся вьшолнение упражнений в парах. В занятие 
вюпочается прокатьmание мяча диаметром 20, 12, 6 см друг дру
гу, между предметами (ширина 60 см), прокатьmание мяча с по
паданием им в кегmо (расстояние 1,5-2 м). Лучше, если при вы
полнении прокатывания малыши не присаживаются на корточки, 

а стоят, наклонившись вперед. Метание вдаль дети выполняют 
произвольно. Также как и в прокатывании, педагог учит малышей 

бросать мяч толчком обеих рук. 
На пятом году жизни при обучении прокатыванию перед 

детьми ставятся новые задачи - отталкивать мяч, придавая ему 

нужное направление; отталкивать мяч с разной силой. Добиваться 

этого помогают следующие упражнения: прокатывание мяча по 

узкому коридору - дорожке, доске, буму (ш - 20 см), прокатыва
ние с попаданием в предмет, прокатывание мяча вок-руг предме

тов. Вьшолняя прокатывание, дети учатся отталкивать мяч дву:rv,я 

и одной рукой. 
Броски мяча вдаль и в цель выполняются в этом возрасте раз

ными способами: от груди, из-за головы, прямой рукой сверху. 
Обучая :метанию, педагог обращает внимание на положение туло

в:mца, параллельную постановку ног на ширине ступни, бросок 
мяча вперед-вверх. Без зрительного ориентира дети с трудом по

нимают, как это вьшолнить. Поэтому им предлагают перебрасы

вать мяч через куст, ветку дерева, натянутую сетку. Педагог сле

дит за количеством бросков правой и левой рукой. 
В старшей группе упражнения в бросании и ловле становятся 

более разнообразными. Дети учатся бросать мяч вверх, о землю и 

ловить его двумя руками (не менее 10 раз подряд), перебрасывать 
мяч из одной руки в другую, подбрасывать и ловить с хлопками, 

ударять мяч, отскочивший от земли (не менее 10 раз подряд), пе
ребрасьmать мяч друг другу и ловить его стоя, сидя, разными спо

собами ( снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Со
вершенствуются в этом возрасте навыки метания в цель и в даль. 

Наиболее часто дети используют способ «из-за спины через пле

чо». Педагог должен правильно показать движение с соблюдени

ем всех основных требований техники. Данный способ метания 
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выполняется следующим образом: правая нога отставляется 

назад, туловище слегка поворачивается в сторону бросающей ру

ки, правая рука, полусогнутая в локте, находится перед грудью. 

При замахе туловище слегка отклоняется назад, тяжесть тела пе

реносится на отведенную назад ногу. При броске правая нога вы

прямляется, тяжесть тела переносится на ногу, стоящую впереди, 

прямая рука сверху посьшает мяч вперед. 

Добиваясь сознательного овладения тем или иным способом 

метания, педагог предлагает ребенку рассказать, как он намерен 

бросить предмет. По мере освоения упражнений дети играют в 

игры, основанные на различных видах метания (кольцеброс, сер

со, городки). 

Упражнения в лазаньи выполняются по циклическому типу. 

При передвижении повторяются одинаковые движения рук и ног. 

Чередование напряжения и расслабления мьшщ позволяет совер

шать движение длительное время, что дает возможность укреп

лять организм, воспитьшать выносливость. 

Дети первой младшей груmrы пытаются овладеть полза1ш:е:м и 

лазаньем. Ползание осуществляется при опоре на руки и ноги, давая 

ребенку возможность разгрузить позвоночник. Активно работает 

верхний плечевой пояс, мьшщы рук и шеи, что создает хорошие 

предпосылки для воспитания правильной осанки. Сначала мальшrи 

упражняются в ползании по полу на четвереньках в любом направ

лении, затем педагог учит их ползти в заданном направлении. С этой 

целью он создает игровые ситуации - ставит на пол яркие игрушки и 

предлагает детям доползти до IШХ. ДальнеЙiшIМ усложнением явля

ется ползание по доске, гимнастической скамейке, проползание под 

дугой, веревкой, между ножками стула. Упражнения сочетаются с 

умеIШем ребенка сохранять равновесие. 

В этом возрасте мальШIИ учатся выполнять лазанье. С этой це

лью используется лесенка-стремянка. Она имеет небольшой 

наклон, что помогает детям переставлять ноги с рейки на рейку. 

Каждый ребенок влезает на лесенку и слезает с нее произвольным 

способом в своем индивидуальном темпе. 

Во второй младшей группе в программу занятий включается 

ползание на четвереньках, опираясь на колени и ладони, а также 

ползание «по-медвежьи», опираясь на ступни и ладони. Многие 

дети в этом возрасте отJШЧаются хорошей координацией движе-
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ний, что позволяет им закончить упражнение. Поэтому для полу
чеIШЯ физической нагрузки важно, чтобы малыш проползал 
определенное расстояние. С этой целью используются зритель
ные ориенгиры, которые указывают ребенку, где начинать, и где 
заканчивать упражнение. В этом возрасте ползание может соче

таться с упражнениями в равновесии, например, ползание по реб

ристой доске, наклонной доске, гимнастической скамейке, брев

ну. Педагог находится рядом с детьми, дает им необходимые ука
заIШЯ, в случае необходимости помогает. Все упражнения в пол
заmш заканчиваются заданиями выпрямляющего характера (под

нять руки вверх, сделать хлопок над головой и др.). 

Лазанье во второй младшей rруппе дети вьшолняют по лесен
ке-горке, гимнастической стенке. Чаще всего они используют 
приставной шаг. Однако педагог показывает и объясняет детям, 
каr< захватить рейку руками (большой палец снизу, остальные 
сверху), как правильно поставить на рейку ноги (серединой сто
пы). Под контролем взрослого дети влезают на небольшую высо

ту 3-4 рейки. Педагог одобряет робкие попъпки ребенка, помога
ет ему преодолеть страх. В этом возрасте лазанье не включается в 
физкультурное занятие, так как детям приходится долrо ждать 
очереди для его вьшолнения. 

В среднем дошкольном возрасте ползание и лазанье выполня

ется разными способами. В этом возрасте, в связи с возросшими 
физическими возможностями, дети могут проползать расстояние 
до 6-8 м. Однако для сохранения у ребенка интереса к однооб
разному упражнению ему необходимо придать игровой характер: 
«муравьи ползут в муравейник». Вводится новый вид ползания -
на четвереньках с опорой на колени и предплечья «кошка крадет

ся». Укрепление мыпщ плечевого пояса позволяет ползать на чет
вереньках по бревну, по гимнастической скамейке на животе, 
подrягиваясь на руках. Педагог всегда находится у пособия, гото
вый в любой моменг оказать помощь ребенку. 

Лазанье по гимнастической стенке дети вьшолняют перемен
ным (чередующимся) шагом, однако допускается, чтобы при сле
зании они использовали более простой для них приставной шаг. 
Новым видом упражнения в этом возрасте является переход при
ставным шагом с одного пролета гимнастической стенки на дру

гой. Сначала это упражнение вьшолняется на уровне первой рейки 
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лестшщы, затем переход на другой пролет осущестляется на вы

соте 3-4 рейки. Даmюе упражнение требует от ребенка большого 
в1шм:ания и умения целесообразно распределять свои усилия. 

В старшем дошкольном возрасте упражнения в ползании соче
таются с другими движениями: ползать на четвереньках 3-4 м, тол
кая головой мяч; чередовать ползание с ходьбой, бегом, перешаги
ванием; ползать, переползая через несколько предметов подряд. 

Вводится подТяrивание на скамейке на коленях; передвижение с по
мощью рук, ног, всего туловища, сщя на скамейке; ползание назад, 

по скамейке, опираясь на предплечья и колени. Качественное вы
полнение эпIХ упражнений свидетельствует о высоком уровне раз

вигия силовых и коордшmционных способностей ребенка. 

Большое вIШМание уделяется лазанью по верmкальным лест
нипам, гимнастическим стенкам. Лазанье дети выпоШIЯют чере

дующимся шагом одноименньr:м: и разноименным способом. 

В одноименном способе движение совершается правой рукой и 
правой ногой, а затем левой рукой и левой ногой. В разноимен
ном способе движение начинают правая рука и левая нога, потом 

включаются левая рука и правая нога. Дети учатся влезать до са

мого верха лестницы, переходить с пролета на пролет на уровне 

4-5 рейки. 

8.2. Методика составления и проведения комплекса 
общеразвивающих упражнений 

Общеразвивающие упражнения направленно воздействуют как 
на организм в целом, так и на отдельные группы мышц и суста

вов. Они способствуют оздоровлению организма, формированию 

правильной осанки, укреrmению опорно-двигательного аппарата, 

улучшенmо дыхания [Буцинская, 1990]. С помощью общеразви
вающи:х упражнений развиваются двигательные способности, го

товится нервно-мышечный аппарат для вьшолнения более слож

ных движений [Лескова, 1981]. 
Важное значение для правильного вьmолнения общеразвива

ющих упражнений имеют исходные положения. Применяются 

следующие исходные положения. Для ног - основная стойка 

(пятки вместе, носки врозь); стойка ноги врозь (на ширШiе ступ
ни, на ширине rmeч); стойка ноги врозь, правая или левая впере

ди; стойка ноги скрестно (правая перед левой или наоборот); 
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стойка ноги сомкнуты (носки и пятки вместе); стойка одна ступня 
продолжение другой. Для рук: руки внизу; руки вперед; руки 

вверху; руки на пояс; руки к rшечам; руки перед грудью; руки за 

спину; руки за голову; руки в стороны; руки назад. 

Упражнения могут вьmолняться из положения сидя, а также 

лежа на полу при различных положениях ног ( согнутых, прямых). 
Положения сидя: сед ноги врозь (ноги вместе); сед углом; сед 

на пятках; сед согнув ноги, сед в группировке; сед согнув ноги 

скрестно. 

Положения лежа: лежа на спине; лежа на животе; лежа правым 

(левым) боком; лежа кольцом - тело прогнуто, руки отведены 

вверх-назад с захватом согнутых ног. 

Различные исходные положения используются для более эф

фективного воздействия на организм ребенка. 

При составлении комплекса общеразвивающих упражнений 

следует руководствоваться следующими требованиями: 

упражнения должны быть доступны детям, необходим по

следовательный переход от простых упражнений к более слож

ным; 

упражнения должны воздействовать на все группы мышц; 

необходимо чередовать упражнения для различных мы

ше'll-IЫХ групп, иначе быстро наступает утомление местного ха

рактера; 

нагрузка должна постепенно возрастать; 

в комплекс обязательно должны включаться дыхательные 

упражнения, упражнения для формирования осанки и стопы. 
В младшем дошкольном возрасте в процессе использования 

общеразвивающих упражнений решаются следующие задачи: 

учить детей начинать и заканчивать упражнение одновре

менно; 

правильно вьmолнять упражнение в обобщенном виде; 

соблюдать основное направление движения отдельных ча

стей тела; 

знать и уметь принимать разные исходные положения для 

вьmолнеIШЯ упражнений (стоя, сидя, лежа на спине). 
Для малышей упражнения подбираются простые, состоящие из 

двух частей (присели - встали, подw..ли руки - опустили), большин-
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ство упражнений для мьmщ рук, Шiечевого пояса и туловища. (лш: 
вьmолняются из исходного положения - стоя, упражнения для туло

вmца - из исходного положеIШЯ сидя или лежа на спине. Амплитуда 

движений ограничена. В связи с неустойчивостью ребенка повороты 
в сторону вьmолняются из исходного положения сидя. 

Упражнения для рук и rиечевого пояса могут иметь такое со
держание: поднимать руки вперед, вверх, сгибать и разгибать ру

ки; скрещивать руки перед грудью и разводить их в стороны; от

водить руки назад за спину; хлопать в ладоши перед собой, над 

головой; размахивать руками вперед-назад, вверх-вниз; махать 
руками над головой, перед собой. 

Упражнения для туловища предлагаются следующие: из по
ложения сидя, поворачиваться влево-вправо; наклоняться вперед; 

поднимать и опускать ноги; стоя на коленях, садиться на пятки и 

подниматься. 

Большинство общеразвивающих упражнений выполняются с 
мелкими предметами и игрушками (разноцветными rиаточками, 

флажками, кубиками, погремушками, палочками). Они требуют 
значительного мышечного напряжения, точнее вьmоmrnются ма

лышами. Количество предметов должно соответствовать числу 

детей. Предметы и игрушки предварительно раскладьmаются на 
стульях: или гимнастической скамейке и дети по указанию воспи

тателя самостоятельно берут их, а затем аккуратно кладут на 

прежнее место. Мальппам вполне достуш~ы имитационные 

упражнения, которые используются как общеразвивающие (по

машем руками, как mички машут крыльями, попрыгаем как зай

чики). Подражательные упражнения заинтересовьmают ребенка, 
помогают лучше справиться с заданием. Педагог показьmает и 

объясняет упражнение детям, а затем 5-6 раз выполняет его вме
сте с малышами. Показ упражнения дается зеркально. Объясне

ние носит целостный характер. По ходу выполнения упражнений 

воспитатель дает указания, которые развивают у детей чувство 

ритма и темпа, помогают одновременно начинать и заканчивать 

упражнеIШе. Подсчет упражнений в этой группе не дается. 

В среднем дошкольном возрасте появляются новые задачи по 

обучению детей вьшолнению общеразвивающих упражнений. 

Содержание их следующее: 
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приучать детей правильно называть и выполнять общераз

вивающие упражнения, связанные с работой крупных групп 

мышц; 

принимать различные исходные положения и добиваться 

их четкости; 

знать и сохранять положение отдельных частей тела (не 

сгибать колени при наклонах, держать спину прямо во время при

седаIШЯ и т. п.); 

начинать и заканчивать упражнение по сигналу, указаншо 

воспитателя; 

знать несколько простых упражнений и уметь выполнять 

их самостоятельно. 

Структура упражнений в средней гpyrrne усло:япmется, как 

правило, упражнения состоят из четырех частей (руки в стороны, 

вверх, в стороны, вниз). Возрастают требования к качеству их 

выполнеIШЯ: дети должны уметь стопы располагать параллельно, 

стоять подтянуто, голову держать прямо, руки вьmрямлять вдоль 

туловища, при приседаниях следигь, чтобы голова и туловище не 

наклонялись вперед. Исходные положения становятся разнооб

разнее: применяются положения: сидя, лежа на спине, на животе. 

По-прежнему основное внимание уделяется упражнениям для 

мъшщ рук, плечевого пояса и туловища. Увеличивается количе

ство упражнений с разлw-шыми пособиями (мячами, обручами, 

палками, ленточками). Как прави.,10, это упражнения аналитиче

ского характера, в которых отчетливо выделяется каждая часть. 

Темп выполнения упражнений становится более четким, поэтому 

вводится счет. Имитациоmrые и образные упражнения по

прежнему имеют место, однако они более сложны по структуре. 

Новое упражнение восrmтатель называет, а затем объясняет и 

показывает детям, как правильно его вьmолшrгь. Показ доmкен 

быть технически грамотным, ритмичным, с четким исходным по
ложением. При этом важно обозначить словами направление от

дельных частей тела. Необходимо контролировать у детей чет

кость исходного положения, напоминать, что упражнение надо 

начинать и заканчивать одновременно. Знакомое упражнение пе

дагог предлагает выполmпъ только по его назван:шо или по пока

зу начальной части, заканчивает упражнение ребенок по соб
ственному представлению. Можно предложить кому-нибудь из 
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детей объяснить последовательность выполнения упражнения. 
Каждое упражнение вьшолняется 8-1 О раз. 
В старшей rpyrrne детского сада возросшие физические воз

можности детей определяют более сложные задачи обучения об

щеразвивающим упражнениям: 

учить четко принимать различные исходные положения; 

выполнять упражнения с большой амrmитудой движений; 

знать и правильно вьmолнять техНИ'lеские элементы 

упражнения; 

вьщерживать заданный ритм движения; 

уметь перестроить упражнение по образцу :юш словесно

му указанию педагога, вьmолнять его в разных вариантах. 

В старшем дошкольном возрасте общеразвивающие упражне
ния становятся значительно сложнее. Дается больше упражнений 

аналитического характера, вводятся последовательные, разно

именные, разнонаправлешrые упражнеющ требующие точного 

собшодения направления, амплитуды, темпа движения, четкости 
не только исходных, но и промежуточных положений. В упраж

нениях для туловища чаще даются повороты и наклоны, больше 

внимания уделяется дыхательным упражнениям. Используются 

упражнения, связашrые с проявлением силовых усИJ-~ий ( сесть и 
встать без помощи рук, лежа на спине, поднять обе ноги вверх). 

Многие упражнения проводятся в парах, вьmолняются на гимна
стической скамейке и гимнастической лестнще. И_митационные 

упражнения занимают незначительное место. 

При обучении общеразвивающим упражнениям основное вни

мание обращается на воспитание у дошкольников осознанного их 

восприятия и вьшолнения. С этой целью детям предлагается опи

сать порядок выполнения упражнения, самостоятельно найги и 

исправить ошибки в технике, увидеть отличия и сходства в вы

полнении упражнения двумя детьми. Болышшство упражнений 

вьmолняется только по объяснению воспитателя и не сопровож

дается показом. Новое упражнение и в этой группе требует четко

го показа и объяснения. Однако отдельные части упражнения мо

гут только называться, а не объясняться. Четкости вьmолнения 

способствует счет и темп музыкального сопровождения. Исполь

зуются команды («Приготовиться, начшrай» и др.). Каждое 

упражнение повторяется до 10-12 раз. 
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При записи общеразвивающих упражнений указывается его 

название, исходное положение, движения различными частями 

тела, конечное положение, дозировка. Придерживаться правил 

записи общеразвивающих упражнений нужно независимо от того, 

для какой возрастной группы они составляются. 

8.3. Методика руководства и проведения подвижных игр 

В дошкольном учреждении подвижная игра незаменимое 

средство физического воспитания [Осокина, 1986]. От игры дети 
получают удовольствие, испытьmают «мьШiечную радость». 

Эмоциональный фон игры позволяет добиваться большой двига

тельной активности. Это способствует приобретению и совер

шенствоваюпо разнообразных двигательных навыков, повышает 

тренированность участников, положительно сказывается на каче

ственной и количествешюй сторонах двигательной деятельности. 

Подвижные игры активизируют функциональное развитие ор

ганов и систем организма, стmvrулируют совершенствование 

функций различных анализаторов, нервных процессов, содей

ствуют сохраненюо баланса между процессами возбуждения и 

торможения [Ермолаева, 2003]. 
В подвижных играх заложены большие возможности личност

ного развития ребенка. При целенаправленном педагогическом 

воздействии подвижные игры, наряду с воспитанием двигатель

ных способностей, стимулируют развитие способности к самовы

ражению, самостоятельности, творчеству, самоутверждению. 

Совместная игровая деятельность придает первоначальное 

направление ценностным ориентациям, которые в дальнейшей 

жизни часто оказьmаются устойчивыми и нередко предопределя

ют общую направленность личности. 

Возникновение игр подвижного характера, как и игр вообще, 

уходит корнями в далекое прошлое. Исторически у каждого народа 

накапливались свои национальные игры. Они вовлекаШI в активную 

двигательную деятельность цельте группы играющих, проводились, 

как правило, на улице, благодаря чему становились важным сред

ством оздоровления. Постепенное развитие педагогической мысли 

позволяло осуществлять отбор из числа народных наиболее целесо
образных в восmпателъном отношении игр. Научно обосновюrnые 

взгляды на использование подвижных игр в педагогическом процес-
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се изложены в системе физического образования П. Ф. Лесгафта. 

Он раскрьm физиологическое и психологическое значение игр, их 
роль в обеспечении сознательных действий, развmии умений управ
лять движениями. Игры ученый рассматривал как упражнеmщ при 

посредстве которых ребенок готовится к жизни. Е. А. Аркин считал 

подвижную игру незамею1мым средством развития ребенка. 

Он утверждал, что воспитатель должен осуществлять руководство 
ею: вести объяснение, распределять роли, когда нужно принимать 
участие в игре, подводить итоги. Организация и методика руковод

ства подвижньТhШ играми раскрьmается в работах современных ав

торов. А. И. Быкова, Т. И. Осокина, Е. А. Тимофеева, Н. В. Поте
хина, Э. Я. Степаненкова подчеркивают важное значение подвиж
ных игр для физического и психического развития детей, показьша

ют, что благодаря игровой деятельнос'IИ ребенок осваивает про
странство и предметную действительность. В работах ученых пред

ставлены различные классификации подвижных игр для дошколь

ников. Игры подразделяются: 

по прmщипу организации детей (игры одиночные и ко
мандные); 

по возрастному прmщипу (игры для младшего, среднего, 

старшего дошкольного возраста); 

по видам движений (игры с бегом, прыжкаt.ш, равновеси

ем, метанием, лазаньем); 

по двигательным способностям (игры, развивающие ско

ростно-силовые способности, быстроту, выносливость, ловкость); 

по степени шпенсивности движений (игры большой, 

средней, малой подвижности); 

по особенностям содержания (подвижные игры с прави

лами: сюжетные и бессюжетные; элементы спортивных игр: бас

кетбол, футбол, хоккей, бадминтон и др.). 

Наиболее значимой для развития моторики ребенка является 

классификация, в основу которой положены особенности содер

жания подвижных игр. 

Подвижные игры с правилами ( сюже11п,1е и бессюжетные) 
широко распространены в практике детских садов. Характерным 

для этого вида игр является то, что они строятся на основе опыта 

детей, их знаний об окружающей жизни. Основой для разверты
вания сюжета выступают знакомые образы ( зайчики, лисички, 

143 



rrгички и др.), эпизоды из жизни людей, явлений природы. Ребе

нок подражает им в игре. Бессюжетные игры содержат двига

тельно-игровые задания не связа1шые с разыгрыванием сюжета, в 

IШХ отсутствуют игровые действия. Каждый ребенок выполняет 

конкретное двигательное задание, требующее самостоятельности, 

быстроты, ловкости. 

Комплексное использование сюжетных и бессюжепrых подвиж

ных игр предусматривает умелое руководство ими. При организации 

подвижной игры особое значение имеет профессиональная подп>

товка воспитателя, его педагогическое предвидение. Создавая у ре

бенка :ингерес к mpe, педагог доткен замечать и вьщелять суще
ственные факторы в развитии детей, реальные изменения в знаниях, 

умениях, навыках. Большое вЮ1Мание он уделяет правильному вы

бору mры: учигывает время и место ее проведения, количество :иг

рающих:, имеющийся у них двигательный опыт. 

Педагогическая набmодательность позволяет педагогу выби

рать нужные методы руководства игрой, корректировки двига

тельного поведения детей. 

В первой младшей труппе проводятся игры с простым и до

ступным сюжетом. Герои игр хорошо известны детям (кошка, 

мъшrки, пгички). С ними дети встречались в жизни или знакоми

лись с помощью ска.·юк, картинок. В игре мальппей привлекает 

сам процесс действия: пробежать, догнать, бросить. У правление 

развитием движений осуществляется здесь посредством сюжета, 

который полностью зависит от творчества воспитателя. В игре 

все дети вьшолняют одинаковые роли, при этом каждый ребенок 
действует индивидуально, в зависююсти от своих двигательных 

возможностей. Одно и то же движение вьшолня:ется в разных си

туациях. Во время игры взрослый старается заинтересовать детей, 
показать им образец движений, учrп действовать по сигналу, 

подчиняться простым правилам. Ведущие роли в игре педагог 

вьmолняет сам, делая это эмоционально и образно. Оживляют 

игру различные атрибуты: медальоны с изображениями живот

ных, шапочки, «сказочные» домики. С их помощью дети легко 

входят в образ, подражают герою. Большой интерес у мальппей 
вызьmают игры с текстом. Слова раскрьmают содержание игры, 

помогают ребенку вьшолmrгь ее правила. 
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Игровые упражнения (прьпнем через ручеек, забросим мяч в до
мик) дают детям возможность освоигь некоторые сложш,1е для них 
виды движений (метание, прьDкки и др.). Наряду с косвенными ис

пользуются здесь приемы прямого обучения. Воспигатель показыва

ет упражнение, следиг за его вьmолнением, в случае необходимости 

предлагает повторить еще раз, поощряет детей за старание. 

Во второй младшей rруппе подвижные игры отличаются не

сложным сюжетом и простыми правилами, но движения, которые в 

них включаются, становятся более разнообразны (взобраться на куб, 

подпрыгнугь и достать игрушку и т. п.). МальШiей необходимо 

учить играть. Существенным моментом, вJШЯЮщим на ход Ш'рЫ, 

выступает объяснение восmпателя. Оно дается детям эмоционально, 

выразительно, используется образный сюжетный рассказ, способ

ствующий лучшему перевоплощешnо ребенка в Ш'ровой образ. Вос

питатель играет вместе с детьми, вьmолняя одновременно и главную 

и второстепенную роль, следит за размещением шрающих, их взаи

мооrnошеIШЯМи, образным вьпюлнением двигательных действий, 

учит мальШiеЙ действовать сообща. Важно, чтобы содержание игро

вых действий бьшо понятно детям. Это повьшшет их двигательную 

активность. Одну и ту же игру повторяют без изменений 2-3 раза, 
затем в нее вкшочаются новые прав:шш и новые движения, изменя

ются условия проведения. Вариативное содержание знакомой игры 

усиливает ее воспитательную цеmюсть. Постепенно педагог приуча

ет мальШiей вьпюлнять в игре ответственные роли. Назначая на 

роль, старается соблюдать очередность. 

При выполнении детьми игрового упражнения воспитатель 

объясняет и показывает его, останавливаясь на тех моме1пах, кото

рые вызывают затруднения у большинства. В этом возрасте ребе

нок может повторить игровое упражне1:Ше лишь в общих чертах. 
В среднем дошкольном возрасте большинство игр имеет раз

вернугые сюжеть1, определяющие содержание движений и харак

тер взаимоотношений играющих. Значительное место занимают 

игры, в которых действия персонажей соответствуют реальной 

действительн6сти. Проводя сюжетную подвижную игру, восrшта

тель сообщает детям ее название, излагает содержание, особо вы

деляя правила игры, подчеркивает смысл и особеююс·m действий 
каждого персонажа, показывает движения, которые могуг затруд

нить играющих. Важно убедигься, что дети поняли условия игры, 
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хорошо представляют ее двигательное содержание. Затем воспита

тель распределяет роШI среди играющих. Роль водящего вначале 

поручается активному, энергичному ребенку, который может с ней 
справиrься, а затем всем остальным детям груrшы. Выбор ребенка 
на главную роль мотивируется педагогом. В иrре взрослый дей

ствует наравне со всеми играющими, дает указания на правИJIЬ

ность въшоm1ения движений, оценивает двигательное поведение 

детей, регулирует физическую нагрузку. При повторении знакомой 
игры создаются ее варианты: изменяются движения, которые вы

поJПIЯЮт дети, вюпочаются правила, требующие выдержки само

обладания, видоизменяется форма организации играющих. 

В игровых упражнениях создаются условия для достижения 

определенного результата. Игровым заданиям ( «кто скорее», «кто 
бросит дальше», «чье звено быстрей построится») придается со
ревновательный характер. Такие задания стимулируют детей к 

быстрым движениям, приучают к ответственности за свои дей
ствия в коллективе, ведут к достижению общей цеJШ. 

В подвижных играх детей старшего дошкольного возраста за

нимательность сюжета уже не имеет такого большого значения, 

увеличивается количество игр, в которых нет образов. Правила 

игр усложняются, они формируют у ребенка умения управлять 

своим поведением. Перед детьми ставится задача мгновенно реа

гировать на изменение игровой ситуации, проявш~:ть смелость, 

реrmпельность, вьщержку, действовать в соответствии с интере

сами команды. Применяются все виды подвижных игр, в том чис
ле бессюжетные, игры-эстафеты с соревнованиями. При объясне

нии игры воспитатель раскрьmает ее содержание от начала до 

кОFща, затем с помощью вопросов, уточняет правила, закрепляет 

стихотворные тексты, еСJШ они есть в игре, предлагает кому

нибудь из детей повторить содержание. После этого, пользуясь 
пространственной терминологией, педагог указьmает местополо

жение играющих и распределяет роли. Назначает водящего, руко

водствуясь определенными педагогическими задачами (поощрить 

новенького ребенка, показать на примере активного, как важно 
быть смелым), предлагает самим детям выбрать водящего, выби
рает водящего «волшебной палочкой», считалочкой. В ходе иrры 
следиг за действиями и взаимоотношениями детей, выполнением 
ими игровых правил, с помощью различных приемов повышает 
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физическую нагрузку: увеличивает расстояние для пробегания, 
изменяет продолжительность интенсивных движений в играх с 

увертъmанием, рационально и назначает сразу 2-3 водящих 

(в этом случае повышается не только физическая нагрузка, но и 
эмоциональная насыщешюсть игры). При подведении итога игры 

педагог анализирует, как детям удалось достичь успеха, почему 

«ловишка» быстро поймал одних игроков, а другие ему не попа
лись. К обсуждению кrогов привлекаются дети. Это приучает их 
к анализу своих поступков. При повторном проведении игры до

школьники учатся самостоятельно создавать ее варианты: приду

мывают новые сюжеты, более сложные игровые задания и прави
ла, создают различные комбинации движений. 

В старшем дошкольном возрасте широко используются игры
эстафеты. Для участия в играх-эстафетах создаются две или три 
команды, равные по числу участн:и:ков. Педагог четко и последо

вательно объясняет содержание и правила игры, условия опреде
ления победителя. Прежде, чем начинать соревнование необхо

димо провести репетицию, для того, чтобы каждый понял, что от 

него требуется, и приспособился к игре. Вначале детям предлага
ются простые эстафеты с разными видами движений ( с бегом, с 
прыжками на двух ногах), затем парные и встречные. От простых 

эстафет они отличаются тем, что дети выпоJШЯЮт движения в па
рах. Однако не следует проводить только командные игры и иг

ры-эстафеты. Не менее интересны для cтapnmx дошкольников и 

игры с увлекательным сюжетом. 

Руководя игровой деятельностью, педагог поощряет малейшее 

проявление самостоятельности детей, которая обнар)'живается в 

замысле, в развертываюm: сюжетов сложных совместных игр, в 

умении выполнять трудное и ответственное дело, поручение, 

оценивать свои действия и действия сверстников. 

8.4. Методика обучения дошкольников спортивным видам 
упражнений и элементам спортивных иrр 

Спортивные упражнения занимают значительное место в прак

тике физического восmпания дошкольников. Хотя заниматься 
спортом с целью достижения высоких спортивных результатов де

тям дошкольного возраста не рекомендуется, элементарная под

готовка к выпоJПiению спортивных упражнений возможна и необ-
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ходима. Спортивные упражнения содействуют развитmо основных 

гpyrm мыпщ, костной, дыхательной систем организма, усиливают 

обмен веществ, повьШiают общую физическую подготовлеююсть, 

степень закалки организма. ВьшолнеIШе спортивных упражнений 

связано с проявлеIШем волевых усилий, яркими эмоциональными 

переживаниями [Адашкявичене, 1983]. Все это способствует не 
только физическому, но и личностному развит:mо детей. 

Программа физического воспитания рекомендует вьmолнять с 

детьми следующие виды спортивных упражнений: катание на 

санках, скольжение по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах, пла

вание [Шпак, 2004]. 
С трех лет дети возят санки, перевозят кукол, игрушки, снег. 

С помощью педагога катаются с невысокой горки. Съезжая с гор

ки, дети ставят ноги на полозья, держатся обеими руками за 

шнур, натягивая его перед собой, при этом слегка отклоняются 

назад. Старшие дошколышки съезжают с горки не только по од

ному, но и по двое. Они садятся на санки вплотную друг за дру

гом и ставят ноги на полозья. Сидящий впереди держится за 

шнур, натягивая его, а сидящий сзади держится руками за това

рища. При повторном спуске ОIШ меняются местами. Спуск с го

рок может усложняться выполнением разных заданий, направ

ле~шых на воспитание ловкости: проехать в «воротца>> из льпкных 

палок, в конпе спуска вьшоЛНI1.-ть поворот в обозначеIШое место, 

метнуть снежок в дерево. Катание с горок чередуется с катанием 

на санках на ровном месте. 

С пяти лет дети осваивают скольжение по наклонной и гори

зоmальной дорожке после разбега (длина дорожки 6-8 м). Они 
энергично разбегаются по снегу, отталкиваются у начала дорож

ки, а затем скользят по льду. Педагог объясняет и показьmает де
тям, чrо длительность скольжения зависит от скорости разбега и 

энергичности отталкивания. В момент скольжения дошкольники 

учатся вьmолнять разные задания: скользить, поставив руки на 

пояс, выполнять ритмичные приседания, сбивать ногами льдинку. 

Вьmолнение скольжения формирует у ребенка функцию равнове
сия, умение ориентироваться в пространстве. 

На спортивной площадке IШИ в лесопарке как .младшие, так и 

старшие дети овладевают основными способами ходьбы на лы

жах, преодолевают подъемы и спуски, учатся делать повороты, 
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тормозить. Вначале обучения передвижению на лыжах ребенок 

осваивает ступающий шаг - учится ходить на лыжах с поочеред

ным приподниманием носков ЛЬDК, задний конец лыжи, прижи

мая к снегу. Ступающий шаг дает возможность почувствовать 
тяжесть лыж на ногах, привыкнуть к ним, развить «чувство сне

га». Постепенно дети обучаются ходьбе на лыжах скользящим: 

шагом - поочередное отталкивание то левой, то правой ногой. 

Ступающий и скользящий шаг вьmолняется без лыжных палок. 
Несвоевременное использование лыжных палок затрудняет пере

движение, может привести к травмам. В старшем дошкольном 

возрасте осваивается попеременный двухшажный ход. Он состо
ит из двух скользящих шагов и тоJГIКа на каждый из них разно

именной ногой и рукой с палкой. 

Параллельно со скольжением дети выполняют повороты на 
лыжах на месте и в движении. Повороты на месте могут произво

диться вокруг пяток и вокруг носков лыж. Поворот вокруг пяток 

лыж въmолняется следующим образом: ребенок приподнимает 

над снегом носок одной льDКи, отводит ее в сторону приблизи

тельно на 25-30 см и ставит на снег, потом пршюднимает носок 
второй лыжи и ставит рядом с первой. При повороте вокруг нос

ков лыж к снегу прижимаются не пятки, а носки ЛЬDК, пятки же 

лыж, наоборот, приподнимаются и отводятся в сторону. В стар

шем дошкольном возрасте дети осваивают поворот переступани

ем в движении - предварительно переносят массу тела на ногу 

противоположную стороне поворота. Затем, приподнимают вто

рую ногу, и резко отталкиваясь опорной ногой, ставят лыжу в но

вое положение, перенося на нее массу тела и приставляя к ней 

вторую ногу. 

В лесопарке или на спортивной площадке, где взрослые по

строили из снега горку, дети учатся выполнять подъемы на горку 

и спуски с нее. На крутые горки поднимаются приставным шагом 

в боковом повороте к склону. Этот способ подъема называется 

«лесенка». 

При подъеме на горку в прямом направлеmш: при:м:еняется 

способ «елочка». Он производится с широким разведением нос

ков лыж в стороны. Пятки лыж при шаге переносятся одна через 

другую, а лыжи ставятся на снег внутренними ребрами. 
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Для восхождения на горку наискось используют способ подъ

ема «полуелочка». Он вьmолняется ступающим шагом: лыжа, 

находящаяся по склону выше стоит прямо, а другая, нижняя - с 

разворотом носка поперек склона, под углом к верхней лыже. Обе 

лыжи, особенно нижняя, опираются на ребро. 

Одновременно дети осваивают спуск с горки. Это наиболее 

эмоциональная часть занятия. Спуск вьшоJПIЯется в основной, 

низкой и высокой стойках. Спускаясь в основной стойке, ребенок 

расставляет лыжи примерно на ширину ступни, слегка сгибает 

ноги (полуприседает) и наклоняет туловище вперед, не напрягая 

его. Руки свободно согнуты в локтях, опущены вниз. Надо объяс

нить детям, что спуск на широко расставленных ногах затрудняет 

управление лыжами, нарушает равновесие. Низкая стойка приме

няется на длинном склоне для увеличения скорости спуска. Ребе

нок приседает, подавая руки и корпус тела больше вперед, ноги 

стоят на всей ступне. Для замедления скорости движения исполь

зуется высокая стойка. Лыжник почти полностью выпрямляется, 

оставляя ноги слегка согнутыми в коленях. 

На невысоких склонах детям показывают и простейшие спосо

бы торможений - «плугом» и «полуплугом». Для торможения 

«плугом» пятки лыж раздвигаются, носки сводятся вместе, лыжи 

ставятся на внутрешrnе ребра. Для торможения «полуплугом» 

пятка одной лыжи отставляется в сторону, а другая скользит в 

прежнем направлении. Постепенно отведенную лыжу ребенок 
ставит на ребро и упирается ею в снег. Отводится, как правило, 

лыжа, расположенная нюке по склону. 

Занятие по обучению детей ходьбе на лЪDках проводится на 

территории детского сада во время первой прогулки. Допустимая 

температура воздуха -10-12 градусов. В занятии участвует не
большая подгруппа детей (10-12 человек). Выезды за пределы 
детского сада (в лесопарк) проводятся только со старшими до
школьниками. 

Физкультурное занятие на лыжах носит тренировочный харак

тер и состоит из трех частей: вводной, основной и з~ключитель

ной. Цель вводной части - «разогревание» организма. Дети вы

полняют несколько упражнений или совершают пробежку без 
лыж. В основной части они овладевают элементами техники пе

редвижения на лыжах. Сюда же входит проведение спусков и 
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подъемов на склоны. Закmочительная часть занятия снижает фи
зическую нагрузку, полученную ребенком в основной части. Ее 

содержанием может быть спокойная ходьба без лыж или приве

дение в порядок спортивного костюма и лыж. 

Младшие дети при ходьбе на лыжах овладевают дШiамиче
ским равновесием, учатся выполнять ступающий и скользящий 

шаг, повороты на месте. Детям этого возраста еще трудно идти по 

одной лыжне, поэтому все упражнеIШЯ они вьшоJШЯЮт при ходь
бе параллельно друг с другом на своей игровой ruющадке. 

Дети среднего дошкольного возраста учатся ходить на лыжах 
скользящим шагом, делать повороты на месте переступанием 

вправо и влево вокруг пяток лыж, подниматься на горку «лесен

кой», спускаться с горки в низкой стойке. Занятие в этой группе 
может проводигься на учебной лыжне. Старшие дети одновре

меmю со скользящим шагом обучаются вьшолнению поперемен

ного двухшажного хода, поворотам на лыжах в движеюш:, подъ

ему на склоны «лесенкой», «елочкой» и «полуелочкой», спускам 

с горки в различных стойках, навыкам торможения «плугом» и 

<<noлyimyroм». Основной упор в занятии делается на обучение 

детей ходьбе на лыжах с палками. В этом возрасте дети могут 
пройти по ЛЬDКне со средней скоростью 600-700 м, а в спокойном 
темпе до 2-х километров. 

Обучение плаванию предусмотрено программой физического
воспитания с младшей группы. Занятия проводятся в крытых ма

лоразмерных бассейнах с небольшими подгруппами детей 

(9-10 человек). 
Температура воды в бассейне поддерживается в пределах 

+ 27-29 градусов, температура воздуха - + 24-29 градусов. Глу
бШiа воды не более 80 см. В дошкольном возрасте не ставится 
задача овладения ребенком прочной техникой плавания. Важно, 

что бы он освоил элементы техники, на основе которых будет со

вершенствоваться навык плавания. 

В младшем дошкольном возрасте главная задача - приобщить 

ребенка к воде, научить без страха входить в воду, играть и плес

каться. С этой целью детей приучают к простейшим передвиже

ниям в воде: группой, держась за руки, по одному в разных 

направлениях. Ходьба, прыжки и бег в воде знакомят малышей с 

сопротивлением воды. Одновременно дети готовятся к погруже-
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нmо под воду: моют лицо, поливают голову водой, брызгают себе 
воду в лицо. Затем постепенно погружаются в воду: до уровня 

подбородка, до уровня носа, глаз, потом с головой. Все упражне

ния проводятся в игровой форме. Взрослый вместе с детьми все 

занятие находится в воде. 

У детей пятого года жизни закреIШЯЮтся навыки плавания, 

приобретенные в младшем дошкольном возрасте. Новыми зада
чами обучения выступают: вьmолнение вьщоха в воду, скольже

Шfе (на груди и на спине), движения ногами. Обучению выдоху в 

воду осуществляется с помощью подводящих упражнений: сдуть 

с ладони ватные шарики, подуть на воздушный шарик, лежащий 
на воде. Внимание детей обращается на протяжный выдох. После 

этого они выполняют полный выдох в воду. Располагают губы на 
поверхности воды и дуют на нее, как на горячий чай; погружают

ся в воду до уровня глаз и делают выдох. На одном занятю1 вы

полняется 3-4 различных вьщоха. Обучение скольжению произ
водится следующим образом: дети вытягивают руки вперед, 
встают на носки, голову держат между рук. Оттолкнувшись дву

мя ногами от дна, оIШ скользят по воде, опустив голову в воду. 

Скольжение вьmолняется на груди и на спине. 

Параллельно дети осваивают движения ногами: ложатся на во

-д-i, опираясь на прямые руки, и вьшрямляют ноги. В этом поло

жении плавно двигают ногами вверх-вниз. Затем это упражнение 

выполняется в продвижении на руках по дну. Также дети при

учаются открывать глаза в воде. Этому способствуют игровые 

задания, например, сбор игрушек разбросашrы:х по дну бассейна. 
В старшем дошкольном возрасте навыки плавания совершен

ствуются, увеличивается сила отталкивания и длительность 

скольжения по поверхности воды. Во время скольжения дети 

учатся совершать выдох в воду, поворачивать голову для вдоха 

направо и налево, приспосабливать дыхание к движениям. Посте

пенно к скольжению и выдоху в воду подкшочаются движения 

ногами вверх-вниз, а затем движения руками. Ребенок вытягивает 

руки под водой попеременно вперед, а затем гребет ими по направ

лению к бедру. По мере овладения техникой плавания расстояние, 

пропльmаемое детьми, постепенно увеличивается. Полученные 

навыки плавательных движений закрепляются в подвижных играх. 
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Основу спортивных игр дошкольников составляют естествен
ные виды движений и их сочетание. Поэтому обучеmnо спортив

ным играм, особенно таким популярным как баскетбол, футбол, 
бадминтон в дошкольном учреждении уделяется большое внима

ние [Адашкявичене, 1983]. Используются элементы спортивных 
шр, подводящие детей к более сложным игровым действиям. Обу

чение начшшется с детьми старшего дошкольного возраста и осу

ществляется на специализированном (тематическом) занятии, 

структура которого придерживается структуры традиционного 

физкультурного занятия. Различие имеет место лишь в подборе 

средств для каждой его части. Например, если детей обучают эле

ментам игры в баскетбол, то в подготовительной части использу

ются упражнения с мячом, если это бадминтон - упражнения с ра

кеткой и т. д. В основной части такого занятия применяются под

водящие и подготовительные упражнения для освоения элементов 

техники изучаемой игры. Обучение элементам спортивных игр 

проходиг и на прогулках, а также в самостоятельной двигательной 

деятелъносrn детей. 

Из элементов игры в баскетбол с дошкольниками целесооб

разно изучиrъ технику игры без мяча ( стойка баскетболиста, пе
ремещение по площадке, остановки, повороты), а также технику 

владения мячом (передача и ловля мяча, ведение мяча, забрасы

вание в баскетбольное кольцо). 
Техника игры без мяча. Стойка - исходное положение, из ко

торого быстро вьmолняется переход к движенmо. Наиболее раци

ональная стойка баскетболиста: ноги на ширине плеч параллель

но друг другу, тяжесть тела равномерно распределяется на две 

ноги, туловише слегка направляется вперед. Руки согнуть~ в лок

тях и находятся около туловища. Стойку баскетболиста дети 

учатся принимать стоя в шеренге и в кругу. 

Перемещение по площадке начинают с изучения отдельных 

движений: бега, прыжков, остановок, поворотов. После этого у 

детей формируют навыки сочетания изученных движений. 
Остановки позволяют ребенку моментально прекратить дви

жение. Они выполняются шагом или прыжком. Обучают останов
кам в следующей последовательности: остановка после ходьбы, 
потом после бега в медленном темпе, неожиданная остановка. 
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Повороты - это технический прием, при котором ребенок пе
реступает одной ногой вокруг другой, опорной ноги. Опорная 
нога не отрьmается от поверхности шющадки. Различают два спо
соба поворотов: вперед и назад. Они вьшолняются из стойки бас

кетболиста. 
Под техникой владения мячом понимается рациональное вы

полнение ловли, передачи, ведения мяча, бросков по корзине. На 
первых этапах важно научить ребенка правильно держать мяч: на 
уровне груди, обеими руками, согнутыми в локтях, кисти рук ле

жат сзади-сбоку мяча, пальцы широко расставлены. Ловить мяч 

ребенок учится двумя руками, примерно, на уровне груди. Он вы

прямляет слегка расслабленные руки навстречу мячу, захватывает 

его пальцами, гасит скорость полета, притягивает мяч к груди и 

принимает стойку баскетболиста. Мяч не следует долго задержи

вать в руках, а действовать с ним быстро, передавая партнеру. 
Дошкольников учат передавать мяч двумя руками и одной ру

кой от плеча. Передача мяча двумя руками осуществляется из 

стойки баскетболиста. Ребенок одновременно с небольшим кру

говым движением вперед-вниз и на себя вьшолняет легкий при
сед, после за.\.fаха быстро разгибает ноги, одновременно вьшрям

ляет руки вперед и совершает бросок. Передача мяча одной рукой 

от плеча совершается следующим образом: мяч находится у плеча 
на кисти одной из рук, а другой поддерживается. Выполняя замах, 

ребенок слегка поворачивается в сторону руки с мячом, сгибает 
ноги в коленях. После замаха ноги разгибаются, бросающая рука 
направляет мяч в нужную сторону, во время броска поддержива

ющая рука опускается. 

Ведение мяча позволяет ребенку перемещаться по площадке. 

При ведении мяч ударом по нему пальцами посьшается в пол, ру

ка задерживается внизу и дожидается, пока мяч вернется к ней и 
вместе с ним возвращается в исходное положение. Для обучения 

детей веденшо мяча целесообразно использовать подготовитель

ные упражнения: вести мяч на месте в стойке баскетболиста; ве

сти мяч с продвижением вперед сначала медленным шагом, затем 

быстрым и бегом; многократно повторять толчки мяча в пол пра

вой и левой руками, стоя на месте, с перемещением по площадке. 

Броски мяча в корз1,шу выполняются теми же способами, что и 

передачи (бросок мяча двумя руками от груди, бросок мяча одной 
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рукой от плеча). Расстояние до корзины постепенно увеличива
ется от 1 до 2,5 м. 
В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит 

из пяти играющих на площадке и несколько запасных игроков. 

Игра состоит из двух таймов по 5 мин. За каждый заброшенный в 
корзину мяч команде начисляется одно очко. Игра начинается с 

розыгрыша начального броска: педагог подбрасьmает мяч вверх 
между игроками (капитанами команд). Дети подпрыгивают и пы

таются коснуться его руками. Вначале игры мяч у команды, капи

тан которой дотронуться до него первым. 
Правила игры: игрок может сделать с мячом не более трех ша

гов, дальше дoJDIOio въmолняться ведение мяча; нельзя вести мяч 

двумя руками одновременно или бежать с ним без ведения; запре
щается отнимать мяч у игрока, толкать его, держать за одежду. 

Дошкольники обучаются упрощенному варианту игры в фут

бол. Игроки имеют право вести мяч ногой, передавать его партне

ру по игре, забивать в ворота. В игре не применяются недоступ

ные детям штрафные и свободные удары, угловой удар, положе

ние вне игры. 

Из технических приемов футбола дошкольников целесообраз

но обучить следующим: удар по мячу ногой, остановка мяча но

гой, ведение мяча ногой, техническим действиям. 

У дары по мячу ногой осуществляются: внуrренней стороной 

стопы, средней частью подъема, внутреШiей частью подъема, 

носком. Для удара внутренней стороной стопы опорная нога ста

вится сбоку от мяча на 1 (}-15 см. Стопа ударной ноги находится 
строго под прямым углом к направлеmпо полета мяча. Ударное 

движение начинается сгибанием бедра, и поворотом наружу сто
пы ударной ноги. У дар серединой подъема наносится с прямого 

разбега. Бьющая нога сгибается в колене, затем резко вьшосится 

вперед, носок бьющей ноги оттягивается вниз. У дар внутренней 
частью подъема въmолняется следующим образом: на опорную 

ногу переносится масса тела, бьющая нога сгибается в колене, 
стопа разворачивается наружу, носок оттягивается. Для того, что

бы мяч летел низом удар выполняется в середину мяча. У дар нос

ком ноги выполняется по неподвижному или катящемуся мячу. 

Ударная нога сгибается в колене и при ударе почти въmрямляет

ся. У дар наносится носком в середину мяча. 
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Остановки мяча ногой могут осуществляться: внутренней сто

роной стопы, подошвой. При выполнении остановки внутренней 

стороной стопы масса тела переносится на опорную ногу, оста

навливающая нога сгибается в колене. В момент соприкоснове

ния с мячом она мягко отводится назад до уровня опорной ноги. 

Остановка подошвой производится следующим образом: оста

навливающая нога вьпюсится вперед навстречу мячу, носок слег

ка припоДЮIМается вверх. При соприкосновении с мячом нога 

немного подается назад. 

Ведение мяча вьшолняется внешней частью или серединой 

подъема. Ведение внешней частью подъема производится несШIЬ

ными ударами в IШЖНЮЮ часть мяча, чтобы придать ему враща

тельное движение. При ведении внутренней частью подъема стопа 

не напряжена, мяч подталкиванием направляется перед собой. 

Для того чтобы дети научились владеть мячом, можно исполь

зовать следующие упражнения: катать мяч подошвой ноги впе

ред, назад, в стороны; подбивать мяч подъемом ноги; подбрасы

вать мяч руками, подбивать ногой; подцепить мяч носком ноги, 

подбросить вверх, прокатьmать мяч ногой в определенном 

направлении; закатывать мяч в ворота. 

Игра в футбол проводится на спортивной площадке. Команда 

состоит из 8 игроков ( если размеры площадки небольшие, то ко
личество игроков в команде уменьшается). Игра продоткается 

30 мин (два тайма по 15 мШI). Начинает игру один из каrштанов 
команды (он назначается взрослым). С центра поля капитан пере

дает мяч игрокам своей комаIЩы. Игроки, передавая мяч друг 

другу, пытаются подвести его к воротам и забить гол. Команда

противник мешает этому. Она стремится перехватить мяч и за

бросить его в чужие ворота. 

Правила игры: все действия с мячом выполняются только но

гами; касание мяча головой ит.и туловишем не счшается ошиб

кой; руками разрешается трогать мяч только вратарю; запрещены 

подножки, силовые приемы. 

Для игры в бадминтон необходима ракетка и волан. Ракетки 
лучше использовать цельнометатшческие типа <<Ласточкю>. Дере

вянные ракетки неприемлемы для дошкольников. Они тяжелы, гро

моздки, неудобны для обхвата рукой. Волан может бьпь пласrnко

вый. Перьевой волан менее прочный и стоит значительно дороже. 
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Навыки владения ракеткой и воланом включают держание ра
кетки и действия с ней (удары, подачу). Прежде всего, нужно 

научить детей правильно держать ракетку. Педагог показывает, 
как это нужно делать. Рукой обхватить рукоятку ракетки ближе к 

ее концу, чтобы можно бьmо свободно перемещать кисть во вре
мя удара. Для того, чтобы проверить хват, руку с ракеткой выно
сят вперед. Между большим и образовательным пальцем должен 
образоваться угол. Держать ракетку следует как «молоток», при
чем ее рам::ка (головка) доткна быть направлена ребром в пол. 

Отбивание волана осуществляется разными способами: откры
той стороной ракетки снизу, сверху и закрытой стороной ракетки 
сбоку. На начальных этапах обучения детей учат подбивать во
лан. Это упражнение они выпошIЯЮт как можно большее количе
ство раз, стоя на месте, а затем в движении. После этого присту

пают к обучению навыкам отбивания волана снизу и сбоку от
крьпой стороной ракетки. Педагог рукой посьmает волан ребенку, 
который отбивает его. Это же упражнение может вьшолняться в 
парах ( один ребенок набрасывает волан, другой отбивает его). 
После освоения разнообразных упражнений, связанных с отбива
нием волана, переходят к обучению его подачи. 

Подача в бадминтоне вьmолняется снизу. Волан при подаче не 
выбрасьmается, а свободно выпускается из пальцев руки. В мо
мент удара волан находится IПIЖе пояса ребенка. 

В бадминтон дети могут играть на небольших площадках. Ко
гда они овладеют навыками отбивания и подачи волана, то игра 

организуется через сетку ( сетка шириной 60 см натягивается на 
высоте 1,3 м). Игра продолжается до того времени, пока один из 
игроков не наберет нужное ( об этом договариваются заранее) ко
личество очков. 

8.5. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложенных 

ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопровожде

ние выстуru~ения (презешацию, схемы, рисунки, раздаточный мате

риал для слушателей), подготовьтесь к предметной конференции: 

1) Специфика влияния каждого вида основных движений на 

развитие ребенка. 

2) Принципы обучения детей движениям. 
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3) Этапы обучения движениям, своеобразие их применения в 

разных возрастных грутшах. 

4) Составить картотеку использования подготовительных и 

подводящих упражнений при обучении основным: движениям для 

детей всех возрастных грутш (по выбору студеIПа). 

5) Составить опорную схему строевых и общеразвивающих 

упражнений по возрастам (по выбору студента). 
6) Составить картотеку терминов общеразвивающих упраж

нений. 

7) Характеристика подвижной игры как основной формы 

двигательной деятельности дошкольника. 

8) Подвижные игры и игровые задания как средство повы

шения эффективности занятий, их эмоциональной насыщеmюсти, 

развития мыслительных функций, возникновеmrn морального 
удовлетворения от двигательной деятельности. 

9) Классификация подвижных игр. 

10) Спортивные игры для дошкольников, технология обучения. 
11) Особенности методики обучения играм с элементами 

спорта. 

12) Спортивные упражнения и их роль во всестороннем раз
витии ребенка. 

2. Выполните подбор подвижных игр детей дошкольного 
возраста. 

1) Составьте картотеку игр и игровых упражнений по обуче

mпо основным движениям для всех возрастных групп. 

2) Составьте картотеку игр и игровых упражнений для вос

питания физических качеств. 
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9. ФОРМЫ РАБОТЫ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНШО 
И РАЗВИТИЮ В ДОШКОЛЬНОМ УЧРЕЖДЕНИИ 

Эффективность решения задач направленного использования 
физической культуры в раннем и дошкольном возрасте зависит от 
организации целесообразного двигательного режима. Его основу 
составляют ежедневные занятия физическими упражнениями и 
иrрами в различных формах под руководством воспитателя 
(в дошкольных детских учреждениях), родителей (в семье) и в 
процессе самостоятельной двигательной деятельности детей. 

9.1. Формы организации занятий физическими упражнениями 
с детьми раннего и дошкольного возраста 

Основными формами занятий физическими упражнениями яв
JIЯЮтся: утренняя гимнастика, занятия урочного типа, подвижные 

игры, физкульпаузы и физкультминутки, физкультурные празд
нmщ самостоятельные занятия [Мануйлова, 2006]. 

Утренняя гимнастика направлена на активизацию деятельно

сти организма, повьппение его работоспособности и формирова

ние правильной осанки. Средствами являются простые общераз
вивающие упражнения в сочетании с водными процедурами, мас

сажем, закаливаIШем. Ее продолжительность 5 мин для детей от 
2 до 4 лет (3-4 упражнения игрового и подражательного характе
ра), 6--8 мин - для детей 4-5 лет, 8-10 мин - для детей 6 лет. 
Структура утренней гимнастики может бьпь следующей: ходьба, 
бег - упражнения для мьшщ рук и плечевого пояса - упражнения 

для туловища (спины и живота) - упражнения для ног - кратко

временный бег и ходьба с целью восстановления. Чтобы комплекс 
упражнений утренней гимнастики не наскучил ребенку, периоди

чески, приблизительно через 7-10 дней, необходимо заменять 
1-2 упражнения. 

Физкультурные занятия урочного типа являются основной 

формой работы с детьми от 3 до 6 лет в детском саду. Цель заня
тий - обучение новым движениям, закрепление ранее освоенных 

действий, воспитание физических способностей. Занятия прово
дятся не менее 2-3 раз в неделю под руководством воспитателя. 
Продолжигельность занятий для детей 3-4 лет 15-20 мин, 4-5 лет -
20-25 мин, 5-6 лет - 25-30 мин. Занятия состоят из трех частей: 
вводной (подготовительной), основной и закточительной. Задачи 
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вводной части - организация детей, концентрация их внимания на 

предстоящих двигательных упражнениях, а также подготовка ор

ганизма к вьmолнению упражнений основной части. В содержа

ние вводной части входят упражнения в основных движениях: 

ходьба, бег, ходьба на носках, на пятках, ходьба и бег со сменой 

направления, ходьба змейкой, ходьба между предметами и т. п. 

В основной части занятия решаются задачи обучения детей 

новым упражнениям, повторения и закрепления ранее пройденно

го материала и восmпания физических качеств. Первыми в ос

новной части вьшолняются общеразвивающие упражнения ( сна
чала для мьшщ рук и плечевого пояса, затем для мьппц туловища 

и ног). После общеразвивающих упражнений следуют упражне

ния в основных движениях. (ходьба, бег, прыжки, лазание, мета

ние или упражнения в равновесии). В основную часть занятия 

обязательно входит и подвижная игра, усиливающая физиологи

ческое и эмоциональное воздействие на детей. 

В заключительной части занятия решаются задачи постепен

ного перехода организма ребенка к спокойному физиологическо

му состоянию. Для постепешюго снижения нагрузки используют

ся ходьба, задания на внимание, дыхательные упражнения, мало

подвижные игры, хороводы. 

Время занятия распределяется примерно следующим: образом: 
вводная часть- 2--6 мин, основная- 15-25 МШI и заюпочител:ьная-
2-3 мин. Продолжительность каждой части зависит от поставлен
ных: задач, возраста и подготовлешюсти детей. 

После вводной части пульс не должен участиться более чем на 

20-25 %, после основной - не более чем на 50 %, после подвиж
ной игры он может возрасти на 70-90 и даже на 100 %. Через 
1-2 мин после занятия пульс должен восстановиться до исходно
го уровня. 

Подвижные игры с разнообразным двигательным содержанием 

проводятся ежедневно, как правило, во время прогулок. Они уве

личивают двигательную активность, вызывают у детей положи

тельные эмоции. В подвижных играх часто используют ходьбу, 
бег, прыжки, переползание и другие способы передвижения. 

Большая двигательная активность способствует развитию физи
ческих качеств, совершенствованию деятельности сердечно

сосудистой и дыхательной систем организма ребенка. 
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Физкультпаузы и физкультминутки используются с целью 

предупреждения утомления, отдыха, повышения умственной ра

ботоспособности, активизации двигательных функций при одно
образных статических положениях тела. Проводятся обычно на 

различных занятиях по счету, лепке, рисованию и включают не

сколько хорошо освоенных физических упражнений динамиче

ского характера продолжительностью 2-3 мин. 
Физкультурные праздники. Их назначение - демонстрация 

детьми в праздничной обстановке результатов, достигнутых в 

овладении физическими упражнениями, играми за определе1шый 

промежуток времени. Проводятся не реже 2-3 раз в год. 
Самостоятельные занятия физическими упражнениями. Разно

образная самостоятельная двигательная деятельность детей за

ключается в том, что они по своему желанию и инициативе выби

рают себе вид занятий (катание на велосипеде, двигательная дея

тельность на детских площадках, оснащенных специальным обо

рудоваIШем для физических упражнений и инвентарем, различ

ные игры с друзьями и т. д.). Самостоятельная двигательная дея

тельность существеmю расширяет двигательный опыт детей. 

9.2. Методика проведения физкультурно-оздоровительных 
мероприятий в учреждении дошкольноt'О образования 

Утренняя ги.миастика обеспечивает организованное начало 

дня, дает возможность переключить вIШМание детей на совмест

ные формы деятельности. Средством утренней гимнастики вы

ступают простые физические упражнения ( строевые, общеразви
вающие, основные виды движений) в сочетании с закаливанием. 

Все виды используемых в утренней гимнастике физических 
упражнений должны быть хорошо знакомы детям. Важным ком

понентом утренней гимнастики является музыкальное сопровож

дение. Оно повьШiает эффективность физических упражнений, 

создает ощущение психологической комфортности. Утренняя 

гимнастика проводится ежедневно (до завтрака). В холодное вре
мя года она организуется в помещении, в теплое - на воздухе. 

Начинается утренняя гимнастика с кратковременной ходьбы, ко

торая чередуется с бегом, подскоками, упражнениями на пере

строение и ориентировку в пространстве. Затем следуют упраж

нения общеразвивающего характера: для мьшщ рук и плечевого 
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пояса, МЬШIЦ туловища (спины и живота), мьппц ног, которые вы

полняются из разных исходных положений (стоя, сидя, лежа). 

Далее проводится подпрыгивание на месте или шра большой по
движности, хорошо знакомая детям. Заканчивается утренняя гим

настика спокойной ходьбой, вьшолнением дыхательных упраж
нений с целью снижения общего возбуждения организма. 

Для детей младшего дошкольного возраста в комплекс утрен

ней гимнастики включаются 4, среднего - 4-5, старшего - 5-6 
упражнений. Они выполняются в разном темпе, что позволяет 

увеличить нагрузку на организм ребенка. Упражнения проводятся 

в разных построениях (круг, колонны, шеренги, в свободном по

строении, в шахматном порядке). В младшем и среднем дошколь

ном возрасте упражнения могут носить образно-имитационный· 

характер, возможно также создание целого сюжета, состоящего из 

имитационных упражнений. 

В старшей rрутше инструктор по физическому восmпанию 

(воспиrатель) поясняет детям назначение утренней гимнастики, 

раскрьmает влияние физических упражнений на организм челове
ка. В этом возрасте утренняя гимнастика имеет вариативное со

держание. Она может проводиться с использованием полосы пре

пятствий, простейших тренажеров, оздоровительных пробежек. 

Это помогает существешю активизировать и разнообразить физ

культурно-оздоровительную работу с детьми. Комплекс утренней 
гимнастики необходимо менять раз в две недели. В старшей 

rpyтme в комrmекс утренней гимнастики могут быть включены 

элементь1 рИIМической гимнастики - комru1ексов танцевального 

характера, стимулирующих работу сердечно-сосудистой и дыха

тельной систем, формирующих осанку, помогающих справиться 

со стрессами. Для того чтобы эти задачи решались, упражнения 

танцевального характера должны быть достаточно интенсивны

ми. Максимальная величина пульса по отношеншо к исходной 

величине, должна составлять 180 ударов в минуту минус возраст 
ребенка, то есть 5-6 лет, и равняться 17 5-17 4 удара в минуту. Эта 
величина пульса допустима при выполнении бега, прыжков, 

быстрого танца. Весь комплекс ритмической гимнастики состоиг 

из трех частей: подготовительной, включающей разогревающие 
упражнения, основной, куда входят интенсивные упражнения для 
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всех частей тела, и заюпочительной, направленной на восстанов
ление дыхания (всего около 14-16 упражнений). 

Подготовительная часть включает упражнения общего воздей
ствия: разновидности ходьбы, танцевальных шагов, упражнений 

на выработку осанки. Основная часть направлена на развитие 
различных мышечных групп и ведущих физических качеств. 

В нее включаются 3-4 упражнения в исходном положении стоя, 
развивающие мышц шеи, рук и плечевого пояса, туловища, ног. 

Затем дети выполняют варианты бега и прыжков, которые чере

дуются в течение 1 минуты. После этого вьmолняется упражне
ние на восстановление дыхания. Далее следуют 4-5 упражнений в 
исходных положениях сидя, лежа, которые позволяют трениро

вать мышцы рук, ног, туловища, брюшного пресса. В заюпочи

тельную часть входят упражнения на расслабление, помогающие 

организму восстановиться после напряженной работы. Комплекс 

ритмической гимнастики разучивается по частям, а затем части 

соединяются в единое целое. Для улучшения запоминания 

упражнений каждое из них имеет свое название и исходное поло

жение. С этой же целью комплекс упражнений может быть вы
полнен в рисунках или схемах, которые в процессе вьшолнения 

демонстрируются детям. Постепенно вводится музыкальное со

провождение. Используется знакомая музыка с хорошо ощути

мым ритмом. За год дети разучивают не более 2-3 комплексов, 
которые периодически повторяют с некоторыми дополнениями и 

изменениями. 

Физкулътминутка используется с целью приостановления 

развивающегося в процессе учебных занятий торможения в коре 

головного мозга, предотвращения развития острого хронического 

умственного утомления. Она дает разрядку умственному и эмо

циональному· напряжению, улучшает восприятие учебного мате
риала на занятиях малоподвижного характера. Продолжитель
ность непрерывного внимания ограничивается в дошкольном воз

расте в среднем 8-12 минутами. Помимо этого, ребенок не может 
долго сохранять заданную позу: малыши сохраняют ее в течение 

1,5-2 минут, старшие - 3-4 минуты. Основные признаки утомле
ния: нарушение недавно сформирова~шых умений, нарушение 

координации мелких движений, примигивные манипуляции, по

вьШiенная раздражительность. 
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Эффективность проведения физкультминутки особенно велика 

до накопления умственного утомления. Используются физиче
ские упражнения средней ИIТТенсивности, которые дают ярко вы

раженную степень повышения работоспособности. Малые физи

ческие нагрузки существенно не влияют на повьшrение работо

способности, а большие имеют даже отрицательный эффект. 

В среднем и старшем дошкольном возрасте длится физкультми

нутка 2-3 минуты. Ее содержание составляют упражнения для 
снятия: напряжения мышц сIШны, шеи, кистей рук, ног. Выпол

няются они из положения стоя или сидя и повторяются до 

4---6 раз. Всего для комплекса подбираются 3-----4 упражнения с уче
том характера нагрузки в данном занятии: для осанки и дыхания; 

для кистей или рук; для туловища и ног. По технике все упражне

ния просты и удобны для выполнения в групповой комнате. Физ

культминутка может сопровождаться текстом ( стихи известных 
поэтов, потешки). Он позволяет ребенку вьmолнить разнообразные 

движения. При произнесении текста нужно следить, чтобы выдох 

дети производили, проговаривая слова первой строки текста, а 

вдох - до начала следующей, тогда после физкулътминугки дыха

IШе у ребенка будет спокойным и ровным. Хорошо если содержа

ние стихотворного текста сочетается с темой занятия. Роль физ
культмюrутки может выполнять подвижная ШJ)а, пальчиковая или 

дыхательная гимнастика. Перекшочение детей на данные виды де

ятельности значительно улучшает их самочувствие. В младшем 

дошкольном возрасте во все занятия, проводимые с детьми, вклю

чаются элеме1пы двигательной деятельности, поэтому специально 

оргаЮIЗованная физкультминугка не проводится. 

Подвижные игры и фuзичесЮ1е упражнения на проzулке с раз

нообразным двигательным содержанием являются формой еже

дневной работы дошкольного учреждения по физическому воспи

танию детей. Они увеличивают двигательirуЮ активность до

школьников, вызывают положительные эмоции, способствуют 

радостному настроению. На утренней и вечерней прогулке дли

тельность игр и упражнений составляет от 1 О до 15 мин. Общее 
время двигательной активности детей на прогулке должно быть 
не менее 60-70 % ее продолжительности. Организуя игры, воспи
татель закрепляет и совершенствует у детей навыки в основных 

видах движений, развивает их двигательные способности, нрав-
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ственно-волевые качества. Игры, в основном, проводятся знако

мые, но каждая из них имеет несколько вариантов. Большое вни

мание уделяется народным играм. Вьшшmение физических 

упражнений направлено на освоение и закреIШение элементов 
техники, развитие двигательных способностей ребенка. Содержа

ние физических упражнений составляют основные виды движе
ний хорошо знакомые детям, элементы спортивных игр, спортив
ные упражнения (могут быть знакомые или новые). Вначале про

гулки проводятся физические упражнения, а затем подвижная 

игра. Не рекомендуется выполнять на прогулке общеразвиваю
щие упражнения, их достаточно много в недельном цикле и они 

не вызывают у детей такого интереса как игры. Существует не

сколько вариантов организации подвижных игр и физических 

упражнений на прогулке: 

комплекс подвижных игр (2-3) и физических упражнений с 
определенной направленность на развитие двигательных способ

ностей (быстроты, скоростно-силовых, координационных способ
ностей, выносливости), умения ориентироваться в пространстве; 

нений; 

сюжетный комIШекс подвижных игр и физических упраж-

спортивные игры (баскетбол, футбол, городки); 

игры с элементами спортивного ориентирования; 

комIШекс подвюкных игр (2-3) с разными движениями; 
подвижные игры, развивающие творческую активность и 

самостоятельность детей. 

После дневного сна в дошкольном учреждении проводится 

гимнастика. Гимнастика после сна иногда носит название «воз

душная ванна в движении». Движения в сочетании, с контраст

ными воздушными ваннами помогают улучшить настроение, 

поднять мьШiечный тонус, а также способствуют профилактике 

нарушений осанки и стопы. Гимнастика проводится в игровой 

комнате, где заранее помещен необходимый физкультурный ин

вентарь и переносное физкультурное оборудование (гимнастиче

ская скамейка, мягкие модули, кубы, лесенки и др.). Оставаясь в 

трусах и майке, с босыми ногами, дети на ковре выполняют физи

ческие упражнения. Занятия босиком оказывают общеукрепляю

щее действие на весь организм. Между подошвой и сJПiзистой 
оболочкой дыхательных путей существует тесная рефлекторная 
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связь. При местном охлаждении ног у незакаленного человека 

резко понижается температура слизистой носоглотки, вследствие 

чего появляется кашель и насморк. Обувь создает для ног посто

янный комфортный микроклимат. Хождение босиком способ
ствует активности терморецепторов стопы и надежной адатпации 

организма к местному охлажденmо. Кроме того, босохождение 

оказывает массирующее воздействие на стопы, на которых распо

ложены активные биологические точки, рефлекторно связанные 
со всеми частями и органами тел, и тонизирует весь организм. 

Содержание физических упражнений может быть следующее: 

разновидности ходьбы и бега, танцевальных движений, 

дыхательных упражнений (с музыкальным сопровождением); 

ходьба по комбинированной дорожке: ребристой доске, 

резиновому или войлочному коврику, канату, узкой рейке гимна

стической скамейки и др.; 

подвижные игры (2-3) средней интенсивности; 
индивидуальные действия с мячами, скакалками, мягкими 

модулями; 

дидактические игры с элементами движений; 

проблемно-двигательные ситуации ( содержание ситуаций 
определяет педагог). 

В гимнастике дети участвуют небольшими подгруппами ( по 
мере их постепенного пробуждения). Длится гимнастика 

8-10 минут. 

9.3. Методика организации и проведения физкультурного 
занятия в учреждении дошкольного образования 

Физкультурное занятие является основной формой оргаю1зо

ванного обучения детей физическим упражнениям, тренировки 

систем и функций организма [Овчинникова, 2006]. Разносторон
няя двигательная деятельность, осуществляемая детьми на заня

тии, содействует укреплению здоровья ребенка, повышению всех 

функциональных процессов в организме. На занятии детям сооб
щаются элементарные знания и термины из области физкультуры, 

в соответствии с поставленной задачей они учатся проявлять 

нравственно-волевые качества, самостоятельность, инициатив

ность, творчество. 

166 



Физкультурное занятие характеризуется рядом важных при
знаков. Основные из них: 

обязательность занятий для всех детей (кроме временно 
освобожденных по состоятпо здоровья); 

постоянный состав детей и их возрастная однородность; 

руководящая роль педагога, направленная на комплексное 

решение оздоровительных, образовательных и воспитательных 

задач; 

главенствующая роль физкультурных занятий в определе

нии содержания других форм физического воспитания. 

В физкультурном занятии различают две стороны: содержание 
и структуру. 

Содержание занятия составляют: состав включаемых в занятие 
физических упражнений, перечень которых представлен в про
грамме физического воспитания детей; деятельность детей по вы
полненmо доету:rmых им видов физических упражнений; деятель

ность педагога, направленная на организацию вьmолнения детьми 

физических упражнений. 
Структура занятия - это взаимосвязанное и последовательное 

расположение во времеШI всех элементов содержания занятия. 

Она определяется поставлеIПIЫМИ задачами и особенностями ра
ботоспособности нервной систецы и всего организма ребенка в 
целом на каждом отдельном этапе возрастного развития. Физ

культурное занятие принято делигь на три части: подготовитель

ную, основную и закшочительную. Время, отводимое на отдель

ные части занятия, и их конкретное содержание зависят от мно

гих факторов: возрастных и половых особенностей детей, кон

кретных задач занятия, специфики используемых упражнений, 

уровня подrотовлеmюсти занимающихся. Решая свои частные 

задачи, каждая из частей занятия служит эффективному достиже

нию конечного результата занятия в целом. 

Задачи подrотовшельной части - организация детей, создание 
благоприятного эмоционального состояния, концентрация внима
ния на предстоящих физических упражнениях, а также постепен

ная функциональная подготовка организма к выполненшо физи

ческой нагрузки в основной части. 

Содержание подготовительной части составляют упражнения, 

хорошо освое1шые д~ми на предыдущих этапах работы. Это 
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могут быть разнообразные построения, перестроения, различные 

виды ходьбы и бега, способствующие воспитанию правильной 

осанки, танцевальные движения, упражнения корригирующего 

характера, а также знакомые детям подвижные игры. Заканчива
ется подготовительная часть построением детей в круг, колонны, 

врассыпную для выполнения комrmекса общеразвивающих 

упражнений. 
В основной части физкультурного занятия решаются задачи 

физического воспитания ребенка в целом: гармоничное развитие 
всех 1\:!ЪШiечных групп, формирование двигательных умений и 

навыков, приобретение физкультурных знаний, развитие физиче
ских способностей, содействие личностному росту детей ( форми
рование самосознюшя, эмоционально-волевой, мотивационн:о

потребностной сфер личности), закаливание организма ребенка. 
В основной части первыми вьmолняются общеразвивающие 
упражнения, затем следуют упражнения в основных движениях 

(ходьба, бег, прьDККи, лазанье, метание, упражнения в равнове

сии) из которых может быть одно новым для детей, а другие (1-2) 
находятся на этапе разучивания. Заканчивается основная часть 
подвижной игрой, повышающей в значительной степени функци

ональное состояние организма, помогающей совершенствовать 
двигательные навыки, находящиеся в стадии зaкpeШiemur. Под

бор физических упражнений для занятия учитьmает возраст де

тей, состояние здоровья дошкольников, приобретенные ранее 

двигательные навыки. 

Эффективность обучения физи-qеским упражнениям обеспечи

вается с помощью различных способов организации детей на за

нятии. В зависимости от того, какие задания выполняют до

школьники, используется фронтальный, групповой и индивиду
альный способ организации. Фронтальный способ характеризует
ся одновременным вьmолнением одного и того же задания. Он 
обеспечивает высокую активность каждому ребенку. Групповой 
способ применяется при выполнении детьми различных заданий в 
небольших группах для углубленного разучивания и совершен
ствования навьшов основных видов движений. Педагог большую 
часть времени находится с той группой детей, которая вьmолняет 
наиболее сложное или новое для них упражнение. Другая группа 
совершенствует навыки выполнения знакомого упражнения, по-
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этому работает самостоятельно и меньше контролируется педаго
гом. В зависимости от характера двигательных заданий движения 
могут выполняться в одной группе фронтально, в другой ~ поточ

но. Это обеспечивает высокую моторную шютность занятию. Ин
дивидуальный способ организации предусматривает одновремен

ное выполнение детьми персонального задания. Он используется 

тогда, когда ребенку нужна индивидуальная нагрузка или ему 

необходимо проявить смекалку, творческие способности и вы
полнить упражнение созданное им самим. Целесообразным явля

ется смешанное использование в занятии различных способов 

организации детей. 

В заключительной части занятия решаются задачи снижения 
возбуждения сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной си
стем, восстановления пульса и дыхания ребенка, регулирования 

его эмоционального состояния. Это достигается использованием 

дыхательных упражнений, различных вариантов ходьбы, малопо
движных игр. 

Эффективны в этой части занятия упражнения на расслабле
ние. Быстро организм восстанавливается, когда заторможенные 
центры энергично включаются в деятельность, а активно дей

ствующие - переходят в пассивное состояние. Лучшим положе

m1ем тела для этого процесса является горизоmальное, когда все 

функции снижены, расслаблены конечности и позвоночник, и ре
бенок не затрачивает энергии для сохранения вертикального по
ложеmrn. Медленный темп упражнений на расслабление, выпол

няемых без напряжения и с большой амплитудой, музыкальное 

сопровождение, спокойная обстановка способствуют восстанов

лению организма в более короткий срок. Упражнения на расслаб

ление целесообразно предлагать детЯl\-f в такой последовательно

сти. Стоя на месте: потряхивание расслабленньrх кистей рук, всей 
руки, обеих рук; поочередное потряхивание правой (левой) рас
слабленной ноги; повороты вправо (влево) с закручиванием кор

пуса и расслабленных рук у туловища; семенящий бег на месте. 

После этого дети выполняют упражнения сидя или лежа на полу. 
Состояние расслабленности возникает быстрее, если дошкольни
ки сидят или лежат на теплой основе (коврик). Ребенок ложится 

на спину, руки разводит в стороны-вниз, ноги находятся в полу

согнутом состоянии, колени разведены в стороны, стопы ног 
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сближены, носки развернуты. В этом положении ему предлагают 

сильно напрячься: выпрямить ноги, оттянуть носки, кисти рук 

сжать в кулаки, подбородок прижать к груди и смотреть на носки 
ног. После 3--4 с напряжения ребенок принимает позу расслабле
ния. Наиболее сложной для расслабления является поза сидя ноги 

скрестно (по-турецки), предплечья рук опираются о колени, кисти 

расслаблены, голова опущена. В таком расслабленном положении 

дети могут находиться до 10 с. В результате систематического 

применения упражнений на расслабление дошкольники учатся 
произвольно расслаблять ту или иную грушту мышц или все 

группы мышц одновременно. 

Занятие по физической культуре обычно проводится в первой 

половине дня в помещении или на воздухе. Время физкультурно

го занятия распределяется следующим образом: подготовитель
ная часть - 3-5 мин., основная - 15-25 мин., закmочительная -
2-3 мин. Недельное количество занятий по физической культуре 
может колебаться от 2 до 3. 

Физкультурное занятие в дошкольном учреждении отличается 

многообразием форм проведения. Имеют место занятия трениро

вочного характера (смешаmюго типа), сюжетные, игровые, ком

плексные. 

Занятия тренировочного характера решают задачи общей фи

зической подготовки детей. Их основу составляют разнообразные 

средства и методы работы, создающие условия для овладения 

детьми конкретными двигательными действиями ( строевыми и 
общеразвивающи:ми упражнениями, основными видами движе

ний, подвижными играми). К тренировочным занятиям относятся 

также занятия с использованием тренировочных устройств, тре

нажеров и спортивных снарядов, обеспечивающих вьmолнение 

упражнений с заданными усилиями и воспитьrвающих основные 

физические качества. Тренажеры «Бегущая дорожка», велогреб
ные позволяют направленно развивать общую скоростную и ско

ростно-силовую вьmосли:вость. Различные конструкции тяговых 

устройств, эспандеров, роллеров способствуют развитию динами

ческой силы, гибкости. Мшrn-батут совершенствует ловкость и 
координацию движений. Использование спортивных снарядов 

развивают силу, ловкость, выносливость. 
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Сюжетное физкультурное заняmе строиrся по сюжету сказки, 
рассказа, литературного произведения. Его цель - раскрыть ребен

ку моторные характеристики собствешюго тела, сформировать 

быстроту и легкость ориепrировки в бесконечном пространстве 

двигательных образов, научить относиться к движенmо как к 

предмету игрового эксперименrирования. В сюжетном занятии все 

двигательные действия объеДШiены единым сюжетом, двигатель

ный замысел реализуется спшrганно, без специальной подготовки. 

Дети дополняют, изменяют, преобразуют знакомые движения, со

здают новые композиции из усвоенных старых элементов. 

Игровое физкультурное занятие состоит из серии подвижных 

игр, которые последовательно решают основные задачи занятия. 

В подготовительной части занятия планируется знакомая игра 

средней подвижности. Она готовит организм ребенка к предсто

ящей нагрузке. Затем следуют 2-3 игры (знакомые или мало зна
комые), которые обеспечивают большую физич:ескую нагрузку и 

соответствуют основной части занятия. Последней проводится 

игра малой подвижности. С ее помощью достш-ается снижение 

нагрузки и решаются задачи заключительной части занятия. 

Комплексные (интегрированные) занятия включают в свое со

держание дополнительные задачи из других разделов программы, 

которые решаются посредством движений (комплексное занятие 

может проводиться по типу учебно-тренировочного занятия). 

Когда позволяют погодные условия, физкультурные занятия 

проводятся на воздухе ( спортивной IШощадке, в лесопарке, в 
сквере). Такие занятия имеют свою специфику - в содержание 
вюпочаются упражнения интенсивного характера (бег, прыжки, 

метание, лазанье); активно используются при выполнении упраж

нений естественные условия: ходьба по бревну, поваленному де

реву, прыжки с кочки на кочку, метание шишек в даль и в цель, 

висы на низких ветках деревьев и др. Место занятия на воздухе в 

режиме дня в разные сезоны года различно. Летом занятие лучше 

проводить в начале первой прогулки, когда температура воздуха 

еще не достшла своей наивысшей величины. При высокой темпе
ратуре воздуха воздействие физической нагрузки на сердечно

сосудис-rук, и дыхательную системы значительно возрастает. 

В холодный период года занятие проводится в конце первой про-
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гулки. Это снижает возможность простудных заболеваний, после 

значительной физической нагрузки дети не остаются на воздухе. 

Эффективность физкультурного занятия можно оценить пуrем 

анализа его количественных и качественных характеристик. Для 

получения количественных характеристик занятия используется 

построение физиологической (пульсовой) кривой, для качествен

ных характеристик - педагогический анализ занятия. 

Физическая нагрузка определяется по динамике пульса. Пра

вильное построение занятия с достаточной степенью нагрузки ха

рактеризуется учащением пульса после подготовительной части не 

менее чем на 20 %, после общеразвивающих упражнений - не ме

нее чем на 45 %, после обучения основным движениям: - не менее 

чем на 25 %, после подвижной игры - до 70--80 %. В кшще занятия 
пульс либо восстанавливается до исходного уровня, либо на 

15-20 % превышает его. Низкие нагрузки не несут оздоровитель
ного эффекта. Пульс принято считать за 10 секунд и умножать по
лученное число на 6. После занятия по получе1шым даmrым вы
черчивается график. На горизонтальной оси откладьmается время в 

минутах, на вертикальной - показатели пульса. 

При регулировании нагрузки необходимо иметь в виду, что 

упражнения, вызывающие увеличение частоты сердечньrх сокра

щений в минуту до 120--130 ударов, считают нагрузкой малой ин
тенсивности, от 131 до 140 ударов - средней, от 140 до 160 уда
ров - субмаксимальной и свьШiе 160 ударов - максимальной ин

тенсивности. В процессе занятий нагрузка может бьпь либо не

прерьmной, либо прерывистой (с отдьrхом). Длительность интер

валов отдыха между повторениями упражнений оказывает суще

ственное влияние на преимущественное развитие отдельньrх дви

гательньrх способностей. 

В зависимости от содержания занятия выстраиваются физио

логические кривые разного типа с одной или несколькими вер

шюшми. В целом при правильном построении занятия и правиль

ной методике его проведения физиологическая кривая отражает 

постепенное нарастание физической нагрузки от начала занятия к 

максимальному ее проявлению во время подвижной игры и сни

жение ее в заключительной части. В обучающем занятии физио

логическая кривая, как правило, двухвершинная (пик возбудимо

сти пульса приходится на общеразвивающие упражнения, по-

172 



движную игру), в занятиях тренировочного характера или прово
димых на воздухе она отражает постепенно нарастающую нагруз

ку и имеет зубчатое плато (незначигельное повышение и сШIЖе
ние пульса, связанное с выполнением двшательных заданий раз

ной степени интенсивности). 

В младшем дошкольном возрасте развивающий эффект обес
печивают занятия, дающие среднюю частоту сердечных сокраще

ний в минуту не менее 130-140 ударов, в старших группах - не 
менее 140-150 ударов. 

Успех решения оздоровительных задач физкультурного заня
тия зависит от рационального темпа занятия, то есть правильного 

чередования видов нагрузки и отдыха. 

Контроль за активностью детей на занятии может быть осу
ществлен посредством хронометража, по результатам которого 

высчитьmается ruютность занятия. Общая плотность занятия (пе

дагогически целесообразное время) должна составлять не менее 

80-95 %. Моторная плотность, которая характеризуется отноше
нием времеюI непосредственного вьnюлнения ребенком физиче

ских упражнений ко всей продолжительности занятия, колеблет

ся. В младших группах она достигает 70-80 %, в старших -
60-85%. 

Педагогический анализ физкультурного занятия проводится на 
основе педагогического наблюдения и оценивается в контексте 

оздоров1пельных, образовательных и воспитательных задач. Об

ращается внимание на наличие элементов закаливания, опти

мальных величин физических нагрузок и двшательной активно

сти детей, условий, способствующих личностному росту ребенка. 

Планирование физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме дня опирается на суточный объем необходимых до

школьнику движеюIЙ (в среднем 3-3,5 часа). 

9.4. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

1. Подготовьте краткое сообщение по одной из предложенных 
ниже тем, составьте доклад, подготовьте практическое сопровож

дение выступления (презентацию, схемы, рисунки, раздаточный 
материал для слушателей), подготовьтесь к предметной конфе

ренции: 

1) Утренняя гимнастика в детском саду как важнейший эле-
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мент двигательного режима, средство повьш1ения функциональ
ных возможностей оргаIШзма и поднятия эмоционального тонуса 

детей. 

2) Схема построения комплексов утренней гимнастики и 

требования к подбору физических упражнений в разных возраст

ных группах. 

3) Использование различных форм проведения утренней 

гю.rnастики. 

4) Физкультурные минутки, физкультурные паузы как фор

мы активного отдыха, направлеш1ые на снятие утомления и по

вьппение умственной работоспособности. 

5) Характеристика физкультурных занятий как основной 

формы обучения детей движениям: структура, критерии оценки 

результативности физкультурных занятий. 

6) Требования к отбору физичесюIХ упражнений с учетом 

задач физкультурного занятия, специфики возраста, времени года, 

состояния здоровья, наличия оборудования. 

7) Методика проведения физкультурных занятий в разных 

возрасruых группах. 

8) Т1mы физкультурных занятий. 

9) Особенности проведения физкультурных занятий на 

свежем воздухе. 

1 О) Самостоятельная двигательная деятельность и ее значе

ние для развития ребенка. Опосредованное руководство воспита

теля самостоятельной деятельностью детей. 

2. Составьте проекты следующих форм физического воспитания: 
1) Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики. 
2) Составить план-конспект физкультурного занятия на воз

духе с элементами обучения одной из спортивных игр (игра по 
выбору сrудента). 

3) Составьте конспект фиruесс занятия. 
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10. l\'IЕДИКО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
ЗА ФИЗИЧЕСКИМ ВОСПИТАНИЕМ ДОШКОЛЬНИКОВ 

Основной задачей физического воспитания детей дошкольного 

возраста является улучшение состояния здоровья и физического 

развития, повышение работоспособности, развитие функциональ

НЪIХ возможностей развивающегося организма, формирование 
двигательных навыков (ходьба, бег, метание, лазание и т. д.) 
и воспитание двигательных качеств (быстрота, сила, выносли

вость, гибкости, двигательно-координационных способностей). 
Работа по физическому воспитанию осуществляется воспита

телями групп при регулярном контроле со стороны медицинских 

работIШКов, заведующей, методиста. 

Основная цель медико-педагогического контроля: оптимизи
ровать двигательную активность детей. 

Задачи медико-педагогического контроля: 

1. Выяснить уровень физического развития, функциональ

ные возможности организма и уровень развития двигательного 

аппарата. 

2. Систематически наблюдать за динамикой роста, здоровья 

и развития моторной функции ребенка после физических упраж

нений, чтобы оценить оздоровительный эффект. 

3. Профилактика, выявление и лечение изменений в орга

низме ребенка при нерациональном занятии физкультурой. 
4. Проведение санитарно-просветительной работы. 

10.1. Врачебный контроль 

Основная цель врачебного контроля в физическом воспита

нии - содействие эффективному использованию средств и мето

дов физического воспитания для укреплеюrn здоровья, повьппе

ния физического развития и физической подготовленности тру

дящихся нашей страны. В соответствии с этим задачами врачеб

ного контроля являются: 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развити

ем и работоспособностью лиц, занимающихся физическими 

упражнениями и спортом; 

наблюдение за правильным использованием средств и ме

тодов физического воспитания с учетом пола, возраста, состояния 

здоровья и физической подготовленности занимающихся, преду-
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преждение и устранение отрицательных явлений в процессе тре

нировки (пере тренированности, переутомления и др.); 

надзор за санитарно-гигиеническими условиями мест за

нятий, предупреждение спортивных травм, также их лечение 

[Каштанова, 2006]. 
Организация медицинского контроля предусматривает сов

местную работу медицинской сестры, заведующего детского сада, 
воспитателя (инструктора). 

Врачебное обследование и оценка состояния здоровья детей 

осуществляются врачом при ежегодных углубленных медицинских 

осмотрах. Для более точной оценки необходимо иметь характери
стику развития движений каждого ребенка. Оценка состояния здо

ровья дается на момеш обследования. Данная оценка очень важна 
при планировании нагрузки на физкультурных занятиях. Для удоб
ства восприятия особенностей организации занятий по физическо

му воспитанmо для разных групп здоровья в таблице 4 представле
ны группы здоровья и характеристики физической нагрузки, кото
рая может быть рекомендована для каждого занятия. 

Характеристики физической нагрузки 

Название 

группы 

Основная груп

па 

Критерии 

1. Возраст, высо

кий или средний 

уровень гармо-

ничного развития. 

2. Функциональ

ные возможности 

соответствующие 

возрасту. 

3. Отсутствие 

острых или хро

ничес~ заболе

ваний. 

4. Физическая 

подготовка поз

воляет планиро-
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Характери

стика 

физической 

наrnvзки 

Физическая 

подготовка 

проводится в 

полном объеме 

с программой 

Таблица 4. 

Примечание 

Рекомендации 
врача (в зави

симости от ана

томического 

строения тела, 

функциональ

ных возможно

стей и индиви

дуальных осо

бенностей) 



Назва11ие 

группы 

Подготови

тельная группа 

Специальная 
группа 

Критерии 

вать физическую 

нагрузку. 

5. Сердечнососу

дистая система 

нормально реаги

рует на физиче

скую нагрузку 

Характери

стика 

физической 

11агрузки 

Примеча11ие 

1. Возраст, низ- Постепенное Занятия в ос

кий уровень фи- усвоение про- новной и под-

зического разви

тия. Дисгармония 

развития за счет 

дефицита массы 

тела. 

2. Физические 

возможности ниже 

возрастных норм. 

3, Оrсутствие ост
рых и хрониче

ских заболеваний. 

4. Реабилитаци-

онный период 

после острого 

заболеванюr. 

5. Оrставание в 

физической под

готовке 

Значительные 

отклонения по-

стоянного или 

временного ха-

рактера, или про

тивопоказания 

для занятий фи

зического воспи

тания 
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граммного ма

териала прово

дится за счет 

исюпочения 

некоторых ви

дов физических 

упражнений. 

Нормативы, на 

основе кото

рых выявляет -
ся успешность, 

разрабатывают 

преподаватели 

по физическо

му воспитанию 

Физическая 

подготовка 

проводится по 

специальным 

программам 

ЛФК 

готовительной 

группах разре

шается прово

дить совместно 

Занятия прово

дятся специа

листами по 

ЛФК 



Отдельно следует рассмотреть оценку эффективности физ

культурного занятия. 

Оценку эффективности физкультурного занятия нужно прово-

дить при помощи: 

1) наблюдений и опросов, что позволяет оценить степень 

развития утомляемости. 

2) хронометражных наблюдений. 
В ходе проведения хронометражных: наблюдений при помощи 

секундомера - регистрирую время отдельных: видов деятельности 

во время занятия. При этом в зависимости от возраста, учитыва

ют, что: 

а) вводная часть (3--4 мин) - это организация детей и подго

товка их к занятию; 

б) подготовительная часть (4-8 мин) предназначена для прове
дения упражнений из общей физической подготовки; 

в) основная часть (8-14 мин), где раскрьmается тема занятия, 
разделяется на два периода I период - формирование новых дви

жений и II период закрепления их. 
г) заключительная часть (3--4 мин) обеспеч1mает поступатель

ное движение показателей деятельности сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы организма до исходного уровня (на 2-3 мин 
после окончания занятия). 

По итогам наблюдения в составленном протоколе необходимо 

вычислить: общую и моторную плотность занятия. 
Общая плотность занятия физического воспитания выража

ется в % отношении используемого времени занятия к его общей 
продолжительности. В соответствии с гигиеническими требова

ниями эта величина должна бьггь не меньше 90 %. 
Моторная плотность занятия физического воспитания выра

жается в % отношении затраченного времени к его общей про
должительности. В соответствии с гигиеническими требованиями 

эта величина доmкна быть не меньше 70 % 
Не менее важньIМ в контроле физического воспитания являет

ся построение и анализ физиологической кривой реакции ребею<а 

на физические нагрузки. 

Оценку реакции ребенка на физические нагрузки во время заня

тия проводят при помощи построения физиологической RJ)ИВОЙ. 

178 



Для этого измеряют частоту пульса у 2-3-х детей перед заня

тием, после каждой части занятия и в кшще занятия. Результаты 

измерения графически изображают на кривой: по горизонтали -
длительность каждой части, по вертикали величина пульса. 

При правильном построении занятия и адекватности физиче

ской нагрузки возможностям детского организма - физиологиче

ская кривая характеризуется потенциальным увеличением часто

ты сердечных пульсаций, во вводной и подготовительной части, 

высоким уровнем (80-100 % от начального пульса) в основной 
части, и постепенным уменьшением в заключиrельной части. 

Низкий подъем, и ровный верхний ll.-paй физиологической кри

вой показывает недостаточность физической нагрузки. Много

ступенчатая кривая показывает о периодах бездеятельности. 
Нужно знать, что пульсовая реакция зависит от величины 

нагрузки и уровня подготовленности ребенка к ним. 

Эффективность физического восrnпания детей основной и под
готовительной группы определяется за динамикой показателей ост

рых заболеваний в течение года, показатели физического развития и 

гармоНИ'ШОСТИ в результате вьшолнения коmрольных тестов. 

10.2. Педагогический контроль 

Педагогический контроль - это система мероприятий, обес

печивающих проверку запланированных показателей физическо

го воспитания для оценки применяемых средств, методов и 

нагрузок. 

Основная цель педагогического контроля - это определение 

связи между факторами воздействия ( средства, нагрузки, методы) 
и теми изменениями, которые происходят у занимающихся в со

стоянии здоровья, физического развития, спортивного мастерства 

и т. д. (факторы изменения). 
На основе анализа получе1шых в ходе педагогического кон

троля данных проверяется правильность подбора средств, мето

дов и форм занятий, что создает возможность при необходимости 

вносить коррективы в ход педагогического процесса. 

В практике физического воспитания используется пять видов 

педагогического контроля, каждый из которых имеет свое функ

циональное назначение. 
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1. Предварительпый контроль проводится обычно в начале 
учебного года (учебной четверти, семестра). Он предназначен для 

изучения состава занимающихся ( состоЯIШе здоровья, физическая 
подготовленность, спортивная квалификация) и определения го

товности учащихся к предстоящим занятиям (к усвоению нового 

учебного материала IШИ :выполнению нормативных требований 
учебной программы). Дашn,1е такого контроля позволяют уточ

нить учебные задачи, средства и методы их решения. 

2. Оперативный контроль предназначен для определения 

срочного треIШровочного эффекта в рамках одного учебного заня

тия (урока) с целью целесообразного чередования нагрузки и от

дыха. Контроль за оперативным: состоянием занимающихся 

(например, за готовностью к вьшолнению очередного упражнения, 

очередной попытки в беге, прыжках, к повторному прохождению 

отрезка лыжной дистанции и т. п.) осуществляется по таким пока

зателям как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС и 
т. п. Дашn,1е оперативного контроля позволяют оперативно регу

лировать динамику нагрузки на занятии. Для удобства восприятия 

в таблице 5 представлены признаки утомления и их степень. 

Таблица 5. 
Степень и признаки утомления 

Объекты Признаки утомляемости и степень 

наблюдения малая средняя недопустимая 

Цвет кожи лица Небольшое по- Значительное Резкое покрас-

краснение покраснение нение или поси-

нение 

Речь Четкая Затруднена Затруднена или 

невозможна 

Мимика Обычная Лицо напряже- На шще выра-

но жено страдание 

Потливость Небольшая Обильная, в Стекание пота 

верхней поло- по всему телу 

вине тела 

Дыхание Ускоренное, Сильно уско- Сильно уско-

ровное ренное, рывка- ренное, поверх-

ми через рот ностное с от-

дельными глу-

бокими вдохами 
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Объекты Поизнаки vтомляемости и степень 
наблюдения малая соедняя недопvстимая 

Движение Бодрое Качание, не- Резкое качание, 

тверды шаг дрожь в конеч-

ностях, вынуж-

денная поза при 

сидении 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на Жалобы на пло-
усталость, боль хое самочув-

в мьшщах, ствие, боль у 

сердцебиение, правого подре-

шум в ушах берья, головная 
боль, тошнота, 

икота 

Внимание Точное испол- Ошибки при Вьшолнение 

нение команд вьшолнении команд нечет-

команд не чет- кое,волъное 

кое их выпол-

нение 

В табтще 6 представлено время необходимое для восстановле
ния после въшолнения разного вида упражнений у детей 5-7 лет. 

Таблица 6. 
Время восстановления после выполнения разного рода 
упражнений детьми 5-7 лет 

Виды физических 
мин-макс. 

Время восстановле-

vпоажнений нии в минvrах 

1. Общеразвивающие 100-140 1-2 
упnажнения 

2. Умеренная ходьба 120-150 1-2 
3. Осложненная ходьба 

(стен-тест, ходьба по 130-160 3 
лестнице) 

4. Бег на месте 130-170 3 
5. Бег средней интенсив- 150-180 3-4 
ности 

6. Медленный бег «трус- 150-170 2-3 
цой» 

7. Прыжки в длину 130-165 1-2 
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Виды физических 
мин-макс. 

Время восстановле-

упражнений ния в мииvтах 

8. Прыжки со скакалкой 140-170 3-4 
9. Подскоки 130-160 2-3 
10.Равновесие 120-150 1 
11. Езда на велосШiеде 130-160 3 
12. Игра в мяч 145-195 3 

3. Текущий контроль проводится для определения реакции 

организма занимающихся на нагрузку после занятия. С его по

мощью определяют время восстановления работоспособности 
занимающихся после разных (по величине, направлеmюсти) фи
зических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся 

служат основой для планирования содержания ближайших заня

тий и величины физических нагрузок в них. 
4. Этапный контроль служит для получения информации о 

кумулятивном ( суммарном) тренировочном эффекте, полученном 
на протяжении одного месяца. С его помощью определяют пра

вIШьность выбора и применения различных средств, методов, до

зирования физических нагрузок занимающихся. 

5. Итоговый контроль проводится в ктще учебного года для 
определения успешности вьшолнения годового плана-графика 
учебного процесса, степени решения поставле~rnых задач, выяв

ления положительных и отрицательных сторон процесса физиче
ского воспигания и его составляющих. Данные итогового кон

троля ( состояние здоровья занимающихся, успешность вьmолне
ния ими зачетных требований и учебных нормативов, уровень 

спортивных результатов и т. п.) являются основой для последую

щего планирования учебно-воспитательного процесса. 

Методы контроля. В практике физического восmrrания при

меняются следующие методы контроля: педагогическое наблю
дение, опросы, прием учебных нормативов, тестирование, кон

трольные и другие соревнования, простейшие врачебные методы 

(измерение ЖЕЛ - жизненной емкости легких, массы тела, стано

вой силы и др.), хронометрирование занятия, определение дина

мики физической нагрузки на занятии по чес и др. 

Большую информацшо преподаватель получает с помощью 

метода педагогических наблюдений. Наблюдая в ходе занятия за 
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учащимися, преподаватель обращает внимание на их поведение, 

проявление интереса, степень внимания ( сосредоточенное, рассе
янное), внешние признаки реакции на физическую нагрузку (из
менение дыхания, цвета и выражения лица, координации движе

ний, увеличение потливости и пр.). 
Метод опроса представляет возможность получить Шiформа

цюо о состоянии занимающихся на основании их собственных 

показателей о самочувств1m до, во время и после занятий ( о болях 
в мьшщах и пр.), об их Сiремлениях и желаниях. Субъективные 

ощущения - это результат физиологических процессов в орга

низме. С ними надо считаться и в то же время помнить, что они 
не всегда Оiражают истинные возможности занимающихся. 

КоНiрольные соревнования и тестирование позволяют полу
чить объективные даннъrе о степени Iренированности и уровне 
физической подготовлеmюсти занимающихся. Они очень показа
тельны и на их основе делают соответствующие выводы и кор

ректировки в планах. Так, например, если уровень физической 

подготовленности не повышается или становится ниже, то пере

смаiривают содержание, методику занятий, физические нагрузки. 

Для КОНiрОЛЯ за освоением техники физического упражнения 
могут использоваться некоторые подводящие упражнения, при

меняемые на данном этапе обучения. 

Основным методом коНiроля за усвоением знаний является 
усшый опрос, Iребующий ответов в виде: 

1) рассказа (например, о значении занятий физическими 
упражнениями); 

2) описания (например, внешней формы и последовательности 
движений, составляющих двигательное действие); 

3) объяснения (например, биомеханических закономерностей 
конкретных движений); 

4) показа вариантов въшолнения физического упражнеlШЯ ИJIИ 
его отдельных компонентов. 

В практике физического воспитания применяется письменный 

опрос с помощью программ конiроля знаний с выборочными ва

риантами ответов (программированный коНiролъ знаний). 
Сравнение результатов в предвариrелъном, текущем и итоговом 

КОНiроле, а также сопоставление их с Iребованиями программы 

физического воспитания позволяют судить о степеm1 решения со-
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ответствующих учебных задач, о сдвигах в физической подготов

леююсти занимающихся за определенный период. А это облегчает 

дифференцирование средств и методов физического воспитания и 
повышает объективность результатов учебной работы. 

10.3. Вопросы и задания для самостоятельной работы студентов 

Заполните протокол анализа физкультурного занятия и пред
ставьте его качествеШJУЮ характеристику: 

1) Объективные методы определения нагрузки на занятиях: 
шагометрия, пульсометрия. 

2) Анализ физкультурного занятия детей мл:адшего до-
школьного возраста. 

3) Анализ физкультурного занятия детей среднего до-
школьного возраста. 

4) Анализ физкультурного занятия детей старшего до-
школьного возраста. 



11. IIЛАIШРОВАНИЕ ПРОЦЕССА 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

11.1. Планирование в физическом воспитании 

Планирование физического воспитания - это предваритель

ная разработка и определение на предстоящую деятельность це

левых установок и задач, содержания, методики, форм организа

ции и методов учебно-воспитательного процесса с конкретным 

коmинrешом занимающихся [Шишкина, 1990]. 
По срокам IШанирования различают следующие его виды: пер

спективное, текущее (этапное) и оперативное. 

Перспективное планирование - это планирование на длитель

ный срок ( например, распределение программного материала по 
годам). 

Текущее планирование охватьmает этапы работы (например, 

это планирование на месяц). 
Оперативное планирование осуществляется на блюкайшее 

время (на предстоящее занятие). 
Планирование требует глубоких разносторонних профессио

нальных знаний и практического опыта, всегда предполагает 

творческий подход, так как оно не определяется жесткими рамка

ми методических предписаний. 

Требования к планированию в физическом воспитании 

1. Целевая направленность педагогического процесса. Заклю
чается в требовании определения конечной цели этого процесса и 

подчинении (подборе) всего его содержания, методов и форм ор

ганизации достижению поставлешюй цели. Иначе говоря, из ме

тодического арсенала преподавателя (тренера) использовать то, 

что непосредствешю служит реализации цели. 

Намеченная цель должна быть реальной. Поэтому преподава
телю (тренеру) необходимо трезво оценить возможности для ее 

достижения (возможности занимающихся, затраты учебного вре
мени, наличие материально-технической базы и пр.). 

Основой для разработки целевых установок служат программ
но-нормативные положения системы физического воспитания 
(разрядные нормы и требова~шя спортивной классификации, тре
бования государственных программ по физическому воспитанию 
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для различных кошингентов населения). С установлением цели 

создается конкретная перспектива в педагогической работе. 

Цель конь.-ретизируют целой системой соподчиненных (част

ных, промежуточных) педагогических задач с определением по

следовательности и сроком их реализации. Все предусматривае

мые планом зада"Ш следует формулировать ясно, однозначно и 

так, чтобы они легко поддавались оценке и контролю. Поэтому их 

конкретизируют по возможности в количественных показателях 

(учебmIХ нормативах, тестовьIХ результатах), позволяющих при

менять математико-статистические методы оценки достижений 
(полученных результатов). 

2. Всесторонность планирования задач педагогuчес1<:0го про

цесса. Требование состоит в том, чтобы исходя из поставленной 

цели достаточно полно предусматривать образовательные, оздо

ровительные и общевосIШТательные задачи и намечать соответ

ствующие им средства, методы и формы организации занятий. 

3. Учет закономерностей физического воспuтан.ия. Планиро

вание только тогда является эффективным, когда оно основьmает

ся на объективньIХ закономерностях физического воспитания (на 

закономерностях формирования двигательньIХ умений и навыков, 

развития физических качеств и усвоения параллельно знаний по 

данному предмету) и на соответствующих указанным закономер

ностям педагогических принципах ( систематичности, доступно
сти и индивидуализации, прогрессирования и др.). В планирова

нии процесса физического воспитания надо также учитьmать 

биологические закономерности роста и развития организма чело

века, возрастные психологические особенности. 

4. Конкретность план.ирования. Требование состоит в строгом 
соответствии намечаемых задач, средств и методов физического 

воспитания: подготовлеmюсти занимающихся и условиям занятий 
(учебно-материальная база, климатические условия и пр.). 

Степень конкретизации зависит от временного периода, на ко

торый составляется план. Чем меньше срок, на который составля

ется план, тем он в большей степени конкретизируется. Самым 

конкретным (детализированным) планом является план-конспект 

одного урока (занятия). 
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11.2. Методическая последовательность планирования 

При разработке любого шrана рекомендуется придерживаться 

следующей последовательности основных операций. 

1. Прежде чем приС'I)'ПИТЬ к планированmо, надо иметь опре
деленные сведения о контингенте занимающихся, для которого 

предстоит составить план ( о состоянии здоровья, уровне физиче
ской и спортивно-технической подготовлеIШости и др.). Без таких 

сведений нельзя полноценно осуществить шrанирование. Кроме 

того, даfПIЫе нужны для комплектования однородных rpyrnr по 
состоянию здоровья и уровюо подготовленности при проведении 

курса физического воспитания в общеобразовательных школах, 
средних специальных и высших учебных заведениях и других 

организациях. 

Необходимые предварительные сведения преподаватель по

лучает посредством собеседования с теми, с кем предстоит вести 

занятия, проведения среди них анкетирования, ко~прольных ис

пытаний (тестирования), использования данных врачебно

физкультурного обследования. 
2. Определяются и конкретизируются цели и задачи учебно

воспитательного процесса прИl\,1енительно к конкретному контин

генту занимающихся и конкретным условиям ведения занятий. 

3. Устанавливаются исходя из поставленных задач нормати
вы и требования, которые должны быть вьшолнены занимающи

мися на соответствующих этапах. 

4. Определяются разделы программы занятий и расчет учеб
ного времени на прохождение, разработку теоретического и прак

тического содержания программы. 

5. Устанавливается рациональная последовательность про

хождения учебного материала (теоретического и практического) 
по периодам, этапам, отдельным занятиям и уточняются намеча

емые нагрузки по объему и интенсивности. 

6. Определяется общая организация работы по реализации 

плана. Подбираются методы и формы занятий для решения по
ставленных педагогических задач. 

7. В заключении приступают к сводному текстуально

описательному либо табличному оформленmо плана. При этом 
просматриваются и согласуются все его пункты, разделы, пара

метры нагрузок и т. д. Рекомендуется, когда это возможно, со-
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держание IШанов выражать в наглядной форме, используя сред

ства графического изображения, разные цвета. Наглядные формы 

IШанов позволяют целостно воспринимать различные элементы 

содержания, показатели и представить взаимосвязь между ними. 

Таким образом, планирование носит последовательный харак
тер и осуществляется по системе от обобщенного к более деталь
ному. 

11.3. Вопросы и задания для самостоятельной работы студеmов 

1. Выполните анализ программ включающих в себя раздел фи
зическое восmrrание: 

образовательная программа дошкольного образования 

«Открьпия» / под редакцией Е. Г. Юдююй (Научный руководи
тель А. Г. Асмолов); 

образовательная программа дошкольного образования «От 

рождения до школы» / под редакцией Н. Е. Вераксы, 

Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой; 

образовательная программа допжольного образования 
«Успех»/ под редакцией Н. В. Фединой (Руководитель авторско

го коллектива Н. В. Федина); 

образовательная программа дошкольного образования 
«Радуга» / под редакцией Е. В. Соловьевой (Научный руководи
тель Е. В. Соловьева); 

образовательная программа доmкольного образования 
«Тропинки»/ под редакцией В. Т. Кудрявцева; 

Образовательная программа дошкольного образования 
«Детский сад по системе Монтессори» / под редакцией Е. А. Хи
лтунен; 

образовательная программа дошкольного образования 
«Вдохновение» / под редакцией И. Е. Федосовой; 

образовательная программа дошкольного образования 
«Истоки» / под редакцией Л. А. Парамоновой (Научный руково
дитель Л. А. Парамонова); 

образовательная программа дошкольного образования 
«Детский сад - дом радости». Автор: Н. М. Крьшова (научный 
редактор Л. В. Тимошенко); 
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образовательная программа дошкольного образования 
«На крьшьях детства»/ под редакцией Н. В. Микляевой; 

образовательная программа дошкольного образова-

ния «Первоцветы» / под редакцией Н. В. Микляевой; 
образовательная программа дошкольного образования 

«Детство»/ под редакцией Т. И. Бабаевой, А. Г. Гоrоберидзе, 

О. В. Солнцевой; 

Образовательная программа дошкольного образова
ния «Разноцветная планета» / под редакцией Е. А. Хамраевой, 
Д. Б. Юматовой (научный руководитель Е. А. Хамраева); 

Образовательная программа дошкольного образова-

ния «Детский сад 2100» / под редакцией Р. Н. Бунеева; 
Образовательная программа дошкольного образования 

«Мир открытий»/ под общей редакцией Л. Г. Петерсов, 

И. А. Лыковой (научный руководитель Л. Г. Петерсов); 

Образовательная программа дошкольного образова-

ния «Золотой ключию> / под редаю~ией Г. Г. Кравцова; 
Образовательная программа дошкольного образова-

ния «Развитие»/ под редакцией А. И. Булычевой; 

НОУ «Учебный ценrр им. Л. А. Венгера «РАЗВИТИЕ». 
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Приложения 

Приложение 1. 
Развернутый педагогический анализ физкультурного занятия 
(шаблон) 

Общие сведения об физкультурном занятии: 

1. Место проведения занятия. ______________ _ 
2. Задачи занятия: 
!). ___________________ _ 
2) ___________________ _ 
З) ___________________ _ 
3. Анализ занятия провел ________________ _ 

No Что оценивается Оценка 
Средняя 

оценка 

1. Подготовка к занятию 
1.1. Подготовка места занятия (оборудования, ин-

веmаря) 

1.2. Подготовка педагога 
1.3. Подготовка обvчающихся 

2. Проведение подготовительной части занятия 
2.1. Правильность постановки задач перед обуча-

ющимися 

2.2. Рациональность размещения и передвижений 
обучающихся 

2.3. Рациональность затрат урочного времени 

2.4. Целесообразность использования словесных 

и наглядных методов 

2.5. Целесообразность использования практиче-

ских методов 

3. Проведение основной части занятия 
3.1. Оправданность и степень реализации наме-

ченных задач занятия 

3.2. Рациональность применения способов орга-

низации обvчающихся 

3.3. Методика обучения (в том числе применение 

специальных и подводящих упражнений) 

3.4. Выявление и исправление ошибок 

3.5. Методика воспитания физических качеств 

3.6. Способы регулирования наrрузки 
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№ Что оценивается Оценка 
Средняя 

оценка 

3.7. Общая и моторная плотность занятия 

4. Проведение заключительной части занятия 
4.1. Восстановительная направленность, содержа-

ние и целенаправленность использования 

упражнений 

4.2. Подведение итогов занятия 

4.3. Продолжительность и своевременность окон-

чания занятия 

5. Выполнение требования педагогических принципов 
5.1. Сознательности и активности обучающихся 

5.2. Систематичности и преемственности физиче-
ских упражнений 

5.3. Доступности и индивидуализации в процессе 

обучения 

5.4. Постоянного повьпuения требований 

5.5. Наглядности и применения ТСО 

6. Воспитательная ценность занятия 
6.1. Воспитание нравственных, волевых, зстети-

ческих качеств обучающихся, их умственное 

развитие 

6.1. Воздействие на повышение эмоционального 

состояния и проявление шпереса к физиче-

ским упражнениям 

6.3. Дисциnшша и деловая активность обучаю-

щихся на занятия 

7. Педагогические затраты времени на занятия 
7.1. Затраты на объяснение и показ, восприятие и 

осмысление 

7.2. Время, затраченное на вьшолнение упражне-

ний 

7.3. Время, затраченное на восстановительный 

отдых 

7.4. Время, затраченное на установку и уборку 

оборудования, инвентаря и снаряжения 

Итоговая оценка: 

* Последовательность определения итоговой оценки: 

1. Оценки отдельных составляющих в каждом из 7 разделов 
выставляются по 5 балльной системе. 
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2. Сумма оценок, деленная на число учитываемых показателей 
в разделе, определяет его общую оценку. 

3. Сумма оценок за все разделы, делеIПiая на 7, яШIЯется ком
плексной оценкой за занятия. 
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Приложение 2. 
Протокол хронометрирования физкультурного занятия 

(шаблон) 

Занятие провел _________ Дата ___ Время __ 
Место проведения ___________________ _ 
По списку занимающихся __ Присутствовало ___ _ 
Занималось -----------
ФИ О набтодаемого -------------------
Зад а чи занятия: 
1. _______________________ _ 
2. _________________________ _ 
3. _________________________ _ 

4. ---------------------------
Хронометрировал занятие _______________ _ 

<~ер~~> irp<r 
-9троеmш. стqй 

•· ····· i ..... .. . ·. ····•· ,:;, .. 

Основнаяч:асrь зашrmп 
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ИТОГО: 

Общая и моторная плотность занятия 

Анализ полученных результатов: 
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Приложение 3. 
Протокол изменения ЧСС на физкультурном занятии 

(шаблон) 

Группа ___ Дата ____ Место проведения ______ _ 
Занятие провел ___________________ _ 
Наблюдения проводил _______ за занимающимся __ _ 
Задачи занятия: 
!. _________________________ _ 
2. _________________________ _ 
3. _______________________ _ 
4. _________________________ _ 

, Врещпод-

. Действmt; rфе,µшес-щующие сч0таnуш,са ·. за за ·. 
. .. . подсtrету пульса .. .. ОТ наЧаr!'а Зi!':;. : l.0 :С 1 М!IJl.' 

.· ···. IOfl'WI ·. ·. . .. 
1 Построение о 

2 3 

3 6 

4 9 

12 

15 

18 

21 

9: 24 

27 

30 
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График регистрации пульсовых данных 

••ЧQС; 

удh.пщ 

180 

Вре~,' 
МЮI с: . 

Анализ графика регистрации пульсовых данных: 
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Приложение 4. 
Вопросы к зачету 

1. Предмет теории физического восшпания детей дошколь

ного возраста, его специфика. 

2. Цели и задачи физического воспитания детей дошкольно

го возраста. ЕдШiство обучения, воспитания и развития в процес

се физического воспитания дошкольников. 

3. Средства физического воспитания детей раннего возраста, 

их характеристика. 

4. Средства физического воспитания детей дошкольного 

возраста, их характеристика. 

5. Характеристика наглядных методов и приемов обучения. 
Характеристика словесных методов и приемов обучения. Харак
теристика практических методов и приемов обучения. 

6. Характеристика специфических методов и приемов физи

ческого восrmтания. 

7. Система прЮIЦИПов физического воспитания (общесоци

альных, общепедагогических, приm.J,:шюв отражающих законо

мерности физического воспитания), их характеристика. 

8. Этапы обучения дошкольников двигательным действиям 

(цель, задачи, содержание каждого этапа). 

9. Характеристика физических упражнений как основного 

средства физического восrmтания дошкольников. 

1 О. Характеристика Шiформационно-рецептивного метода. 

Характеристика репродуктивного метода. Характеристика мето

дов проблемного обучения. 

11. Различные классификации физических упражнений, их 

характеристика. 

12. Экспериментальные методы в теории физического воспи

тания детей доппшльного возраста. 

13. Дать определение понятиям физическая подготовлен

ность, физическое развитие, физические упражнения, физическая 

культура. 

14. Сущность обучения двигательным действиям. Характери

стикаэтапов обучения детейдвигательным действиям. Этапы обу
чения дошкольников двигательным действиям (цель, задачи, со

держание каждого этапа). 
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15. Характеристика физических упражнений как основного 
средства физического воспитаIШЯ дошкольников ( временная, 
пространственная, динамическая, ритмическая и т. п.; качествен

ные характеристики упражнений). Различные классификации фи

зических упражнений, их характеристика. 

16. Понятие техники двигательного действия, её компоненты. 

Техника ОВД. Теория поэтапного формирования двигательных 
навыков П. Я. Гальперина, ООТ и ООД двигательного действия. 

17. Понятие о двигательных умениях и навыках. Закономер

ности формироваIШЯ дв:игательных навыков. Условия их форми

рования. 

18. Особенности психомоторного развития детей раннего 

возраста. 

19. Общеразвивающие упражнения. Характеристика. Влияние 

на организм детей. Классификация. Правила записи ОРУ. 

20. Строевые упражнения. Понятие, значение, характеристика 

строевых упражнений. Виды, техника вьmолнения строевых 

упражнений, использование звукового сопровождения. 

21. Техника и методика обучения перестроению в колонну по 

1,2,3,4 в разных возрастных груrшах. Правила подачи команд. 
22. Особенности развития скоростных. способностей у детей 

дошкольного возраста ( физиологическая сущность, виды, мето
дика развития). 

23. Особеmюсти развития гибкости у детей дошкольного воз

раста (физиологическая сущность, виды, методика развития). 
24. Особенности развития координационных способностей у 

детей дошкольного возраста ( физиологическая сущность, виды, 
методика). 

25. Особенности развития, силовых способностей у детей до

школьного возраста (понятие, виды, методика развития). 
26. Особенности развития выносливости (понятие, виды, ме

тодика) у детей дошкольного возраста. 

27. Особенности развития, скоросnю-силовых способностей у 
детей дошкольного возраста (понятие, виды, методика развития). 

28. Методика обучения построениям в звенья детей разных 

возрастных груrш. 

29. Особенности методики проведения утренней гимнастики 

в разных возрастных группах. 
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30. Бег. Техника различных видов бега. Методика обучения 
различным видам бега детей разных возрастных групп. 

31. Метание. Техника различных видов метания. Методика 

обучения дошкольников метаншо разных возрастных групп. 

32. Прыжки. Техника различных видов прыжков. Методика 

обучения дошколыrnков различным видам прыжка. 

33. Лазание. Техника различных видов лазания. Методика 

обучеюm различным видам лазания детей разных возрастных 

групп. 

34. У.тренняя гимнастика. Схема построения. Требования к под

бору упражнений. Пере'Шсmrгь требования к качеству вьmолнения 

общеразвивающих упражнений в разных возрастных группах. 

35. Методика обучения общеразвивающим упражнениям, ор

гаЮIЗация детей, подготовка и раздача пособий, методические 

приемы обучения с учетом возрастных особенностей. Обучение 

правильному дыханию. Дозировка. Темп. Требования к качеству 

вьшолнения общеразвивающи:х упражнений. 

36. Ходьба. Техника различных видов ходьбы. Методика обу
чения различным видам ходьбы детей разных возрастных групп. 

3 7. Сущность и характеристика многоуровневой системы 

управления двшательным актом Н. А. Бернштейна. 

38. Исторический аспект развития и становления системы фи
зического воспитания. 

39. Понятие техники двигательного действия, её компоненты. 

Техника ОВД. Теория поэтаmюго формирования двигательных 

навыков П. Я. Гальперина, ООТ и ООД двигательного действия. 

40. Дайте понятие ОВД. Виды, техника ОВД, особенности 
обучения дошкольников ОВД в каждой возрастной группе (тех
ника, задачи обучения). 

41. Сущность поня1ий «двигательные способности» и «физи
ческие качества» (виды, характеристика). 
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Приложение 5. 
Вопросы к экзамену 

1. 
таIШЯ. 

2. 
3. 

Предмет и основные понятия теории физического воспи

Место теории физического воспитаIШЯ в системе наук. 

Новые подходы к организации физического воспиrания в 
детском саду. 

4. Методы научного исследования в теории физического 

восmrrания. 

5. П. Ф. Лесгафт - основоположник теории физического 

воспитания детей дошкольного возраста. 

6. Цель и задачи физического развития детей дошкольного 

возраста. 

7. Средства физического воспитания дошкольников. 

8. Развитие моторики детей от рождения до семи лет. 

9. Физическое упражнение - основное средство физического 

воспитания. Классификация физических упражнений. 

1 О. ПространствеIШая, пространственно-временная характе

ристика физических упражнений. 
11. Временная, ритмическая, динамическая характеристика 

физических упражнений. 

12. Характеристика методов и приемов обучения в физиче
ском развитии детей. 

13. Закономерности формирования двигательных навыков и 

умений. 
14. Воспитание физических качеств у детей дошкольного 

возраста. 

15. Этапы обучения физическим упражнениям. 

16. Становление и развитие подвижных игр для дошкольни

ков. Классификация подвижных игр. 
17. Становление и развитие теории и методики физического 

воспитания дошкольников. 

18. Формы организации физического воспитания детей. 
19. Характеристика основных видов движений. Методика 

обучения ходьбе и бегу. 
20. Характеристика основных движений. Методика обучения 

детей прыжкам. 
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21. Методика обучения детей дошкольного возраста броса-
mпо, катанию, метанию. 

22. Методика обучения детей ползанию, лазаIШЮ. 

23. Методика обучения детей плаванию. 

24. Методика обучения детей езде на велосЮiеде. 

25. Методика обучения детей катанию на коньках и санках. 

26. Методика обучения детей катанюо на лыжах. 

27. Методика обучения детей общеразвивающим упражнеIШЯМ. 

28. Методика обучения детей строевым упражнениям. 

29. Роль подвижной шры в развитии и воспитании детей до

школьного возраста. 

30. Методика проведения подвижных игр с детьми дошколь

ного возраста. 

31. Методика обучения детей элементам спортивных игр. 

32. Физкультурное занятие - основная форма работы по фи
зическому воспитанию детей. 

33. Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня: 

утренняя гимнастика. Закаливающие мероприятия в детском саду. 

34. Пути повышения эффекrnвности физкультурных занятий. 

35. Врачебно-педагогический контроль за организацией фи

зического воспитания в дошкольном учреждении. 

36. Планирование работы по физическому воспитанию в дет

ском саду. 

37. Организация активного отдыха детей в дошкольном 

учреждении. 

38. Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня: 

физкультминутки, физические упражнения после дневного сна. 

39. Самостоятельная двигательная деятельность детей на про

гулке. 

40. Совместная работа детского сада и родителей по физиче

скому развитию и оздоровлению детей. 
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Приложение 6. 
Структура реферата и требования к его выполнению 

1. Реферат выполняется с целью углубления знаIШЙ и практи
ческих умений студентов по теме курса «Теоретико-методические 

основы обучения детей дошкольного возраста спортивным шрам 

и упражнениям». Содержание реферата условно разделено на две 

части: теоретическую и методическую. В теоретической части, 

раскрываются теоретические основы обучения дошкольников 

спортивным играм и упражнениям, в методической части - мето

дические основы обучения детей дошкольного возраста спортив

ным шрам и упражнениям. 

2. Структура реферата включает в себя: титульный лист; 

оглавление с указанием пунктов реферата и страниц; введение с 

формулировкой сути исследуемого вопроса, определением зна

чимости рассматриваемой темы, её значимости и актуальности, 

характеристикой исследуемой литературы теоретических вопро

сов изучаемой темы, характеристикой исследуемой литературы 

методических вопросов изучаемой темы; основную часть, рас

крьmающую сущность теоретических и методических вопросов 

темы; заключение, где подводятся итоги, дается обощенный вы

вод, предлагаются рекомендации, список литературы, приложе

ние (конспекты занятий, графические изображения). 

3. Нормативы и критерии для определения уровня владения 
материалом студентов. 

3.1. Требования к оформлению реферата: 
соответствие содержания реферата теме; 

глубина проработки материала (изучено не менее 8-10 ис-
точников по теме); 

правильность и полнота использования источников; 

точность и объективность в передаче основных фактов; 

наличие основных фактических даIПIЫХ; 

изложение вьmодов автором; 

логичность содержания; 

проблемно-тематический характер изложения; 

доступность восприятия текста; 

объем текста не более 20 страmщ; 
грамотность выполнения частей реферата; 
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соответствие оформления реферата общепринятым требо
ваниям. 

3.1.1. Критерии оценок. Оформление реферата оценивается по 
каждому вьппеназванному положеmпо, исходя их следующей 

шкалы: О баллов - отсутствие выраженности критерия, 1 балл -
частичная выраженность критерия, 2 балла - полное соответствие 

требоваmпо. Итоговая оценка за оформление реферата: 24 балла -
«отлично», 13-23 - «хорошо», 12-18 - «удовлетворительно», ме

нее 12 - «неудовлетворительно». 

3.2. Требования к защите реферата. Процедура защиты рефе
рата вюпочает в себя краткое освещение студеном содержания 

основных вопросов реферата и ответы на вопросы преподавателя 

по содержаmпо реферата. 
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Приложение 7. 

Темы выпускных квалификационных работ 

1. Обучение детей сложным двигательным действиям в 
разных возрастных грушmх. 

2. Индивидуализация и дифференциация образовательного 

процесса в физическом восmпании дошкольников. 
3. Взаимодействие восrштателя и ребенка при освоении 

физических упражнений. 
4. Восmпание личностных качеств у дошкольников в про-

цессе освоения физических упражнений. 
5. Использование информационно-коммуникативных тех

нологий в физическом воспитании дошкольников. 

6. Влияние подвижных игр на развитие ребенка. 

7. Принципы подбора физических упражнений для детей 

разных возрастных групп. 

8. Самостоятельная двигательная деятельность детей на 

прогулке. 

9. Подбор подвижных игр в соответствии с уровнем физи-
ческой подготовле1-пюсти детей. 

10. Развитие педагогической культуры родиrелей в облает 

физического восmпания детей. 
11. Нетрадиционные формы организации физического вос

mпания в дошкольной образовательной организации. 
12. Методика определения физической подготовленности 

детей (возраст по выбору). 

13. Особенности полового воспиrания детей старшего до

школьного возраста на физкультурных занятиях. 
14. Формирование у детей основ здорового образа жизни. 

15. Формирование профессиональных навыков у инструкто

ра по физической культуре. 

16. Развиrие координацио1rnых способностей у старших 

дошкольников на сюжетных физкультурных занятиях. 
17. Особенности оздоровительно-воспитательной работы с 

детьми старшего дошкольного возраста. 

18. Воспитание выносливости у детей старшего дошкольно

го возраста. 
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19. Педагогические условия формирования цеmюстного от

ношения к здоровью у детей старшего дошкольного возраста. 

20. Воспитание гибкости у детей шестого года жизни в ста

тических упражнениях. 

21. Использование подвюкных игр в развитии основных 

движений у детей дошкольного возраста. 

22. Музыкально-ритмические упражнения в физическом 
воспитании детей старшего дошкольного возраста 

23. Использование народных подвижных игр в физическом 

воспитании и развитии детей дошкольного возраста. 

24. Развитие двигательной активности у детей старшего до

школьного возраста. 

25. Игротренинг в развитии двигательной активности де

тей старшего дошкольного возраста. 
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