 ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ    ПРОГРАММА 
«Старт»
Программа апробировалась более десяти лет в детских сада. Она направлена на всестороннее развитие личности в процессе индивидуального физического воспитания ре​бенка на основе его психофизических особенностей и природных двигательных задатков. Это творческая двигательная программа с элемен​тами спортивной и художественной гимнастики, цирковой акробатики, основанная на наблюдениях за самостоятельной деятельностью детей.
Цель программы:

 совершенствование двигательной деятельности детей на основе формирования потребности в движениях.
Задача программы:

 научить каждого ребенка самостоятельно оздоравливаться, закаливать себя, используя выработанную двигатель​ную потребность и любимые физические упражнения, виды спорта. На основе идей Л .В. Выготского, А.Н. Леонтьева, Л.В. Занкова был сформирован принцип: «Каждый ребенок продвигается в своем физическом развитии от программы- минимум до программы -максимум, независимо от возраста».
Структурно-содержательная 
характеристика программы
Отличительная особенность программы заключается в том, что программный материал распределен не по возрастным группам, а по конкретным направлениям. Составители программы объясняют это тем, что если природа наградила ребенка определенными способнос​тями, не надо искусственно тормозить их развитие. Главное — по​мочь детям проявить их собственные потенциальные возможности, природные способности.
Основные задачи
1. На основе определения уровня физической подготовленности и состояния здоровья ребенка применять индивидуальный подход в его физическом развитии и выявлении двигательных интересов.
2. Выявить физиологическую и психологическую предрасполо​женность каждого дошкольника к тому или иному виду спорта.
3. Сформировать у ребенка устойчивые навыки самоанализа ре​зультатов постановки цели и достижения ее путем физической и духовной работы.
4. Через игровые формы обучения и создание развивающей сре​ды осуществлять выполнение программ минимум и максимум.
5. Выработать устойчивые навыки владения своим телом с целью сохранения жизни и здоровья в различных нестандартных ситуаци​ях, которые могут произойти в их жизни.
6. Сформировать представления о здоровом образе жизни, вырабо​тать устойчивые навыки самостоятельной организации жизнедеятель​ности, в которой любимый вид спорта станет неотъемлемой частью.
Обследование детей — диагностика состояния здоровья и двига​тельных навыков.

Формы работы: физкультурные занятия, оздоровительно-профи​лактическая гимнастика, индивидуально-профилактическая работа по развитию движений вне занятий, прогулки, система закаливаю​щих мероприятий, спортивные мероприятия, работа с родителями.
Динамика развития двигательно-игровых навыков у детей 3— 7лет:

· основные движения (ходьба, бег, прыжки, упражнения на рав​новесие, метание, ползание, лазанье);
· упражнения на спортивных снарядах (гимнастической стенке, турнике, канате-шесте, кольцах, веревочной лестнице, шинах,

школьном козле, гимнастической скамейке, буме, батутах, го​ризонтальной и наклонной лесенках);

· зимние спортивные упражнения (катание на санках с ледя​ных горок и на дорожках, скоростная ходьба на лыжах, на выносливость, с элементами горнолыжного спорта и др.);
· летние спортивные упражнения (катание на самокате, велоси​педе);

· корригирующие упражнения (по рекомендации педиатра или психолога): дыхательная гимнастика, упражнения на индиви​дуальных массажерах и тренажерах, упражнения на гимнасти​ческой стенке с эспандером и жгутом, подражательные движе​ния в ползании, ходьбе, прыжках и беге, релаксация и то​чечный массаж;

· акробатические упражнения, перекаты, группировки и ку​вырки;

· развивающие игры с физкультурными пособиями: кеглями, мячами, палками, летающими тарелками, обручами и др.;
· подвижные и малоподвижные игры, хороводы без использо​вания предметов;

· игровые упражнения с элементами спорта: волейбол, баскет​бол, футбол, хоккей, бадминтон, большой теннис, городки;
· спортивные упражнения для талантливых детей: с элементами спортивной и художественной гимнастики, спортивной и цир​ковой акробатики.
Предметно-развивающая среда
Особе внимание уделяется организации развивающей среды, дидактическим играм с обычными (бытовыми) предметами с це​лью развития творческих способностей. Приводится перечень спортивных снарядов и инвентаря: гимнастическая стенка, канат-шест, турник, кольца, веревочная лестница, бум, батут, рукохо​ды, горизонтальные и наклонные лесенки, мячи, кегли, обручи, палки, биты, мешочки, санки, лыжи, велосипеды, самокаты.

В программе также дается примерный перечень оборудования спортивного зала, инвентаря и пособий для спортивного участка на полосе препятствий, спортивных игр и упражнений, оборудова​ния физкультурного уголка в группе, спортивного инвентаря для группового помещения.

Особенности организации работы специалистов ДОУ
В процессе организации физического воспитания комплексный подход осуществляют врач-ортопед, медицинская сестра, заведую​щий ДОУ, воспитатель.

Медсестра следит за соответствием физической нагрузки состоя​нию здоровья каждого ребенка, его физическому развитию. Врач-ортопед контролирует состояние опорно-двигательного аппарата, музыкальный руководитель организует музыкальное сопровожде​ние, взаимосвязь спортивных и танцевальных движений, заведую​щий обеспечивает необходимые условия и согласованность в работе всего коллектива ДОУ.

Физкультурные занятия на воздухе проводятся 2 раза в неделю, в помещении 1 раз в неделю. С целью обеспечения взаимосвязи физического, психологического и интеллектуального развития раз​работаны разные типы физкультурных занятий для всех возраст​ных групп: контрольное, сюжетно-игровое, образно-игровое, пред​метно-образное, по сказке, литературным произведениям, по инте​ресам, на творчество, круговая тренировка, эстафеты и соревнования. Особенно широко используются сюжетные игры и подражательные движения. На каждом физкультурном занятии должны обязательно присутствовать воспитатель и инструктор по физкультуре.
Содержание оздоровительно-профилактической работы разра​батывается в соответствии с рекомендациями педиатра, ортопеда, психолога. Эту работу предлагается осуществлять в спортивном зале 3 раза в неделю по 30 мин.

Индивидуально-профилактическую работу по развитию дви​жений вне занятий проводят инструктор по физкультуре и вос​питатель в спортивном зале 2 раза в неделю продолжительностью 30 мин.

Предлагается также система закаливающих процедур с преобла​данием воздушных ванн в любое время года.

Все спортивные мероприятия — спартакиады, праздники, турни​ры, гимнастические вечера проводятся совместно с родителями при их активном участии в играх, эстафетах, соревнованиях.
Педагогам рекомендуется осуществлять диагностику физической подготовки.

В методических рекомендациях даны 
· примерное распределе​ние двигательно-игровой деятельности детей на год, 
· комплексы дыхательной гимнастики, 
· общеразвивающих, 
· акробатических упражнений (техника выполнения, комплексы), 
· основные дви​жения — их техника и виды (ходьба, бег, построение, перестрое​ния, прыжки; упражнения в равновесии, упражнения на кольцах, метании).
Приведены также методические рекомендации, техни​ка выполнения спортивных упражнений, акробатических груп​пировок, перекатов, кувырков, упражнений на канате, турнике, рукоходе и т.д.
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КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ НАЙТИ СЕБЯ В ДВИЖЕНИИ
С этого номера мы начинаем печа​тать серию статей по программе «Старт». Над программой работали ин​структор по физическому воспитанию московского детского сада № 2213 Л. В. Яковлева, член Федерального экспертного      совета  по  общему  образованию  Министерства  образования  Российской Федерации  и врача- ортопеда ,доктора медицинских наук, Центрального научно – исследовательского института  травматологии  и  ортопедии Л.К. Михайлова.

Мы расскажем о том , как провести обследование двигательной деятельности детей ,чтобы определить их собственные «интересы» и способности ;  эффективно организовать спортивные праздники и спартакиады ;оборудовать спортивный зал, использовать стандартное и нестандартное оборудование; какое значение имеет совместная работа инструктора и воспитателя на физкультурном занятии, вне занятий,  при   обследовании двигательной деятельности   детей    на спортивном празднике и т. д.; как по предложенной  сетке занятий составить свою систему исходя из условий дошкольного учреждения,  его  спортивной  базы  и т. д. 
Предложим и практический материал  по физкультурным занятиям на воздухе и в помещении; примерные комплексы    оздоровительной    гимнастики , акробатические упражнения и многое другое.

Сейчас у нас немало дошкольных уч​реждений разного типа и различной спе​циализации, которые работают по но​вым программам, направленным на развитие интеллектуальных, художест​венных и т. д. способностей детей, но, к сожалению, в них не уделяется должного внимания физическому воспитанию, не продумана взаимосвязь и взаимозави​симость обучения ребенка с его физиче​ским и психическим состоянием. Дан​ные статистических исследований, фак​ты из медицинской практики говорят том, что дети испытывают двигательный дефицит, который приводит к ярко выраженным функциональным наруше​ниям в их организме. Снижаются сила и работоспособность скелетной мускула​туры, что влечет за собой нарушение осанки и плоскостопие, задержку возра​стного развития, координации движе​ний, выносливости, гибкости и силы. А длительное пребывание за столом (за партой) вызывает статическую нагрузку на определенные группы мышц, 

природных наклонностей и способно​стей, в результате всех детей обучают по одной программе, а значит, и спрос со всех одинаковый! А ведь бывает так: ребенок во всех видах двигательной деятельности показал слабую результа​тивность, но он гибок, пластичен, обла​дает чувством ритма. А эти данные ему от природы задатки следует направить в нужное русло. Учить ребенка надо всему для его всестороннего развития, но нельзя разных детей оценивать одинаково, ведь каждому дано свое. Если же ребенок ни в чем себя не проявил, то надо помочь ему найти себя.

Почти у каждого ребенка есть какое-либо отклонение от нормы. Физические же упражнения, как мы уже сказали, для всех одинаковы. А нужны индиви​дуальные корригирующие упражнения. Например, при выполнении упражне​ния «Самолет» (лежа на животе) кто-то сильно прогибается в поясничном от​деле, а кто-то вообще не прогибается и только немного приподнимает от пола голову, плечи, руки и прямые ноги. А как быть с теми детьми, у кого предрасположенность к сколиозу, лор​дозу, кифозу, выраженная сутулость, плоскостопие и т. д. Здесь без знаю​щего врача-ортопеда не обойтись.

Чтобы работать по нашей программе коллектив дошкольного учреждения должен активно содействовать осущест​влению предусмотренных в ней задач. Медсестра (или врач-педиатр) обязаны следить за соответствием физической нагрузки состоянию здоровья ребенка, его физическому развитию, спортивной форме, погодным условиям и т. д. Врач-ортопед должен контролировать состояние опорно-двигательного аппа​рата каждого ребенка; музыкальный руководитель — обеспечивать музы​кальное сопровождение, взаимосвязь спортивных и танцевальных движений детей. И, конечно же, многое зависит от заведующей детским садом (созда​ние условий и согласованность в работе всего коллектива).

В нашей программе мы решили систематизировать двигательную дея​тельность во всех видах работы и отразить это графически (структура и содержание    физкультурных    занятий  виды движений, игровых упражнений; игр, используемые снаряды пособия) что позволило проанализировать каж​дый "вид   движения   по   степени   его усложнения и развития.

Инструктор или воспитатель (если он ведет занятия по физкультуре) мо​жет заменить отсутствующий снаряд или пособие другим, сохранив движе​ние или физическую нагрузку и т. д. И еще. При описании определенного дви​жения или игры обозначены способы их организации, расположение снаря​дов, направления движений детей и)
места страховки.


В программе обращается внимание и  на обучение детей индивидуальным играм с предметами и спортивным инвентарем; на согласование работы инструктора и воспитателя для закреп​ления и дальнейшего развития на прогулках игровых навыков и способов выполнения упражнений, с которыми дети познакомились на физкультурных занятиях. При подготовке к спортивно​му празднику дети выполняли различ​ные акробатические упражнения, кото​рые мы также используем на физкуль​турных занятиях. Так постепенно в практику работы начали вводиться спортивная гимнастика на турнике, буме, кольцах, а также цирковая воз​душная акробатика на канате, висячем обруче, доске, элементы художественной гимнастики. Для этого потребова​лось соответствующее музыкальное со​провождение: народная, классическая, симфоническая, эстрадная музыка, причем дети сами принимают участие в ее подборе.

С накоплением у детей двигательного опыта мы использовали полученные ими навыки при проведении праздни​ков: зимних на воздухе, легкоатлетиче​ских со спортивными играми; «веселых стартов» с элементами эстафет и сорев​нований на ловкость, скорость и вы​носливость; акробатических вечеров; а для выпускников в конце апреля гимнастический вечер под названием «Цирк зажигает огни». Здесь каждый ребенок показывает свои способности, при этом ему дается право на творчест​во;   ребенок  сам   выбирает  движения, предметы и даже музыкальное сопровождение
Итог работы за год подводится на спортивном празднике в конце года  выпускники  получают дипломы, где указано, к какому виду спорта, к каким упражнениям способен и склонен  ребенок, зафиксированы достигнутые им результаты, Разработанная   нами   сетка   занятий  даёт возможность инструктору и воспитателю использовать разные виды двигательной деятельности в определенной  форме работы или один вид двигательной активности в разных формах работы (в зависимости от времени года).Например, обучение элементам игры в хоккей с сентября по ноябрь осуществ​ляется на физкультурных занятиях с мячом; с декабря по март дети учатся ходить на лыжах, а с апреля начинаются занятия с мячом.

Работая над сеткой занятий, составили примерный перечень всех видов основных движений, игр и игровых упражнений с элементами спорта, а также акробатических упражнений с подробно описанной методикой и тех​никой их выполнения. Перечень явля​ется примерным, потому что он осно​ван не на возрастных различиях, а на  индивидуальных двигательных возможностях детей, независимо от их возраста.
Итак, в предлагаемой нами програм​ме мы намеренно отказались от рас​пределения материала повозрастным группам, поскольку считаем: если при​рода наградила ребенка определенными способностями, не надо искусственно тормозить их развитие. Вместе с тем мы не ставим своей целью достижение высоких результатов путем форсиро​ванного формирования тех или иных навыков. Задача в том, чтобы помочь . детям проявить собственные потенциальные возможности, данные ему от рождения способности. А они есть у каждого ребенка.
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ДЛЯ ЧЕГО НЕОБХОДИМО
ОБСЛЕДОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ
НАВЫКОВ ДЕТЕЙ
При обследовании двигательных на​выков детей дошкольного возраста мы стараемся выявить способности каждо​го ребенка в каком-либо спортивном движении или определенном виде спорта для того, чтобы через них развивать и укреплять чувство удовлет​ворения от движения, а значит, воспи​тывать потребность к физической куль​туре, что и будет являться средст​вом оздоровления и закаливания орга​низма.

Такое обследование подтверждает, что не бывает детей неспособных в области спортивных движений. Просто есть дети, которые еще не «нашли себя» и у которых что-то получается хуже, чем у других. Такие дети, если на них не обратить внимание, навсегда потеряют интерес к физической культуре, веру в свои силы и возможности. Не могут найти себя и дети, у которых преобла​дает холерический тип нервной систе​мы. Одаренные от природы, но неурав​новешенные и непоследовательные, они увлекаются то одним, то другим и ничем продолжительно не занимаются. Меланхоличные и ослабленные дети, с приобретенными и наследственными отклонениями в здоровье, также тяжело входят в мир движений, им необходи​ма более низкая физическая нагрузка и не на все группы мышц.

Как же помочь каждому ребенку найти себя в движении, а затем и в спорте? Конечно же, совсем не обяза​тельно сделать из всех детей спортсме​нов, но научить их получать удовлетво​рение   от   физических   упражнений   и движений на протяжении всей последу​ющей жизни — долг инструктора физ​культуры.

Опыт показывает, что обследование детей не должно ограничиваться пара​метрами по основным движениям (ходьба, бег, прыжки, лазанье, равнове​сие и метание), а также, двумя периода​ми его проведения (осенью и весной). Обследование проводится в процессе всей работы: на контрольных занятиях в начале и конце года, на занятиях по лыжам (в конце февраля и марте), на занятиях по интересам, на предметно-образных занятиях, а также на досугах, праздниках и в индивидуально-подгрупповой работе.

Данная система обследования заклю​чается в следующем.

В сентябре совместно с медсестрой мы составляем список детей с патоло​гическими отклонениями в здоровье и рекомендациями врача из поликлини​ки. Врач-ортопед обследует опорно-двигательный аппарат у детей 3—7 лет, т. е. состояние осанки и нижних конеч​ностей. Вместе с врачом и медицин​ской сестрой обсуждаем, кому из детей необходимы ограничения в каких-либо спортивных движениях и физической нагрузке, чтобы в процессе работы учитывать их индивидуальные особен​ности. Затем проводим контрольные занятия во всех возрастных группах по выявлению и определению:

· интересов и способностей в двига​тельной деятельности;

· выносливости и скорости;

· координации движений, чувства равновесия, гибкости, пластичности и т.д.;

• ловкости, быстроты реакции и ориентировки в пространстве;

· умения прыгать через скакалку, с высоты, в высоту и длину;

· меткости при игре с мячом.

Эти обследования помогают опреде​лить индивидуальные особенности де​тей, их физическое развитие, интересы, способности и физическую подготов​ленность. Далее определяем:

•по какой программе работать с каждой группой или подгруппой 
(с одной, например, по программе пре​дыдущего возраста, а с другой, более

сильной по основной возрастной программе)
индивидуальный подход к ослабленным детям, но без освобождения от физкультуры. (Например, выделяем детей, нуждающихся в более низкой физической нагрузке, чтобы сокращать им длительность и темп двигательной деятельности; кому-то из детей проти​вопоказано излишнее прогибание  поясницы, особенно при лордозе; кому-то противопоказано подтягивание на турнике с помощью рук, а кто-то из детей хорошо бегает, но обладает хорошей гибкостью и растяжкой мышц, значит, их не надо особенно торопить в беге, но развивать и творчески обогащать все упражнения на гибкость и пластич​ность.)

У нас нет определенных рамок для всех детей одного возраста или групп. Даже один ребенок из группы может обучать​ся двигательным навыкам с отставани​ем или опережением программы.

В течение всего года идет процесс развития. Так, например, с конца фев​раля начинаются контрольные занятия и зимняя спартакиада, где определяют​ся техника, выносливость, скорость, интересы и способности по ходьбе на лыжах и в других зимних видах спорта. На «Веселых стартах» определяются ловкость, скорость, сила, быстрота ре​акции, ориентировка в пространстве, интересы и способности. В апреле же проводятся гимнастические вечера, где определяется умение детей владеть своим телом (гибкость, пластичность, рас​тяжка и другие способности). В мае мы устраиваем летний спортивный празд​ник и проводим контрольные занятия, как и в сентябре, но уже с учетом достигнутых успехов группы в целом с определением интересов и способно​стей каждого ребенка.

В процессе работы мы пришли к выводу, что дети уже с трехлетнего возраста способны выполнять игровые упражнения на любых снарядах и с любыми спортивными пособиями, причем даже более легко, чем старшие дети. Особенно в упражнениях на под​тягивание, спуски с гор на лыжах, в упражнениях на гибкость, растяжку и т. д., но в более простой форме исполнения.

Обследование помогло не только де​тям, но и их родителям сориентировать​ся в спортивных возможностях детей, ведь они присутствовали и даже участво​вали во всех спортивных мероприятиях, видели успехи своих детей. Кстати, на заключительном летнем спортивном празднике детям выдаются дипломы, где на основе обследования' фиксируют​ся их спортивные интересы и способно​сти, а также достигнутые результаты.
	
	ФОРМА ОБСЛЕДОВАНИЯ 
	
	
	 ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ДЕТЕЙ

	

	Год обследования
	Патоло​гия в здоровье
	Мета​ние
вдаль гранаты (250 г)
	Выносли​вость и скорость в беге (м/сек)
	Прыжки (в см) с места
	Гиб​кость
	Растяж​ка
	Ин​тересы
	Способ​ности

	возраст
	
	
	10 м
	150-1000
	с вы​соты
	в вы​соту
	в дли​ну
	
	
	
	

	1994 г., 5 лет
	Пло​ско​стопие, суту​лость
	10 м
	4,5
	
	60
	40
	120
	Средняя
	Слабая
	Баскет​бол
	В мета​нии

	1995 г., 6 лет
	Пло- 
ско-
стопие
	14 м
	3,8
	150 м 3,30
	100
	65
	200
	Средняя
	Хоро​шая
	Баскет​бол
	В     мета​нии и ба​скет​боле


Форма обследования двигательных на​выков детей должна быть удобной для каждого инструктора и воспитателя. Воспитатель обязан знать не только со​держание игр и упражнений, но и техни​ку владения мячом, скакалкой, летаю​щей тарелкой, технику метания и т. д., чтобы уметь помочь, направить, испра​вить, развить и укрепить двигательный навык ребенка. Поэтому мы стараемся распределять работу по физическому воспитанию, вместе обсуждаем все воп​росы. После обследования воспитатель оформляет и представляет родителям результаты: доминирующие физические качества, интересы и способности детей.
Предлагаем фрагмент формы-табли​цы обследования Саши И. за 1994— 1995 гг. 

На примере данного обследования видно,  что  Саша  И.  хорошо метает 

вдаль. Проявляет интерес к спортивной игре в баскетбол, но сможет ли он переносить длительные нагрузки при беге (плоскостопии),— это вопрос. Поэ​тому мы делали акцент на его хорошие спортивные достижения в метании вдаль.

«Дошкольное воспитание»  № 3 1996год.

КАК  ПРОВОДИТЬ ФИЗКУЛЬТУРНЫЕ  ЗАНЯТИЯ

Двигательный потенциал детей 3— 7 лет высок, и даже при часто сменяю​щейся двигательной деятельности они с большим удовольствием и без особо​го напряжения занимаются физкульту​рой по 40—50 минут в зале и 45—60 минут на воздухе.

Движения, связанные с каким-либо образом или сюжетом, увлекают детей; образ подталкивает к исполнению под​ражательных движений. Частая смена двигательной деятельности с разной физической нагрузкой сосредоточивает внимание детей, дисциплинирует и снимает напряжение. Время занятия проходит незаметно и увлекательно.
В связи с этим мы стали менять приемы обучения детей двигательным навыкам, включая обыгрывание ска​зочных образов, литературных героев. А чтобы дети лучше и быстрее усваива​ли движения, развивали творчество и воображение, разработали типы подра​жательных движений по всем возраст​ным группам. И, составляя план рабо​ты, определили 10 типов физкультур​ных занятий:

1 — образно-игровые;
2 — сюжетно-игровые;
3 — предметно-образные;
4 — по сказкам;
5 —по литературным произведени​ям;

6 — в форме круговой тренировки;
7 — в форме эстафет и соревнова​ний;

8 — по интересам;
      9— на свободное творчество;
   10 — контрольные.

Сначала мы думали, что подража​тельные движения будут разнообразить, обогащать и творчески развивать ход занятия, но оказалось, что они еще и способствуют систематизации двига​тельной деятельности, помогают анали​зировать и выявлять уровень развития физических качеств у детей, их интере​сы, потребности и творческие способ​ности. Поэтому к типу занятия мы подбирали движения, игры и упражне​ния. Например: в сентябре дети возвра​щаются после летних каникул. Учиты​вая это обстоятельство, 2—3 недели проводим контрольные занятия с ис​пользованием игровых образов, цель которых:

· определить уровень двигательных навыков и физических качеств, чтобы выявить интересы и способности каж​дого ребенка;

· определить уровень физического развития и состояние здоровья, чтобы осуществлять индивидуальный подход при физической нагрузке.
Особо хотелось бы выделить такие типы физкультурных занятий, как предметно

-образные, по интересам и на свободное творчество. К концу учеб​ного года у детей трехлетнего возраста накапливается двигательный опыт дви​жений на отдельных снарядах.
С целью объединения разнообразных движений на одном снаряде или с целью развития интереса к данному снаряду проводится предметно-образ​ное занятие, на котором снаряд или пособие принимает игровой образ, на​пример гимнастические палки стано​вятся «лошадками», и все занятие при​нимает форму игры «Лошадки». Можно объединить однотипные движения на таких однотипных снарядах, как ска​калки или обручи и колечки или мячи и шары, разные по размерам и назна​чению.
С целью выявления дополнительных двигательных возможностей детей про​водим занятия по интересам: «Сказоч​ный базар», «Ярмарка», «Спортивный магазин», «Игровая площадка» и т. д. Для этого выставляем знакомые и незнакомые детям спортивные снаря​ды, пособия. Во время занятия череду​ются свободные и организованные иг​ры. Ведется наблюдение, какие игры или снаряды дети используют больше, кто из них проявляет творческую само​стоятельность в играх и игровых уп​ражнениях.

При систематическом наблюдении за детьми на занятиях по интересам мы, например, заметили, что дети 3 лет не только проявляют большой интерес к бадминтонным ракеткам, но и легко играют ими с воланом, подбрасывают его и любуются полетом; также опреде​лили, что некоторые дети уже самосто​ятельно владеют элементарными навы​ками в лазанье по канату (шесту); а многие выполняют вис на нем дли​тельное время, подтягиваются на коль​цах, турнике, пытаются лазать по вере​вочной лесенке, а что касается гимна​стической стенки, то многие дети уже лазают до самого верха и спускаются вниз (удобным для них способом). Также отметили, что трехлетние дети перелезают самостоятельно через ши​ны, а старшие дошкольники перепрыгивают через них (и даже через школь​ного козла) опорным прыжком (ноги врозь), кувыркаются вперед через голо​ву. Систематические наблюдения на занятиях по интересам изменили наши взгляды на всю систему физического воспитания, мы поняли: главное — не тормозить развитие данных природой двигательных возможностей, а помочь детям дальше развивать их.
Занятия на свободное творчество как бы исходят из занятий по интересам. Поэтому в младшем и среднем до​школьном возрасте мы объединяем их в одно занятие, но в старшем дошколь​ном возрасте, начиная с 5 лет, они уже проводятся отдельно. Дело в том, что на таких занятиях надо уметь не только проявить интерес и суметь в свободной двигательной деятельности использовать полученный двигатель​ный опыт, но и творчески развить его, внести свое, т. е. все время находиться в творческом поиске, а значит, нужны двигательный опыт, интерес и способ​ности. Этот тип занятий ценен тем, что на них дети часто раскрываются совер​шенно с неожиданной стороны — на​пример, проявляется артистичность, музыкальность, самостоятельность или, наоборот, беспомощность. Именно по​сле таких занятий мы стали использо​вать выступления детей на праздниках с элементами спортивной, художест​венной гимнастики и цирковой акроба​тики, учитывая интересы и способно​сти каждого.
ТИПЫ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ
Образно-игровое (для детей с 3 лет)
Цель. Через воображаемый подража​тельный образ направлять детей на выполнение движений и на приобрете​ние разнообразных двигательных навы​ков.

Варианты. 
1. На протяжении всего занятия разные движения имеют раз​ные образы.

2. На протяжении всего занятия один образ воплощается в разных движени​ях.

Методические рекомендации. Заинтересовать детей образом и помочь им «войти» в него. Фиксируя внимание на точном подражании образу, добиваться техники выполнения движения. С по​мощью музыкального сопровождения развивать творческое исполнение под​ражательного движения.
Сюжетно-игровое (для детей с 3 лет)
Цель. Учить детей ставить перед собой цель и достигать ее, преодолевая различные проблемные ситуации, вос​питывая в себе необходимые для этого психологические и физические ка​чества.

Варианты.

 1. Через игру «В гости к куклам» или «Перелетные птицы» и т. д. дети учатся преодолевать игровые препятствия в выполнении движений, ориентировке в пространстве и т. п.

2.
Через сюжетную игру с определен​ным назначением, например «Помоги​те Буратино найти золотой ключик»,уже вначале перед детьми ставится цель, для достижения которой необхо​димо преодолевать двигательные труд​ности, уметь разрешать проблемную ситуацию.

3. Через сюжет чисто спортивного назначения, например «Путешествие в страну «Спортландию», дети должны выполнить разные предлагаемые спор​тивные движения.
4. Игровой сюжет с неожиданностя​ми, например «Путешествие в страну чудес», где разные сказочные герои дают задания, от выполнения которых зависит достижение цели и т. д.
Методические рекомендации. Снача​ла назвать игру и ее назначение, а затем поставить цель. Провести психо​логическую подготовку к преодолению трудностей. Развитие сюжета происхо​дит с нарастающей физической нагруз​кой (кульминация и достижение цели), затем спад физической нагрузки.

Предметно-образное (для детей с 3 лет)
Цель. Учить детей придавать снаря​дам и предметам образ и игровой характер для того, чтобы разнообразить и   обогащать   двигательную   деятельность на данном снаряде и с одним предметом.

Варианты. 
1. На занятии с одним снарядом или предметом, например «Праздник мяча» или «Лесенка-чудесенка», дети выполняют с мячом раз​нообразные движения, упражнения и игры и т. д.

2. В занятии используются однотип​ные снаряды или предметы с разнооб​разной двигательной деятельностью, например «Палки, биты, городки — в игру с собой бери» и т. д.

Методические рекомендации. Закре​пить полученные двигательные навыки на одном из снарядов (или однотип​ных) и с одним предметом, например «Школа мяча». Заинтересовать детей движениями на данном снаряде или играми с одним предметом, например со скакалкой или кеглями.

По сказкам (для детей с 3 лет)
Цель. Через сказку или героя из сказки вводить детей в сказочный мир, развивая у них творчество, фантазию и воображение. Учить преодолевать дви​гательные трудности, ориентироваться в проблемных ситуациях.

Варианты. 
1. Занятие построено на сюжете одной сказки, например «Рука​вичка».

2.
Занятие построено на встрече с героями из разных сказок, например
«Путешествие в страну сказок».
3.
На протяжении всего занятия присутствует один сказочный герой,
например Буратино.

4.
Дети и взрослые придумыва​ют свою сказку и по ней действуют и т. д.

Методические рекомендации. Заранее познакомить детей со сказкой. В начале занятия заинтересовать их сказкой и ввести в сказочный мир, а затем ставить цель и начинать двигательную деятельность.

Примечание. В течение всего занятия дети выполняют движения под веселую музыку, шутки, прибаутки, песни и потешки. Занятие может сочетаться и с другими типами занятий: по интере​сам, творчеству и т. д.

По литературным произведениям (для детей с 3 лет)
Цель. Обогащать двигательную дея​тельность детей, развивать воображение и артистичность, через восприятие сю​жета произведения учить преодолевать двигательные трудности в достижении цели.

Варианты. 
1. Занятие построено на одном литературном произведении (на​пример С. Маршак «Кто найдет колеч​ко?», М. Пришвин «Лисичкин хлеб», К. Чуковский «Доктор Айболит» и т. д.).

2. Занятие построено на встрече с одним персонажем литературного про​изведения, например «Доктор Айболит закаляться нам велит!» От лица данно​го персонажа осуществляется вся дви​гательная деятельность. Занятие может быть сюжетно-игровым или просто обучающим.
3. «В гостях у литературных героев». Во время двигательной деятельности дети «случайно» находят заранее спря​танные предметы из знакомых литера​турных произведений, например «Ли​сичкин хлеб».
Методические рекомендации. Ис​пользуемые литературные произведе​ния должны быть знакомы детям и доступны их восприятию.

Когда же рассказывать детям содер​жание произведения и беседовать о нем?

Если все занятие строится на сюжете одного произведения, то вначале.

Если стихотворение несюжетное, то оно читается детям тогда, когда это уместно в процессе занятия, например «Снегири» А. Прокофьева и т. д.
Если предстоит встреча с предмета​ми или персонажами из литературных произведений, то можно, например, найти висящий на дереве мешочек, а в нем лисичкин хлеб из произведения М. Пришвина и т. д.
В форме круговой тренировки (для детей с 4 лет)
Цель. Развивать у детей моторную память, творческое мышление, ориен​тировку в пространстве, быстроту реак​ции, ловкость и самостоятельность в выполнении движений.
Варианты.
 1. На занятии использу​ются разнообразные снаряды (предме​ты) и соответствующие движения.
2. Подбор разнообразных снарядов или предметов для однотипных движе​ний, например, мячи, палки, мешочки, кольцебросы, летающие тарелки — для метания; гимнастическая стенка, канат, шест, веревочная лесенка, щит — для лазанья и т. д.
3. Выполнение движений по карто​чкам. Например, около каждого лежит карточка с графическим изображением данного движения. Дети переходят от мата к мату и смотрят по карточке, что им предстоит выполнить.
Методические рекомендации. Все сна​ряды (предметы) и движения на них дол​жны быть хорошо знакомы детям, так как это занятие проводится для закреп​ления навыков. Следует использовать безопасные движения при выполнении детьми упражнений, в основном такие, где вообще не нужна страховка.
 В форме эстафет и соревнований (для детей с 5 лет) 
Цель. Развивать у детей физические и волевые качества. Учить преодолевать препятствия для достижения постав​ленной цели. Развивать стремление к победе и уверенность в своих силах.

Варианты. 
1. Наличие элементов со​ревнования в игровых упражнениях.

2.
Наличие  элементов эстафет в игровых упражнениях.

3. Элементы эстафет и соревнований в процессе всего занятия.
4. «Веселые старты» — занятие прово​дится в форме эстафет и соревнований.
5. Занятие типа КВН построено в фор​ме эстафет и соревнований с делением детей на команды (преодоление препят​ствий, выход из проблемных ситуаций). Соревнование по одному виду движения или спорта, например лыжи и т. д.
Методические рекомендации. Начи​нать занятия с частичного включения элементов соревнования, а затем эстафет с постепенным расширением и усложне​нием двигательной деятельности. В со​ревнованиях и эстафетах использовать знакомые детям движения и снаряды, со страховкой (по необходимости ).Распределять детей на команды по равным лам и возможностям (сильные участники — в середине и в конце команды, слабые между ними). Каждому ребенку зависимо от его физической подготовленности дать возможность вести команду. Подобрать для него те движения, бы он мог бы показать себя не хуже других, а если сумеет, то и лучше.
По интересам (для детей с 3 лет)
Цель. Выявлять интерес детей к  какому-либо виду спорта с учетом их возможностей для развития потребности физических упражнениях; развивать укреплять интерес и самостоятельное-! организации индивидуальных и групповых игр и игровых упражнений.
Варианты. 
1. В форме развлечен музыкальным сопровождением, на мер «Сказочный базар», «Ярмарка» «Веселая карусель» и т. д. Перед занятием вдоль стены выставляются спортивные пособия или снаряды. Дети выбирают их по интересам.

2. Дети самостоятельно и по желанию выбирают любимые игры, снаряды и пособия; по карточкам определяют и выбирают любимые спортивные упражнения
Методические рекомендации. Такие занятия можно проводить с детьми любого возраста, но с использован техники безопасности при применении предметов и снарядов. Переход одного спортивного снаряда или игры к другим осуществляется через 5 минут по сигналу или самостоятельно (в старшем возрасте). Оказывать помощь в выявлении интересов детей к  тому или иному виду спорта с учётом их двигательных возможностей.
На свободное творчество
(для детей с 5 лет, а для детей с 3—4 лет в индивидуальном порядке)
Цель. Выявлять и развивать творческие двигательные способности детей в каком-либо виде спорта. Вырабатывать умение   преодолевать   физические психологические   препятствия.   Учить чувствовать     движение,   наслаждаться им и получать радость и удовлетворение от него.

 Выработать потребность в целенаправленных движениях и физи​ческих упражнениях.

Варианты.

 1. Занятие, построено так, чтобы чередовать движения: с заданной программой выполнения и на свобод​ное творчество.

2. Первая половина занятия в задан​ном направлении, а вторая на свобод​ное творчество с использованием тех же снарядов и предметов.
3. Все занятие посвящается свобод​ному творчеству с использованием раз​нообразной двигательной деятельности.
4. Занятие в заданном направлении (например, «Праздник гимнастов») на развитие творчества с элементами спортивной и художественной гимна​стики и акробатики и т. д.
Методические рекомендации. С деть​ми 3—4 лет двигательная деятельность на свободное творчество организуется индивидуально через занятия по инте​ресам. Со старшего дошкольного возра​ста занятия проводятся, когда имеется определенный двигательный опыт, есть интересы и способности детей к раз​ным видам спорта. Вначале с частич​ным включением движений на творче​ство, затем полностью, но с осуществ​лением техники безопасности и стра​ховки. Нельзя мешать детям пробовать свои творческие возможности в любом виде двигательной деятельности, неза​висимо от их физической подготовлен​ности. При выполнении отдельных движений или целой программы на свободное творчество не спешите подсказывать, пусть ребенок сам ищет, подбирает, составляет и творит. Вы только осуществляете страховку для его безопасности и направляете, если это необходимо.
Контрольное (для детей с 3 лет)
Цель. Определить уровень физической подготовленности, состояние здоровья каждого ребенка и группы в целом для осуществления индивидуального подхо​да. Выявить способности и интересы каждого ребенка по его результативности для их дальнейшего развития.
Варианты. 
1. Занятие проводится в форме игровых упражнений (подгруп​пами и всей группой) с   использованием образов, сюжетов сказок.

2.
Занятие в форме соревнований и эстафет.

3.
Занятие по принципу круговой тренировки.

4. Занятие по интересам с использо​ванием одного вида движения.
5. Занятие с использованием свобод​ного творчества.
6. Спортивные досуги и праздники, походы и т. д.
«Дошкольное воспитание» №4 1996года

Почему мы знакомим детей трехлетнего возраста с разными движениями и упражнениями.
Высокий двигательный потенциал де​тей трехлетнего возраста, их природные двигательные задатки, интерес к двига​тельной деятельности диктовали нам, чем и как заниматься с детьми. Так, например, во время физкультурных занятий по интересам (сначала на воздухе с использованием продольных и поперечных шин, а затем в спортив​ном зале) трехлетние дети самостоя​тельно демонстрировали перелезание, залезание, стойку и спрыгивание с козла на мягкие поролоновые маты. Инструктор осуществлял только стра​ховку. (Кстати, школьный козел как спортивный снаряд для дошкольников в нашем детском саду используется уже много лет.)

Прыжки с наклонной высоты (40— 60—100 см) на маты мы ввели в программу движений для детей начи​ная с трехлетнего возраста. Предшест​вовали этому физкультурные занятия на природе, где легче увидеть возмож​ности детей в преодолении высоты. Дети свободно спрыгивали с пеньков и поваленных деревьев. Тем, кто боялся высоты, Предлагали пеньки поменьше, начиная с 5—10 см, чтобы они могли преодолеть психологический барьер.

Дети 3—4-летнего возраста свободно забегали по наклонной высоте и спры​гивали, кто с поддержкой за обе или одну руку, кто без поддержки, только со страховкой. Постепенно высота увели​чивалась до 60—100 см. Но, наблюдая, как большинство детей грузно призем​ляются на всю ступню или перекатом с пятки на ступню, мы решили научить их владеть своим телом с целью само​страховки  и  предупреждения  травматизма. Конечно же, мягкие поролоновые маты обеспечивают безопасность» но в природных условиях дети спрыги​вают на твердую почву.

И еще одна задача была поставлена нами — научить детей владеть своим телом. Например, при акробатических прыжках с наклонной высоты ребенку дается сигнал, и он во время полета вытягивает пальцы ног вниз, что обес​печивает ему мягкое приземление с переходом с носков на всю ступню. Это и есть умение владеть своим телом, т. е. чувствовать его даже в полете.

Во владении своим телом детям помогают акробатические упражнения и кувырки с группировками и перека​тами.

Главная особенность в обучении де​тей всем движениям и игровым упраж​нениям вне зависимости от возраста — это то, что первое знакомство с любым движением начинается с азов. Напри​мер, если пятилетний ребенок пришел в детский сад сразу в старшую группу, его знакомство с кувырками начнется с группировок, т. е. с подготовительного этапа. А дальше все будет зависеть от его способностей и физиологических особенностей.

Постепенно, с помощью системати​ческих наблюдений, анализа, сравнений и, конечно же, опыта работы с детьми разного возраста, изменялась програм​ма движений, которую диктовали сами дети, как бы «подсказывая», в чем нужна им помощь для продолжения развития их природных двигательных задатков.

Начиная знакомить детей со всеми движениями с трехлетнего возраста, мы были убеждены, что к 6—7 годам каждый ребенок найдет свои интересы и проявит способности в каком-либо виде спорта. Задача состоит в том, чтобы вовремя это заметить. Опыт работы показал: с 3—4 лет дети с большим удовольствием и без психо​физиологического напряжения участву​ют в «Веселых стартах», «Зимней спар​такиаде» (с использованием спортив​ных упражнений по ходьбе на лыжах с палками, со спусками и подъемами в горы, игр с элементами хоккея, мета​ния снежками и катания на санках), в «Летней спартакиаде» (с использовани​ем элементов соревнований по легкой атлетике в игровой форме, спортивных игр и упражнений с элементами футбо​ла, хоккея на траве, волейбола, баскет​бола, бадминтона, большого и малого тенниса, городков и т. д.).
Предлагаем перечень некоторых ре​комендаций и советов по знакомству детей дошкольного возраста с разными движениями и игровыми упражнения​ми
1. Техника и сложность выполнения движений зависят не от возраста, а от индивидуальных психофизиологиче​ских особенностей и физической под​готовленности ребенка.
2. С более сложными движениями и игровыми упражнениями дети знако​мятся сначала вне занятий при совме​стной работе инструктора и воспитате​ля, затем на физкультурном занятии.
3. Если ребенок или подгруппа детей хорошо, выполняют движения и даже опережают программные требования; предложите им движения для следую​щего возрастного этапа. Но прежде чем идти вперед, необходимо, чтобы навык какого-либо движения   или   игрового упражнения к этому времени уже пере​шел в умение выполнять его самостоя​тельно, без помощи инструктора, уве​ренно, четко и осознанно.
 4.Обучение двигательной деятельности начинается с подражательных дви​жений, так как это самая доступная детям форма восприятия.
При выполнении движений на спор​тивных снарядах рядом с детьми всегда должен быть инструктор или воспита​тель. Под снаряды кладутся мягкие ма​ты, лучше поролоновые (маты, набитые ватой, жесткие и тяжелые для дошколь​ников). И еще, с целью безопасности не​обходимо продумать расположение сна​рядов в спортивном зале и на спортивной площадке, на которой под снарядами должен быть взрыхленный песок.

Игровые подражательные движения
Подражательные движения имеют большое значение в обучении детей дошкольного возраста разнообразным видам движений и игровым упражне​ниям. С подражания образу начинается познание ребенком техники движений, спортивных и танцевальных упраж​нений, игр, театрализованной деятель​ности и т. д.

Это самый доступный детям способ восприятия любой двигательной дея​тельности. Например, попробуйте объ​яснить ребенку технику ползания с опорой на ноги впереди, а на руки сзади, за спиной. Вас ребенок не сразу поймет, а трудность в выполнении данного движения вызовет нежелание его продолжать. Но скажите: «Паучок», покажите движение, и ребенок преодо​леет любое двигательное препятствие, потому что это уже игра. А дальше ваш «паучок» будет ползать с подниманием и опусканием живота (для укрепления мышц), прыгать на двух ногах, подска​кивать с ноги на ногу, кружиться и вертеться на двух ногах и одной руке, а это уже и танцевальное движение.
При назывании движения через образ дети подражают зверям, птицам, рыбам, людям разных профессий и т. д. Образ​но-подражательные движения развивают у них творческую двигательную деятель​ность, творческое мышление, двигатель​ную память, быстроту реакции, ориенти​ровку в движениях и пространстве, вни​мание, фантазию и т. д.

С помощью подражательных движе​ний дети достигают высоких результатов, тем самым удовлетворяя свой двигательный потенциал, раскрывая свои природные задатки, интересы и способности.

Эффективность подражательных дви​жений заключается еще и в том, что через образы можно осуществлять час​тую смену двигательной деятельности из разных исходных положений и с большим разнообразием видов движе​ний: ходьбы, бега, прыжков, ползаний и т. д., что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц.
Знакомство с подражательными дви​жениями начинается с раннего возра​ста в упрощенной форме с постепен​ным усложнением техники выполне​ния, эмоциональной передачи характе​ра данного образа (мимикой, движени​ем всего туловища, темпом, характером передвижения и т. Д.).

При знакомстве с каким-либо подра​жательным движением ребенку не только дается точная техника движения с пере​дачей эмоционального характера данно​го образа, но и предлагается сделать так же. Это вызывает у детей интерес и жела​ние подражать; а инструктору или воспи​тателю дает ориентировку, с какого этапа начинать или продолжать обучение под​ражательному движению в данной груп​пе или подгруппе.

Приемы подачи детям подражатель​ных движений могут быть разными, это зависит от сложности движения и образа. Например, можно сначала на​звать образ, а потом показать или показать подражательное движение и попросить детей угадать образ, а показ осуществлять с объяснением движения разных частей туловища. 
Например, «лягушка» передние лапки (руки) ста​вит рядышком между ног, а задние лапки (ноги) расставляет широко. У «лягушки» передние лапки (руки) как бы убегают вперед, а задние (ноги) прыжком догоняют их.

С выполнением подражательного движения на спортивных снарядах на​звание образа не изменяется, напри​мер, подражая кенгуру, дети выполня​ют прыжок с высоким подниманием колен к груди. Затем данное движение используется при спрыгивании с вы​соты.

«Дошкольное воспитание»  №5  1996год.
АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Наблюдая   за   детьми   раннего   дошкольного   возраста   в   их   свободной двигательной деятельности,  мы обра​щаем внимание на их легкое и свободное манипулирование телом. За счет природной     гибкости     позвоночника, растяжки мышц и высокой подвижности суставов дети легко переходят из одной гимнастической позы в другую. Однако без  систематических физиче​ских упражнений дети к 4—5 годам теряют   природную   способность,   их движения становятся скованными.

Так, если сравнить детей 1—2 лет с 4-летними, то легко различить степень растягивания ног в стороны: у 1—2-летних — ноги выпрямлены в струнку, и они легко садятся на пря​мой шпагат, а у 4—5-летних в колен​ном суставе ноги полностью не разги​баются и растягивание ног получается под углом, а при лёгком нажиме дети ощущают боль. Это говорит о том, что у них подвижность суставов ограниче​на. То же касается и гибкости. Во время упражнений на прогибание туло​вища вперед, назад и в стороны многие кряхтят, тяжело дышат и ощущают боль даже при легком нажиме.

Здоровье во многом зависит от гиб​кости и эластичности позвоночника, по​движности суставов, мышечного тонуса и т. д. Вот почему так необходимо сохранять и развивать природные фи​зические задатки — свободное манипу​лирование телом за счет гибкости позвоночника, подвижности суставов и мышечного тонуса. Поэтому мы счита​ем, что задачи общеразвивающих уп​ражнений для детей раннего дошколь​ного возраста состоят в следующем:

·  сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника и подвиж​ность суставов; укреплять способность мышц со​кращаться, растягиваться и расслаб​ляться;

· развивать чувство равновесия, чув​ство полета, способность легко владеть своим телом и т. д.;

· способствовать выполнению упраж​нения легко, с равномерным дыханием (при начальной стадии обучения уп​ражнения выполняются по 1—3 раза, но с задержкой данной позы и восста​новлением дыхания);

*
учить детей чувствовать и ощущать процесс своих движений (для этого необходимо соединять движения и со​знание, т. е. направлять свои мысли на выполнение конкретного движения);
* развивать творческую двигательную деятельность (чем больше дети само​стоятельно придумывают разные гим​настические фигуры, тем лучше и свободнее манипулируют своим телом).
Все это поможет детям научиться осознанно владеть своим телом, выра​ботать потребность в прогибании и растягивании позвоночника, подвижно​сти суставов и работе мышечной систе​мы с равномерным дыханием.
Для выполнения поставленной цели необходимо:

· обратить внимание на свободную двигательную деятельность детей ран​него дошкольного возраста и все их замысловатые гимнастические фигуры и позы вносить в систему общеразвивающих упражнений для дальнейшего правильного их развития;

· соблюдать принципы постепенно​сти, систематичности и самовыполне​ния, т. е. без постороннего физического давления.

При этом следует помнить правила:

 а) помоги, но не навреди;

 б) заинтере​суй, но не настаивай; 

в) каждый ребе​нок индивидуален.
Методические рекомендации и советы
    1.В процессе обучения акробатиче​ским упражнениям каждый ребенок прогибается в меру своих физических возможностей, без посторонней помо​щи, но при систематических упражне​ниях, наглядности и поощрениях по​вышает свои возможности.
    2.Задача инструктора — заинтересо​вать, активизировать и поощрять детей. (Музыкальное сопровождение подобра​но по принципу доступности восприя​тия, соответствия темпа движения и ритма музыки, что облегчает работу инструктора с детьми и выполнение детьми любых упражнений.)
    3.Переносить акробатические упраж​нения на спортивные снаряды только после полного освоения техники данно​го упражнения, приобретения умения сохранять равновесие на снаряде.
   4.Первоначальное обучение акроба​тическим упражнениям лучше осуще​ствлять вне занятий, при индивидуаль​ной работе над движениями, чтобы помочь каждому ребенку.
   5.Обязательно учитывать пол ребен​ка, его физиологические особенности, состояние опорно-двигательного аппа​рата и физическую подготовленность.
Методические приемы
1. Показ, который сопровождается словесным объяснением. Например, на​звание упражнения «Самолет». При по​казе идет объяснение: «Хвост самолета вытянуть — выпрямить ноги; «Крылья поднять» — прямые руки вытянуть в стороны; «Взлет самолета» — припод​нять от пола прямо соединенные ноги, голову, грудь и прямые руки; «Посад​ка» — вернуться в исходное положение и расслабиться.
2. Показ осуществляет ребенок или инструктор.
Техника выполнения акробатических упражнений
1.
«Самолет». Исходное положение (и.п.): лежа на животе, прямые ноги
соединены вместе, носки вытянуты,прямые руки вытянуты вперед.
Выполнение (В.): одновременно при​поднять от пола голову, грудь, прямые ноги и руки. В этом положении перево​дить руки в стороны, назад, вперед. Ноги разъединять, соединять и пооче​редно поднимать.

Страховка (С): одной рукой поддер​жать ребенка под грудью, другой — под коленями или потянуть за носки, вы​тягивая и выпрямляя ноги.
2.«Колечко». И. п. Лежа на животе Упор руками в пол около груди .
В. Выпрямляя руки в локтях, поднять вверх голову и грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до головы, образуя замкну​тое кольцо.

Для облегчения выполнения данного упражнения ноги в коленях раздвигают на ширину, удобную для каждого ре​бенка индивидуально. Постепенно ноги соединяют и выполняют упражнение с соединенными ногами.

С. Одной рукой поддержать ребенка под грудь, другой — ноги около носков, не применяя физических усилий.
3.
«Корзинка». И. п. Лежа на живо​те. Руки вытянуты вдоль туловища
В. Согнуть ноги в коленях. Руками захватить носки с внешней стороны и тянуть ноги вверх с одновременным подтягиванием вверх головы и всего туловища.

Для облегчения выполнения упраж​нения, как и «колечке», ноги сначала разъединить, но постепенно учиться выполнять упражнение с соединенны​ми ногами.

С. Помочь детям руками захватить носки и потянуть ноги вверх.
4.
«Ласточки с колена» или «Кошка хвостик подняла». И. п. Упор на руках и коленях.

В. Одновременно поднять одну пря​мую ногу с вытянутым носком и голову, а спину прогнуть вниз.

Усложнение: поднятую ногу со​гнуть в колене и стараться носком дотянуться до головы.

С. Помочь ребенку вытянуть ногу вверх и прогнуть спину вниз. При усложнении направить согнутую ногу к голове.
5. «Мостик». И. п. Лежа на спине. Ноги, согнутые в коленях, с упором на ступни. Упор руками за плечами, при этом ладони развернуты пальцами к плечам (рис. 3).
В. Сначала пытаться приподнимать таз от пола выше и выше. Затем, выпрямляя руки в локтях, приподни​мать от пола голову. С упором на ступни и ладони прогнуть туловище вверх, при этом пытаться выпрямить руки, а затем и ноги.
Усложнения. 
1. Пытаться перено​сить вес тела на прямые руки.

2.
Пытаться поднимать одну ногу, прямую или согнутую в колене.

3. Поочередно поднимать одну руку.
4. Пытаться передвигаться на мости​ке вперед-назад.
5.
Пытаться на мостике уменьшать расстояние между прямыми ногами и руками.

Примечание. Возвращаться в и. п. плавно, без резких движений.
6.
«Мостик» из основной стойки.

В. Стоя спиной к гимнастической стойке, отойти от нее на шаг. Ноги по​ставить на ширину плеч. Захватив двумя руками рейку над головой, медленно и поочередно переставлять руки вниз по рейкам (кто сколько сможет). Затем под​ниматься по рейкам вверх до и. п.
Усложнения.
1. Стоя спиной к сплошной стенке, спускаться с по​мощью рук по стенке.

2.
С поддержкой взрослого. Дуга с поролоном подставляется под спину ребенка, во время прогибания назад он может опереться на поролон. Этот способ эффективен для индивидуально​
го обучения.

С. Поддержать под спину. Предуп​реждать, чтобы ребенок не попал голо​вой между реек

Каждый ребенок спускается вниз на​столько, чтобы потом суметь подняться вверх. На пол стелить маты.

Когда ребенок самостоятельно встает на мостик, можно поставить его на пол босиком (чтобы ноги, не скользили, использовать 3—4 мата, положенные друг на друга. Затем постепенно умень​шать количество матов).
3.
Самостоятельное выполнение мос​тика. И. п. Стоя на мате, ноги на
ширине плеч. Руки подняты вверх.

В. Постепенно прогибаться назад до полного касания прямыми руками ма​та. При этом стоять на всей ступне. Возвращаться в и. п. с помощью взрослого с небольшим давлением на ступни ног. Вернуть туловище в верти​кальное положение.

С. Чтобы помочь ребенку встать с мостика, можно поддержать его за поясницу. Или помочь сделать взмах одной ногой вверх с переворотом через себя и перейти в основную стойку.

7.
«Березка». И. п. Лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.


1. Поднять прямые ноги над головой, опираясь на руки.
2. Затем стараться приподнять таз от мата, как бы опираясь на руки и на лопатки.
3. Сгибая руки в локтях, подставить кисти под поясницу чуть ниже пояса (пальцы рук направлены внутрь, на​встречу друг другу), а ноги выпрямлять вверх с вытянутыми носками по одной линии с тазом. Опора получается на лопатках, голове и локтях. Опустить руки, затем медленно ноги, т. е. вер​нуться в и. п.
Усложнения. 
1. Одну ногу согнуть

в   колене   и   носком   согнутой   ноги коснуться колена прямой.

2. Выполнять различные движения ногами и достать коленями до носа, плеч и мата.
3. Из положения «березка» перевер​нуться через голову, подставив руки к плечам для опоры, и перейти на полушпагат, или на два колена, или на ступни ног.
С. Помогать детям поднимать пря​мые ноги, не сгибая их в коленях, и удерживать вертикально. Помогать приподнимать таз от мата и удержи​вать вертикально на одной линии с ногами. При этом вытягивать носки вверх. Помогать правильно ставить ру​ки на таз ниже пояса, не давая им расслабиться в местах сгибания. Учить плавно и медленно выходить из стойки в и. п.
8. «Лебедь» или  «Выпад». И. п. Основная стойка.

В.
Одну ногу выставить вперед на 2—3 шага и начинать приседать, сгибая ногу в колене и перенося на нее вес тела. При этом другая нога прямая, стоит с опорой на всю ступню с
развернутым носком в сторону или прямо. Положение рук может быть разное:

   а) на выставленной ноге, 

б) в стороны, 

в) вверх, 

г) одна рука направ​лена вверх, другая — вниз,

  д) обе руки направлены назад за спину.
Усложнение: 
выпад с прогибани​ем туловища назад.

С. Помочь детям ставить ноги на одной линии. Помочь сохранить равно​весие с прогибанием туловища чуть назад.
9.
«Улитка» или «Полушпагат». И.п.Стоя на двух коленях.

В. Одну негу вытянуть назад и садиться на пятку другой ноги. Ноги должны быть на одной линии. Обяза​тельно плотно сесть на пятку.

Положение рук разное: на поясе, в стороны, вверх, за головой, одна ввер​ху, а другая внизу, обе назад и достают до выпрямленной ноги.
«Улитка в домике». Из положения полушпагата ногу согнуть в колене и поднять вверх к голове. При этом положении руки опускаются на пол для опоры (носки вытянуты).

С. Помочь детям сесть ягодицами на пятку. Помочь согнуть ногу в колене, удерживая равновесие.

«Улитка на замке». Согнутую к голове ногу отвести назад и взяться одно​именной рукой за носок. Другая рука поднята вверх.

С. Одной рукой поддерживать ребенка под мышкой поднятой руки, а дру​гой — соединять одноименные руки с носком поднятой ноги.
10. «Птичка». И. п. Лежа на животе, упор на ладони в пол около груди.
В. Выпрямляя руки, высоко поднять грудь, а голову тянуть к спине, ноги вместе, носки вытянуть.

Усложнение: одну ногу поднять или согнуть к голове.

С. Поддержка ребенка под грудью. Помочь соединить и выпрямить носки. 
11. «Стрела». Из положения «птички» одну ногу согнуть в колене, а другую выпрямить и положить на ступню согнутой ноги. При этом опора перехо​дит на локти рук.
Усложнения.  
1. Ногу согнуть в колене и направить к голове.
2. Вообще убрать опору, т. е. руки вытянуть назад вверх.

С. Помочь ребенку положить на ступ​ню согнутой ноги другую прямую.
12. «Стульчик», или стойка на одном колене. И. п. Основная стойка.
В. Одну ногу выставить вперед. При​седать на колено другой ноги, одновре​менно сгибая в колене выставлен​ную ногу. Положение рук разное: на поясе, обе вверх, одна вверх, другая вниз.
Усложнение: 
«Спящий лебедь». Не меняя положения ног, садиться на пятку ноги, которая находится сзади, а выставленная нога при этом выпрям​ляется, носок тянется вперед. Тулови​ще, голова и руки тянутся к вытянуто​му переднему носку.

С. Помочь ребенку поставить ноги на одной линии. Помочь плотно сесть на пятку одной ноги и сильно наклонить​ся к носку другой ноги.

13. «Верблюд»,  или мостик с двух колен . И. п. Стойка на двух коленях. Прямыми руками дотянуться до пяток и упереться на них двумя руками,   прогибая   туловище   вперед вверх, а голову вниз к пяткам.
Мостик с двух колен выполняется при хорошей гибкости позвоночника. Ребенок стоит на коленях, взрослый поддерживает его за пояс, а он, подняв руки вверх, начинает прогибаться назад к пяткам.
Усложнения. 
1. Одну руку под​нять вверх.

2.
Сгибаться вперед-назад.
3.
Пытаться самостоятельно выполнять мостик, стоя на коленях спиной
стенке. Перехватывать руками рейки.
С. Поддержка ребенка под спину при прогибании на мостик.
14. «Ласточка» (на одной ноге). И. Основная стойка (о. с), при этом  прогнуть грудь и голову, как «лебедь» (сделать «лебединую грудь»), т. е. глядя вперед, голову назад к спине.
В. Одну ногу отвести назад. Обе руки в стороны назад, как крылья «ласточки». Обязательно зафиксировать положение «лебединой груди». Только после этого медленно поднимать ногу, края находится сзади, вверх, не меняя положения груди и головы. Сначала чуть-чуть приподнять ногу. Когда ребе​нок сможет удерживать равновесие, чуть приподняв ногу, после этого под​нимать другую ногу до уровня головы и выше.

Положение рук разное: обе в стороны, одна вперед, другая назад, обе назад и т. д.

С. Помочь ребенку выгнуть грудь вперед, голову назад.. С выгнутой впе​ред грудью и отведенной назад головой помочь удерживать прямую ногу с вытянутым носком на вису, сохраняя равновесие. Помочь удерживать равно​весие в положении «ласточка». При этом одной рукой поддерживать под грудью, а другой — под колено подня​той ноги.
15. «Кольцо» (стоя). И. п. О. с. Сначала с опорой у гимнастической стенки или просто около стены, посте​пенно переходя на самостоятельное выполнение.

В. О. с: одной рукой держаться за опору выше головы, рука вытянута. Другой рукой захватить сзади одно​именную согнутую назад в колене ногу за стопу, носок вытянут вверх. Захва​тив   стопу,   поднимать  ее   вытянутой рукой вверх-назад, при этом грудь выгибается, голова — назад. Удерживая равновесие, стараться освободить опор​ную руку, поднимая ее выше головы.
С. Помочь ребенку захватить рукой но​гу, которая находится сзади. Сохраняя равновесие, помочь поднять ногу. По​мочь сохранять равновесие в кольце, стоя без опоры, поддерживая одной ру​кой под грудью, а другой — под колено.
16. «Замок» (стоя у стены). И. п. «Кольцо», стоя у стенки. Из данного положения поднятую ногу притянуть рукой к голове.
17. «Аист». Когда ребенок научился без опоры выполнять «кольцо» стоя и «замок», можно из основной стойки поднять одну ногу назад, согнув ее в колене; захватить сзади за спиной стопу двумя руками, поднимая ее до уровня головы и выше.
18. «Замок» (лежа) . И. п. Лежа на спине. Одну ногу отвести в сторону, сгибая ее в колене, захватить стопу согнутой ноги одноименной ру​кой и тянуть к голове. Другую руку отвести за голову или поднять. Другая нога прямая или согнутая в колене.
С. Помочь ребенку подтянуть ногу к голове, поддерживая его одной рукой под грудью, другой — за стопу или под колено. В «Аисте» — помочь захватить ногу двумя руками и, удерживая одной рукой под грудь, другой — подтянуть ногу вверх под коленом.
19. «Стрела» (стоя). И. п. О. с: рукой взять за носок одноименную ногу и отводить ее в сторону до полного выпрямления. Но сначала это упражне​ние, как и «кольцо» стоя, выполнять у стены с опорой.

«Стрела» (лежа на боку). И. п. Лежа на боку, ноги вытянуть. Опора на локте. Поднять одну ногу вверх перпен​дикулярно другой. Вытянуть ее в коле​не и стопе носком вверх, придерживая одноименной рукой.

С. Сначала можно предложить ребен​ку поднять одну ногу в сторону и захватить ее под коленом одноименной рукой. При этом другой хват за опору выше головы. Обе руки выпрям​лены.

Поддержать под коленом; за стопу, поднимая ее до уровня головы и выше. 
20. Шпагат (прямо). И. п. О. с: медленно расставлять прямые ноги в стороны, носки вытянуты, колени вы​прямлены. Когда ноги будут расставле​ны шире плеч, необходима опора на двух руках. Обе руки поставить на пол ноги в стороны настолько, насколько это возможно.

Полный шпагат — это раздвинутые прямые ноги на одной прямой линии.
С. Желательно, чтобы ребенок произ​вольно сам садился на шпагат. Но помочь выпрямлять колени и носки необходимо. Можно предложить делать пружинку, как бы поднимаясь и опу​скаясь 

Шпагат (боком). Это упражнение да​ется детям тяжелее. И. п.: одна нога впереди, другая сзади. Поставить руки с двух сторон около' ноги, которая выставлена вперед для опоры. И про​должать раздвигать ноги (одну вперед, другую назад).

С. Помочь выпрямлять колени и вытягивать носки, далее ребенок пру​жинистыми движениями самостоятель​но садится на боковой шпагат.
21. Стойка (на голове). И. п. Стоя лицом к мату. Присесть, кисти рук поставить на край мата на ширине плеч, а голову на лобную часть в центре между рук, но дальше от края мата и рук на целый шаг. Получается «треугольник». Затем медленно подни​мать таз (ноги, пока согнутые в коле​нях, поднимаются за тазом). Когда ребенок научится поднимать и удержи​вать свой таз вертикально, он поднимает и выпрямляет соединенные ноги с вытянутыми носками.

Выход из положения стойки: ребенок сгибает ноги в коленях, опуская ступ​ни, затем таз. Приземляется на ступни и возвращается в основную стойку.

Усложнения. 1. Одну ногу согнуть в колене.

2. Выполнять различные движения ногами.

С. Помочь ребенку держать руки и голову; поднять таз, поддерживая дву​мя руками с боков, и сохранять равно​весие, выпрямить ноги.
22. «Колесо» .
В. Из стойки лицом по направлению движения поднять руки вперед-вверх, ноги на ширине плеч. Сгибая левую руку, наклониться вперед, опереться ею на расстоянии шага от левой ноги. Махом правой ногой и толчком левой с поворотом на 90° выйти в стойку на руках, ноги врозь (пошире). Пройдя вертикаль, оттолкнуться левой рукой, приземлиться на правую ногу. Затем оттолкнуться правой рукой и перейти в стойку — ноги врозь, руки в стороны, т. е. готовым выполнить еще одно «колесо».

С. Поддержка ребенка за пояс и помощь в перевороте.
 23. «Стойка на руках» (у стены). И. п. О. с: лицом к стенке на расстоянии одного шага.

В. Одновременно маховые движения двумя руками вперед-вверх и мах од​ной ногой. Толчок другой ногой, рыв​ком согнувшись вперед, руки поставить на ширине плеч, пальцы широко рас​ставлены, плечи над кистями рук, спина слегка прогнута в поясничной части, смотреть на кисти.

Выход из стойки: опустить прямые ноги вперед и встать в основную стойку.
Усложнение: со стойки перейти на мостик.

С. Ловить ребенка за ноги и помочь ему устоять на прямых руках несколь​ко секунд и плавно опуститься на ноги. Помочь в выполнении перехода со стойки на мостик (стоять сбоку, под​держивать под спину одной рукой и под грудь — другой).
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АКРОБАТИЧЕСКИЕ КУВЫРКИ
Как и в акробатических упражнениях, дети раннего дошкольного возраста проявляют свои природные способно​сти в кувырках через голову. Еще не умея как следует ходить, они перевора​чиваются через голову вперед и даже назад, как бы подсказывая взрослым, что кувырки так же необходимы им, как и акробатические упражнения. Дети кувыркаются, касаясь головой мата или ковра, при этом ноги расставляют в разные стороны. Значит, задача инст​руктора — продолжать развивать двига​тельный навык кувырка и доводить его до точной техники исполнения с после​дующим усложнением.

Начинать надо с простейших груп​пировок, перекатов, а затем уже перехо​дить на кувырки. Для упрощения вы​полнения детьми группировок, перека​тов и кувырков обучение целесообразно осуществлять через образные восприя​тия. Например, при выполнении груп​пировок можно играть в игры «Где же наши детки», «Прятки», «Колобочки» и т. д.; при перекатах — «Ванька - встань-ка», «Ай качи-качи-качи» и т. д.
При первоначальном обучении ку​выркам   большое   внимание уделяется умению группироваться и сохранять группировку при перекатах и кувырках до полного их исполнения, а также избегать типичных ошибок при выпол​нении кувырка (упор на голову и расслабление).
Методические рекомендации
1. Инструктор должен хорошо знать технику выполнения группировок, пе​рекатов и кувырков, уметь страховать детей при их выполнении.
2. Дети осваивают технику акробати​ческих кувырков в зависимости от физической подготовленности и физи​ческих особенностей, поэтому незави​симо от возраста начинать обучать каждого ребенка надо с группировок и перекатов.
3. Первоначальное обучение должно быть индивидуальным: прежде чем ввести кувырки в физкультурное заня​тие, они отрабатываются вне занятий инструктором и воспитателем.
4.
Только инструктор имеет право обучать детей кувыркам (воспитателю не следует брать на себя ответствен​ность и самостоятельно приступать к обучению кувыркам).

5.
Группировки, перекаты и кувырки выполняются только на матах (или матрацах с покрытием) и обязательно со страховкой.

Методические приемы те же, что и при обучении акробатическим упраж​нениям.

Техника выполнения
I
этап подготовки  - группировка.
Группировка — это положение тела, в котором ноги согнуты в коленях (хва​том руками за голени); стопы и колени слегка разведены, сильно притянуты к груди; спина округлена; голова накло​нена вперед; локти плотно прижаты к телу. Хват руками за каждую голень. При группировке для вращения впе​ред — голову и плечи следует опустить к коленям; для вращения назад — колени подтянуть к груди .
II
этап подготовки — перекаты.

Перекаты — это движения с последова​тельным касанием мата отдельными частями тела без переворачивания че​рез   голову.   Перекаты   выполняются
вперед, назад, в сторону (вправо, вле​во). Умение группироваться в перека​тах помогает детям подстраховываться при падениях .
Возможные ошибки: хват руками за колени, а не за середину голени; паль​цы правой и левой рук соединены в замок; колени соединены, а ступни разведены; ноги недостаточно согнуты и подтянуты к груди; спина не округле​на; голова не опущена; выход из груп​пировки во Время переката.

Виды перекатов
Перекаты из группировки, сидя на краю мата — перекатиться назад, коснуться лопатками мата и вернуться в и. п. (т. е. перекатиться вперед); так несколько раз, не меняя положения тела.

Перекаты из группировки, лежа на спине — касание мата лопатками, затем копчиком.

Перекаты из группировки, лежа на боку — перекатывание с боку на бок, не касаясь головой мата.

Подготовительный этап для кувырка

Перекат-кувырок через голову вперед. И. п.— присед лицом к мату. Сгруппи​роваться, наклонив голову к коленям и обхватив руками голени.

Страховка и помощь. Инструктор, стоя сбоку, одну руку кладет на заты​лок, а 
другую — под ягодицы ребенка, тем самым не давая возможности вый​ти из группировки при выполнении движения. Перекат осуществляется за счет наклона головы вниз — вперед и поднимания ягодиц ребенка .
Кувырки
Кувырки — это вращение тела через голову вокруг поперечной фронтальной оси с последовательным касанием мата лопатками и перекатом на всю спину. Завершается кувырок принятием стой​ки на ноги для следующего кувырка или основной стойки. Названия кувыр​ка определяют его исходное положение и темп выполнения, например:
· кувырок-перекат — плавный пере​кат через голову с выпрямленными ногами;

· кувырок-вперед — кувырок в присе​де;

· кувырок с прыжком — подпрыгива​ние перед выполнением кувырка и после него;

· кувырок с разбега — перед кувыр​ком разбежаться и подпрыгнуть;
· кувырок в обруч — кувырок с пролетанием в обруч;

· кувырок назад из седа или приседа спиной к мату.
I этап обучения.  Кувырок-перекат
И. п. Ноги вместе, выпрямлены, наклон вперед, руки к носкам, голова прижата к коленям.

Выполнение. Не касаясь головой ма​та и не разъединяя ног, перекатиться на лопатки через всю спину и сгруппи​роваться, сидя на ягодицах с упором рук сзади за спиной и наклоном головы вперед к груди. Такое положе​ние удобно тем, что:

• можно оттолкнуться двумя руками и встать, вытягиваясь вверх с подняты​ми руками;
 • можно перенести обе руки вперед и, выпрямляя ноги с наклоном головы к коленям, опять перейти на кувырок- перекат.

Страховка   и   помощь.   Инструктор, стоя сбоку, одной рукой наклоняет голову ребенка вперед к коленям, а другой — сзади под ягодицами медлен​но направляет туловище вперед до полного переката.

II этап обучения. Кувырок вперед с отталкиванием
И. п. Присесть, руки в упоре близко к носкам, голову нагнуть к коленям.
Выполнение.  Выпрямляя   ноги,   от​толкнуться сразу двумя ногами, пере​нося массу тела на руки, перевернуться через голову вперед, не касаясь пола сделать перекат на лопатки и сесть (в группировке) на ягодицы с упором рук за спиной и наклоненной вперед голо​вой. Затем оттолкнуться двумя руками сзади за спиной и перейти в группи​ровку приседа, встать в основную стой​ку, поднять руки вперед и выпрямить​ся.  Или   оттолкнуться   двумя   руками сзади за спиной и, перенося их вперед, сгруппироваться  в  приседе  и  выпол​нять следующий кувырок. Страховка и помощь. Инструктор, стоя сбоку, одной рукой обхватывает обе руки ребенка в области локтей, чтобы тот не сгибал их, а другой рукой обхватывает обе ноги ребенка под яго​дицами, помогая ему оттолкнуться сра​зу двумя ногами. Упрощенная страхов​ка — стоя сбоку, поддерживать и подталкивать ребенка только  за ноги(используется, когда дети самостоятельно фиксируют наклон головы к коленям, но еще не могут оттолкнуться сразу двумя ногами).

III этап обучения. Кувырок с прыжком
Перед кувырком сделать 2—3 шага к мату, одной ногой оттолкнуться и подпрыгнуть вверх, соединив ноги вме​сте (в полете наклониться вперед, на​правляя руки на край мата, а голову к груди) (рис. 6).

Выполнение. Поставив прямые руки на   край   мата,   быстро   перекатиться вперед через голову на лопатки и спину, перейти в группировку приседа, прижав согнутые ноги под себя, руки за спину. Быстро оттолкнуться одно​временно двумя руками (за спиной) и с помощью взмаха рук (вперед вверх) подпрыгнуть на двух ногах с выпрям​лением и прогибанием назад всего туловища (прыжок «космонавт»).
Примечание. При кувырке с прыжком техника та же, как в кувырках-перека​тах и кувырках с отталкиванием,— голова не касается мата, а ноги «идут» рядом.

Страховка   и   помощь.   Инструктор, стоя сбоку около мата, ногой наступает на его край, а руку выставляет перед кувыркающимся ребенком, чтобы ус​петь помочь ему выполнить группи​ровку в полете (т. е. наклонить голову к груди и кувырнуться на руках, не касаясь головой мата). Другой рукой инструктор помогает ребенку во время переката не разъединять ноги, а пере​носить их вместе выпрямленными и только после переката, переходя в груп​пировку приседа, сгибать и поджимать ближе к себе ноги. Это помогает ребен​ку быстрее встать и подпрыгнуть вверх.
IV
этап обучения. Кувырок с разбега
Техника выполнения и страховка те же, что и при кувырке с прыжком, только увеличивается длина разбега от 1 до 3 м (рис. 7).

Возможные ошибки: слабый толчок ногами; отталкиваение одной ногой; разведение ног в разные стороны во время кувырка; опора на голову перед кувырком; удар спиной во время ку​вырка; неплотное прижатие головы к груди и кувырок с поднятой головой.
Чтобы избежать данных ошибок, ин​структору следует:

· на следующий этап обучения пере​водить только тех детей, которые само​стоятельно и точно выполняют преды​дущий кувырок;

· не перекладывать на воспитателя отработку техники выполнения кувыр​ка.

V
этап обучения. Кувырок назад
И. п. Группировка в приседе спиной к мату, руки около ног, голову прижать к коленям и перенести массу тела на руки.

Выполнение. Резко оттолкнуться ру​ками; перекатываясь на спине от яго​диц к лопаткам, перенести руки в упор к плечам; с упором рук (у плеча) вес тела перенести на руки и оттолкнуться ими; пытаться на руках переворачи​ваться через голову и, не разгибая ног, перейти в группировку приседа, затем выпрямиться.
Возможные ошибки: опрокидывание головы назад во время переката и опора на голову; жесткий перекат на спину; неправильная постановка рук (на кулаки, разведенные кисти или локти); разгибание ног в момент по​становки рук; очень слабый толчок, неплотная группировка.

Страховка и помощь. Стоя перед ребенком, инструктор дает ему возмож​ность самостоятельно перекатиться на спину, а затем помогает поставить руки к плечам, выполнить переворот на руках и перейти в группировку присе​да, т. е. на стопы ног (захват двумя руками бедра ребенка).

Виды движений по этапам усложнения
I этап — группировка.
1 — сидя, обхватив руками ноги;
2 — лежа на спине;
3 — лежа на боку;
4
— сидя, с наклоном головы к коленям и упором рук на полу около носков.

II этап — перекаты.
1
— перекаты вперед — назад на спине из группировки, лежа на спине;

2
— перекаты назад из группировки, сидя спиной к мату, с обхватом одно​ именных ног руками;

3
— перекаты с боку на бок из группировки, лежа на боку.
Ш этап — кувырки.
1 — кувырок-перекат (плавный);
2 — кувырок вперед (с отталкиванием двумя ногами);

3
— кувырок вперед с быстрым вставанием и выпрямлением;

4 — кувырки вперед несколько раз подряд;
5 — кувырок вперед с подпрыгивани​ем перед выполнением и после него;

6 — кувырок с разбегу и с подпрыги​ванием;
7 — кувырок с разбегу с пролеганием в обруч (диаметром 100 и 60 см);

8
— кувырок назад с места из группировки приседа спиной к мату.
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КАК ШКОЛЬНЫЙ КОЗЕЛ ОКАЗАЛСЯ У ДОШКОЛЯТ?

Во многих дошкольных учреждениях на участках есть шины, через которые дети перелезают, на которых упражня​ются и даже выполняют опорные прыжки. Чтобы продолжать закреплять двигательные навыки, полученные с использованием шин в теплое время года, мы внесли в спортивный зал школьный козел. Чтобы он был досту​пен детям любого дошкольного возра​ста, мы сократили его высоту до 60 см.
Правила пользования школьным козлом в работе с детьми дошкольного возраста
1. Перенос снаряда осуществляется только взрослыми.
2.    Для более эффективного использо​вания добавить к нему гимнастический мост (трап) и мягкие поролоновые маты, а также устранять балансирова​ние ножек с помощью винтов.
3. Страховка необходима всегда, даже если ребенок способен самостоятельно выполнять все прыжки и упражнения.
Техника выполнения движений на школьном козле
Подготовительный этап. Инструктор сажает трехлетнего ребенка на школь​ный козел, и они вместе произносят: «Но!» (игровой образ лошадки). Если ребенок пытается самостоятельно зале​зать на снаряд, необходимо его под​страховать. Некоторые дети уже с пер​вого раза пытаются самостоятельно спрыгивать с козла, поэтому необходи​мо положить рядом мягкие поролона вые маты и обязательно, подстраховать ребенка. Но ни в коем случае нельзя запрещать малышам проявлять свои способности. Перелезание через школьный козел
Школьный козел необходимо поста​вить широкой стороной к детям. Перед ним положить 2 куба (высотой 20 см), рядом — 2 мягких поролоновых мата.
 Инструктор подстраховывает детей и по необходимости помогает.

Техника выполнения перелезания. Ре​бенок встает на кубы. Двумя руками об​хватывает козел, одной рукой от себя, другой к себе. Одну ногу забрасывает на
 снаряд, затем подтягивает туловище и садится на снаряд верхом. Спуск: возобновив обхват, ребенок спу​скает на маты одну ногу, затем перебра​сывает другую. Когда обе ноги встанут на маты, можно разжать руки.

Усложнения: выполнять перелезание без седа верхом; вместо кубов положить
гимнастический мост; забрасывать но​гу взмахом; дети старшего возраста после многократных повторений вы​полняют перелезание через снаряд са​мостоятельно в быстром темпе и с перебрасыванием сразу обеих ног.

Страховка и помощь. Инструктор держит руки над ребенком, чтобы в любой момент поддержать его; помога​ет правильно выполнить обхват, пере​бросить поочередно ноги через снаряд; дает детям установку для самострахов​ки (освобождать руки от обхвата только после полного приземления на обе ноги). Это касается и перелезания через поперечные шины.

Залезание. Сед. Уголок. Спрыгивание.
Школьный козел стоит широкой сто​роной к детям. При седе верхом ребе​нок разводит руки и ноги в стороны, оттягивая носки и пальцы рук, голову и спину держит прямо.
Усложнение: ребенок ставит руки пе​ред собой на середину козла и, упира​ясь руками в него, пытается припод​нять от основания снаряда туловище, пока еще с касанием козла прямыми ногами, выпрямляя только голову.
На самостоятельное выполнение уголка с отрывом от снаряда туловища и прямых вытянутых в стороны ног дети переходят постепенно.

Чтобы выполнить уголок, надо сде​лать упор руками на середине основа​ния козла, туловище выпрямить, голо​ву приподнять, ноги с вытянутыми носками развести в стороны. Опираясь на прямые руки, пытаться приподнять туловище и прямые ноги. Возвращение в сед идет медленно, без резкого падения на ягодицы, т. е. надо плавно приподниматься над снарядом и плав​но опускаться на него.

Страховка и помощь. Инструктор одной рукой поддерживает ребенка за руку, а другой рукой — под ягодицы, как бы направляя его туловище вверх.
В начальной стадии обучения технике выполнения уголка поддерживать ребен​ка, так как дети не всегда умеют равно​мерно распределить свои силы, что мо​жет привести к резким подъемам и рез​ким опусканиям на ягодицы. Слезание и спрыгивание со школьного козла

Слезание. Снаряд стоит широкой сто​роной к ребенку. Если ребенок залезает, обхватив снаряд руками, то также и слезает (с обхватом); при залезании же с упором рук слезает так же, но руки ставит не в центре, а с боков около себя, затем, соединив ноги, начинает медленно скользить вниз. При этом носки вытягиваются и первыми каса​ются мата.

Во время спуска туловище слегка прогибается назад. После полного при​земления на мат ребенок выпрямляет​ся и поднимает руки вверх, показывая, что упражнение закончено. При спуске со школьного козла, стоящего узкой стороной к ребенку, техника выполне​ния та же, только ребенок сначала продвигается ближе к краю, а руки ставит в упор сзади себя.

Спрыгивание выполняется только по​сле того, как ребенок научился само​стоятельно слезать с упором на руки. При спрыгивании, как и при слезании, нужно не забывать вытягивать носки; мягкое приземление перекатом с носка на всю ступню предохраняет опорно-двигательный аппарат от сотрясения.
Усложнение: при выполнении уголка с широко расставленными ногами и упором рук ребенок пытается оттолк​нуться всем туловищем и, оторвав руки от снаряда, уже в полете одновременно соединяет прямые ноги и поднимает прямые руки вверх, приземляясь пере​катом с носка на всю ступню.
Страховка и помощь. Инструктор Поддерживает ребенка за руку и под ягодицы; страхует, выставив руку перед спрыгивающим ребенком.

Запрыгивание и спрыгивание
Сначала дети выполняют запрыгива​ние, сед, спрыгивание отдельно. Неко​торые могут исполнить все три движе​ния сразу, но их необходимо подстраховать. Если ребенок неправильно вы​полняет какое-либо одно из этих дви​жений, значит, надо сначала отработать то, что не получается.

Техника запрыгавания на школьный козел. Снаряд стоит узкой стороной к детям. Стоя на трапе, близко к снаряду,
вытянуть руки вперед и поставить их в упор на середину основания, дальше от себя. Чуть приседая, оттолкнуться ' от трапа двумя ногами сразу и, подпрыг​нув, в полете развести ноги в стороны. Запрыгнуть на снаряд верхом в сед (ноги вытянуты в стороны). Затем, сохраняя упор руками, попытаться спрыгнуть со школьного козла на мат (техника спрыгивания дана выше).

Усложнения: после запрыгивания вы​полнить уголок без перехода в сед; 
после запрыгивания выполнить не​сколько передвижений на руках (в позе уголка) и сразу спрыгнуть без перехода в сед; 
поставить козел широкой сторо​ной к детям и выполнять спрыгивание сразу после запрыгивания.

Страховка и помощь. При запрыгивании и спрыгивании инструктор стоит сбоку от ребенка. Ногой придерживает мат. Одной рукой инструктор поддер​живает руку ребенка, а другой — под ягодицами, помогая ему приподнять и плавно опустить туловище в положение седа на основание козла, или сохранить положение уголка, или без седа проне​сти свое туловище в полете с запрыгивания до конца спрыгивания и полного приземления без седа и уголка. При такой поддержке инструктор предохра​няет ребенка от сотрясений и ушибов копчика о снаряд. Когда ребенок четко выполняет технику запрыгивания и спрыгивания, инструктор поддерживает его только за руку.

На страховку без поддержки инструк​тор переходит только в том случае, когда ребенок уверенно, автоматически с хорошей техникой выполняет за​прыгивание с последующим спрыгиванием. Но при этом всегда выставляет одну руку вперед перед ребенком, чтобы в любой момент успеть поддержать его при спрыгивании.


При приземлении на маты инструктор дает детям установку, не касаться руками мата, чтобы сохранить равновесие на двух ногах без падений.


Техника приземления такая же, как и при спрыгивании с высоты: на две ноги, согнутые слегка в коленях; вытянутые носки обеспечивают смягчение приземления и плавность переката  носка на всю ступню. Сильный взмах
руками вперед-вверх помогает ребенку удержать равновесие при приземлении, а затем выпрямиться из полуприседа.
Техника выполнения опорного прыжка с разведением прямых ног в стороны
Школьный козел ставится широкой стороной к детям — так легче выполнять опорный прыжок; два мата кладутся друг на друга, трап приставляется к ножкам козла. Инструктор обеспечивает страховку сбоку от ребенка 

1-я фаза — разбег с расстояния 2—3 м с ускорением темпа.

  2-я фаза — разбег, около трапа оттолкнуться одной ногой и запрыгнуть на


трап на обе ноги близко к козлу.
  З-я фаза — после приземления на трап   оттолкнуться   двумя   ногами   с одновременной постановкой рук в упор на основание козла дальше от    себя (как при запрыгивании).

 4-я фаза — после отталкивания двумя ногами и с упором рук на снаряд  перейти  в стадию полета; в полете развести  прямые ноги в стороны, вытянуть носки и перенести на руках туловище над козлом, голову держать прямо.

5-я фаза – приземление. Сильный


взмах ногами во время полета направ​ляет движение рук ребенка на отрыв от козла; сильный взмах руками вперед-вверх обеспечивает соединение ног для приземления. Техника приземления описана выше, и дети с ней уже знакомы: разбег; наскок на трап; тол​чок на трапе; полет над козлом; при​земление с последующим выпрямлени​ем туловища и поднятием рук вверх.

Техника опорного прыжка с пронесением соединенных ног

между руками
1-я фаза — разбег.

2-я фаза — наскок на трап.

3-я фаза — толчок на трапе.

4-я фаза — после отталкивания двумя ногами и с упором рук на козле (руки ставятся на ширине плеч) ребенок пе​реходит в стадию полета. В полете соединяет ноги и, сгибая их в коленях, подтягивает ближе к груди, чтобы пере​нести их между руками на другую сторо​ну козла. Начинает выпрямлять ноги и слегка разъединять для облегчения при​земления только после переноса их меж​ду руками над козлом.

5-я фаза — приземление выполняется

 так же, только ноги слегка разъединя​ются.

Примечание: иногда дети проносят соединенные ноги не между рук, а сбоку. Если им так удобнее выполнять прыжок, то настаивать на ином не стоит. Наша задача — научить ребенка владеть своим телом.

Страховка и помощь. Инструктор, стоя сбоку от ребенка, при первоначаль​ном обучении опорному прыжку стара​ется подхватить руку ребенка еще при толчке, как бы помогая его выполнить. Другую руку подставляет под ягодиц уже во время полета, чтобы помочь ребенку пронести свое туловище над коя лом, выполнить слитно все фазы: полет и приземления, а также, по необходимости, помогает или развести ноги в стороны, или соединенные ноги пронес™ между руками. Инструктор поддерживает ребенка за руку до полного его приземления на мат двумя ногами. Когда ребенок более уверенно выполняет тек​инку опорного прыжка, инструктор поддерживает его только за руку. На страховку без поддержки инструктор переходит только тогда, когда ребенок выполняет опорный прыжок уверенно, но всегда выставляет одну руку перед ребенком, чтобы в любой момент успеть поддер​жать при приземлении и не дать упасть руками на мат. Другую руку также де​ржит наготове, в случае если ребенок не сможет пронести свое туловище в полете над козлом. Это бывает при слабом от​талкивании на трапе.

Техника переворота через школьный козел  на руках (сальто)
1-я фаза — разбег

2-я фаза — наскок на трап

3-я фаза — толчок на трапе. 

4-я фаза — после отталкивания дву​мя ногами и с упором рук на снаряде  ребёнок переходит в фазу переворота на руках .Оттолкнувшись двумя ногами , подтягивает соединенные вместе ноги назад-вверх. В полете вытягивает ноги и туловище. В вертикальном положе​нии вытягивает носки, голову закиды​вает назад и переходит на прогиб туловища назад .
5-я фаза — приземление. Во время прогибания ребенок опускает прямые ноги с вытянутыми носками назад -вниз и переходит на приземление перекатом с носка на всю ступню. Приземляется на полусогнутые ноги с последующим выпрямлением. Руки по​сле отрыва от козла остаются вверху.
Страховка и помощь. 

Инструктор подхватывает ребенка уже при толчке на трапе, накладывая руку ребенку на спи​ну, в области талии, а другой подхваты​вает под ноги выше колен. Инструктор помогает ребенку после толчка подтя​нуть туловище и ноги в вертикальное положение и даже приостановить его движение с целью доработки техники выполнения, т. е. вытянуть ноги вверх и оттянуть носки или выполнить прогиб с выпрямленными ногами.

Во время прогибания назад у инст​руктора освобождается рука, которая поддерживала ноги. Этой рукой он поддерживает ребенка за руку до пол​ного приземления .

Примечание: данное движение осуще​ствляется только с обязательной под​держкой инструктора.

Акробатические упражнения, которые можно выполнять на школьном козле: выпад, уголок , самолет,  полушпагат , улитка в домике, кольцо и др.
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АКРОБАТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ С НАКЛОННОЙ ВЫСОТЫ
Во многих дошкольных учреждениях есть: доска с бортами и гимнастическая горка-лесенка, с помощью которых можно выполнить разнообразные упражнения на равновесие, подтягивание, перелезание, лазанье, а также акробатические прыжки. Остановимся на них более подробно. Акробатические прыжки бе​рут начало в подражательных движени​ях. Это прыжки с высоты, которые дополняются акробатическими упраж​нениями в процессе полета.

Методические рекомендации и при​емы подачи те же, что и в подража​тельных движениях.

Подготовка снарядов к выполнению прыжков: доска (с бортами и крючками на конце) накладывается на самую верхнюю рейку горки-лесенки, прове​ряется их устойчивость, чтобы устра​нить балансирование, затем со стороны лесенки вплотную друг на друга кла​дутся маты.
          Техника акробатических прыжков с наклонной высоты
Кенгуру
1-я фаза — разбег с расстояния 1—1,5 м от начала наклонной доски осуществляется с нарастанием скорости и забеганием на наклонную доску до самой ее высшей точки.

2-я фаза — толчок. Младшие и начинающие дети после разбега оста​навливаются и выполняют толчок с места двумя ногами, с небольшого полуприседа и с отведением рук назад, одновременно они взмахивают руками вперед-вверх и отталкиваются ногами. Старшие дети после многократных повторений без остановки с разбега от​талкиваются одной ногой, взмахивая руками вперед—вверх (как при прыж​ках в высоту с разбега).

3-я фаза — полет. После толчка ребенок рывком, с силой подтягивает колени к груди, направляя руки взма​хом вперед—вверх.

4-я фаза — приземление на две полусогнутые ноги с носка на всю ступню (руки сверху—вперед).
5-я фаза — выпрямление. После прыжка на полусогнутые ноги ребенок должен полностью выпрямиться, под​няв руки вверх и держа голову прямо. Выпрямление означает, что прыжок закончен (об этом должен знать каж​дый ребенок).
Маугли
Прыжок Маугли  дети стар​шего дошкольного возраста выполняют после хорошо отработанного прыжка кенгуру.

1-я фаза — разбег.

2-я фаза — толчок.

3-я фаза — полет. После толчка ребенок взмахом, с силой разводит прямые руки и ноги в стороны, до приземления соединяет их вместе до уровня ширины плеч.

4-я фаза — приземление на полусог​нутые ноги с носка на всю ступню, руки опустить вперед.

5-я фаза — выпрямление.

Космонавт
Прыжок космонавта  дети старшего дошкольного возраста выпол​няют после хорошо отработанных двух предыдущих прыжков.

1-я фаза — разбег.

2-я фаза — толчок.

3-я фаза — полет (выпрямить туло​вище . с отведением назад руки и соединить прямые ноги).

4-я фаза — приземление на полусог​нутые ноги с носка на всю ступню, руки опустить вперед.

5-я фаза — выпрямление.

Страховка и помощь. Инструктор стоит сбоку у самой высшей точки наклонной доски. Одной ногой насту​пает на мат, чтобы тот не ускользал от лесенки. Придерживает ребенка за обе руки при вбегании на наклонную доску и сохраняет поддержку до полного приземления (сначала за одну руку, потом за одну руку только на высшей точке наклонной высоты и до полного приземления, затем подает руки ребен​ку после толчка, т. е. в полете). Инст​руктор выставляет одну руку перед спрыгивающим ребенком. Это помога​ет ребенку при приземлении сохранять равновесие, так как вытянутая рука инструктора при приземлении оказы​вается у ребенка под мышками. Даже если ребенок уверенно выполняет акро​батический прыжок, инструктор должен быть готов в любой момент прийти ему на помощь.
АКРОБАТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ И УПРАЖНЕНИЯ НА БАТУТАХ
Батут используется для снятия мы​шечного напряжения после физической нагрузки. Методические рекомендации те же, что и при выполнении других уп​ражнений. Для соблюдения техники без​опасности инструктору необходимо сле​дить за исправностью батутов; подкру​чивать ножки, проверять натяжение ре​зинового шнура, четко знать технику движений и страховку. Он не должен ос​тавлять детей без присмотра и страховки во время прыжков или выполнения раз​личных упражнений, особенно перево​ротов и кувырков. Необходимо следить за тем, чтобы во время прыжков, особен​но с одного батута на другой, дети обяза​тельно взмахивали руками вперед — вверх или вверх — в стороны.
Страховка и помощь. Инструктор поддерживает ребенка за обе руки при Прыжках на одном батуте; за одну руку при перепрыгивании с батута на батут: за одну или обе руки при спрыгивании на пол. Стоя за спиной ребенка, под​страховывает его без поддержки (руки вытянуты к ребенку, чтобы в любой момент успеть поддержать его со спи​ны). Инструктор (сбоку) сопровождает прыжки ребенка с батута на батут.

При выполнении упражнений, перека​тов и кувырков на батуте подстраховыва​ет сбоку, если есть необходимость — поддерживает. При первоначальном обу​чении сопровождает движения ребенка поддержкой или страховкой до конца.
Прыжки на батуте и техника их выполнения
1. Зайка-попрыгайка. Произвольные прыжки на батуте с поддержкой и без поддержки.
2. Попрыгунчики. Прыжки на батуте с активным взмахом рук вперед-вверх.
3. С пенечка на пенек. Прыжки с батута на батут с активным взмахом рук и спрыгиванием с последнего бату​та на пол.
4.
Кенгуру. Прыжки на батуте с активным взмахом рук вперед—вверх и подтягиванием колен к груди.

Усложнения. 
1. Прыжки с батута на батут, как кенгуру, с подтягиванием колен к груди).    
  2. Запрыгивание на батут и спрыгивание с него, как кенгуру.
 3. Поочередное запрыгивание и спрыгивание, как кенгуру, несколько раз подряд. 
4. Спрыгивание с батутов на пол боком, но с подтягиванием колен к груди и активным взмахом рук, как кенгуру. 
5. Запрыгивание на батут боком, как кенгуру, с последую​щим спрыгиванием, как кенгуру.
 6. Запрыгивание и спрыгивание боком, как кенгуру: на батут — пол — батут — пол и т. д. После отработки техники это движение можно назвать змейкой. 
7. Прыжки с батута на батут (батуты стоят на расстоянии 20—50 см друг от друга), как кенгуру, с активным взма​хом рук вперед—вверх и подтягивани​ем колен к груди. Данный прыжок помогает детям не только выполнять высокий взлет перед полетом, но и приземляться на полусогнутые ноги с носка на всю ступню.
 8. Одновремен​ный прыжок навстречу друг другу, как кенгуру батуты на расстоянии 30—50 см; два ребенка стоят на батутах лицом друг к другу; перед прыжком каждый ребенок определяет, с какой стороны будет прыгать, чтобы не столкнуться с другим ребенком.

Примечание. Впоследствии, после от​работки техники, все вышеописанные виды прыжков можно выполнять с изменением названия, в зависимости от игровых упражнений или образа, выбранного для игры и выступления на празднике.

5. Зайки. Прыжки на батуте в при​седе.
6. Лягушата. Прыжки из и. п. сидя, ноги скрестно. Прыжки с отталкивани​ем ногами, ягодицами и руками с опорой за спиной.
7. Ракета. Прыжки из и. п. сидя на двух коленях, ягодицами на пятках. С помощью взмаха рук (вперед—вверх) прыгнуть вверх и приземлиться на ступни согнутых ног, т. е. перейти в присед. Затем из приседа подпрыгнуть и перейти на сед на двух коленях. Постепенно выполнять данные прыжки слитно, несколько "раз подряд.
8.
Вертушка. Прыжки стоя и в приседе с кружением и поворотами в разные стороны и кругом.

9.
Пляска. Прыжки и подскоки с раз​ личными дополнительными движения​ми рук, головы и туловища.
10.
Маугли. Прыжки на батуте и с батута на батут, как Маугли .Из и. п. (полуприсед) ребенок взмахи​вает руками в стороны—вверх и подпрыгивает, разводя прямые ноги в стороны уже в полете, в полете же, до приземления, соединяет их до уровня ширины плеч.

11. Космонавт. Прыжки на батуте и с батута на батут, как космонавт. Из и. п. -(полуприсед)-ребенок прыгает вверх. В полете выпрямляет туловище, проги​бается ноги и руки соединены.
На батуте можно выполнять следую​щие акробатические упражнения: само​лет, стрела, улитка, мостик .корзинка ,кольцо, березка и т. д.
Кувырки на батуте
Техника кувырка вперед (на батуте).
Ребенок стоит лицом к батуту. Ноги на ширине плеч. Руки ставит в упор на батут, также на ширине плеч, ближе к краю батута. Наклоняется вперед, голо​ву прижимает к груди. Техника кувыр​ка та же, что и кувырок-перекат, т. е. из и. п. медленно перекатывается через голову вперед. После кувырка-переката ребенок переходит в положение седа на батуте. После кувырка быстро встать.

Техника кувырка назад (на батуте). Данный кувырок хорошо выполнять из акробатического упражнения «березка». Ребенок разводит прямые ноги в сторо​ны, как на шпагат, руками упирается за головой на батут, захватив его крайнее кольцо. Затем, упираясь рука​ми, подтягивает туловище и разведен​ные в стороны ноги назад к голове. Приземляется ребенок на широко рас​ставленные ноги. Затем выпрямляется и поднимает руки вверх.
Примечание. Кувырки на батуте вы​полняет тот, кто хорошо выполняет прыжки и упражнения. 
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УПРАЖНЕНИЯ В РАВНОВЕСИИ
Упражнения в равновесии имеют большое значение для детей дошколь​ного возраста, так как с необходимо​стью сохранять равновесие человек сталкивается не только при выполне​нии гимнастических упражнений, но и в повседневной жизни.

Удержание равновесия осуществляет​ся рефлекторно за счет согласованной работы сенсорных систем и вестибу​лярного аппарата, а значит, их функци​ональные возможности могут быть раз​виты с помощью специальных упраж​нений в равновесии, выполняемых на месте или в движении. К упражнениям на месте относятся все виды стоек от обычной на двух ногах до самой необычной на одной ноге или одном колене с поворотами, наклонами, при​седаниями. К упражнениям в движении относятся все разновидности ходьбы, бега, прыжков, акробатических и танце​вальных упражнений, движений с лов​лей и бросанием предметов и т. д.

Упражнения в равновесии развивают у детей внимание, координацию движе​ний, быстроту реакции, помогают учиться владеть своим телом. Знаком​ство с ними начинается с раннего возраста; упражнения постепенно ус​ложняют, учитывая индивидуальные возможности и особенности детей.

В условиях дошкольного учреждения для развития чувства равновесия можно использовать весь спортивный инвен​тарь: канат, доску, гимнастическую ска​мейку, бум, куб, батут, шины, школьный козел, массажер, тренажер и т. д.
Свободное творчество детей при вы​полнении гимнастических упражнений с танцевальными движениями начина​ется уже с 4-летнего возраста. После многократных упражнений на буме и гимнастической скамейке многие гим -

   настические и танцевальные упражне​ния переносятся на доску высотой от 50 до100 см, но на пол кладутся мягкие поролоновые маты; ширина доски с бортами — 50 см. Для выступ​ления детей с наклонностями к цирко​вой акробатике или спортивной гимнастике кладется доска шириной 20 см. Страховка сбоку близко от ребенка .
Страховка и помощь при выполне​нии упражнений на бумах
и возвышен​ной  поверхности
Когда   дети   выполняют   какие-либо движения или гимнастические упраж​нения сразу на двух бумах подгруппой, инструктор стоит лицом к детям, меж​ду двумя бумами, чтобы было удобнее наблюдать и страховать. При первона​чальном обучении задействован один бум, так как необходима конкретная помощь  каждому ребенку.  На возвышенной доске выполняют упражнения от 1 до 4 детей (не более) со страхов​кой с двух сторон. 
Следует избегать ошибок:

  *спрыгивания   без   взмаха   рук с тяжелым приземлением;
   *торопливых передвижений по буму или гимнастической скамейке без  

     соблюдения техники исполнения данного упражнения;

  *небольшого расстояния между движущимся по буму или гимнастической скамейке детьми, так как это может привести к травмам (один ребёнок случайно задел другого, тот упал и т. д.)
Таблица 2
Упражнения в равновесии на различных снарядах
	1
	
	1                                                                 2

Г
	
	3
	   4
	
	5
	6

	
	
	На кубе
	
	
	
	
	
	

	1
	
	Основная  стойка  на  кубе  с  выполнением  движений  руками,
	
	
	
	
	
	

	
	
	головой и всем туловищем
	
	+
	+
	
	+
	+

	2
	
	Полуприседания      пружинистыми     движениями      и      полное
	
	
	
	
	
	

	
	
	приседание на кубе с выполнением движений руками
	
	+
	+
	
	+
	+

	3
	
	Кружения на кубе
	
	+
	+
	
	+
	+

	4
	
	Ходьба  по  кубам,  расположенным  на  расстоянии   10—30  см
	
	
	
	
	
	

	
	
	друг от друга
	
	+
	+
	
	+
	+

	5
	
	Спрыгивание с куба
	
	+
	+
	
	+
	+

	6
	
	Упражнения  на свободное творчество с выполнением  гимна-
	
	
	
	
	
	

	
	
	стических упражнений: петушок, ласточка и др.
	
	
	+
	
	+
	+

	
	
	На медболе
	
	
	
	
	
	

	1
	
	Стойка   на   медболе   с   опорой   у   гимнастической   стенки   и
	
	
	
	
	
	

	
	
	страховкой
	
	+
	+
	
	+
	+

	2
	
	Стойка на медболе около гимнастической стенки, но без опоры
	
	
	
	
	
	

	
	
	(стенка для страховки)
	
	
	+
	
	+
	+

	3
	
	Пружинистые полуприседания, стоя на медболе, с движениями
	
	
	
	
	
	

	
	
	рук в ритм музыки
	
	
	+
	
	+
	+

	4
	
	Свободное творчество при выполнении упражнений
На диске «Здоровье»
	
	
	+
	
	+
	+

	1
	
	Стоя   на   диске,   выполнять   ритмические   повороты   вправо — влево и кругом с переходом на круговые вращения с помощью
	
	
	
	
	
	

	
	
	взмаха рук
	
	+
	+
	
	+
	+

	2
	
	Вращения по кругу в приседе и седе, ноги вытянуты вперед под
	
	
	
	
	
	

	
	
	углом, опора руками сбоку
	
	+
	+
	
	+
	+


Примечание. Страховка обязательна для всех возрастов.


Упражнения в равновесии на плоском массажере
1.
Стоя на массажере, выполнять  ритмические движения ногами (как бег на месте) с опорой за    гимнастическую стенку и без опоры.

2. Прыжки на массажере с опорой и без опоры.
3. Вращательные движения ступнями ног на массажере с опорой и без опоры.
4.
Выполнение гимнастических уп​ражнений, стоя на массажере с опорой и без опоры.
Упражнения в равновесии с использованием природных условий
1.
Стойка на пеньке, бревне, кочке.

2. Ходьба с кочки на кочку или с пенька на пенек.
3. Ходьба через ямку или ручеек, проход по палке или бревну.
4. Ходьба и скольжение по ледяной дорожке и т. д.
Упражнения в равновесии с использованием мелкого спортивного инвентаря
1. Ходьба по канату, лежащему на полу, с выполнением различных гим​настических и танцевальных упражне​ний с движениями рук и головы.
2. Разные виды ходьбы, бега, прыж​ков, ползаний по доске (15—20 см), лежащей на полу.
3.
Ходьба по канату и доске с поворотами, наклонами и кружениями.

4.
Свободное творчество при выпол​нении гимнастических и танцевальных упражнений на канате, доске и палке, лежащих на полу.

УПРАЖНЕНИЯ НА КОЛЬЦАХ

Знакомство детей с кольцами начи​нается с трехлетнего возраста. Первона​чальное обучение заключается в зна​комстве с простейшим упражнением на подтягивание.

Техника   захвата   колец   руками:  пальца сверху, большой — снизу.
1.
Достань кольца подбородком (для детей всех возрастов). Захватив кольца, ребенок пытается подтянуться на руках, сгибая их в локтях .
Усложнения: 

1) подтягивание на ру​ках с выпрямленным туловищем и соединенными выпрямленными нога​ми; 

2) подтягивание на руках с проги​банием туловища и согнутых ног в коленях назад, пытаясь носками ног дотянуться до головы.

Страховка со спины, с захватом под руками. Постепенный переход на стра​ховку без поддержки.
   2.
Уголок (для детей всех возрастов).
    Подтянуться на руках и поднять вперед соединенные выпрямленные ноги с   вытянутыми носками вперед — вниз.

Усложнение: подтянуться до выпрям​ления рук выше уровня колец и выпол​нить уголок, поднимая соединенные выпрямленные ноги с вытянутыми носками вперед.

Страховка та же, что и в предыдущем упражнении. Поддержкой со спины помочь в подтягивании и переходе на выпрямленные руки.
3.
Петрушка (для детей всех возра​стов). Подтягиваясь на руках вверх, поднять ноги и ступнями продеть через кольца, затем развести прямые ноги в стороны и вытянуть носк.
Страховка со спины с поддержкой за руки, ближе к кольцам. Если есть необходимость, то помочь ребенку в продевании ног.

   4.Кольцо (для детей 4—7 лет). Из положения «Петрушка» согнуть ноги в коленях и,         прогибая туловище назад, пытаться носками ног дотянуться до головы. На страховку без поддержки перехо​дить постепенно.

5.
Лягушка (для детей 4—7 лет). Из положения «кольцо» медленно опускать ноги. Затем поворотом носков в сторо​ны упереться на внутреннюю часть кольца верхней частью стопы, при этом туловище прогибается вниз, а голова вверх.

Примечание: на центральном снимке допущена ошибка — у  ребенка   соскользнула правая нога, и он ее продел с внешней стороны.

Поддержка за руки. Фиксировать вни​мание ребенка на медленном опуска​нии ног с поднятыми вверх носками и разворотом в стороны около начала колец.

6. Солдатик (для детей 4—7 лет). Подтягиваясь на руках, ребенок подни​мает согнутые ноги вверх, а туловище и голова опускаются вниз. Когда ноги будут вверху, выпрямить их и оттянуть носки. Туловище принимает вертикаль​ное положение ногами вверх .Поддержка за руки около колец.

  7.Уголок вверх ногами (для детей 5—7 лет). Из положения «солдатик» прямые ноги опустить перпендикуляр​но туловищу.

Страховка та же, что и в предыдущем упражнении.

Дети выполняют произвольные уп​ражнения на кольцах. Так появилась у нас цирковая воздушная акробатика.

Примечание. Пока ребенок не будет уверенно выполнять все упражнения на кольцах, поддержка необходима. Под кольца обязательно кладутся мягкие маты. Высота колец от пола разная, в зависимости от роста и возраста детей, но такая, чтобы дети, встав на носки, смогли дотянуться до колец и захва​тить их руками. От правильного захва​та колец руками зависит степень само​страховки, поэтому захват должен быть крепким. Чтобы руки не скользили, их нужно посыпать мелом.

Еще раз напоминаем, что распределе​ние спортивных упражнений по возра​стам условно. Так, например, дети среднего дошкольного возраста могут выполнять программу старшего до​школьного возраста владеть телом и самострахо​ваться.
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УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СТЕНКЕ

Гимнастическая стенка является ос​новным спортивным снарядом в работе с детьми дошкольного возраста: именно с нее начинается развитие двигательных навыков по лазанью, подтягиванию, рас​тягиванию, прогибанию и т. д. Техника лазанья дана в методических пособиях многих авторов, поэтому мы основное внимание уделяем разнооб​разным упражнениям, которые сначала выполняются у гимнастической стенки, затем на рейках, по которым, постепен​но, дети поднимаются все выше и выше (каждый на доступную ему высо​ту) .
Страховка и помощь. Под гимнасти​ческую стенку обязательно кладутся мягкие маты, а на спортивную пло​щадку взрыхленный песок. Страховка и поддержка осуществляются инструкто​ром со спины ребенка. При страховке необходимо фиксировать внимание ре​бенка начиная с трехлетнего возраста на технике захвата реек руками (четыре пальца сверху, большой снизу захваты​вают рейку в обхват вокруг) и поста​новке ноги на рейке (серединой стопы). Страховка и помощь осуществляется с удобной для ребенка стороны. От этого зависят техника безопасности и сте​пень самостраховки.
Упражнения на гимнастической стен​ке выполняют дети 3—7 лет. Они развивают гибкость и  пластичность впоследствии используются в движени​ях с элементами художественной гим​настики.
Выше поднимись! И. п:— стоя лицом к опоре. Переби​рая рейки руками, подниматься до тех пор, пока не поднимутся пятки, носки от пола не отрывать.

Усложнения. 1. Из этого положения повернуться направо, налево, поднять голову вверх, отвести назад. 2. Подни​маться по гимнастической стенке вверх с помощью рук.
Лягушка И. п.— стоя лицом к опоре, пятки вместе, носки врозь, захватить рейку руками на уровне плеч. Сохраняя пря​мое положение спины, медленно при​седать, разводя колени врозь, затем медленно подниматься.
Усложнения. 
1. И. п. то же, захватить рейку руками (у носка ноги).
 2. Захва​тить рейку одной рукой, стоя боком к стене; другой выполнять разные движе​ния (вверх, вниз, в стороны). 
3. Без упора на рейку (стенка служит для страховки) руками выполнять различ​ные движения, медленно приседая. 
Змейка И. п.— стоя на полу, захватить рейку руками   на   уровне   плеч.   Прогнуться назад,   выпрямиться,   прогнуться   впе​ред, выпрямляя руки; вернуться в и. п.
 Усложнения. 
1. Захватить рейку рука​ми на уровне пояса. Упражнение то же (с   выпрямлением   рук).  
 2.   Захватить рейку руками на уровне пояса, встать на первую  рейку. Упражнение то же самое (с выпрямлением рук). 
Потянем ноги! И. п.— стоя лицом к опоре, захватит! рейку на уровне плеч, ноги поочередно отводить в стороны, вперед, назад (с вытягиванием носка).
Усложнения. 1. И. п. то же. При выполнении упражнения поворачивать голову в сторону вытянутой ноги 2. И. п. то же. Поднимать вытянутую ногу вверх, в сторону, назад, вверх.
Веточка качается
И. п.— стоя боком к опоре, захватит рейку  одной рукой  на уровне  плеч .
Выпрямляя   эту   руку,   прогнуться в сторону , отводя свободную руку в эту же 
сторону. То же в другую сторону.
  Усложнения.
1. Захватить рейку одной рукой у пояса. Упражнение то же. 2. Захватить рейку одной рукой у пояса. Во время прогиба туловища в сторону от рейки поднимать свободную руку вверх к рейке.

Птичка на ветке
И. п.— стоя на первой рейке, захва​тить рейку руками выше головы. Отве​сти прямые ноги назад.
Усложнения. И. п. то же. 
1. Прогнуть​ся назад. 
2. Подняться выше и выпол​нить то же упражнение. 
3. Подняться выше, прогнуться назад, стараясь нога​ми коснуться головы .
Уголок
И. п.— стоя спиной к опоре, захва​тить рейку руками выше головы. Под​тягиваясь на руках, поднять вперед прямые ноги с вытянутыми носками .
  Усложнения. 
1. То же упражнение, но поднявшись по гимнастической стенке.
 2. То же упражнение, но с разведением и соединением ног.
Верблюд И.   п.—   стоя   на   коленях   боком   к стенке, захватить одной рукой рейку на уровне пояса. Прогнуться назад, подни​мая свободную руку вверх-назад, стара​ясь дотянуться ею до пола; затем то же, но в другую сторону 
(страховка обяза​тельна).
   Усложнение. Выполнение упражнения без страховки.
Кто выше поднимется на руках
И. п.— лежа на животе лицом к стенке, захватить первую рейку обеими руками. Подниматься по рейкам с помощью рук, подтягивая туловище к рейкам.
Кто выше поднимет ногу И.   п.—   стоя   лицом   к   опоре   на расстоянии   вытянутой   руки.   Подни​мать   то   одну,   то   другую   ногу   как можно выше по рейкам.
Усложнение.
 То же с наклоном голо​вы и рук вниз к опорной ноге.

Стрела И. п.— стоя лицом к опоре на расстоянии вытянутой руки. Захватить рейку одной рукой на уровне плеч. Поднять прямую ногу с вытянутыми носками в сторону, придерживая ее свободной рукой, и Кольцо стоя И. п.— стоя боком к опоре на расстоянии вытянутой руки. Захватить рейку одной рукой на уровне плеч. Поднять ногу назад, вверх, согнуть ее в колене. Свободной рукой поднимать выше к голове (рис. 5). То же другой ногой.

взяться за носок и поднимать ногу вверх с помощью вытянутой руки. То же другой ногой.

Ласточка И. п.— стоя лицом к опоре, захватить одной  рукой   рейку   на  уровне  плеч. Поочередно поднимать прямые ноги с вытянутыми носками назад, вверх, от​водя свободную руку в сторону, назад, вперед.

Замочек И. п.— то же. Поднять ногу назад, вверх, сгибая в колене, свободной ру​кой взяться за носок и поднимать ногу, стараясь коснуться носком до головы. То же другой ногой.
Мостик И. п.— стоя на полу спиной к опоре, захватить обеими руками рейку на уровне плеч. Прогнуться вперед, накло​няя голову назад (со страховкой).
Усложнения. 1. Упражнение выпол​нять стоя на первой, на второй и т. д. рейке .
 2. Немного отойти от стенки и прогибаться назад, поднимая руки вверх-назад; ноги на ширине плеч, захватить рейку и подниматься, а затем опускаться по рейкам.

ЛАЗАНЬЕ ПО ВЕРЕВОЧНОЙ ЛЕСЕНКЕ
Лазанье по веревочной лесенке, как и по гимнастической стенке, осуществля​ется двумя способами: разноимен​ный — опора правой ногой и хват левой рукой чередуются с движениями левой ногой и правой рукой; одно​именный — опора левой ногой и хват левой рукой чередуются с движениями правой ногой и правой рукой.

При захвате реек руками (четыре пальца сверху и большой снизу) следу​ет избегать ошибки, так как это приво​дит к соскальзыванию рук с реек. Постановка ног на рейку осуществляет​ся серединой стопы, а не с носка на пятку.

При лазанье по лесенке используют​ся:

приставной шаг — ребенок перестав​ляет на одну рейку сначала обе руки, затем обе ноги (поочередно); при спу​ске вниз — наоборот;

переменный шаг: 1-я фаза — захва​тить рейку руками выше головы;
 2-я фаза — встать правой ногой на первую рейку; 
3-я фаза — подтянуться и захватить левой рукой следующую рей​ку; 
4-я фаза — подтянуться, поставить левую   ногу   на   рейку,  находящуюся выше той, на которой стоит правая нога;
5-я фаза — захватить правой рукой следующую рейку. 
Цикл движе​ний повторить.

Чтобы при лазанье лесенка не накло​нялась под углом, руки всегда должны находиться выше головы (как только ребенок захватывает рейку на уровне груди, лесенка «уходит» вперед, так как упор ногами получается сильнее). При лазанье по веревочной лесенке от пра​вильного захвата рук зависит степень самостраховки. При спуске вниз необ​ходимо освобождать руки только после полной постановки ног на мат или пол. Чтобы лесенка не наклонялась под углом, важно также правильно выпол​нять переступания ногами (наступать на рейки только серединой стопы, носки немного наклонять вниз, как бы притягивая лесенку к себе).

Страховка и помощь. Инструктор в начале обучения детей лазанью поддер​живает лесенку: одной ногой наступая на самую нижнюю рейку, а руками сопровождая каждое движение ребенка . Постепенно поддержка ногой ослабляется, что увеличивает амплиту​ду колебания лесенки, но руки продолжают сопровождать движение ребенка Когда ребенок лазает уверенно, поддержка отсутствует, но подстраховывать; необходимо.
Виды лазанья по веревочной лесенке
1. Лазанье    приставным    шагом трехлетнего возраста.
2. Лазанье   переменным   шагом трехлетнего возраста.
3. Лазанье с перелезанием на другую сторону лесенки.
4. Лазанье на скорость.
5.
Лазанье с выполнением заданий. (снять предмет, повесить предмет, сбить
предмет и т. д.)

Гимнастические упражнения на веревочной лесенке

1. Птичка на ветке. Вис на руках с прогибанием туловища назад и отведением соединенных выпрямленных, но с вытянутыми носками 
2. Колечко. Из положения виса отвести согнутые ноги назад, носкам пытаясь дотянуться до головы 
3.
Улитка. Из положения колечко одну ногу отвести назад, носком другой коснуться колена выпрямленной ноги.

4.Уголок. Из  положения виса поднять прямые ноги вперед, соединить их и пропустить между реек или развести в стороны на ширину рейки.
5. Шпагат. Из положения уголка развести прямые ноги в стороны и вытянуть носки.

Уголок и шпагат можно выполнять, стоя на лесенке спиной.
ЛАЗАНЬЕ ПО ЩИТУ
Обучение лазанью по щиту начинает​ся с трехлетнего возраста. Сначала дети лазают по одной стороне (вверх — вниз) со страховкой, затем самостоя​тельно. Перелезание начинается после предварительных упражнений на одной стороне:

· освобождение одноименных руки и ноги («Петрушка»);

· прогибание назад с освобождением одной ноги («Ласточка»);

· вис на одних руках («Птичка на ветке»);

· вис на руках с прогибанием туло​вища назад и сгибанием ног в коленях («Колечко»).

Спрыгивание со щита начинается после многократных упражнений с эле​ментами акробатики и многократных уверенных перелезаний на другую сто​рону. При спрыгивании инструктор всегда рядом с детьми.
Техника лазанья. Лазанье осуществ​ляется приставным и переменным ша​гом, одноименным и разноименным способом, как на гимнастической стен​ке. Сжатые вместе пальцы захватывают ячейки выше головы. В процессе ла​занья дети поочередно переставляют руки на следующие по высоте ячейки; ноги ставят на ячейки серединой сто​пы.
Примечание. В каждую ячейку входит одна рука или одна нога.
Техника перелезания на другую сто​рону. Обе руки находятся на верхней поверхности щита с упором на ширине плеч; ноги — на самых верхних ячей​ках.

1-я фаза — одну ногу взмахом перевести на другую сторону и поста- вить на самую верхнюю ячейку, нос​ком к себе;

2-я фаза — одноименную руку пере​ставить за другую руку, т. е. в сторону перенесенной ноги, а другой выполнить перехват от себя;

3-я фаза — вторую ногу взмахом перевести на другую сторону и поста​вить на одну ячейку ниже или рядом.
Техника спрыгивания со щита. После перелезания ребенок может спрыгнуть со щита с любой ему доступной высо​ты. Перед спрыгиванием освобождают​ся одноименные рука и нога. Как и перед любым прыжком, надо присесть, сгибая колено поставленной ноги и выполняя взмах свободной рукой, т. е. разноименной. Приземление осуществ​ляется на обе ноги. Техника выполне​ния как при спрыгивании с высоты — на полусогнутые ноги с перекатом с носка на всю ступню.
Страховка и помощь. При лазанье страховка и непосредственная помощь осуществляются со спины ребенка. При перелезании на другую сторону инст​руктор фиксирует внимание ребенка на последовательности переноса ног и пе​рехвата рук, а также на правильной постановке ног в ячейки на другой стороне. По необходимости придержи​вает ребенка под ягодицы, руки или ноги, в зависимости от положения ребенка. Ни в коем случае ребенок не должен прыгать спиной, так как ему нужно видеть, куда приземляться. Око​ло щита должен быть взрыхленный песок (ширина — 1 м). Спрыгивание выполняют только те дети, которые уверенно спрыгивают с наклонной вы​соты, уверенно лазают и перелезают через щит.
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ЛАЗАНЬЕ ПО КАНАТУ (ШЕСТУ)
Знакомство с лазаньем по канату (шесту) начинается с трехлетнего воз​раста. Опыт работы показал, что дети младшего дошкольного возраста легче удерживают вес своего тела на канате, чем дети 5—6 лет.

Помимо лазанья дошкольники с удо​вольствием и без особого напряжения выполняют на канате разнообразные гимнастические упражнения (свободное творчество), выступают на празднике как воздушные акробаты.
Техника лазанья по канату (шесту)
Дети дошкольного возраста могут по-разному выполнять захват каната ногами:

· захват наступая одной ногой на другую;

· скрестный захват — канат зажима​ется стопой одной ноги и пяткой другой 

· захват зажимом каната внутренней стороной стопы.

Каждый ребенок захватывает канат так, как ему удобно.

Лазанье
7-я фаза — стоя лицом к канату, ребенок захватывает его руками выше головы. Удерживаясь на прямых руках, сгибает ноги, подтягивает их как мож​но выше и захватывает канат коленями и стопами ног.

2-я фаза — выпрямляя ноги и подтягиваясь, сгибает руки в локтях.

3-я фаза — сохраняя захват ногами, поочередно перехватывает руки вверх и захватывает   ими    канат   как   можно выше.

Перед тем как Приступить к лазанью по канату, необходимо освоить подго​товительные упражнения для соответствующих групп мышц и способы самостраховки.

Обучение лазанью следует начинать с овладения техникой захвата каната но​гами, так как многие дети поначалу при спуске ослабляют захват и резко скользят по канату, «обжигая» и трав​мируя руки.

Подготовительный этап. Инструктор поднимает ребенка выше головы. Он захватывает канат руками и ногами, переходя в положение виса. Инструктор определяет силу захвата и решает: сохранять поддержку или подстрахо​вать без поддержки. Фиксирует внима​ние ребенка в положении виса на канате на несколько секунд, затем предлагает медленно спускаться. При спуске незаметно для ребенка поддер​живает его со спины и наблюдает, как он выполняет спуск: перехватом рук и ног или просто скользит.

Данное подготовительное упражнение дает инструктору ориентировку: как дальше обучать конкретного ребенка лазанью.

Ребенок самостоятельно выполняет вис на канате, захватывая его выше головы и зажимая ногами. После виса пытается лезть вверх. Следует поддер​жать его под руками со спины, активи​зируя его двигательную деятельность. Высоту определяет сам ребенок.
Страховка и помощь. Инструктор поддерживает ребенка со спины, затем под ягодицы; при лазанье выше — под ногами за стопы, при этом помогает ребенку выполнить правильный захват каната ногами .
При спуске инструктор направляет внимание ребенка на выполнение пере​хвата руками каната с сохранением захвата ногами, осуществляя поддержку под стопами, ягодицами руками со спины.

Примечание. Если ребенок при спу​ске продолжает скользить руками по канату без перехвата, он должен учить​ся данным движениям из исходного положения лежа на полу. В висе пооче​редно отпускать то одну, то другую руку. От поддержки к страховке без поддержки можно переходить тогда, когда ребенок хорошо удерживает вес своего тела в висе и лазанье.

Некоторые дети при лазанье закручи​вают канат в петлю, как бы обвивая  ногу, а другой ногой наступают сверху зажимая петлю, и так выполняют раз личные упражнения. Запрещать не надо, так как это тоже один из способов лазанья.

ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ НА КАНАТЕ
1. Вис на руках с прогибанием туловища, головы и соединенных выпрямление. ног назад.
2. Вис на руках с прогибанием туловища, ноги сгибаются в коленях, а нос: ног тянутся к голове .
5.
Уголок в висе на руках, прямые ноги поднять вперед  и вытянуть носки.
6.
«Шпагат»   в   висе   на   руках положения   уголка,   развести прямые ноги в стороны в меру своих возможностей и вытянуть носки . 
ПОДТЯГИВАНИЕ НА ТУРНИКЕ
Знакомство детей с турником начинается с трехлетнего возраста. Захват руками перекладины осуществляется четырьмя пальцами сверху, большим снизу. Руки являются ведущими в движении всего туловища. Поэтому инструктор должен обращать особое внима​ние на технику и силу захвата и не раз​решать детям освобождать руки от за​хвата до окончательного выполнения уп​ражнения и перехода в положение виса.
Страховка и помощь. Под турником обязательно должен находиться мягкий мат. Поддержка и страховка осуществ​ляются со спины. В зависимости от движений можно поддерживать ребёнка под мышками, за талию, ноги или руки. Даже если ребёнок выполняет все упражнения уверенно и самостоятельно , страховка необходима.
Виды подтягиваний с выполнением упражнений на турнике
Вис с попыткой подтягивания.
Вис с поднятием выпрямленных ног вперед, как уголок.
Вис с выполнением различных упраж​нений ногами: развести ноги в стороны с вытянутыми носками; одну ногу оставить вытянутой, а носок другой положить на колено вытянутой ноги и т. д.

Кольцо — в висе прогнуться назад, согнуть ноги в коленях и носками тянуться к голове.

Улитка — в висе прогнуться назад, одну ногу оставить вытянутой, а дру​гую согнуть в колене и носком кос​нуться колена вытянутой ноги.

Улитка в домике — из положения виса выпрямленную ногу согнуть в колене и носком пытаться дотянуться до головы сзади.

Вис с выполнением упражнений на свободное творчество.
Подтягивание с подпрыгиванием и пе​редвижение по перекладине руками.
Подтягивание на руках, сгибая их в локтях .
Подтягивание  на   турнике,   пытаясь дотянуться подбородком до перекла​дины.
Подтягивание несколько раз подряд.
Подтягивание с выполнением уголка и других упражнений для ног (это и последующие упражнения выполняют дети 5—7 лет).

Уголок вверх ногами — из положения виса пропустить ноги между рук и вытянуть их вперед.
Солдатик — из положения виса под​нять прямые ноги вверх и прогнуться назад.

Кольцо — из данного положения согнуть ноги в коленях и, упираясь ими на перекладину, прогнуться назад, вытягивая носки к голове .
Стойка — подтянуться до упора и попытаться перейти в стойку на вытя​нутых руках .
Стойка с выполнением уголка, улит​ки, шпагата.
Переворот вперед — из данной стой​ки с наклоном вперед перевернуться на 360е, переходя в положение виса.

Выпрыгивание из положения виса — из положения виса раскачаться и выпрыгнуть вперед или назад и, приземляясь на обе ноги, выпрямиться и поднять прямые руки вверх.

Примечание. Чтобы из уголка вверх ногами, солдатика и кольца перейти в положение виса, необходимо ноги про​пустить между рук назад.
ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА РУКОХОДЕ
Знакомство детей с рукоходом начи​нается с трехлетнего возраста. Захват руками реек рукохода осуществляется так: четыре пальца сверху, большой — снизу захватывают рейку вокруг.

Перехват реек руками при передвиже​нии на рукоходе может осуществляться приставным способом (сначала идет на захват вперед одна рука, затем к ней присоединяется другая, захватывая ту же рейку) или переменным способом (одна рука захватывает ближнюю рей​ку, а другая следующую за ней рейку)
Страховка и помощь. Поддержка осу​ществляется инструктором со спины ребенка  (под  мышками).  Постепенно поддержка ослабляется, но взрослый сопровождает (руками) движение ре​бенка или его вис, чтобы при спрыгивании помочь мягко приземлиться на песок. Когда ребенок выполняет пры​жок вниз, инструктор как бы подхваты​вает его под мышками, амортизируя прыжок и приземление. Под рукоходом должен быть взрыхленный песок. Дети спрыгивают, как и с любой высоты, на полусогнутые ноги, перекатом с носка на всю ступню.

При начальном обучении выполняют только вис с поддержкой 
инструктора.
Передвижения на рукоходе с выполнением упражнений
Поднять ребенка, укрепить захват рук за рейку, дать возможность почувство​вать самостоятельный вис с помощью ослабления поддержки и активизиро​вать к спрыгиванию вниз, поддерживая под мышками.
Вис и спрыгивание с ослабленной под​держкой.
Вис с попыткой передвижения и со​хранением поддержки.
Попытка самостоятельного передви​жения и спрыгивания.
Передвижение приставным или пере​менным способом.
Передвижение переменным способом (это и последующие упражнения    дела​ют дети 5—7 лет).
Передвижение на скорость.
Передвижение с поворотом кругом.
Передвижение спиной вперед.
Передвижение с выполнением кольца, улитки, шпагата, уголка и т. д.
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Ортопед в детском саду
В три года дети приходят в детский сад уже с нарушениями координации движений и неправильной осанкой, что обусловлено неправильным двигатель​ным режимом дома.

Отставание в развитии двигательных функций начинается уже в 5—6 меся​цев, когда матери при попустительстве педиатра начинают присаживать малы​ша, который еще не научился повора​чиваться самостоятельно. С 6 месяцев, когда ребенок пытается вставать на четвереньки, его необходимо выклады​вать на застеленный одеялом   пол.

Нельзя разрешать ребенку вставать в манеже, если он не научился ползать.

Ползанье — самая прекрасная активная подготовка ребенка к вертикальному положению. Только после периода ползанья у ребенка развивается правиль​ная координация, так как все движения активные, т. е. ребенок делает их сам, а не мать, не массажист. Дети, которые, не ползая, научились ходить в манеже, первое время ходят приставным ша​гом, выставив одно плечо вперед, с резко увеличенным поясничным лор​дозом, который усугубляется слабыми мышцами брюшного пресса. Ползанье не только способствует формированию правильной координированной поход​ки, но и укрепляет мышцы спины и живота.

Если ребенок начал рано, в 6—7 месяцев, вставать в кроватке или мане​же за счет силы рук, а с 8 месяцев начал ходить вдоль барьера без обуви, фиксирующей голеностопный сустав, у малыша развивается компенсаторная «вальгусная» установка стоп, для уве​личения площади опоры. Стопы в раннем возрасте еще очень малы и нестабильны, чтобы обеспечить пра​вильную вертикальную установку те​ла.

Практически никто из родите​лей не выполняет обязательного правила: ползать ребенок должен в пинетках, а учиться ходить только в ботинках со шнуровкой, фиксирующей голеностопный сустав, и высоким зад​ником, а не каблуком, как иногда рекомендуют.

До 80% детей не умеют ползать в 7—9 месяцев, а сразу пошли к удовольствию родителей, не подозрева​ющих о пагубных последствиях та​кого процесса формирования двига​тельных навыков ребенка, т. е. отсутст​вие необходимого для правильного формирования позвоночника и пра​вильной координации навыка — ползанья.

Таким образом дети приходят в дошкольное учреждение с нарушен​ной осанкой и с неправильной установкой стоп. Данные разработ​ки не касаются детей с ортопеди​ческой патологией — они нуждаются в специальных лечебных мероприя​тиях.

Режим физических упражнений (нагрузок) в дошкольном учреждении
В течение дня ребенок должен зани​маться физкультурой не менее 3 раз по 10—15 мин. индивидуально, а груп​пой — более продолжительно. Утренняя разминка, зарядка, которую необходи​мо выполнять регулярно с ребенком 2—3 лет, как правило, родителями не выполняется, и работники дошкольного учреждения должны первоначально рассчитывать только на свои силы и параллельно проводить с родителями санитарно-просветительную работу. Ес​тественно, обязательным условием пра​вильного выполнения ребенком упраж​нений является выполнение всех уп​ражнений взрослым вместе с детьми.

Одежда ребенка должна быть свобод​ной, соответствовать сезону, не стес​нять движений, а обувь — из натураль​ных материалов (кожа, текстиль) и соответствовать размеру стопы и фик​сировать голеностопный сустав, т. е. с высоким задником, а не каблуком, «шлепанцы», мягкие тапочки не годят​ся в качестве сменной обуви для детей дошкольного и младшего школьного возраста.

Длительность занятий физкульту​рой — от 40—50 мин. Занятия более длительные утомительны для детей этой возрастной группы за исключени​ем занятий на свежем воздухе, где дети могут заниматься и более продолжи​тельное время. Режим выполнения уп​ражнений свободный, по желанию, ос​нованный на положительных эмоциях. Кратность выполнения упражнений за​висит от подготовки ребенка, от его функциональных, индивидуальных воз​можностей. К сожалению, за последние 10—15 лет наметилась четкая тенден​ция к увеличению числа детей, страда​ющих от гиподинамии. Маленькие квартиры, где ребенку негде побегать, маленькие, захламленные дворы, куда родители боятся отпускать ребенка, гаражи на месте бывших дворовых стадиончиков — все это приводит к отставанию детей в двигательном раз​витии (не умеют перелезать через препятствия, не умеют падать; у 80%

детей, приходящих в дошкольное уч​реждение, нарушена координация не в связи с заболеванием нервной систе​мы, а из-за задержки моторного разви​тия).

Все мероприятия по укреплению фи​зического здоровья детей в дошколь​ном учреждении должны быть доведе​ны до сведения родителей. Санитарно-просветительная работа с родителями должна проводиться постоянно и па​раллельно с всевозможными демонст​рациями результатов: праздники, олимпиады, соревнования с призами и награждениями победителей, и не толь​ко победителей.
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНО - ПРОФИЛАКТИЧЕСКАЯ   ГИМНАСТИКА
Совместные обследования детей вра​чом-ортопедом и инструктором по фи​зическому воспитанию показывают, что многие дети уже в раннем возрасте имеют проблемы со здоровьем (откло​нения в опорно-двигательном аппарате, слабая сопротивляемость к простуд​ным, инфекционным и другим заболе​ваниям и др.).

Следовательно, дети дошкольного возраста нуждаются в оздоровительно-профилактической гимнастике, которая должна быть направлена на коррекцию осанки и координацию всего опорно-двигательного аппарата, на укрепление мышечного тонуса, дыхательной муску​латуры, на повышение сопротивляемо​сти организма к заболеваниям.

Итак, цель оздоровительно-профилак​тической гимнастики — закаливание и оздоровление организма, для этого не​обходимо систематически работать над решением следующих задач:

1. Помочь каждому ребенку постепен​но осознать и прочувствовать значение физических упражнений в закаливании и оздоровлении своего организма.
2. Воспитывать у детей потребность в систематических занятиях физически​ми упражнениями или каким-либо ви​дом спорта.

Для решения этих задач необходимо:

*знакомить детей со строением тела и внутренними органами (это помогает ощущать, «осознавать» двигательный процесс в целом и отдельные движе​ния);

  *учить направлять мысли и чувства на процесс движения, что постепенно развивает творческую двигательную де​ятельность не только в спорте, но и в жизни;

  *учить владеть своим телом в дви​жении;

*систематически, начиная с раннего возраста, учить детей самостоятельно и осознанно регулировать физическую нагрузку, чередуя ее с расслаблением и восстановлением сил (через дыхатель​ные упражнения).

Именно поэтому мы выделили дыхательную гимнастику и разработали не​сколько комплексов с методическими рекомендациями (см. в следующих но​мерах). Рекомендуемые нами упражне​ния можно использовать в процессе любой двигательной деятельности, а также между любыми упражнениями или спортивными играми (в зависимо​сти от ситуации, времени года и состояния детей).

Постепенно в процессе работы меня​лись методические приемы, содержа​ние, структура и время проведе​ния оздоровительно-профилактической гимнастики. Так, наиболее удачным временем можно считать дневное (по​сле сна), а формой — образно-игровую.
Структура оздоровительной гимнасти​ки строится с учетом заинтересованности детей в целенаправленной двига​тельной деятельности. Для этого исполь​зуется частая смена движений с раз​ной физической нагрузкой, разным темпом, под музыку разного характера, с чередованием развлекающих движений с движениями, требующими физическо​го и умственного напряжения и т. д.
Все это позволяет сохранять у детей (даже у трехлетних) интерес к двига​тельной деятельности на протяжении 30 минут.

Оздоровительно - профилактическая гимнастика состоит из нескольких час​тей, при этом необходимо соблюдать следующие правила:

*начинать гимнастику с разогрева​ния организма, а заканчивать восста​новлением дыхания и расслаблением мышечного тонуса;

*большую физическую нагрузку че​редовать с отдыхом, расслаблением;

*учитывать возрастные и психофи​зиологические особенности каждого ре​бенка, а также его состояние на данном этапе;

*предусматривать активную роль взрослого (инструктора или воспитателя) для эмоционального подъёма детей в процессе двигательной деятельности.

Всю оздоровительно – профилактическую гимнастику мы строим на следующих принципах:

* доступность и постепенность – от простого к сложному;

*повторяемость видов, их систематичность;

* активность взрослого и детей в двигательной деятельности.
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Д ЫХАТЕЛ ЬНАЯ  ГИМНАСТИКА

Чтобы эффективней решать задачи укрепления дыхательной мускулатуры детей с целью повышения их сопро​тивляемости к простудным и другим заболеваниям, а также выносливости при физических нагрузках, мы по​знакомились с разными методиками проведения дыхательной  гимнастики, изучили процесс дыхания и его значимость для развития детского организма. Старались понять роль дыхательной гимнастики в закалива​нии и оздоровлении детей в услови​ях дошкольного учреждения, где не всегда есть возможность сгруппиро​вать детей по отклонениям в состоянии здоровья или по физическому  развитию.

Известно немало методик дыхатель​ной гимнастики (по К. П. Бутика, А. Н. Стрельниковой, по системе йоги и др.), но механически следо​вать какой-либо из них, думается, не целесообразно. От дыхания во многом зависят здоровье человека, его физическая и умственная деятельность, например, частота дыхания и дыхание попере​менно через левую и правую ноздри влияют на функции мозга.

Тренированность дыхательной мус​кулатуры определяет физическую ра​ботоспособность и выносливость че​ловека: стоит неподготовленному че​ловеку пробежать несколько десятков метров, как он начинает учащенно дышать и ощущать одышку из-за слабого развития дыхательных мышц. У тренированных людей не бывает одышки, и их дыхание быстро успокаивается даже после длительной физической нагрузки.

Процесс дыхательных движений осуществляется диафрагмой и межре​берными мышцами. Диафрагма — мышечно-сухожильная перегородка, отделяющая грудную полость от брюшной. Главная ее функция — создавать отрицательное давление в грудной полости и положительное в  брюшной. В зависимости от того, какие мышцы задействованы, разли​чают четыре типа дыхания:

*нижнее или «брюшное», «диафрагмальное» (в дыхательных движе​ниях участвует только диафрагма, а грудная клетка остается без измене​ний; в основном вентилируется ниж​няя часть легких и немного —средняя);

*среднее или «реберное» (в дыхательных движениях участвуют межре​берные мышцы,  грудная клетка расширяется и несколько поднимается вверх; диафрагма также слегка под​нимается);

*верхнее или «ключичное» (дыха​ние осуществляется только за счет поднятия ключиц и плеч при неподвижной грудной клетке и неко​тором втягивании диафрагмы; в основном вентилируются верхушки легких и немного — средняя часть);

* смешанное или «полное дыхание йогов» (объединяет все вышеуказан​ные типы дыхания, при этом равно​мерно вентилируются все части лег​ких).

Значит, вдох и выдох, сменяя друг друга, обеспечивают вентиляцию лег​ких, а какую их часть — зависит от типа дыхания.

Насколько легкие наполнились воз​духом, определяется глубиной вдоха и выдоха: при поверхностном дыха​нии используется только дыхатель​ный объем воздуха; при глубоком — помимо дыхательного, дополнитель​ный и резервный. В зависимости от этого меняется частота дыхания.

Легкие являются органом не только дыхания, но и выделения, регуляции температуры тела. Они также принимают участие в выработке физиологически активных веществ, участвующих в процессе свертывания крови, обмена белков, жиров и углеводов.

Из всего вышесказанного можно сделать вывод, какую огромную роль играет дыхательная гимнастика в закаливании и оздоровлении детей и как важно к решению этой задачи подойти обдуманно и ответственно.

При разработке комплексов дыха​тельной гимнастики мы учитывали:

эффективность каждого упражне​ния для закаливания и оздоровления детей в условиях дошкольного учреж​дения;

доступную степень сложности уп​ражнений для детей разного возра​ста;

степень влияния упражнений на укрепление дыхательной мускулатуры, вентиляцию всех отделов легких, развитие верхних дыхательных путей и т. д. С целью систематического исполь​зования дыхательных упражнений мы включили их в комплексы оздорови​тельной гимнастики и физкультурных занятий.

Для анализа результативности рабо​ты раз в квартал вносим комплексы дыхательной гимнастики в физкуль​турное занятие (в помещении, вме​сто общеразвивающих упражнений, с уменьшенной дозировкой в исполне​нии).

     Примерный  комплекс дыхательной гимнастики № 1 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, его глубину, частоту и по этим признакам — состояние орга​низма.

И. п.— стоя, сидя, лежа (как удоб​но в данный момент). Мышцы туловища расслаблены.

В полной тишине дети прислуши​ваются к собственному дыханию и определяют:

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит;

какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная клетка, плечи или все части — волнообразно);

какое дыхание: поверхностное (легкое) или глубокое;

какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или спокойно с определенным интервалом (автома​тической паузой);

тихое, неслышное дыхание или шумное.

Данное упражнение можно прово​дить до физической нагрузки или после, чтобы дети учились по дыханию определять состояние всего организма.
Дышим тихо , спокойно плавно

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после фи​зической нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, концентрировать на нем внимание     с     целью     контроля    за расслаблением своего организма и психики.

И. п.— стоя, сидя, лежа (это за​висит от предыдущей физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть.

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.

Повторить 5—10 раз.

Упражнение выполняется бесшум​но, плавно, так, чтобы даже подстав​ленная к носу ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании.

Подыши одной ноздрей

Цель: учить детей укреплять мыш​цы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей.

И. п.— сидя, стоя, туловище вы​прямлено, но не напряжено.

1.
Правую ноздрю закрыть указа​ тельным пальцем правой руки. Левой ноздрей делать тихий продолжитель​ный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).

2.
Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую
закрыть указательным пальцем левой руки — через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием диафрагмы макси​мально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка».

3—4. То же другими ноздрями.

Повторить 3—6 раз.

Примечание. После этого упражне​ния несколько раз подряд одной ноздрей сделать вдох-выдох (сначала той ноздрей, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6—10 дыхательных движений каждой нозд​рей отдельно. Начинать со спокойного и переходить на глубокое дыхание.

Воздушный шар (дышим животом, нижнее дыхание)

Цель: учить детей укреплять мыш​цы органов брюшной полости, осу​ществлять вентиляцию нижней части легких, концентрировать внимание на нижнем дыхании.

И. п.— лежа на спине, ноги сво​бодно вытянуты, туловище расслабле​но, глаза закрыты. Внимание скон​центрировано на движении пупка: на нем лежат обе ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя.

Выдохнуть спокойно воздух, втяги​вая живот к позвоночному столбу, пупок как бы опускается.

1. Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий — живот медлен​но поднимается вверх и раздувается, как круглый шар.
2. Медленный, плавный выдох — живот медленно втягивается к спине.
Повторить 4—10 раз.

Воздушный шар в грудной клетке (среднее, реберное дыхание)

Цель: учить детей укреплять меж​реберные мышцы, концентрировать свое внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних от​делов легких.

И. п.— лежа, сидя, стоя. Руки по​ложить на нижнюю часть ребер и сконцентрировать на них внимание.

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной клет​ки.

1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание груд​ной клетки и медленно освобождают зажим.
2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в нижней части ребер.
Примечание, Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвиж​ными. В начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на выдохе и вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки.

Повторить 6—10 раз.

Воздушный шар поднимается вверх (верхнее дыхание)

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, обеспечивая вентиляцию верх​них отделов легких.

И. п.— лежа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и сконцентрировать внимание на них и плечах.

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием ключиц и плеч.

Повторить 4—8 раз.

Ветер (очистительное, полное дыхание)

Цель: учить детей укреплять дыха​тельные мышцы всей дыхательной системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах.

И. п.— лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку.

1.
Сделать полный вдох, выпячивая
живот и ребра грудной клетки.

2.
Задержать дыхание на 3—4секунды.

3.
Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отры​вистыми выдохами.

Повторить 3—4 раза.

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще.

Радуга, обними меня.

Цель: та же.

И. п.— стоя или в движении.

1.
Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны.

2. Задержать дыхание на 3—4 сек.
3. Растягивая губы в улыбке, произ​носить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную клетку. Руки сначала направить впе​ред, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идет под мышку, другая на плечо.
Повторить 3—4 раза. Повторить 3—5 раз  упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно».

Примерный комплекс дыхательной гимнастики № 2

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пу​ти и легкие.

Все  упражнения  комплекса выпол​няются стоя или в движении. Подыши одной ноздрей

Повторить    упражнение    «Подыши одной  ноздрей»  из  комплекса №   1, но с меньшей дозировкой. Ежик

Поворот головы вправо-влево в тем​пе движения. Одновременно с каждым поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ежик), с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двига​ются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, произ​вольный, через полуоткрытые губы.

Повторить 4—8 раз.

Губы «трубкой»
1.
Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межребер​ные мышцы.

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все легкие до отказа.
3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух).
4. Пауза в течение 2—3 секунд, затем поднять голову вверх и выдо​хнуть воздух через нос плавно и медленно.
Повторить 4—6 раз.

Ушки

Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполня​ются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный.

Повторить 4—5 раз.
Пускаем мыльные пузыри

1.
При наклоне головы к груди
сделать вдох носом, напрягая мышцы
носоглотки.

2. Поднять голову вверх и спокой​но выдохнуть воздух через нос, как бы пуская мыльные пузыри.
3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.
4.   Выдох   спокойный  через   нос   с опущенной головой. Повторить 3—5 раз.

Язык «трубкой»

1.
Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык высунуть и тоже сложить «трубкой».

2.
Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все
легкие, раздувая живот и ребра грудной клетки.

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы подбородок коснулся груди. Пауза — 3—5 секунд.
4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через нос.
Повторить 4—8 раз.

Насос

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.
2. Выполнять наклоны вперед-вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как при накачива​нии шин насосом (5—7 пружинистых наклонов и вдохов).
3.Выдох произвольный.
Повторить 3—6 раз.

Примечание.  При вдохах напрягать все мышцы носоглотки.

Усложнение. Повторить 3 раза упражнение, затем наклоны вперед-назад (большой маятник), делая при этом вдох-ввдцох. Руки при наклоне вперед свободно тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам.

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки.

Повторить 3—5 раз.

Дышим тихо, спокойно и плавно

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но с меньшей дозировкой.

Примерный комплекс дыхательной гимнастики № 3

Проводится в игровой форме. Ветер на планете

Повторить  упражнение   «Насос»   из комплекса № 1.

Планета «Сат-Нам» — отзовись! (йоговское дыхание)

Цель.   Учить  детей  укреплять   мы​шечный тонус всего туловища и всей  дыхательной мускулатуры.

И. п.— сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а указа​тельные пальцы соединены и вы​прямлены вверх, как стрела.  После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-нам».

Повторить 3—5 раз.

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному столбу — это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы живота — это небольшой вдох.

Цикл дыхания: выдох «сат» — пауза — вдох «нам». С произнесени​ем «сат» напрягаются мышцы туло​вища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» — все расслабляется.

Упражнение выполняется в медлен​ном темпе. После того как дети 8—10 раз произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!»

На планете дышится тихо, спокойно и плавно

Повторить упражнение «Дышим ти​хо, спокойно и плавно» из комплекса № 1, но с меньшей дозировкой с целью   расслабления   мышечного   то​нуса.

Инопланетяне

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», „  «Планета «Сат-нам» — отзовись!»

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе.

И. п.— 3—4 раза из положения ле​жа     на     спине,     3—4     раза     стоя.

Упражнение выполняется под словес​ное сопровождение, например: «Ино​планетяне просыпаются, напрягают​ся» и т. д.

1. Спокойно выдохнуть воздух че​рез нос, втягивая в себя живот, грудную клетку.
2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие.
3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая: «Я сильный(ая)».
4. Спокойно выдохнуть воздух че​рез нос с расслаблением мышц.
Методические рекомендации к проведению дыхательной гимнастики
1. Все три комплекса связаны между собой по степени увеличения физической нагрузки на определен​ные мышцы дыхательной системы и по технике выполнения.

В первом комплексе больше внима​ния уделяется типам дыхания — успокаивающе -восстановляющему и очистительному (упражнения выпол​няются без особого напряжения мышц).

Второй комплекс направлен на укрепление носоглотки, верхних ды​хательных путей и легких с напряже​нием тонуса определенных групп мышц.

Третий комплекс в основном на​правлен на укрепление мышечного тонуса всей дыхательной системы.

Все три комплекса необходимо чередовать в течение одной или двух недель, т. е. каждый комплекс проводить по 2—3 дня. (При разучи​вании каждого комплекса количество дней можно увеличить.)

Можно комплексы варьировать: на​пример, весь комплекс, но с мень​шей дозировкой в упражнениях, или по 3—4 упражнения из разных комплексов, но с сохранением дози​ровки.

Младшие дошкольники выполняют все дыхательные упражнения с меньшей дозировкой и в упрощен​ной форме, с постепенным услож​нением.
2.Отдельные упражнения включе​ны в оздоровительную гимнастику, можно также использовать данные комплексы в качестве профилактики от простудных заболеваний, особенно в холодное время года.
  3.Комплексы можно использовать в работе с детьми разного дошколь​ного возраста, но начинать необходи​мо с упрощенной формы выполне​ния. Дети одного возраста развива​ются по-разному, поэтому каждому ребенку нужно показать точную технику выполнения дыхательного упражнения, строить работу в зави​симости от его индивидуальных возможностей.
4.
Дыхательные упражнения «Ды​шим тихо, спокойно и плавно»,«Ветер», «Радуга, обними меня» из первого комплекса полезны для восстановления организма и дыхания после любой физической нагрузки.

   «Дошкольное воспитание»  № 3  1997год
КОМПЛЕКСЫ   ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ   УПРАЖНЕНИЙ
Многие комплексы упражнений со​ставлены с учетом не только необхо​димости коррекции осанки и закали​вания организма, но и заинтересо​ванности самих детей в развитии творческой двигательной деятельно​сти. Поэтому необходимо напомнить об этапах обучения движениям.

· 1-й этап — заинтересовать детей и вызвать у них желание заниматься конкретными упражнениями.

· 2-й этап — фиксировать внима​ние детей на технике выполнения упражнения с напряжением мышц и концентрацией внимания.

· 3-й этап — учить сочетать темп движения с ритмом музыки.

· 4-й этап — учить переносить полученные умения в свободную двигательную деятельность, обогащая и творчески развивая ее на спортив​ных досугах и праздниках.

Мы предлагаем для оздоровитель​ной гимнастики несколько пример​ных комплексов общеразвивающих упражнений для детей младшего и старшего дошкольного возраста. Их можно использовать и на физкуль​турных занятиях. Последовательность можно изменять, чередовать один комплекс с другим.

Первые комплексы даны в развлека​тельно-игровой форме для того, чтобы заинтересовать детей в двигательной деятельности после летнего перерыва. Особенно это заметно в первых ком​плексах для детей старшего возраста, так как следующий комплекс упраж​нений дается уже с другой целью.

И еще. Следует обратить внимание на дыхательную гимнастику, которую используют для расслабления и вос​становления организма после нагруз​ки и для равномерного дыхания. Помимо этого, данными комплекса​ми можно заканчивать оздоровитель​ную гимнастику, чтобы укрепить мускулатуру всей дыхательной систе​мы.
Комплексы общеразвивающнх упражнений для детей 3—5 лет
Дыхательные упражнения надо включать в комплексы общеразвиваю​щих упражнений (по необходимости) для восстановления организма и дыха​ния. Систематически фиксировать внимание на основную стойку — отве​дение крестцовой части позвоночника назад, положение пяток слегка внутрь, а положение носков в сторону от се​бя — при любых упражнениях, чтобы устранить нарушения опорно-двига​тельного аппарата. Все упражнения проводятся в игровой форме (без счета).
Комплексы № 1
«Котятки на скамейке» (упражнения на гимнастической скамейке)
Цель: заинтересовать детей органи​зованной целенаправленной двига​тельной деятельностью и вызвать у них желание выполнять упражнения с напряжением мышечного тонуса и концентрацией внимания (после лет​него перерыва или с новичками в период адаптации).

Дети выполняют упражнения, а взрослый рассказывает, поощряет, помогает, направляет.

«Котятки на скамейке» Пособия: гимнастическая скамейка, мышка на шнуре, рыбка на шнуре.

1.
Лапки цап-царапки.
И. п.— сидя на скамейке, стопы ног на полу, упор руками на скамейку сзади.

Техника выполнения. На слова «Котятки, покажите лапки цап-ца​рапки!» дети поднимают прямые ноги вперед, плотно смыкая пятки, а носки разводят в стороны. В этом положении стараются удержать их до тех пор, пока взрослый не скажет: «Мяу!»

Выполнять 4—5 раз.

2.
Котятки играют в прятки.
И. п.— ноги вытянуты вперед.
Техника     выполнения.     На     слова
«Спрятались котятки» дети поднима​ют левую руку вверх и поворачива​ются вправо (по направлению ко взрослому). На слово «Мяу!» возвра​щаются в и. п. Затем взрослый уходит в левую сторону.

Выполнять по 3—4 раза в каждую сторону.

3.
Мышка играет с киской.
И. п.— ребенок лежит на скамейке (на животе), руки и ноги свисают на пол.

Техника выполнения. Взрослый на шнуре держит мышку и говорит: «Киски, киски, не зевайте, с мыш​кой поиграйте!» Дети одновременно поднимают от пола прямые руки и ноги. Взрослый проносит перед ними мышку, чтобы они попытались удержать равновесие как можно дольше. На слова «Киска, брысь!» возвращаются в и. п.

Выполнять 3—4 раза.

4.
Киска и рыбка.
И. п.— ребенок (на животе) на полу перед скамейкой; упор руками перед грудью на полу; ноги вытяну​ты, пятки вместе, носки развернуты в стороны.

Техника выполнения. На слова «Киска, понюхай, как пахнет рыбка» дети делают упор руками, поднимают вверх голову и вьполняют вдох носом. Чем выше рыбка поднимает​ся,    тем    выше    поднимают    голову дети.    Рыбка    опускается,    дети    на выдохе возвращаются в и. п. Выполнять 4—5 раз.
5.
Киска, достань мышку.
И. п.— ребенок лежит на спине около скамейки; руки вытянуты за головой с упором за нижнюю рейку; ноги вытянуты.

Техника выполнения. На слова «Киска, достань мышку» дети подни​мают прямые ноги над головой к скамейке, пытаясь захватить ими мышку, которую проносит по ска​мейке взрослый. Затем взрослый переносит мышку к ногам детей. Они возвращаются в и. п., вытягива​ют носки ног, пытаясь ими захватить мышку. Выполнять по 3—4 раза вверх и вниз.
6.
Киска спит.
И. п.— ребенок лежит на спине, руки вдоль туловища, ноги свободно вытянуты.

Техника выполнения. На слова «Киска спит и носиком мурлычет» дети расслабляются, лежа на спине. Выполняют вдох носом, а на выдох произносят звук «м» через нос. На слова «Киска просыпается и на задние лапки поднимается» дети спокойно встают.

Выполнять 1 минуту.

«Петушок в гостях у лесенки-чудесенки»
Пособия: гимнастическая    стенка, стрела. 
   1.  Петушок в гостях у лесенки-чудесенки.
И. п.— ребенок сидит лицом к гимнастической стенке; ноги вытяну​ты, носки ног под нижней рейкой; руки опущены.

Техника выполнения. Взрослый. Жил на свете маленький петушок, он только крылышками умел махать. Крылья (руки) поднимает, вверх тянет, смотрит на них, удивляется, к лесенке вниз опускает, за рейку ими держится и голову прячет под крыло.

Дети выполняют упражнение под сказку.

Выполнять 3—4 раза.

2.
Стань большим.
И. п.— ребенок сидит на полу, упор руками за спиной.

Техника выполнения. Взрослый. Сидит петушок у лесенки и думает, почему лесенка высокая, а я малень​кий, только крыльями умею махать. Лесенка отвечает: «Хочешь стать большим и сильным, слушай и выполняй, что я тебе скажу. Крылья (руки) отведи назад и упрись ими, а лапками (ногами) поднимайся по моим рейкам выше и выше».

Дети поочередно переставляют стопы ног вверх по рейкам, кто сколько может.

Выполнять 3—4 раза.

3.
Петушок спит.
И. п.— ребенок лежит на спине, упор руками за рейку снизу.

Техника выполнения. Взрослый. Лесенка -чудесенка похвалила петушка и дает  еще задание: «А теперь ляг на спину, головой ко мне и крепко держись за нижнюю рейку. Медлен​но подними прямые лапки (ноги) вверх и положи их на нижнюю рейку да потяни их сильнее, еще сильнее. Медленно опусти их и еще раз повтори».

Выполнять 3—4 раза.

4.
Куда стрела летит.
И. п.— ребенок лежит на спине, упор руками за рейку снизу.

Техника выполнения. Лесенка (взрослый). Крепко за рейку дер​жись, а сам поворачивай свои лапки (ноги) и все туловище туда, куда стрела полетит.

Сохраняя упор руками за нижнюю рейку, дети выполняют повороты туловища и прямых ног вправо-влево с задержкой паузы — поворота с вытягиванием всего туловища и носков.

Выполнять 2—3 раза.

5.
Стань сильным.
И. п.— ребенок лежит на животе, руки вытянуты за головой.Техника выполнения. Лесенка (взрослый). Молодец, петушок. А теперь перевернись на живот, вытя​ни прямые крылья (руки) за голову и. покажи мне, какой ты сильный стал. Подними голову вверх, захвати крепко мою нижнюю рейку и попробуй высоко поднять прямые лапки (ноги), долго держи, пока ты сильный, носки тяни выше. Медлен​но опусти ноги, отдохни и еще раз повтори.

Выполнять 3—4 раза.

6. Петушок отдыхает.
И. п.— ребенок лежит на спине, руки вдоль туловища; все тело расслаблено.

Техника выполнения. Лесенка (взрослый). Петушок, ты стал силь​ным и выносливым; если будешь со мной дружить, быстро подрастешь. А теперь полежи и немного отдохни. Носиком вдохни и на меня ты подыши.

Дети делают вдох и выдох носом.

Выполнять 4—5 раз.

Комплекс № 2
«Палочка-помогалочка» (упражнения с гимнастической  палкой)
Цель: помочь детям развивать способность мышц сокращаться и растягиваться с помощью дополни​тельной опоры; активизировать дви​гательную деятельность и поощрять желание заниматься упражнениями с гимнастической палкой через словес​ное сопровождение в игровой форме.

Примечание. Обращать внимание детей на выпрямление ног в колен​ном суставе при наклонах вперед; во время выполнения «уголка» обращать внимание детей на положение палки с опорой в области икроножных мышц, это помогает выпрямить ноги в коленном суставе; при наклонах вперед из и. п. сидя на ягодицах обратить внимание детей на разнооб​разие вариантов положения ног (для развития способности мышц тулови​ща сокращаться и растягиваться); данные упражнения (после закрепле​ния их выполнения с гимнастичес​кой палкой) можно выполнять с медболом, мячом, косичкой, скакал​кой или медицинским жгутом.
«Палочка-помогалочка»
1. Чья палочка-помогалочка выше поднялась.
И. п.— о. с, пятки вместе, носки врозь, руки опущены, палка в опущенных руках, захват на ширине плеч.

Техника выполнения. Взрослый. На вдох палку поднять вверх над головой, прогибаясь в поясничной части позвоночника назад, и, сложив губы трубкой, подуть на нее, мед​ленно выпуская воздух. На паузу в дыхании вернуться в и. п.

Выполнять 4—5 раз.

2.
Спряталась палочка-помогалочка.

И. п.— сидя на ягодицах, ребенок

держит палку за спиной, ноги выпрямлены, руки вытянуты перед грудью.

Техника выполнения. Взрослый. Где же палочка-помогалочка? Поверни​тесь вправо, возьмите палку двумя руками и перенесите ее вперед перед грудью.

На слова «Спряталась палочка» дети поворачиваются влево и кладут палку за спину.

Выполнять 2—3 раза.

3.
Где же наши детки.
И. п.— сидя на ягодицах, дети дер​жат палку в поднятых руках над голо​вой, выпрямленные ноги впереди.

Техника выполнения. Взрослый. На​клонитесь вперед, палку направьте в упор на середину стоп. Упираясь ногами и руками на палку, попытай​тесь с силой вытягивать ноги, выпрямляя их в коленном суставе, и головой тянитесь к. выпрямленным коленям. Зафиксируйте технику вы​прямленных ног и на слова «Где же наши детки?» вернитесь в и. п.

Выполнить 2 раза.

И. п.— широко расставить ноги, палку держать вверху.

Техника выполнения. Взрослый. На​клонитесь вперед, вытягивая палку руками как можно дальше от себя. Затем выпрямите ноги в коленном суставе и вытяните носки.

Выполнить 2 раза.

И. п.— то же, но правую ногу согнуть в колене и стопой опереться на внутреннюю часть бедра левой ноги.

Техника выполнения. Взрослый. На​клонитесь   к   левой   ноге   с   упором палки (за стопой). Вернитесь в и. п., затем то же с наклоном к правой ноге.

Выполнить 2 раза.

И. п.— ребенок лежит на спине, палка в вытянутых руках на полу за головой.

Техника выполнения. Взрослый. Поднимите прямые ноги к палке и поставьте стопы ног в упор к ней. Упираясь на палку ногами и руками, попытайтесь выпрямить ноги в ко​ленном суставе.

На слова «Где же наши детки?» дети возвращаются в и. п.

Выполнить 2 раза.

4.
Кто выше нос поднимет.
И. п.— ребенок лежит на животе, упор рук на палку перед грудью.

Техника выполнения. Взрослый. Уп​ритесь на палку ладонями, разгибая руки в локтях, поднимите голову и грудь как можно выше.

Выполнять 3—4 раза.

5.
Кто выше поднимет палочку-помогалочку.
И. п.— то же.

Техника выполнения. Взрослый. Одновременно поднимите вверх палку в выпрямленных руках, голову, грудь и выпрямленные, соединенные ноги с вытянутыми носками. Зафик​сируйте прогиб позвоночника в поясничной части.

Выполнить 2 раза.

6.
Кто выше ноги поднимет.
И. п.— ребенок, сидя на ягодицах, держит палку под коленями, делая упор руками за спиной с разверну​тыми ладонями к себе.

Техника выполнения. Взрослый. Уп​ритесь на прямые руки, поднимите и вытяните ноги вверх.

Выполнить 2 раза.

И. п.— то же, но палку захватить двумя руками на ширине плеч.

Техника выполнения. Взрослый. Одновременно приподнимать вы​прямленные ноги и руки с палкой; упираясь на палку ногами в области икроножных мышц, пытаться удер​жать положение «уголка». Зафикси​ровать положение вытянутых ног вверх и вернуться в и. п.

Выполнить 2 раза.

7. Мы отдыхаем.
И. п.— ребенок лежит на спине в расслабленной позе, палка рядом.

Повторить дыхательное упражнение № 2 из комплекса № 1.
Комплекс № 3
 «На лесенке» (упражнения на гимнастической  стенке)
Цель: развивать способность мышц сокращаться и растягиваться; укреп​лять мышечный тонус туловища; корректировать осанку и опорно-двигательный аппарат.

Примечание. После закрепления техники выполнения упражнений на гимнастической стенке данный ком​плекс можно использовать во время оздоровительной гимнастики, но в упрощенной форме.

Все упражнения проводятся в образ​но-игровой форме (без счета). Необ​ходимо фиксировать внимание детей на вытягивании, прогибании, растяги​вании с задержкой паузы в высшей точке исполнения упражнения. Все упражнения выполняются медленно, спокойно, без резких движений.

Для того чтобы заинтересовать детей, используйте разнообразные игрушки и куклы.
1. Волшебные крылья.

И. п.— о. с.

Техника выполнения. Взрослый. Представьте, что ваши руки, как волшебные крылья, сейчас будут творить чудеса и помогать вам выполнять различные гимнастические фигуры, чтобы вы стали умными и сильными. Поднимаем волшебные крылья вверх, потянулись на носках, посмотрели на свои волшебные крылья, соединили их над головой и тихо опустили вниз.

Выполнять 4—5 раз.

2. Стрела.
И. п.— стоя, пятки вместе, носки врозь; захват рейки левой рукой выше головы.

Техника выполнения. Взрослый. Правую руку потянуть вперед — вниз и захватить ею пятку правой ноги. Поднимая руку вверх, пытаться вытягивать прямую ногу в правую сторону до уровня головы и выше.

Обращать внимание детей на колен​ный сустав, так как важна не высота, а выпрямление ноги в коленке и вы​тягивание носка в сторону.

После того как зафиксировано данное положение ноги, вернуться в и. п., затем прыжком на двух ногах выполнить поворот кругом и повто​рить упражнение с левой ноги.

Выполнить 1 раз.

3.
Кольцо.
И. п.— то же.

Техника выполнения. Правую руку отвести назад, захватить ею носок правой ноги и потянуть его вверх - назад до уровня головы и выше. То же повторить с левой ноги.

Выполнить 1 раз.

4.
Замок.
Из положения «кольца» потянуть носок к голове и попытаться их соединить.
5.
Птичка на ветке.
И. п.— стоять лицом к стенке; захватить рейки двумя руками выше головы.

Техника выполнения. Попытаться подтянуться вверх с помощью сгиба​ния рук в локтях. При подтягивании голова прогибается назад, прямые соединенные ноги вытягиваются назад, особенно носки, и получается небольшой прогиб в позвоночнике.
6.
Самолет вверх летит.
И. п.— стоя лицом к стенке, захватить рейку двумя руками на уровне груди.

Техника выполнения. Одну ногу поднять вверх между рук, попытаться вытягивать ее как можно выше, при этом обе ноги выпрямлены в коленном суставе.

Вернуться в и. п.

7.
Мостик.
И. п.— стоять спиной к стенке; захватить рейки двумя руками (около плеч или около головы), ноги на ширине плеч.

Техника выполнения. Из и. п. попытаться прогнуться вперед. Со​храняя крепкий захват, выпрямить руки и ноги в коленном суставе, голова на уровне выпрямленных рук, ноги с упором на всю стопу.
8.
Уголок.
И. п.— стоять спиной к стенке; захватить рейки двумя руками выше головы.

Техника выполнения. Из и. п. поднимать прямые ноги вперед-вверх, вытягивая носки, и удержать (кто сколько сможет) «уголок».
9. Отдыхаем. «Ш-ш-ш».
И. п.— о. с.
Техника выполнения. На вдох под​нять расслабленные руки через сто​роны вверх; на звук «ш» — вернуться в и. п.

Выполнять 4—5 раз.

Комплекс № 4
     «Мои волшебные фигуры» (упражнения без предмета)
Цель: развивать у детей двигатель​ную деятельность, красоту движений, гибкость, пластичность, умение вла​деть своим телом и легко манипули​ровать им в движении.

Примечание. В данный комплекс вошли акробатические упражнения, техника которых дана в журнале «До​школьное воспитание» (1996, № 5). Следует обратить внимание на после​довательность упражнений с плавным переходом одного в другое. Все упраж​нения имеют образно-игровое назва​ние и проводятся в форме игры. Дози​ровка по одному разу, но с задержкой паузы в высшей точке исполнения уп​ражнения.

При выполнении упражнений фик​сировать внимание детей на пра​вильную основную стойку, на прогиб в поясничной части позвоночника с отведением крестца назад и на положение стоп.
1.
Петушок.
Пытаться удержать равновесие на одной ноге с поясничным прогибом.
2.
Ласточка.
Слегка приподнять прямую ногу назад — вверх, но фиксировать вни​мание на поясничном прогибе, пы​таясь удержать равновесие с выпрям​ленным туловищем.
3.
Выпад.
Фиксировать внимание на прогибе.
4.
Стойка на одном колене.
Плавный переход с выпада на одно колено (без лишних движений)

5.  Верблюд. Плавный переход, переставляя пе​реднюю ногу на колени. Руки — к пяткам через   стороны, положение стоп разное (по способностям к гибкости).
6.
Кольцо.
Выполняется   из   положения   лежа на животе.
7. Корзинка. Помочь в захвате ног руками.
8. Ласточка с колена. Прогибание   спины   и  поочередное поднимание ног назад — вверх.
9.
Улитка.
Плавный переход: сесть на опор​ную ногу, а поднятую вытянуть назад. Помочь детям сесть ягодица​ми на пятку согнутой передней ноги. Зафиксировать поясничный прогиб, руки поднять в стороны.

10.
Шпагат. Руки в упор впереди, ноги вытя​нуть в стороны (по мере возможнос​ти), но с выпрямленными коленями и вытянутыми носками.

11.
Мостик.
Из и. п. лежа на спине пытаться приподнимать туловище, фиксируя поясничный прогиб. Упор при подъ​еме туловища на всю ступню.
12.
Замок.
Направлять ногу ребенка к руке, не подтягивая ногу к голове.
13.
Выпад.
Встать и перейти на выпад с фикси​рованием поясничного прогиба.
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КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ДЕТЕЙ 5-7 ЛЕТ
                       Самая ловкая спортивная пара
                               Комплекс 1.
             Упражнения в паре  с гимнастической палкой
Цель. Заинтересовать детей органи​зованной двигательной деятельнос​тью, физическими упражнениями для закаливания и оздоровления организ​ма (упражнения данного комплекса составлены в развлекательно-игровой форме в виде соревнований).

Примечание. Пары можно соединять по желанию детей, с учетом пола, физических возможностей и т. п. Для большей заинтересованности партнеров каждый раз меняют. Обя​зательно использовать упражнения дыхательной гимнастики для восста​новления мышечного тонуса и дыха​ния после физической нагрузки. Все упражнения проводятся под музыку, по звуковому сигналу, без счета.

Встреча друзей
И. п. — дети стоят лицом друг к другу на расстоянии 1 м от палки; палка лежит между партнерами.

Техника выполнения. Вдох и выдох в ритм шагов с вытянутым носком вперед и подниманием рук через стороны вверх. Остановка около палки на расстоянии 15—20 см и поклон друг другу в знак приветст​вия.

Передай палку другу
И.    п.    —    партнер    справа    берет палку двумя руками, с захватом сверху на расстоянии ширины плеч; оба прыжком поворачиваются кру​гом, поднимают руки вверх и ждут звукового сигнала.

Техника выполнения. Оба партнера наклоняются вперед—вниз. Партнер с палкой перешагивает через нее нога​ми, сохраняя крепкий захват руками. Передает палку партнеру, который тоже перешагивает через палку, со​храняя захват. Затем оба встают и поднимают руки вверх.

Упражнение повторяется, но уже с передачей слева.

Выполнять 3—4 раза.

Построим  мост
И. п. — палка у партнера слева; стоя спиной друг к другу, партнеры поднимают руки вверх и переходят в стойку на два колена.

Техника выполнения. Оба партнера наклоняются вперед—вниз, переходят в сед ягодицами на пятки и вытягивают руки вперед за голову. На слова «Построим мост» оба поднимаются в стойку на два колена, прогибаются в поясничной части позвоночника и тянут руки навстречу друг другу. Партнер справа тоже берется за палку в упор, это означает — мост построен. На слова «Мосты разъединяются» палка пере​ходит в руки партнеру справа и оба возвращаются в и. п.

Выполнять 3—4 раза.

Перетяни палку
И. п. — дети сидят на ягодицах спиной друг к другу на расстоянии 15—20 см от палки; палка между партнерами на полу.

Техника выполнения. Одновременно партнеры поворачиваются (один вправо, другой влево) и берутся руками за концы палки. По звуково​му сигналу перетягивают палку на свою сторону. Перетягивание палки заканчивается, если кто-то перетянул палку; он считается победителем. Все возвращаются в и. п.

Выполнять 3—4 раза.

.
        Морской бой
И. п. — дети сидят на ягодицах лицом друг к другу, ноги широко расставлены в стороны; партнеры упираются стопами друг в друга и удерживают палку в вытянутых впе​ред руках, с захватом сверху, на расстоянии ширины плеч.

Техника выполнения. По сигналу партнеры начинают перетягивать друг друга на свою сторону. Победителем считается тот, кто смог приподнять от пола своего партнера.

Выполнять 3—4 раза.
     Взлет самолетов
И. п. — дети лежат на животе лицом друг к другу и держатся за палку двумя руками; ноги соединены и вытянуты.

Техника выполнения. По сигналу одновременно поднимают палку вверх, а также голову, грудь, вы​прямленные ноги с вытянутыми носками и удерживают данное поло​жение до сигнала. Победителями считается пара, выше всех подняв​шая палку. По сигналу возвращаются в и. п.

Выполнять 3—4 раза.
   Воздушный бой
И. п. — то же, но палку удерживают вытянутыми руками.

Техника выполнения. По сигналу партнеры начинают перетягивать друг друга на свою сторону из положения на животе. Победителем считается тот, кто подтянет партнера на свою сторону. По сигналу перетягивание заканчивают.

Выполнять 3—4 раза.

Самый ловкий, самый умный
И. п. — дети лежат на спине, головой друг к другу, на расстоянии 15—20 см от палки, руки вдоль туловища.

Техника выполнения. По сигналу партнеры поднимают ноги вверх. По второму сигналу направляют их: один    —    вправо    к    концу    палки, а другой — влево к концу палки; затем начинают ногами передвигать палку на свою сторону (не к себе, а вправо или влево — кто с какой стороны). По сигналу заканчивают передвигание и возвра​щаются в и. п. Победителем считается тот, кто передвинул ногами палку в свою сторону. Затем партнеры меняются положением сторон. 
Выполнять 2—3 раза.

     Галоп коней
И. п. — дети стоят рядом, плечом к плечу; захват палки двумя руками сверху; руки опущены.

Техника выполнения. На слова «Галоп коней!» партнеры одновре​менно скользят левой ногой вперед, полуприседают на ней и поднимают палку перед грудью. Это положение выпада. На выпаде выполняют пру​жинистые движения и по команде поворачивают палку: вправо, влево, вверх, вниз, к себе, от себя и т. д.

На слова «Кони, стоп!» возвраща​ются в и. п. Затем меняют положе​ние ног. На слова «Кони, вперед!» пары переходят в прямой голоп по кругу и кладут палки на место.

Выполнять 2—3 раза.

После упражнений проводится ды​хательная гимнастика         
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КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ «СИЛЬНЕЕ, ВЫШЕ, КРЕПЧЕ»
Акробатические упражнения
Цель комплекса. Продолжать разви​вать у детей гибкость, пластичность, мышечную силу и учить их владеть своим телом в движении; корректи​ровать осанку, распределять равно​мерное дыхание при двигательной деятельности; развивать творческую двигательную деятельность детей в сочетании с музыкой; придумывание детьми гимнастических фигур; вы​полнение танцевальных движений к акробатическим упражнениям.

Примечание. В данный комплекс вошли акробатические упражнения, техника которых уже дана в журнале «Дошкольное воспитание» (1996. — № 5), поэтому в описании будут перечисляться только название уп​ражнений, изменения и добавления.

Данные упражнения выполняются в разных перестроениях с музыкальным сопровождением (в круге по 4—6 детей, в паре, индивидуально, от​дельно девочки и мальчики и т. д., а также с добавлением разнообразных танцевальных движений, спортивных пособий, элементов художественной и спортивной гимнастики и аэроби​ки).

Выход. Кружение на носках с разнообразным и плавным движени​ем рук. Мальчики делают поклон, девочки — реверанс.

Выпад. На выпаде со сменой ног выполнять разнообразные повороты (головой, туловищем в сочетании с движением рук).

Ласточка, переходящая в «писто​лет».   Изменяя   положение  рук,  держать прямую ногу сзади, затем плавно перевести ее вперед и присесть на другой (опорной) ноге.

Верблюд. Плавный переход в стойку на два колена одновременно без помощи рук. Руки поднять вверх и через стороны опустить. Пятки вмес​те.

Кольцо. Из положения лежа на животе пытаться сделать «кольцо» — дотянуть ноги к затылку.

Корзинка. Пытаться соединять и разъединять ноги при выполнении данного упражнения.

Ласточка с колена. С ласточки перейти на «улитку», «улитку в домике», «улитку на замке». С «улитки», опираясь на одну руку, которая находится около согнутой ноги, перевести прямую ногу вперед, наклониться к ней, вытягивая руки, затем подняться на «выпад» и вернуться в основную стойку (о. с).

Кружение. Выполнять разнообраз​ные движения руками.

Мостик. Каждый ребенок показы​вает все свои умения с разнообраз​ными движениями ног. С «мостика» перейти на «березку», с «березки» на «замок» и т. д.

Все упражнения выполняются по одному разу.

Акробаты на гимнастической стенке
Цель комплекса. Развивать у детей мышечный тонус; подвижность суста​вов и гибкость позвоночника; спо​собствовать координации опорно-двигательного аппарата; учить уме​нию владеть своим телом на спор​тивном снаряде.

Примечание. Для выполнения како​го-либо движения на гимнастической стенке необходимы волевые усилия и напряжение мышечного тонуса. Стоя, сидя или лежа на полу ребенок еще не в силах как следует вытянуться и прогнуться. С помощью висов и подтягиваний в положение виса дети быстрее и эффективнее добиваются результатов в коррекции опорно-дви​гательного аппарата. Поэтому мы на каждой оздоровительной гимнастике используем данный  комплекс,  заканчивая его дыхательными упражнения​ми.

Стрела
И. п. — стоя к стенке правым боком на расстоянии шага. Захват рейки правой поднятой выше головы рукой. Ноги стоят в о. с. — пятки вместе, носки врозь. Левой рукой захватить пятку одноименной ноги. Пытаться поднимать ногу в сто​рону — вверх, выпрямляя ее в колен​ном суставе с вытягиванием носка.

Кольцо
И. п. — то же. Левой рукой сзади за спиной захватить носок одноимен​ной ноги и пытаться поднять ногу вверх — назад.

Замок
Из положения «кольца» подтягивать носок левой ноги к голове.

Примечание. Все три упражнения выполняются с левой ноги; во всех упражнениях фиксировать внимание детей на поясничный прогиб, на отведение крестца назад, на вытяну​тую опорную руку и стойку на одной ноге с опорой на всю ступню.

Струна
И. п. — стоя лицом к стенке на расстоянии двух шагов с захватом рейки двумя руками на уровне груди. Левую ногу поднимать вверх, пропус​кая ее между руками. Пытаться вытягивать и выпрямлять в коленном суставе сначала одну, потом другую (опорную) ноги. По мере выпрямле​ния и вытягивания ног подтягивать туловище вплотную к стенке.

Повторить то же с правой ноги.

Ласточка
И. п. — стоя лицом к стенке на расстоянии двух шагов; захват рейки двумя руками на уровне плеч. Поднимать выпрямленную левую ногу назад — вверх, туловище наклоняется вперед, голова — вверх, руки вытягивать. Фиксировать пояс​ничный прогиб.

Повторить то же с правой ноги.

Птичка на ветке
И. п. — стоя ногами на третьей рейке   (снизу),   захват  руками   рейки, которая находится выше головы. Подтянуться на руках, ноги и голову отвести назад. Прогибаясь в пояс​ничной части позвоночника, вытяги​вать назад выпрямленные и соеди​ненные ноги.

Из   данного   положения   прогнуться в   «кольцо»,   сгибая   ноги   в   коленях, подтягивать носки к голове. Уголок
Стоя на рейке, повернуться кругом, переставляя руки по рейке над головой. Подтягиваясь на прямых руках, пытаться поднимать соединен​ные вместе прямые ноги вперед и удерживать их, напрягая мышцы живота и рук.
Упражнения с медболом или мячом
Цель комплекса. Развивать у детей мелкие мышцы рук и ног, силу, выносливость и мышечный тонус.

Примечание. После силовой нагруз​ки выполняется дыхательная гимнас​тика.

Чей медбол выше
И. п. — о. с, медбол в двух руках внизу, широко расставленные пальцы удерживают его.

На вдох медленно поднимать мед​бол, а левую ногу отвести назад на носок. Прогнуть туловище назад в поясничной части позвоночника, го​лову поднять. На выдох (через нос) вернуться в и. п., то же повторить с другой ноги.

Выполнять 3—4 раза.

Поиграем в медбол ногами
И. п. — сидя на ягодицах с упором рук за спиной. Медбол под носками согнутых ног.

На вдох подтянуть медбол к себе. Затем, медленно выдувая из себя воздух через сложенные трубкой губы, носками ног прокатывать мед​бол вперед от себя.

Выполнять 4—5 раз.

Подними медбол пятками ног
И. п. — сидя, медбол удерживается пятками, а носки ног разведены и вытянуты в стороны.

Упираясь   на   руки,   пытаться   при-поднять  медбол  пятками  на прямых ногах и удержать его на вису. Затем выполнять    упражнение    на   вдох   и выдох. Выполнять 4—5 раз.
Кто дальше укатит медбол пальцами рук
И. п. — сидя, выпрямленные ноги с вытянутыми носками широко раз​ведены в стороны, как на прямом шпагате. Медбол под пальцами рук.

Вдохнуть и на звук «ж» медленно прокатывать медбол пальцами рук вперед от себя. Также прокатывать медбол поочередно к левой и правой ноге, пытаясь докатить до вытянуто​го носка.

Выполнять 3—4 раза.

Удержи медбол на спине
И. п. — лежа на животе, соединен​ные ноги выпрямлены, медбол удер​живается двумя руками на спине.

Одновременно приподнимая голову, грудь и выпрямленные ноги с вытянутыми носками, пытаться раз​вести прямые руки в стороны, а медбол удержать на спине без поддержки, кто сколько сможет.

Выполнить 1 раз.
Ритмическая гимнастика с обручем
Цель комплекса. Развивать у детей чувство ритмичности, координации, культуры движений, фантазии и воображения, а также учить их владеть своим телом и двигаться в ритм музыки.

Примечание. Вначале отрабатывается техника движений с предметом, затем в игровом образе. После закрепления ритмической гимнастики с обручем использовать данные упражнения уже с мячом для девочек и с медболом для мальчиков, но с некоторыми измене​ниями и добавлениями: например, включить подскоки с подбрасыванием и ловлей мяча (медбола); с кружением подскоками вокруг себя для девочек и такие же кружения, но с перебрасыва​нием медбола с руки на руку — для мальчиков и т. д. Если добавить к данной ритмической гимнастике с обручем и мячом танцевальные упражнения, это уже будут упражнения с элементами художественной гимна​стики.

Данные упражнения выполняются в ритме песни «Антошка».
 Упражнение 1
И. п. — стоя, пятки вместе, носки врозь. Обруч в правой руке, с захватом пальцами: 4 — сверху, большой — снизу. Левая рука свободная. Зафик​сировать отведение крестца назад, чтобы выпрямить туловище и голову. Выполняя пружинистые движения, на полуприседе руку с обручем припод​нимать вперед — вверх, а свободную руку ритмично отводить в сторону. Выполнить четыре пружинистых дви​жения, затем передать обруч в левую руку и повторить.

И. п. — обруч захватывается руками с двух сторон, ноги слегка расставлены. Передача обруча выпол​няется быстро в ритм песни. На ритмичный полуприсед поворот обру​ча вправо — назад, прямо, влево — назад, прямо (2 раза).

И. п. — обруч поднять над головой. Переступая с ноги на ногу, без отрыва носка от пола ритмично покачивать обруч в стороны над головой (2 раза по три покачивания). Вместе с направлением обруча впра​во — влево поворачивается и голова.

Упражнение 2
И. п. — стоя, пятки вместе, носки врозь. Захват обруча тот же. Обруч перед грудью в вытянутых руках. Наклоняясь вправо, носок правой ноги отвести в правую сторону. Правая рука идет вниз — влево, левая рука поднимается вверх и уходит над головой вправо. Это движение рук вращает обруч вправо. Ритмично вернуться в и. п. и повторить такой же наклон влево (2 раза в каждую сторону).

И. п. — то же. Наклоняясь вперед, носок правой ноги вытянуть вперед, а левая переходит в полуприсед. Правая рука идет вниз и сгибается в локте. Левая рука вытягивается впе​ред, вращая обруч. Вернуться в и. п. и повторить наклон вперед с левой ноги (2 раза с каждой ноги)

Упражнение 3

И. п. — пятки вместе, носки врозь. Захват обруча руками с внешней стороны (на ширине плеч).

Ритмическое выполнение «выпада» с поочередным выведением вперед правой и левой ноги; приседая на переднюю ногу, ритмично поднимать обруч над головой (2 раза с каждой ноги).

Ритмическое выполнение «ласточ​ки» с поочередным подниманием отведенной назад правой и левой ног. Обруч поднимать вперед на уровне головы (2 раза с каждой ноги). Фиксировать поясничный про​гиб для сохранения равновесия.

На припев песни можно выполнять прыжки через обруч.
Упражнения с медицинским жгутом
Цель комплекса. Укреплять мышеч​ный тонус туловища, верхних и нижних конечностей, учить детей сохранять равновесие в любом поло​жении, расслабляться на короткий промежуток времени после силовой физической нагрузки для продолже​ния дальнейшей двигательной дея​тельности; воспитывать силу воли в преодолении препятствий.

Примечание. После закрепления техники выполнения упражнения можно выполнять со скакалкой. Данные упражнения выполняются в форме ритмической гимнастики или с элементами художественной гим​настики, если добавить танцевальные упражнения в движении и дополни​тельные гимнастические упражнения.       
Сильнее!
И. п. — стоя, ноги слегка расставлены, жгут захватывается двумя руками на Ширине плеч. Медленно растягивая жгут руками, так же медленно поднимать руки над головой. Зафиксировать внимание детей на длительность и ширину растяжения жгута. Вернуться в и. п.

То же в стороны с поворотом туловища вправо — влево.

Выше!
И.     п.     —     жгут     под     стопами соединенных ног, захват руками за концы жгута. Упираясь стопами на жгут, подтягивать его вверх (до плеч), сгибая руки в локтях (те, у кого хватит сил, вытягивают жгут вверх, выпрямляя руки в локтях). Фиксировать отведение крестца назад. Удержать положение растяну​того жгута и медленно опускать руки вниз, вернувшись в и. п.

И. п. — жгут под стопой правой ноги, левая рядом, захват руками тот же. Правой выпрямленной рукой поднимать в правую сторону правую выпрямленную ногу с помощью натяжения жгута как можно выше; сохраняя равновесие на одной ноге, стараться удержать данную стойку с натяжением жгута. Медленно вер​нуться в и. п.

И. п. — то же. С помощью поднимания выпрямленных рук в стороны — вверх, жгутом подтягивать вперед — вверх правую ногу, затем левую.

И. п. — правой ногой сделать шаг назад и наступить на жгут для упора; левая нога впереди, захват руками тот же. Поднимать прямые руки в стороны и жгутом подтягивать назад — вверх выпрямленную правую ногу.

Фиксировать внимание детей на поясничном прогибе, пытаться перейти в положение «ласточка». Медленно вернуться в и. п.

Крепче!
И. п. — сидя на ягодицах, жгут на середине стоп в упоре; захват руками натянутого жгута около щиколоток; ноги и руки выпрямлены. Натягивая жгут руками и упираясь в него выпрямленными ногами, пытаться головой дотянуться до колен. Удер​жать данное положение. Приподни​мая туловище и натягивая жгут, перейти в положение лежа на спине. Растягивая жгут прямыми руками вверх — в стороны, поднять выпрям​ленные ноги, перенести их за голову.

Фиксировать внимание детей на положение выпрямленных ног. Рас​слабляя натяжение жгута, вернуться в и. п. Второй раз весь цикл данных движений выполнять слитно. После переноса ног за голову вернуться в положение лежа на спине. Выпол​нить 4—6 отжиманий ногами, сгибая и выпрямляя их в области колен.

Прыжки через жгут, как через скакалку, любым удобным способом (10 прыжков).

После комплекса провести дыха​тельные упражнения.
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СОВМЕСТНАЯ РАБОТА  ИНСТРУКТОРА 
И ВОСПИТАТЕЛЯ ВНЕ ЗАНЯТИЙ

Совместная работа инструктора и воспитателя вне занятий с подгруп​пой или отдельно с каждым ребен​ком помогает детям развивать чув​ство самостраховки и одновременно овладевать техникой выполнения движений, что способствует закрепле​нию умения владеть телом. А все это в целом помогает решать задачу обеспечения безопасности жизни ре​бенка в движении 

Совместная работа вне занятий направлена на то, чтобы познакомить детей с движениями, на освоение которых требуется длительное время, а также со способами индивидуаль​ной страховки. После отработки этих движений с каждым ребенком или с маленькой подгруппой детей их можно включать в физкультурное занятие. К таким движениям отно​сятся:

· акробатические группировки, пе​рекаты, кувырки;

· упражнения на спортивных сна​рядах;

· упражнения с прыжками через школьный козел, с возвышенной и наклонной доски;

· прыжки и упражнения на бату​тах;

· упражнения с элементами спор​тивной, художественной гимнастики и акробатики.

Свобода в выборе движений, сна​рядов, атрибутики развивает фанта​зию и творчество как у детей, так и у взрослых. Это рождает новые элементы движений, из которых впоследствии строятся оригинальные композиции 

Примерное распределение
обязанностей при совместной работе
инструктора и воспитателя
(варианты)

1. Инструктор (И.) занимается с ослабленными детьми; воспитатель (В.) — с остальными (и наоборот).
2. И. занимается с отстающими по физической подготовленности детьми; В. — с остальными (и наоборот).
3. И. берет по одному ребенку для индивидуального обучения; В. зани​мается со всеми детьми спокойной двигательной деятельностью.
4. И. работает с подгруппами де​тей, готовя их к творческим выступ​лениям; В. отрабатывает движения с другой подгруппой на спортивных снарядах.
5. И. занимается с талантливыми детьми; В. — с остальными.
  6. И. и В. занимаются со всей группой тогда, когда движения ос​воены всеми и дети показывают друг другу свое творчество, придумывая все новые и новые комбинации движений.
Эти разные варианты можно ис​пользовать в зависимости от ситуа​ции. Например, в группе много ослабленных детей; значит, им следу​ет уделять больше внимания. Или: если есть много детей с нарушения​ми опорно-двигательного аппарата, надо систематически вводить корригирующие упражнения. Или: многие дети опережают программу своего возраста; значит, с ними целесооб​разно работать по программе «мак​симум», развивая самостоятельную творческую двигательную деятель​ность. 
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СОЗДАНИЕ РАЗВИВАЮЩЕЙ СРЕДЫ 
ДЛЯ ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ   ДЕТЕЙ

В дошкольной литературе описывается много интересных игр с мячом, ракетками, кольцами, воланчиками и др. Мы обратим внимание воспитателя и инструктора на создание развивающей среды для улучшения физкультурно-оздоровительной работы; на то, как можно с обыкновенными палками, битами, городками придумать и подобрать много развивающих игр, организовать спортивный досуг в интересной и развлекательной форме и на участке создать развивающую среду для игровой деятельности детей.

Если внимательно наблюдать за играми детей раннего дошкольного возраста, то видно, как они становятся творцами, изобретателями, конструкторами, строителями и т. п. Стул для них может стать машиной, паровозом, кораблем, домом, гаражом и т. д. С любым предметом ребенок включается в игру, разговаривает с ним, сопереживает и радуется. Один и тот же предмет может иметь много образов и назначений. Но с возрастом у многих начинает пропадать творческий подход к предмету. Вместе с ним падает уровень развития творческих способностей в игровой деятельности. Чтобы этого не происходило, воспитатель и инструктор должны:

· как можно шире развивать и обогащать творчество и воображение ребенка, используя разнообразные способы организации игровой деятельности (взрослый и ребенок; взрослый с подгруппой или группой детей; игра одного ребенка; совместная игра подгруппы всей группы);

· чаше обращать внимание детей на назначение окружающих предметов, спортивных 

  пособий, игрушек, природного материала;
· стараться, чтобы никто из детей не скучал от бездействия, каждого учить   самостоятельно и творчески развивать игровую деятельность.

· В том и состоит особенность развивающей среды — постепенно через игровое действие подводить ребенка к тому, чтобы он видел не просто предмет или игрушку для развлечения, а старался придумать что-то новое. Тогда у него будет рождаться замысел, что приведет к новым самостоятельным познаниям, творческому развитию, умению пред​видеть, продумать и действовать. И, что не менее важно, накопленную информацию, знания он начнет передавать другим детям, обучая их тому, чему научился сам.

· Работа в этом направлении привела к тому, что дети стали авторами многих упражнений на спортивных снарядах, упражнений с элементами спортивной, художественной гимнас​тики и акробатики, игровых упраж​нений и игр со спортивными посо​биями.

· Для творческого развития ребенка, конечно же, желательно иметь совре​менную аппаратуру, спортивные сна​ряды, пособия и игрушки, что не всегда возможно. Но если этого нет, можно использовать и обычные предметы (если вы провели спортив​ный досуг, то в конце его обязатель​но нужно подчеркнуть, что в играх и соревнованиях использовались одни палки разных размеров, а как было интересно и весело).

· Любую игру можно сделать инте​ресной и дать ей дальнейшее твор​ческое развитие. Например, в игро​вом аттракционе «Построй пятико​нечную звезду из шести городков» ребенок должен догадаться сам, куда можно пристроить шестой городок. Или «Построй колодец из пяти городков», Ребенку нужно найти назначение пятому городку и объяс​нить его, будь это ведро, барабан или цепь и т. д. В игровом упражнении или соревновании «По​строй много фигурок и дай им назначение» ребенок не только фан​тазирует, но и действует в соответствии со своим замыслом. В игре «Кенгуру» ребенок сначала строит скалу-пирамиду, через которую будет прыгать.

· Во всех этих играх ребенку необхо​димо самостоятельно выходить из проблемной ситуации, которая за​ставляет его учиться предвидеть, думать, искать лучший вариант, находить и действовать,— это помо​жет ему в развитии творческих способностей, физических и психоло​гических качеств.

· Самыми веселыми являются игры с элементами соревнований, эстафет и подвижные игры, где ребенку надо многое уметь, чтобы стать победите​лем.

· Например, в подвижной игре «Па​лочка-выручалочка»
необходимо
иметь не только хорошую скорость, быстроту реакции, ловкость, но и уметь быстро проговаривать данные там слова, обладать хорошим внима​нием, мышлением, памятью, ориен​тироваться в пространстве и т. д.

· В развивающих играх с палками, битами и городками даны разные варианты по содержанию, усложне​нию и названию, хотя принцип один — игровое действие с палкой. Это дает возможность разнообразить игру словесно, образно и двигательно, развивая и обогащая ее новыми элементами согласно воз​растным особенностям и физичес​кой подготовке детей. Например, одну и ту же игру с палкой можно провести в младшей группе как игровое упражнение, в средней как подвижную игру или с элементами соревнований, в стар​шем дошкольном возрасте в форме соревнований   и   эстафет.

· Все это доказывает, какое важное значение имеют развивающая среда и развивающие игры даже с обыкно​венными предметами. Следует пом​нить, что игры с палками необходи​мо проводить строго под наблюдени​ем взрослых.

· В помощь воспитателю и инструк​тору предлагаем описание развиваю​щих игр с палками, битами, городка​ми, обручами и т. д.

РАЗВИВАЮЩИЕ ИГРЫ С ПАЛКАМИ, БИТАМИ И ГОРОДКАМИ ДЛЯ ДЕТЕЙ ОТ 3-7 ЛЕТ
Покатаемся на лошадке (подвижная игра)

Цель. Развивать самостоятельную творческую двигательную деятель​ность детей, ориентировку в про​странстве, образное мышление, па​мять, воображение и фантазию.

И. п. — один конец палки зажат двумя руками, другой между ног.

Вместе с воспитателем дети имити​руют движения лошади, выполняя скользящие постукивания одной, затем другой ногой с одновременны​ми наклонами головой вперед—назад.

На слово «Но!» бегают врассыпную или друг за другом с изменением темпа и направления.

На слово «Тпру!» останавливаются и повторяют имитирующие движе​ния.
«Жучок с палочкой» (игровое упражнение)

Цель. Развивать силу мышц голе​ностопного сустава.

И. п. — сидя, затем стоя, зажать палку или биту от городков внутрен​ней стороной ступней и коленями, придерживая верхний конец ее рука​ми.

С произнесением звуков «ж-ж-ж» выполнять разные движения ногами, сохраняя зажим палки ногами.
Палочка-выручалочка (подвижная игра)

Цель. Развивать ловкость, скорость бега, ориентировку в пространстве, быстроту реакции и внимание.

И. п. — ведущий держит палку вертикально, накрыв ее прямой ладо​нью. Играющие бегают врассыпную.

Ведущий. Палочка-выручалочка, вы​ручи меня, Машу позови и меня освободи!

После этих слов Маша должна подбежать к палке и накрыть ее ладонью, предыдущий ведущий, ска​зав слова, поднимает руку и убегает.

Варианты.
1. Роль ведущего берет на себя взрослый.

   2.
Роль   ведущего   берет   на   себя взрослый с ребенком.

3. Ведущий — ребенок.
4. Ведущий придумывает движения для играющих.
5.
Ведущий   называет   имя   игрока, когда тот подбежит к нему, ведущий
произносит:      «Палочка-выручалочка, выручи   меня!»   и   отпускает   палку. Играющий должен успеть накрыть ее ладонью    еще    до    падения.    Если играющий  не  дал  палке  упасть,  то ведущий   остается   тот   же.   
Вместо слов   «Палочка-выручалочка,   выручи меня!» можно произносить:  «Ох!  Ох! Баба     сеяла     горох.     Оказался     он пустой, я бегу, а ты постой!»
«Не урони палку» (игровое упражнение)

Цель.   Развивать  быстроту  реакции и творческое мышление.

И. п. — палку или биту поставить вертикально на пол или на землю и поддерживать рукой. По сигналу «Играй, играй, да палку не роняй» дети несколько раз подряд выполня​ют игровые упражнения: 1 — хлоп​нуть в ладони и снова накрыть палку ладонью; 2 — поочередно накрыть палку правой и левой рукой; 3 — хлопнуть в ладони впереди и за спиной, накрыть палку; 4 — успеть повернуться на месте на 360° и накрыть палку, пока она не упала. Выигрывает тот, кто дольше не уронит палку; 5 — придумай свои движения и успей накрыть палку ладонью. Выигрывает тот, кто приду​мает интересное движение.
«Пройди под палкой» (аттракцион на ловкость)

Цель. Развивать ловкость у детей 5—7 лет.
И. п. — палку поставить вертикаль​но, держать одной рукой.

Приседая, пройти под палкой кру​гом, не поднимая ее от пола и не сдвигая с места.
«Клоуны»

(игровое упражнение или эстафета)
Цель. Развивать и укреплять мышцы стопы. И. п. — палка или бита на полу.

Наступить на нее ногами на уровне ширины плеч и, поочередно передви​гая ногами, двигать палку вперед. Если    эстафета,    то   обратно   бег   с палкой.

«Футбол с палкой» (игровое упражнение или  подвижная игра)

Цель. Учить детей элементам игры в футбол.

Перебрасывая палку от ноги к ноге, ребенок старается передвигаться вперед, в стороны, вокруг себя, уводя ее от партнера и группы играющих и даже забивает ногой в цель и в ворота (палка не более 30 см, лучше городок).
«Кто быстрее»(игровое упражнение или подвижная игра)

Цель. Развивать быстроту реакции, укреплять мышцы кисти рук.

И. п. — гимнастическую палку держать двумя вытянутыми вперед руками за нижний конец (палка в вертикальном положении).

Ребенок перехватывает палку рука​ми снизу вверх, близко ставя кулач​ки. Выигрывает тот, кто первый «дойдет» до верха. Эту игру можно проводить командами и парами.
«Червячок» (игровое упражнение)

Цель. Укреплять мышцы стопы.

И. п. — сидя, палка вертикально, держать двумя руками за верхний конец.

Переступать ногами по палке вверх;

а)
ставя ноги носками вверх;

б)
носками в сторону от себя;

в)
не отрывая ног от палки, сжимая и разжимая носки и подтя​гивая ступню.
«Усатый кот» (игровое упражнение, элемент эстафеты)

Цель. Развивать воображение и легкость в прыжках и беге.

Карандаш или палка — длина 10-15 см.

Ребенок зажимает палку между носом и губами, изображая усатого кота:

а)
мягкие шаги на носках;

б)
мягкие прыжки с продвижением вперед;

в)
мягкие и длинные прыжки на носках в одну сторону, обратно мягкий бег (эстафета).

«Палочка-скакалочка» (игровое упражнение)

Цель. Развивать легкость прыжка и быстроту реакции.

1. Прыжки через палку с преставлением ее вперед для последующего прыжка.
2. Прыжки боком к палке.
Построй дом (аттракцион)

Цель. Развивать логическое мышле​ние.

Строить не вертикально, а горизон​тально.

Варианты.
1.
Один городок поставить верти​кально в центре звезды.

2. К трем городкам приставить биту.
3. Дети самостоятельно придумыва​ют и строят разные фигуры, кроме городошных.
«Метатели» (игровое упражнение)

Цель. Развивать глазомер и силу рук. Дети   бросают   городки   и   биты   в цель и вдаль.
Метание копья (игровое упражнение)

Цель. Развивать глазомер и силу рук.

Метание вдаль и в цель биты, затем гимнастической палки. Техни​ка: хват за середину палки.

Варианты.
1. Метание от плеча над головой.
2. Метание с места.
3. Метание с разбега.
4. Разбежаться и от обозначенного места бросить палку в цель или вдаль. (Соблюдать технику безопас​ности.)
«Прыжки через забор», или«Не сломай забор»(игровое упражнение)
Цель. Упражнять детей в разновид​ностях прыжков.

Поставить вертикально городки по прямой линии, или зигзагообразно, или по кругу. Ребенок перепрыгивает городки двумя ногами прямо или боком или на одной ноге.

Городки положить горизонтально — перешагивание или прыжки через городки.
«Силачи» (игровое упражнение или элемент соревнования)

Цель. Укреплять у детей силу мышц туловища.

1. Двое детей садятся друг против друга, упираясь ступнями широко расставленных ног. Руками, расстав​ленными на ширине плеч, держатся за палку. На сигнал «Силачи!» дети перетягивают палку друг к другу.
2. Дети делятся на две команды. Между ними проводится линия. На сигнал «Тяни!» команды стараются перетянуть детей из другой команды на свою сторону. Победит команда, которая перетянет на свою сторону больше детей.
«Белки на ветке» (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений, ловкость.

И. п.— в приседе, палка под коленями, упор руками за концы палки.

1. Прыжки на месте.
2. Прыжки с продвижением вперед.
«Не разрушай скалу» 

(игровое упражнение или элемент эстафеты)
Цель. Развивать творческое мышле​ние и упражнять в беге с прыжками.

Дети самостоятельно строят сначала из городков, затем из бит вертикаль​ную постройку и перепрыгивают через нее, стараясь не разрушить. Дети раннего дошкольного возраста перепрыгивают через городки боком, прямо, с разбега.
«Кенгуру» (игровое упражнение)

Цель. Развивать умение владеть своим телом.

Дети строят разные постройки (безопасные и доступной высоты). Прыгают через них, подтягивая ноги к груди, как кенгуру. Для такого прыжка необходимо энергично оттал​киваться вверх. В высшей точке полета согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, затем призем​литься с носка на всю ступню.
«Палочка-стукалочка» (игровое упражнение)

Эта игра описана во многих книгах для детей 5—7 лет. Мы считаем, что вводить ее можно с раннего до​школьного возраста, применяя пласт​массовые городки.

1.Поставить вертикально городок и на расстоянии одного метра прока​тить биту к городку, чтобы сбить его.

2.Дети самостоятельно ставят городок и бросают в него битой, стараясь сбить городок. Это упражне​ние можно выполнить подгруппой, но все движения начинаются по сигналу.
«Снайперы» (игровое упражнение)

Цель. Развивать ловкость, творчес​кое мышление, быстроту реакции, мелкие и крупные мышцы рук.

1.
Битой размахнуться и ударить по лежащему городку, чтобы послать его в заданную цель: лунку, круг, ворота.

2.
Такая же игра в паре. Дети перебрасываются городками, не под​нимая их от пола или земли.
«Кто быстрее выйдет из лабиринта» (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений, ловкость и умение синхронно действовать с партнером.

И. п. — стоять лицом друг к другу.

Две пары, взявшись за концы двух палок, начинают вращаться так, чтобы, не отнимая рук от палок, можно было вернуться в и. п.

Одну палку опускают до колен, перешагивают через нее, другую переносят над головой и оказывают​ся спиной друг к другу. Чтобы вернуться  в  и.  п.,  необходимо  одну

палку пронести над головой, но дети должны об этом догадаться сами, проявив смекалку и ловкость. (Игра может проходить под музыку.)
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РАЗВИВАЮЩИЕ ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ С ОБРУЧАМИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 3-7 ЛЕТ

Машина.
Цель. Развивать внимание, умение I реагировать на звуковые сигналы, творческое воображение.

И. п. — обруч на уровне груди.

Техника выполнения. На слова! взрослого «заводим мотор» дети вращают обруч вправо—влево и произносят звук «р-р-р». На слово «поехали» передвигаются в разных направлениях  и с изменением темпа. На слово «приехали» останавливаются.

Усложнение. Дети передвигаются в определенном направлении, по узкой доске, по гимнастической скамейке.

С детьми 5—7 лет игру можно проводить в виде соревнования или эстафеты.
Бумеранг.
Цель. Развивать глазомер, ловкость, силу рук, умение сочетать свои движения с движениями партнера.

Техника выполнения. Прокатывание обруча в паре друг другу с разного расстояния прямо, по диагонали, по кругу.

Усложнения:
· обруч — перед собой, зажат одной рукой и направлен к партнеру;

· обруч подбросить вверх по на​правлению к партнеру;

· ловить летящий обруч двумя руками и посылать его обратно партнеру;

· обруч подбросить вперед — вверх так, чтобы он, коснувшись пола, покатился обратно.
Жонглеры.
Цель. Развивать ловкость и бы​строту реакции.

Техника выполнения. Передача об​руча из одной руки в другую за спиной, под ногой, за головой, над головой; подбрасывание и ловля обруча двумя и одной рукой; под​брасывание обруча при выполнении какого-либо упражнения и ловля его.
Колесо или ракета (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений кисти руки, глазомер и творческое воображение.

И. п. — обруч на полу в вертикальном положении удерживает​ся сверху выпрямленной кистью руки или снизу. Можно использовать оба варианта.

На слово «Прицел!» обруч слегка прокатить к себе, прицелиться и на слово «Пуск!» подтолкнуть обруч кис​тью руки в заданном направлении.

Когда дети прокатывают обруч с места, можно использовать разные варианты прокатывания:

· на дальность;

· в заданную цель;

· с многократным подталкиванием обруча, не давая ему упасть, т. е. ребенок бежит рядом с ним и подталкивает его рукой вперед по необходимости;

· палкой (деревянный обруч диа​метром на более 50 см).
Зоопарк, или Цирк зверей (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений, воображение и фантазию.

И. п. — обруч в двух руках на уровне груди.

«Петушок важно шагает и лапки высоко поднимает» — дети идут с обручем, высоко поднимая колени и вытягивая носки вниз—вперед. Обруч в руках перед грудью.

На слова «Лошадка важно кивает головой и бьет копытом» дети сначала врозь, а потом одновременно наклоняют голову вперед—вниз и выполняют скользящие движения одной, затем другой ногой, касаясь пола только вытянутым вниз носком. На слово «Но!» выполняют ходьбу или бег с высоким подниманием колен. На слово «Тпру!» останавлива​ются и повторяют все сначала.
Юла (игровое упражнение)

Цель. Развивать мышцы пальцев и кисти рук.

И. п. — обруч вертикально на полу, захват одной рукой.

С помощью вращательного движе​ния кисти руки привести обруч в круговое движение вокруг своей оси.

Варианты:
· успеть поймать обруч рукой, не давая ему упасть;

· дольше вращать обруч;

· при вращении обруча успеть выполнить какое-либо упражнение и поймать его до падения.
Антенна (игровое упражнение)
И. п. — обруч в поднятых руках над головой, захват двумя руками на близком расстоянии.

Медленно вращать обруч вокруг своей оси, постепенно увеличивая скорость вращения.
Вертушка (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений, ловкость и пластику.

Встать в центр обруча, взять его двумя руками и приподнять до уровня пояса.

С помощью движения туловища выполнять горизонтальные враща​тельные движения обруча на талии.
Самый смелый (игровое упражнение или элемент эстафеты)

 Цель. Воспитывать смелость и ловкость.

Двое детей прокатывают обруч, а третий пробегает через прокатываю​щий обруч, стараясь его не задеть. Группа детей по очереди пробегает через прокатывающийся обруч.

Лабиринт (игровое упражнение, элемент эстафеты)

Цель. Развивать ловкость движе​ний, быстроту мышления и реак​ции.

Играют две команды.  Одна держит

обручи вертикально, а другая пробе​гает змейкой через них.

Варианты: пробегать со сцепленны​ми руками. Победит та команда, которая не разорвет сцепление рук.

Чтобы провести упражнение как эстафету, необходимо разделить детей на четыре подгруппы.
Кто выше прыгнет (игровое упражнение)

Цель. Развивать координацию дви​жений.

Обручи связываются друг с другом. Двое детей поднимают связанные обручи на определенную высоту, а остальные поочередно перепрыгивают из обруча в обруч. Кто не перепрыг​нул, выходит из игры. Победит тот, кто преодолеет самую большую высо​ту.
Гимнастика с обручем (игровое упражнение)

Цель. Развивать воображение. Дети   придумывают   различные   уп​ражнения с обручем.

РАЗВИВАЮЩИЕ ИГРЫ С «ЛЕТАЮЩИМИ ТАРЕЛКАМИ»
ДЛЯ ДЕТЕЙ 3-7 ЛЕТ

1. Кто первый с тарелкой.

Цель. Развивать координацию и равновесие, учить ориентироваться в пространстве и одновременно концентрировать внимание на предмете, Жуковых и цветовых сигналах.

Техника выполнения. Удерживая тарелку на развернутой ладони, ходить в разных направлениях и с изменением темпа. По сигналу пере​кладывать тарелку из одной руки в другую; переходить на бег с ускоре​нием.

Игровое упражнение можно ис​пользовать в эстафете и соревнова​нии.
2. Машины.
Цель. Развивать мелкие мышцы пальцев рук, ловкость и меткость.

Техника выполнения. Прокатывать тарелку по полу (земле), не отрывая от нее рук (кто быстрее?); прокаты​вать с отрывом рук от тарелки; на дальность; в цель.
3.
Солнечный зайчик.
Цель. Развивать мелкие мышцы пальцев рук.

Техника выполнения. Тарелка на двух ладонях. Подбрасывать ее вверх и ловить двумя руками; подбрасы​вать вверх с перебрасыванием с одной руки на другую. Зажать тарелку между двумя ладонями, подбросить вверх, разъединяя ладо​ни, а затем также поймать.
4.
Жонглеры цирка.
Цель. Та же, что и в упражнении № 3.

Техника выполнения. Тарелка вер​тикально зажата четырьмя пальцами с вогнутой стороны и большим с выпуклой. Подбросить ее, поймать двумя руками, зажав между ладоня​ми. Перебрасывать тарелку с руки на руку в вертикальном и горизонталь​ном положении, стоя на месте и в движении.

С детьми подготовительной к школе группы можно использовать это упражнение как элемент эстафе​ты или соревнования.

Все игры с «летающими тарелка​ми» осуществляются под строгим контролем взрослого.
РАЗВИВАЮЩИЕ ИГРЫ С КЕГЛЯМИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 3-7 ЛЕТ

1. Найди домик для кегли.

Цель. Развивать ориентировку в пространстве; память, внимание, мышление, ловкость, координацию движений, скорость, выносливость, творчество в изображении разных фигур-домиков.

Техника выполнения. Большие кегли стоят с одной стороны пло​щадки; маленькие — с другой. Для каждой кегли рисуется кружок или кладется резиновый коврик. Дети берут разные кегли (маленькие, большие). По первому сигналу бега​ют по всей площадке, по второму сигналу ставят кегли на место. Чтобы дети легко находили свои кегли,  можно давать им разные  по цвету кегли или девочкам большие, а мальчикам маленькие. Можно рисовать разные круги (для больших кеглей большие, а для маленьких маленькие); круг для больших кег​лей, квадрат для маленьких и т. д.
2.
Перенеси кеглю в домик.

Цель. Та же, что и в № 1.
Техника  выполнения.  Дети делятся
на две команды. У каждой команды кегли разной величины или разного цвета. Команды стоят с одной стороны площадки на некотором расстоянии друг от друга. На другой стороне площадки (на расстоянии 5—50 м) два домика. По сигналу дети обеих команд бегут до своего домика и ставят в него кегли так, чтобы они не упали и не заходили за черту.
3.
Строители.
Цель. Развивать творческое вообра​жение, умение согласовывать свои действия и мнения с другими, подбирать нужные для строительства кегли по цвету и размеру.
Техника выполнения. Дети делятся на две (и более) подгруппы. Ставит​ся задача: построить красивую и прочную башню, или крепость, или корабль и т. д. Каждая команда строит по-своему, предварительно обговорив, как они будут это делать. Время для всех одно. (С маленькими детьми играет взрослый.) Время на размышление постепенно сокращает​ся; постепенно сокращается и время на обговаривание и строительство.
Примечание. Впоследствии игра проводится в форме соревнований и эстафет.
4.
Защита своей крепости.
Цель. Учить развивать игровые действия.
Техника выполнения. Дети строят крепости на противоположных сторо​нах площадки. После завершения строительства ставится задача: защи​тить свою крепость от нападения и разрушения. Как защищать свою крепость — каждая команда решает сама. Но вначале детей этому надо научить, поэтому взрослый помогает каждой    команде     (можно     бросить жребий, какой команде первой начи​нать нападение). Нападение может осуществляться без предметов или с набивными мешочками, пластмассо​выми кубиками, хоккейными клюш​ками и т. д. Время нападения — от 30 до 45 секунд. Все действия начинаются и заканчиваются по сигналу.

Вначале одна команда нападает, а другая защищается, затем наоборот.
5.
Детский тир.
Цель. Учить технике прокатывания, броска снизу, от плеча и из-за головы.
Техника выполнения. Кегли рас​ставляются на разном расстоянии друг от друга (в шахматном порядке, по кругу и т. д.). Каждый ребенок сбивает именно свою кеглю. Предме​ты для сбивания разные: набивные мешочки, мячи, шары, городки, палки.

Младшие группы прокатывают мяч или шар двумя руками из положения приседа, полуприседа или наклона с выпрямленными ногами (расстояние от 1 до 2 м; оно постепенно увеличивается для тех детей, которые сумели сбить кеглю с более близкого расстояния). Дети средней группы прокатывают и сбивают кегли одной рукой, поочередно правой и левой (руку с мячом и одноименную ногу отводят назад). По сигналу резко прокатывают предмет в цель, стара​ясь сбить кеглю. Победит тот, кто собьет кеглю с самого дальнего расстояния.
6.
Лабиринт.
Цель. Та же, что в № 5.
Техника выполнения. Кегли рас​ставляются по-разному. Используют​ся разные по размеру кегли, набитые песком. Дети бегают между ними; водят между ними мяч ногой или хоккейной клюшкой и т. д.
7.
Охотник в лесу.
Цель. Та же, что в № 5.
Техника выполнения. Выбирается ведущий-охотник. По сигналу дети бегают между кеглями, а охотник догоняет и салит их. Осаленный приседает   около   ближайшей   кегли, остальные    должны    обходить    его. После   игры   подсчитывается   число пойманных детей. В младшей группе роль охотника  берет на себя  взрослый.
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РАЗВИВАЮЩИЕ ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ И ИГРЫ С МЯЧОМ
В методической литературе описано много разнообразных игр с мячами. 
Мы обратим внимание читателей на то, как можно варьировать одну и ту же игру, используя разные спортив​ные пособия, придумывая новые игровые упражнения, объединяя спортивные игры с сюжетно-ролевыми, дидактическими и т. д. Такой подход к играм направляет ребенка на поиск нового, интересного, непо​вторимого, а поставленная игровая цель воспитывает в нем целеустрем​ленность, силу воли в преодолении препятствий.

Но главное, на что хотелось бы обратить внимание, — никогда не надо ругать ребенка за то, что он не может чему-то научиться, что он хуже других, что у него не получается: у большин​ства детей это вызывает негативное отношение к данной игре или вообще к участию в групповых играх.

Развивающие игры обогащают не только детей, но и взрослых. Пред​лагаем несколько развивающих игр с мячами, и пусть каждый воспитатель и инструктор придумает свои игры и игровые упражнения.  

Летающие бабочки
Цель. Развивать творческую на​правленность игровой деятельности, желание обогащать свои знания.
Правила. Начинать и заканчивать игру по звуковому сигналу или по наглядному показу конкретного спор​тивного пособия, т. е. мяча или скакалки.

Дети упражняются со скакалкой. По сигналу берут мячи, подбрасыва​ют их вверх и ловят двумя руками, пытаясь увеличивать высоту полета мяча. Воспитатель или инструктор обращают внимание на то, чья бабочка летает выше других и не падает.

Постепенно дети меняют не только предметы, но и движения с ними, усложняя и обновляя их.
Граница
Цель. Развивать и воспитывать волю к победе, чувство ответственности за себя и свою команду, умение справед​ливо оценивать действия соперников и игроков по команде.
Правила. Начинать можно с любо​го предмета, например, дети играют с большими мячами, затем со скакалками, потом со средними мячами, опять со скакалками и заканчивают малыми мячами.

Используются не только разные предметы различных размеров, но и разные движения с ними.

Особенность данной игры состоит в том, что дети, начиная с трехлет​него возраста, постепенно обогащают свои знания о родах войск, о разных странах, городах и т. д. И еще, сохраняя свою команду в том же составе, дети несколько дней могут продолжать игру, обновляя и приду​мывая движения.

Игровые упражнения сначала выби​рают самые простые и постепенно доходят до сложных. Например, дети бегут, подбрасывая и ловя мяч двумя руками, прокатывают его по асфальту (полу) двумя руками или одной ногой, постепенно начинают отбивать мяч об пол (асфальт) и т. д.
Я — чемпион
Цель. Познакомить с элементами игр в волейбол, баскетбол, большой и малый теннис, футбол (все спор​тивные игры с мячом разных разме​ров); помогать учиться соизмерять свои возможности, познавать свои интересы и способности; знакомить с разными    спортивными    обществами,
стадионами, видами спортивных со​ревнований (от веселых стартов, дошкольных, школьных соревнований и до чемпионата мира и олимпиады).
Правила. Начинать надо с игровых упражнений, где дети тренируются в технике движений с мячом и только после ее закрепления переходят к игре с правилами. Можно и так: более сильная подгруппа детей игра​ет, а менее сильная выполняет игровые упражнения.

Особенность этой игры в том, что дети узнают, кто из них в какой спортивной игре более сильный, а кто уже чемпион по футболу, хоккею с мячом или по волейболу и т. д.

Давать описание игры нет необхо​димости, так как оно есть в методической литературе.
Примечание. Для выявления талан​тов в определенном виде спорта используются разные соревнования, например, кто-то будет отстаивать честь детского сада, кто-то — города, а кто-то поедет на чемпионат мира.
Дни недели, или Детский сад, школа
Цель. Научить как можно больше​му числу игровых действий с мячами разных размеров, развивать творчес​кую двигательную активность, давая возможность самим придумывать уп​ражнения с мячами; продолжать помогать учиться соизмерять свои возможности и возможности товари​щей по команде, чтобы правильно распределить роли игроков.

Команд может быть две и более. 
Но вначале дети упражняются инди​видуально, начиная с трехлетнего возраста.
Правила. По сигналу все команды одновременно начинают игру: с команды — понедельник, затем уже без сигнала передают мяч команде — вторник и т. д. до команды — воскресенье включительно. Число от​биваний или подбрасываний опреде​ляется на месте, при этом лучше использовать ритм считалок, стихов, песенок и т. п.

Выигрывает    та    команда,    которая первой передаст мяч команде — понедельник. Поднятый мяч вверх — знак, что команда закончила игру. Если в команде кто-то потерял мяч, все начинается сначала. 
Варианты игры:
•
все игроки выполняют одни и те же упражнения с мячом (диаметр —20-30 см);

•
те же упражнения со средним мячом, затем с малым или отбивание мяча об   пол, потом подбрасывание и ловля, подбрасывание и ловля мяча после отскока об пол и т. д.;

· понедельник отбивает мяч об пол правой рукой, вторник — левой, среда — поочередно правой — левой, четверг — кулаком, пятница — ребром ладони, суббота — ребром ладони, поочередно правой — левой, воскресенье отбивает мяч об пол с кружением вокруг себя на месте;

· разные упражнения с отбиванием малого мяча о стенку.
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ОРГАНИЗАЦИЯ И РАСПРЕДЕЛЕНИЕ РАЗВИВАЮЩИХ ИГР И УПРАЖНЕНИЙ В ТЕЧЕНИЕ ГОДА
Организовать двигательный режим для детей от 3 до 7 лет можно следующим образом: физкультурным занятиям на воздухе отвести два дня в неделю, в помещении — один день (от 30 до 60 мин. в зависимо​сти от возраста). Занятия проводят воспитатель и инструктор по физи​ческой культуре до дневного сна.

Оздоровительно - профилактическую гимнастику желательно проводить три дня в неделю по 30 мин. в спортзале после дневного сна.

Индивидуальной (подгрупповой) работе отводится два дня в неделю по 30 мин. Ее проводит инструктор (или воспитатель) в спортзале после дневного сна.

Ежедневно следует организовывать игровую двигательную деятельность на прогулке от 15 до 30 мин. в зависи​мости от возраста детей. Сюда входят:

· подвижные игры (сюжетные и бессюжетные с предметами);

· спортивные упражнения и игры;

· малоподвижные игры и хорово​ды;

· элементы эстафет и соревнова​ний по закреплению двигательных навыков;

развлекательные аттракционы, настольные игры.

И, конечно же, ежедневные физ​культминутки (от 1 до 3 мин. для коррекции осанки) в течение всего дня.

Комплексы упражнений, входящие в физкультминутки:

· точечный массаж;

· комплекс на расслабление (поел умственной   нагрузки   и  длительно статического положения);

· коррекция осанки с хождение босиком на пятках с вытягивание прямых рук и пальцев вверх;

•
дыхательная гимнастика.
Характер и продолжительность  самостоятельной  двигательной деятельности зависят от индивидуальных  данных и потребностей детей.

Дети   ежедневно   должны   получать  задания   на  дом   в   форме   утренней  гимнастики, игровых упражнений совместно с родителями.

Предлагаем    фрагмент    распределения игр и упражнений на неделю в зимний  период  года для  детей  3—7 лет.
Методические рекомендации
Примерное распределение игр и игровых упражнений по дням недели поможет воспитателю систематизиро​вать игровую деятельность на целый год для каждой возрастной группы с постепенным ее усложнением и творческим развитием содержания.

На     основе     данной      разработки  можно   составить   свой,   в   зависимости    от    условий    конкретного    дошкольного учреждения, план  режим​ных моментов и занятий.

Зимний период выделен особо, так как зимние игры и спортивные упражнения можно проводить только тогда, когда есть снег. В зимний период вошли не только зимние игры и упражнения, но и использо​вание спортивных пособий в сочета​нии с зимними постройками из снега.

В дни физкультурных занятий, особенно на воздухе, время на организованную двигательную дея​тельность на дневной прогулке со​кращается, а больше внимания уде​ляется свободной игровой двигатель​ной деятельности.

Если День спортивных развлечений совпадает с физкультурой, развлечения перенести на другой день.

Игры и игровые упражнения со спортивными    пособиями,    а    также рекомендации по закреплению навы​ков основных движений с техникой исполнения и страховкой см.: До​школьное воспитание.— 1996—1997.

В зависимости от погоды, времени года, режимных моментов воспитатель распределяет игры на прогулках, в помещении (кто-то дважды проведет асе игры, т. е. на дневной и вечерней прогулке, кто-то по одному разу).

Способы организации могут быть разные — в зависимости от возраста детей   и   поставленной   воспитателем цели.
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ФИЗИЧЕСКОЕ  РАЗВИТИЕ  -  ЭКОЛОГИЯ ЧЕЛОВЕКА
В программе было представ​лено немало материала, который поможет инструктору физкультуры и воспитателю разнообразить и твор​чески обогатить физкультурно-оздо​ровительную работу с детьми до​школьного возраста в соответствии с условиями конкретного дошкольного учреждения. Сегодня мы хотим за​тронуть еще одну проблему, касаю​щуюся нормального физического развития ребенка: взаимосвязь с природой и окружающей средой, которая осуществляется в процессе повседневной жизни, и физкультур​но-оздоровительной работе в част​ности.

В настоящее время много говорит​ся об экологии, в том числе экологии человека. Человек — дитя природы, и в первую очередь он должен познать себя, чтобы пони​мать, от чего зависит в целом состояние внутренних органов и опорно-двигательного аппарата, как развивать свои возможности в физи​ческой, психической деятельности и регулировать их.

Именно поэтому особое внимание мы обращаем на определение воз​можностей детского организма, его физических качеств, на умение вла​деть своим телом.

Когда ребенок начинает познавать себя, он постепенно учится загляды​вать внутрь себя и прислушиваться к себе, приглядываться к окружающим, анализировать, сравнивать, задавать вопросы.

Известно, что сопротивляемость организма, т. е. состояние иммунной системы, зависит от многих факто​ров, в первую очередь от душевного состояния человека, ибо болезнь души влечет за собой различные патологии, сначала нервного характе​ра, затем органического.

Когда ребенок начинает прислуши​ваться к себе, он невольно начинает прислушиваться к природе, наблю​дать жизнь домашних животных, познавать природу и окружающую среду.

В программе «Старт» особое вни​мание уделяется тому, чтобы ребе​нок, занимаясь физическими упраж​нениями, спортивными и подвижны​ми    играми,    познавал    себя,    свои

возможности, способности, интересы, учился помогать самому себе в любых экстремальных ситуациях, по​могал своему организму повышать сопротивляемость к различным забо​леваниям. С этой целью, например, во время дыхательной гимнастики направляем внимание каждого ребен​ка на то, чтобы он прислушивался к частоте дыхания, биению сердца. Во время вдоха ребенок как бы получа​ет эликсир здоровья и при выдохе мысленно направляет его в разные части своего организма, особенно больные.

Дети слушают свое дыхание и биение сердца как в спокойном состоянии, так и после физической нагрузки.

Чтобы выработать у детей потреб​ность систематически приводить в нормальное состояние биение серд​ца, ритм дыхания и мышечный тонус, в программе за основу берется выполнение детьми начиная с трехлетнего возраста одних и тех же дыхательных упражнений («Вете​рок», «Ежик», «Радуга» и т. д.) с добавлением каждый раз чего-то нового.

В одном из разделов программы мы говорили о роли развивающей среды, считая, что очень важно научить ребенка не только видеть предмет или объект природы, но и знать его назначение.

Например, в настоящее время у детей и взрослых часто наблюдается рыхлость костно-мышечной системы, что приводит к потере зубов, вывихам, растяжениям, переломам, уплотнениям, нарушениям опорно-двигательного аппарата, способствую​щим к дисбалансу работы внутрен​них органов и нервной системы. Причина кроется не только в дефиците двигательной деятельности, но и в нехватке кальция в организ​ме, который является строительным материалом костной системы. Каль​ций — это чистый природный мел. Дети должны знать назначение мела не только в качестве предмета для письма и рисования, но и как вещества,   приносящего  пользу организму в его чистом природном виде. Знать, что кальций маленький ребе​нок получает из материнского моло​ка, а впоследствии из молочных продуктов, экологически чистых про​дуктов питания. Аналогичную цепоч​ку взаимосвязи человека, природы и окружающей среды можно показы​вать детям на многих жизненных примерах (т. е. в каждой песчинке и травинке ребенок должен искать много полезных назначений и обере​гать их).

Вот почему в своей программе мы поставили задачу: через физическое воспитание научить ребенка позна​вать и совершенствовать себя, беречь то, из чего черпаешь здоровье.

Работа по программе «Старт» ве​дется уже 10 лет. Результаты показы​вают, что она дает возможность не только оздоровить детский организм, но и выработать у детей потребность систематически и с удовольствием заниматься физкультурой и теми видами спорта, которые соответству​ют его желаниям и способностям, что очень важно для поддержания здоровья на протяжении всей жизни.

