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МДК 01.02:	Теоретические и методические основы физического воспитания и развития детей раннего и дошкольного возраста
Преподаватель:		Кривенцева Лариса Михайловна
Тема:	Техника и методика обучения основным движениям. Обучение дошкольников ходьбе и бегу, прыжкам.
Количество часов:	3 часа
Дата:				12.11.2020 – 3 часа
Группа:			126

Инструкция
Законспектировать лекционный материал по темам (фото конспекта не высылать, материал нужен будет при выполнении практического задания и теста).

Лекционный материал
Анализируя программу «От рождения до школы» (обратитесь к таблице, составленной вами по итогам урока от 10.09.2020 - Анализ содержания образовательной области «Физическое развитие» программы воспитания и обучения в детском саду) выяснили, что в раннем и дошкольном возрастах детей обучают разнообразным движениям. Одному из них – основным движениям – начинают обучать с раннего возраста.
Виды основных движений

                           ходьба           бег            прыжки           метание           лазание

                              циклические                      ациклические             полуциклические

                       способ передвижения             применяются в естественных условиях
Обучение дошкольников ходьбе и бегу
	Ходьба
	Бег

	Требования к обычной (-му)

	- положение корпуса прямое, плечи слегка разведены, голова приподнята, живот подтянут;
- движения рук и ног согласованы (при шаге правой ногой ребенок делает мах левой рукой вперед, а при шаге левой - правой рукой);
- ровный свободный шаг, с перекатом с пятки на носок.
	- положение корпуса - небольшой наклон вперед, голова приподнята;
- согласованность движений рук и ног - правая рука выносится вперед одновременно с левой ногой, а левая - одновременно с правой ногой. Руки полусогнуты в локтях, энергично отводятся назад;
- бег легкий, с отрывом от почвы, быстрый, свободный.

	Виды ходьбы и бега
	Бега

	По способу
(на носках, пятках (ходьба), мелким и широким шагом, с высоким подниманием колен, в полуприседе (ходьба) и др.)
	По направлению (по кругу, змейкой, по прямой с поворотами,  врассыпную и др.)
	По построению (по двое, по трое, по четверо шеренгой)
	

	
	
	
	По темпу (в медленном (непрерывный бег), в среднем, на скорость)

	С выполнением различных заданий

	- с остановками по сигналу
- с перешагиванием (перепрыгиванием) через предметы
- с подлезанием
- по наклонной доске и др.


Обучать ходьбе и бегу начинают детей со второй группы раннего возраста.
Начиная с младшей группы детей учат "не шаркать" ногами, держать спину прямо, смотреть "вперед", использовать все пространство зала. Движение детей руками в раннем и младшем дошкольном возрасте не учитывается, но воспитатель показывает качественный образец ходьбы. В средней группе по углам зала ставят зрительные ориентиры (стульчики, кубы), чтобы дети их обходили. В старшем возрасте детей учат энергично размахивать руками при ходьбе.
Если какому-либо виду ходьбы начинают обучать детей с младшей группы, то в каждой следующей группе он усложняется. Например, ходьба на носках:
	Младшая группа - в игровой форме "идем как мышки, чтобы не разбудить кошку". При этом положение рук  - свободное.
	Средняя группа - положение рук - на поясе
	Старшая и подготовительная группа - положение рук: прямые вверх (пальцы вместе, ладони "смотрят" друг на друга), за голову (локти в сторону, подбородок приподнят), к плечам, прямые в стороны (пальцы вместе, ладони вверх или вниз - по заданию)


Ходьба "змейкой":
	Младшая группа
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная группа

	 Предметы ставятся по прямой, дети обходят их, идя за воспитателем











	Кубики ставятся в шахматном порядке. Дети обходят их самостоятельно
	Кубики стоят по сторонам зала в шахматном порядке
	Дети начинают идти противоходом от одной стены зала до другой и переходят на "змейку" 


При обучении необычной ширине шага (широкий или мелкий) используют плоские зрительные ориентиры: перешагивание через полоски из клеенки (цветные ленточки), чтобы предотвратить травмоопасную ситуацию. В дальнейшем это могут быть образные задания: идут гномы, великаны. 
Во всех возрастах  воспитатель применяет образные сравнения. Например, для бега широким шагом – «Бежим как олени»; для ходьбы скрестным шагом – «Идем как лисички» - руки при этом держат сзади внизу, положив ладонь на тыльную сторону ладони другой руки (изображая хвостик); для ходьбы на носках малышам – «Идем на носочках как мышки, чтобы не проснулся кот»; для ходьбы с высоким подниманием колен – «Идем по высокой траве (или по сугробам – в зависимости от времени года)» или «Идем как лошадки в цирке». 
Главное в процессе обучения (начиная со средней группы) – добиваться качества выполнения упражнения с помощью указаний! Например: ходьба на пятках - носки "смотрят" вверх" и не касаются пола; ходьба на внешней стороне стопы ("по-медвежьи") - пальцы поджать (чтобы мышцы свода стопы напрягались, что является профилактикой плоскостопия).  
Обучение новому виду ходьбы или бега чаще проводится во вводной части физкультурного занятия. На одном занятии детям предлагают выполнить несколько видов ходьбы и бега (их количество зависит от возраста). Каждый следующий вид ходьбы и бега должен быть более сложным по сравнению с предыдущим. Например: 1.ходьба с остановкой по сигналу, ходьба на носках, ходьба с высоким подниманием колена; 2.бег «змейкой», бег с поворотом (за первым - за последним), бег с выносом прямых ног вперед. Переход от ходьбы к бегу и наоборот - должен быть путем ускорения ходьбы  или замедления бега. Нельзя делать резкий переход!
Во второй группе раннего возраста и младшей группе дети идут без счета (ударов бубна, музыки) – каждый в своем темпе, ритме. Их движения активизирует и поощряет воспитатель: «Смотрите, как шагаю я. И вы так же идите», «Молодцы, дети, хорошо шагают, как солдаты».
Детей учат ходить, бегать под счет, удары бубна начиная со средней группы, под музыку -  начиная со второй половины года средней группы.

Обучение дошкольников прыжкам
Виды прыжков


    Подпрыгивание         Спрыгивание      Прыжки с места      Прыжки с разбега    Со скакалкой
       (подскоки)

         на месте     с продвижением                  в длину      в высоту     в длину    в высоту    короткой
                        вперед                                                                                                                   длинной

Элементы техники прыжка
1. Исходное положение (И.п.)                              4. Полет
2. Замах или разбег                                                5. Приземление
3. Толчок

Методика обучения прыжкам
	Возрастная группа
	Особенность обучения в зависимости от возраста

	

Вторая группа раннего возраста






Младшая группа

























Младшая группа

	Подпрыгивание 
Главная задача - научить детей отталкиваться двумя ногами и приземляться на две ноги. Для этого вначале держим ребенка за руку, поощряя попытку сделать подскок. Далее - создание игровой ситуации: "Поймай комара", "Испугай бабочку" (игрушку воспитатель держит чуть впереди ребенка (а не над ним! Иначе, запрокидывая голову, ребенок может в прыжке потерять равновесие) на 5-10 см выше его вытянутой руки). Выполнять движение под хлопки, слова "прыг-скок", удары в барабан (чтобы ребенок слышал один звук). Напоминать, что прыгаем легко, неслышно как воробушки, зайчики. Задача воспитателя - вызвать интерес у детей к движению и желание его выполнять!



                          2-3 м                      
Спрыгивание (младшая группа)
Вначале спрыгивают с высоты 5-10 см, к концу года - 15-20 см. Главное - учить правильно приземляться - на полусогнутые ноги. Поэтому воспитатель должен проконтролировать, чтобы дети перед выполнением прыжка согнули колени! Спрыгивают на мягкое покрытие (резиновый, поролоновый коврик). Места приземления обозначить зрительными ориентирами: "зайчики" прыгают на "капусту", "белочки" на "шишки" и др.

Прыжки в длину с места (младшая группа)
 (не менее 40 см к концу года)
Этапы обучения начинаются в раннем возрасте:
1.через одну линию                   2.через две линии (10-30см) - "ручеек"              - ранний возраст
 3.через 4-6 линий (поочередно через каждую).                                       - младш.гр.    

                                                                                      50-60см
Главное научить принимать правильное исходное положение (не наступать на черту - "замочишь ножки") и отталкиваться двумя ногами. Положение рук у детей любое удобное им! Но показ воспитателем прыжка должен быть образцовый! Дети наблюдают прыжок сбоку.

    Показ прыжка                                               - дети


            воспитатель -                                       - мягкое покрытие     

Выполнение прыжка детьми     
                                                 




                              Воспитатель         в месте приземления - на страховке!

Прыжки в высоту с места (младшая группа)
                                     
                                      - 5 см     Обязательное указание: ноги держать вместе!
               Воспитатель страхует, вначале держит ребенка за руку (при необходимости).

	








Средняя группа
























Средняя группа
	Подпрыгивание 
На месте на двух ногах 20 прыжков (2 раза×10 прыжков или 3 раза×6 прыжков) в чередовании с ходьбой на месте. Усложнение: прыгать ноги вместе, ноги врозь; на одной ноге (на правой, на левой, поочередно). Руки держать на поясе. 
Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться (легко, на носки).


	
	Спрыгивание
Детей обучают правильному спрыгиванию со скамейки (высота 20-25 см), разделяя это движение на фазы: «Посмотрите, как я вам покажу (расчлененный показ с комментированием своих действий): сначала надо приготовиться: встать на скамейку так, чтобы носки немного выступали вперед и помогали упираться в край скамейки; теперь замахнуться: сгибая ноги, слегка наклоняюсь вперед, руки отвожу назад, смотрю перед собой; и прыгнуть: ноги выпрямить толчком, руки вынести вперед и приземлиться точно на цветок на носочки, согнув колени. 
Посмотрите, как это нужно делать без остановки (повторный целостный показ с проговариванием фаз: приготовиться..., замахнуться..., прыгнуть…).
Контролировать присед - он должен быть неглубоким. Контролировать, чтобы дети спрыгивали с высоты не более 20 см.


	
	Прыжки в длину с места
 (не менее 70 см к концу года)
Учить сочетать отталкивание с резким взмахом рук, при приземлении удерживать равновесие. Вначале обучения в исходном положении перед прыжком дети принимают "позу пловца":            Для удержания равновесия учить выносить руки 
                                                          вперед.          

Начиная со второй половины года учить детей начинать прыжок с замаха руками спереди, а позднее и сверху назад, одновременно сгибая ноги.
В прыжках через 4-5 линий сокращается расстояние до 40-50 см между линиями.

	
	
Прыжки в высоту с места

                                                     -5-10 см  Напоминание детям и контроль выполнения со стороны воспитателя: ноги держать вместе!


	
	
Прыжки с короткой скакалкой 
 вводится в средней группе
Обучение начинают индивидуально на прогулке. 1. Вначале детей учат правильно подбирать скакалку: взяться за ручки скакалки, встать на середину скакалки, ручки должны доходить ребенку до подмышек. 2. Из И.п скакалка за спиной ребенок перебрасывает её вперед и попеременно переступает одной и другой ногой. 3. Также перебросив скакалку вперед, перепрыгивает её толчком обеих ног.
Прыжок вверх должен совпадать с ударом скакалки о землю.
Распространенная ошибка детей при освоении данного вида прыжка - вращение производят не кистями, а делают размашистые круги почти прямыми руками, тем самым замедляя вращение скакалки, поднимая её высоко, задевая за скакалку ногами.  
Задача воспитателя - поощрять прыжки на скакалке, особенно мальчиков! Для чего рассказать и показать как спортсмены (боксеры, борцы, футболисты, легкоатлеты и др.) используют в тренировке прыжки на скакалке.

	









Старшая группа















































Старшая группа



































Старшая группа
	
Подпрыгивание 
На месте на двух ногах на месте 30-40 прыжков (3 раза×10 прыжков или 4 раза×10 прыжков) в чередовании с ходьбой на месте. Усложнение: прыгать ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед - другая назад; на одной ноге на месте и продвигаясь вперед. Положение рук разное: на поясе, к плечам, смена положений: в стороны - вверх с хлопком или без него. Задача воспитателя - обучать маховым движениям, объясняя, что это действие увеличивает высоту и дальность полета. 
                                           
                                - Прыгать прямо и боком; на двух и одной ноге. 
                                             -  З-4 м

	
	
Спрыгивание
Усложнение: прыжок с высоты 30 см в определенное место (в центр круга, за черту); спрыгнув с поворотом  в полете налево, направо; спрыгивать в сторону, спиной вперед. Для укрепления мышц ног задания: спрыгнуть в кружок и тотчас выпрыгнуть из него, спрыгнуть в кружок и подпрыгнуть вверх, спрыгнуть со ступеньки и сейчас же впрыгнуть на нее.
Воспитатель должен контролировать, чтобы дети не спрыгивали с высоты более 35-40 см.
В старшей группе редко этот вид прыжка выполняется как отдельный. Чаще он сочетается с другим упражнением: ходьба по скамейке и в конце соскок с неё.

	
	
Прыжки в длину с места
 (не менее 80 см к концу года)
Задача воспитателя - учить сильному отталкиванию. Для её решения применяются:
 1. Подводящие упражнения (прыжки с зажатым между стоп мешочком с песком; четыре прыжка на месте - каждый следующий выше предыдущего).

2. Игровые задания: 

	"Кто сделает меньше прыжков до черты?"
	"Кто ты: физкультурник, спортсмен, чемпион?"

	Чем сильнее оттолкнешься, тем дальше прыгнешь - тем меньше сделаешь прыжков







	Допрыгнуть одним прыжком!
                                        
                                         - чемпион   

                                 - спортсмен

                         - физкультурник                                                                                                                               



3. Прыжки через 5-6 набивных мячей на двух ногах прямо и боком (ноги вместе!).                                                                        

                                                                                                                            - 15-20 см  


Детей в этой группе учат проверять правильное исходное положение перед началом прыжка: ноги расставлены на ширину стопы (примерно 10 см), ступни параллельны, колени согнуты на уровне с носками ног, составляя с ними одну вертикальную  линию (т.е. нельзя сильно приседать!).

	
	
Прыжки в высоту с места
 (напрыгивание, впрыгивание на возвышение)
Используется для обучения детей разбегу и толчку. задание - вскочить на возвышение (маты).
                                                                                  - 20 см

Вначале прыжок выполняется с места толчком двух ног и приземление на обе ноги. После прыжка дети спокойно сходят  с препятствия. 

	
	
Прыжки в длину с разбега 
(к концу года примерно 100 см)
вводится в старшей группе
При обучении данному виду прыжка преодолеваются три вида трудностей: правильный толчок (одной ногой, а приземление на обе), точное попадание в зону отталкивания и правильный разбег. Этим трудностям соответствуют этапы обучения прыжку в длину с разбега. Вначале обучения детей нужно заинтересовать: "Прыгнуть с разбега можно гораздо дальше, чем с места. Посмотрите…"
 I этап: Обучение правильному отталкиванию. Вначале у каждого ребенка определяется толчковая нога. Затем выполняется шаг толчковой ногой вперед и прыжок с места. II этап: Отработка попадания в зону отталкивания. Частая ошибка при выполнении этого вида прыжка - "заступ". Поэтому вначале обучения ширина зоны для отталкивания - 50-60 см. Постепенно она сужается. III этап: Учить детей правильно разбегаться. Начинать обучение с 4-6 шагов разбега, обращая внимание на переход от разбега к толчку одной ногой. Длина разбега увеличивается в зависимости от индивидуальных особенностей детей. Но она не должна превышать 4-5 м. Подготовительными упражнениями при обучении разбегу являются бег под уклон, сбегание с горки и т.д.
Для увеличения силы толчка проводят упражнения: прыжки на месте с поворотом в прыжке, с подтягиванием согнутых ног к груди и в движении - с разбега подпрыгнуть и достать до предмета.
Страховка обязательна!








	
	Прыжки в высоту с разбега
(к концу года примерно 30-40 см)
вводится в старшей группе
Методика обучения подобна обучению прыжку в длину с разбега. Разбег дошкольники выполняют по прямой. Чтобы ребенок хорошо выдерживал направление разбега посередине веревки прикрепляется ленточка, флажок.
Вначале обучения разбег 2-3 шага, затем он увеличивается до 5-6 шагов. Длину разбега ребенок выбирает сам. В этом виде прыжка высота не главное.
Прыгать только через привязанную резинку или веревку с грузиками на концах, лежащую на держателях.


	
	Прыжки с короткой скакалкой 
Усложнение: прыгать не только вперед, но и назад, на одной ноге.
Непрерывно прыгать со скакалкой дети могут 1,5-2 минуты. Дети, тяжело прыгающие - 1 минуту


	
	Прыжки через длинную скакалку
вводится в старшей группе
Толщина скакалки 10 мм, длина 4 м. Вначале учатся прыгать через неподвижную, качающуюся и вращающуюся скакалку с места, пробегать вслед за скакалкой, как бы догоняя ее. На начальном этапе обучения скакалку держит воспитатель с ребенком, когда дети хорошо освоили этот вид прыжков - вращать могут двое детей.


	





Подготовительная группа








	Подпрыгивание 
На месте на двух ногах на месте 30-40 прыжков (3 раза×10 прыжков или 4 раза×10 прыжков) в чередовании с ходьбой на месте. Усложнение: прыгать с поворотом кругом, с зажатым между ног мешочком с песком продвигаясь вперед; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево. На двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности.


 
                  5-6 м


	
	Спрыгивание
Высота, с которой прыгают - 40 см


	
	Прыжки в длину с места
 (около 100 см к концу года)
Отрабатывается умение выполнения этого вида прыжка.


	
	Прыжки в высоту с места
Усложнение: прыжки вверх из глубокого приседа. Напрыгивание с 3-4 шагов разбега на мягкой покрытие. Ребенок отталкивается одной ногой, прыгает на препятствие высотой до 40 см и приземляется на обе ноги. Задача воспитателя - учить сочетать разбег с отталкиванием.
Вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега - не менее 50 см.


	





Подготовительная группа

	Прыжки в длину с разбега 
(к концу года примерно 180-190 см)
Задача воспитателя - учить сочетать разбег с отталкиванием. Совершенствуется данный вид прыжка.


	
	Прыжки в высоту с разбега
Задача воспитателя - учить сочетать разбег с отталкиванием. Совершенствуется данный вид прыжка.


	
	Прыжки с короткой скакалкой 
Усложнение: прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу).


	
	Прыжки через длинную скакалку
Усложнение: прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку).



Техника безопасности при обучении дошкольников прыжкам
1. Приземление только на мягкое покрытие.
2. В прыжках с разбега разбег начинается только когда освободится мат.
3. Владение воспитателем приемами осуществления страховки.
4. В прыжках в высоту с разбега нельзя прыгать через привязанную веревку.
5. В подпрыгивании, спрыгивании, прыжках в высоту, со скакалкой приземление на носки полусогнутых ног.
