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Лекционный материал
Воспитание физических качеств у дошкольников
Одной из задач физического воспитания детей дошкольного возраста является обеспечение оптимального развития физических качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости. Физические качества представляют собой сложный комплекс морфофункциональных биологических и психологических свойств организма.
Развитие физических качеств достигается через направленное воздействие на функционирование органов и систем. В результате улучшается работоспособность, повышается устойчивость организма к влияниям условий окружающей среды, формируется осанка, укрепляется здоровье в целом.
Формирование физических качеств оказывает огромное положительное влияние на развитие нравственно-волевых качеств личности ребенка, так как дети приобретают чувство уверенности в своих силах, начинают проявлять самостоятельность, инициативу, могут преднамеренно мобилизовать волевые усилия при выполнении физических упражнений, в играх.
В процессе формирования физических качеств одновременно идет осознание ребенком собственных двигательных умений, развивается самооценка, что способствует целенаправленной двигательной деятельности, общению со сверстниками.
Развитие основных психофизических качеств происходит в тесной связи с формированием двигательных навыков. Упражнения, направленные на развитие психофизических качеств, применяются в строгой последовательности, включаются в разные формы двигательной деятельности, в том числе в самостоятельную двигательную деятельность ребенка на прогулке.
Периоды благоприятного развития физических качеств у детей дошкольного возраста
	Физические качества
	Определение физического качества
	Сензитивные периоды развития физических качеств

	
	
	3-4 года
	4-5 лет
	5-6 лет
	7 лет

	Быстрота
	Способность совершать двигательные действия с минимальной для данных условий затратой времени
	+
	+
	+
	

	Ловкость
	Способность быстро овладевать новыми движениями, быстро и точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки
	
	
	
	+

	Сила
	Способность преодолевать внешнее сопротивление и противодействовать ему посредством мышечного напряжения
	+
	
	+
	

	Выносливость
	Способность организма бороться с утомлением, вызванным мышечной деятельностью
	+
	+
	+
	+

	Гибкость
	Способность человека выполнять движения с большой амплитудой, характеризует эластичность мышц и связок
	
	+
	
	


Быстрота характеризуется способностью выполнять движения с определенной скоростью, а также как способность осуществлять двигательное действие в наименьший отрезок времени для данных условий.
Быстрота определяется по времени пробегания (с хода) небольшого расстояния - 10 м. Выбирается прямая ровная дорожка с плотным земляным или асфальтовым покрытием длиной не менее 20 м. До линии старта, обозначенной полосой, должно быть 4-5 м разбега и примерно столько же за линией финиша. Секундомером фиксируется время бега от старта до финиша, не считая время снижения скорости после финиша.
Физические упражнения для развития быстроты у дошкольников: общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, требующие быстрого движения (на определенный сигнал быстро спрятать за спину или положить на пол предмет из разных исходных положений: присесть, обхватить колени руками, сделать хлопок и т. д.); ехать на велосипеде медленно, быстрее, еще быстрее, замедлить ход; игры с мячом, обручем, с игрушками типа стрела, ветрячок; задания бежать "как можно быстрее" ("Кто быстрее?"), а также на различение темпа ходьбы и бега; подвижные игры с правилами "догнать, успеть убежать" и пр.
Для развития скоростных качеств Елена Николаевна Вавилова предлагает использовать упражнения в быстром и медленном беге: 
1) Чередование бега в максимальном темпе на короткие дистанции с переходом на более спокойный темп. Выполнение упражнений в разном темпе способствует развитию у детей умения прикладывать различное мышечное усилие в соответствии с заданным темпом.
2) В игровой деятельности на занятиях использовать бег из усложненных стартовых положений (сидя, стоя на одном колене, сидя на корточках и т.д.).
3) Развитию быстроты способствуют подвижные игры, в которых подача определенного сигнала или игровая ситуация побуждает ребенка изменить скорость движения.
Развитие быстроты влияет на подвижность нервных процессов, формирование пространственных, временных и глазомерных оценок, позволяет ребенку ориентироваться в изменяющихся условиях окружающей обстановки.
Ловкость — это способность быстро овладевать новыми движениями, умение быстро перестраивать деятельность в соответствии с меняющейся обстановкой. Ловкость проявляется в упражнениях и движениях, связанных со сменой позы; в действиях, связанных с передвижением в меняющейся обстановке, в упражнениях с предметами; в упражнениях, требующих согласованных усилий нескольких участников. Ловкость развивается за счет тренировки через накопление разнообразных двигательных навыков и через совершенствование способности перестраивать свою двигательную деятельность, если этого требуют меняющиеся обстоятельства.
Итак, показателями ловкости могут быть время, пространство и точность выполнения движений.
Ловкость выявляется по времени челночного бега, выполняемого на той же дорожке (10 м). Он включает бег на 10 м с двумя поворотами (общая дистанция 30 м). На одной стороне кладется два кубика, на другой стороне ставится стул или скамейка. Учитывая особенности дошкольника, предлагается игровое задание: взяв кубик, ребенок бежит на другую сторону, кладет кубик, бежит за вторым, его также переносит и останавливается. показателем ловкости будет время, затраченное на выполнение задания. Можно использовать и другое задание - обежать 8 флажков на подставке (набивных мячей, кубиков), расставленных с промежутком 1 м длины от другого. До первого флажка и после последнего расстояние 1,5 м. Общая дистанция - 10 м. 

Упражнения на развитие ловкости: общеразвивающие упражнения с мелкими предметами, когда надо перекладывать предмет из одной руки в другую; ходьба и бег между предметами; движения, рассчитанные на осторожность, точность ("Пролезь, пройди, пробеги, не задев"); применение необычных исходных положений (бег из исходного положения стоя на коленях, сидя, лежа; прыжок из положения стоя спиной к направлению движения); быстрая смена различных положений (сесть, лечь, встать); использование упражнений, требующих разносторонней координации и тонких мышечных ощущений; смена способов выполнения упражнений (метание сверху, снизу, сбоку); прыжки на одной и двух ногах, с поворотом; игры, предусматривающие правилами не наталкиваться друг на друга ("Машины едут по городу", "Лошадки"); игры с увертыванием ("Ловишки"); игры для развития ручной ловкости ("Кулачки-ладошки", "Подкинь-поймай", "Пронеси—не урони"); игры, относящиеся к "школе мяча".
Итак, в качестве конкретных методических приемов для тренировки ловкости рекомендуется следующие приемы: 1) применение упражнений с необычными исходными положениями; 2) зеркальное выполнение упражнений; 3) изменение скорости и темпа движений; 4) варьирование пространственными границами, в которых выполняется упражнение; 5) усложнение упражнений дополнительными движениями.
Сила как физическое качество характеризуется способностью преодолевать внешнее сопротивление в процессе двигательной деятельности за счет мышечных напряжений. Проявление физической силы обуславливается интенсивностью и концентрированием нервных процессов, регулирующих деятельность мышечного аппарата. 

Можно измерять силу разных групп мышц. Обычно измеряют силу мышц кисти и становую силу. Выражается она в килограммах. Относительная сила, которую может проявить человек безотносительно к собственному весу, другими словами, это величина силы, которая приходится на 1 кг веса тела. Относительная сила определяется делением показателя абсолютной силы на вес тела. У детей дошкольного возраста она составляет 1,5-1,8 условных единиц (Е.Н.Вавилова). Это значит, что ребенок может поднять вес, который превышает его собственный. 

При отборе упражнений для развития силы особое внимание уделяется тем, которые вызывают кратковременные скоростно-силовые напряжения с учетом возможностей опорно-двигательного аппарата ребенка. Упражнения направлены преимущественно на развитие крупных мышечных групп.
Упражнения на развитие силы: применение упражнений с сопротивлением, которое вызывает вес бросаемых предметов (мешочки, набивные мячи); и упражнения, выполнение которых затрудняет вес собственного тела: ползание на животе по скамейке, подтягиваясь руками, лазанье по шесту и канату, влезание на гимнастическую стенку, метание предметов вдаль, общеразвивающие упражнения с длинным шестом (его держит педагог), прыжки, приседания. Е.Н. Вавилова предлагает также применять спрыгивания с небольшой высоты с последующим отскоком вверх или вперед, вспрыгивание на возвышение с места или с небольшого разбега, прыжок вверх из приседа, прыжки на месте и с продвижением вперед, чередуя умеренный и быстрый темп, на двух ногах через линии из лент скакалок или палки. Она рекомендует при выполнении прыжков больше внимания уделять энергичному отталкиванию одной или двумя ногами, неглубокому приземлению на слегка согнутые в коленях ноги и затем быстрому их выпрямлению.
В силовых упражнениях предпочтение необходимо отдавать горизонтальным и наклоненным положениям туловища. Они разгружают сердечно-сосудистую систему и позвоночник, уменьшают кровяное давление в момент выполнения упражнения. упражнения с мышечным напряжением необходимо чередовать с упражнениями на расслабление.
Выносливость применительно к детям дошкольного возраста рассматривается как способность организма выполнять мышечную работу небольшой и средней интенсивности в течение продолжительного времени (в соответствии с уровнем физической подготовленности на данный момент). В дошкольном возрасте речь идет о развитии общей выносливости. Следует учесть, что у дошкольников наблюдаются довольно значительные колебания в развитии выносливости не только по возрастным группам, но и индивидуально, что объясняется анатомо-физиологическими особенностями организма конкретного ребенка.
Необходимость развития выносливости с дошкольного возраста обусловлена рядом причин, основными из которых являются следующие.
1) Выносливость как способность к длительной мышечной работе небольшой интенсивности позволяет укрепить организм ребенка и в первую очередь сердечно - сосудистую, дыхательную, костно-мышечную системы, что оказывает благоприятное воздействие на физическое и психическое здоровье малыша, в целом способствуя его всестороннему гармоническому развитию.
2) Целенаправленная работа по воспитанию выносливости у дошкольников улучшает функционирование организма, повышает их работоспособность (как физической, так и умственной), что особенно важно в плане подготовки детей к школе. 
3) Необходимость развития выносливости у детей дошкольного возраста определяется еще и тем, что целенаправленные движения, особенно циклического типа, помогают раскрыть и развить их природные задатки: только в этот период возможно повысить уровень максимального потребления кислорода, который является важнейшим показателем физической работоспособности человека, показателем его аэробных возможностей.
4) Большое значение имеет развитие выносливости для формирования волевых качеств личности, черт характера человека: целеустремленности, настойчивости, упорства, смелости и решительности, уверенности в своих силах.

О выносливости можно судить по времени выполнения ходьбы и бега на дистанции 300 м. выбирается прямая без уклона дорожка длиной 50 м, обозначается линия старта (она же и финиша) и линия поворота. Ребенок проходит отрезки 50 м, чередуя ходьбу и бег - от старта до линии поворота идет, затем бежит обратно и так повторяет еще 2 раза.
Упражнения на развитие выносливости: прогулки за пределы детского сада с дозированной нагрузкой, бег с заданием "Кто быстрее?" (дистанция постепенно увеличивается), медленный бег на заданную дистанцию и т. д. Большое влияние на развитие выносливости оказывают подвижные игры с интенсивным бегом, прыжками, плавание. Продолжительность беспрерывных действий должна быть около 2 минут - это время, на протяжении которого осуществляется налаживание функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Бег со средней скоростью (2-2,5 м/с) является главным средством воспитания общей выносливости дошкольника.
Гибкость — морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, которое характеризует степень подвижности его звеньев. Внешне гибкость проявляется в амплитуде движений. Вместе с развитием гибкости у ребенка развивается понимание и ощущение своего тела, его возможностей, умение управлять им. Гибкость обеспечивает свободу действий, их легкость. Развитие гибкости играет большую роль в формировании осанки ребенка. Гибкость развивается в основном с помощью упражнений на растягивание мышц и связок.
Гибкость измеряется в см во время наклона ребенка вперед стоящего на скамейке (при прямых ногах). К скамейке крепится линейка перпендикулярно поверхности сидения скамейки. Уровень гибкости определяется по тому, на каком делении фиксируются средние пальцы руки ребенка. При этом поверхность сидения скамейки берется за «ноль». Деления (в см) выше уровня скамейки – это «минус», деления ниже уровня сидения скамейки – это «плюс». Т.е. чем ниже наклон ребенка вперед, тем выше показатель развития гибкости у дошкольника.

Упражнения на развитие гибкости: специальные общеразвивающие упражнения (наклоны, повороты из разных исходных положений), кратковременные висы на перекладине, ползание, маховые движения ногами и руками, использование тренажеров. 

Формирование физических качеств происходит непрерывно на протяжении всего дошкольного детства. Наблюдаются разные темпы изменения тех или иных физических качеств у детей раннего, младшего и старшего дошкольного возраста. 
Поскольку психофизические качества формируются у ребенка комплексно, развитие одного из качеств способствует улучшению других психофизических качеств. Их развитие требует пристального внимания педагогов и соблюдения ими следующих правил: 
- помоги, но не навреди; 

- заинтересуй, но не настаивай; 

- каждый ребенок индивидуален. 
Пример заполнения таблицы:

	Определение физического качества
	Диагностика физического качества
	Средства развития физического качества

	Равновесие – способность человека сохранять устойчивое положение во время выполнения разнообразных упражнений
	Методика обследования. Воспитатель предлагает игровое задание: детям 4 лет надо изобразить «Паровозик» (и.п.: стопы на одной линии, пятка правой (левой) ноги касается носка левой (правой) ноги, руки вдоль туловища); детям 5 лет изобразить «Балерину» (и.п.: стоя на носках, руки на поясе); детям 6 лет изобразить «Цаплю» (и.п.: стоя на одной ноге, другая согнута, приставлена стопой к колену и отведена под углом 90º). После 30 секунд отдыха ту же «Цаплю» предлагается изобразить с опорой на  противоположную ногу.  Детей предупреждают: тот, кто сойдет с места, выходит из игры. В протокол вносится время удержание позы (в сек) и за каждое отклонение ставится знак «-», указывая: какое именно отклонение.


	Движения и позы в условиях, затрудняющих сохранение равновесия: упражнения, выполняемые на 

уменьшенной и приподнятой площади опоры (катание на коньках, велосипеде, ходьба, бег по скамейке, стояние на набивном мяче, ходьба с перешагиванием через набивные мячи, ходьба по канату); метание; упражнения, направленные на совершенствование анализаторов, обеспечивающих сохранение равновесия, - качание на качелях; подвижные игры.


