ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ

На 6-м г. жизни ребенок успешно овладевает основными видами движений, проявляет самостоятельность. Его движения становят​ся более осознанными, что позволяет повысить требования к их качеству, уделять больше внимания развитию физических и мо​рально-волевых качеств (быстроты, ловкости, выносливости, вы​держки, настойчивости, организованности, дисциплинированности), дружеских взаимоотношений (умений приходить на помощь това​рищу, сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу).

НОД
В старшей группе проводятся 3 физкультурных НОД в неделю продолжительностью по 25 мин, одно из них организуется во время прогулки.

В процессе НОД дети овладевают новыми способами выполнения знакомых им движений, а также осваивают новые (ходьбу пере​катом с пятки на носок; прыжки в длину и в высоту с разбега, на мягкое препятствие, через длинную скакалку; бросание и ловлю мяча одной рукой из разных исходных положений и построений; веде​ние мяча; бег с преодолением препятствий, наперегонки; лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа; упражнения с набив​ными мячами (весом 1 кг), обучаются спортивным играм и спор​тивным упражнениям.

Приемами обучения служат показ и объяснение. Однако в связи с обогащением двигательного опыта детей теперь чаще применяется объяснение без наглядного сопровождения или же показ элементов упражнения. Образец выполнения упражнений воспитатель дает в разных по отношению к детям положениях (лицом, спиной, боком). Желательно, чтобы в течение года в показе упражнений принял участие каждый ребенок. Готовить их к этому следует заранее. Необходимо продолжать учить детей быть вниматель​ными во время показа и объяснений, выполнять задание в со​ответствии с указанием. Освоение детьми элементов техники дви​жений должно происходить поэтапно (по 1—2 элементам). Напри​мер, в прыжках в высоту с разбега прежде всего ребенка надо научить сочетать разбег с толчком одной ногой, мягко приземляться одновременно на обе ноги. В целях предупреждения возможных ошибок воспитатель использует зрительные ориентиры. Например, в прыжках в высоту с разбега обозначает место отталкивания линиями.

Педагогу необходимо тщательно продумывать команды и рас​поряжения. Они должны быть понятными детям, четкими, краткими, не слишком громкими. Правильный образец, объяснение, точные указания и команды способствуют успешному овладению каждым ребенком движений, поддержанию у детей бодрого настроения, возрастанию их двигательной активности.

Существенную роль в обучении играет оценка качества выпол​нения движений. При этом надо учитывать индивидуальные воз​можности и особенности каждого ребенка, отмечать успехи, под​бадривать тех, у кого что-то не получается. Следует развивать у детей умение анализировать свои движения, оценивать качество их   выполнения, замечать ошибки и исправлять их.

В целях повышения моторной плотности НОД необходимо использовать разнообразные способы организации детей при обу​чении основным видам движений. Например, сначала дети выпол​няют одно движение все вместе, а затем 2 других — по подгруп​пам. Внутри каждой подгруппы упражнения могут выполняться поточно, фронтально, индивидуально. Воспитатель при этом должен видеть всех детей, но большее внимание уделяется той подгруппе, где движение новое, сложное,  где требуются страховка,  помощь.

Стремясь обеспечивать высокую двигательную активность де​тей, педагог вместе с тем не должен занижать требования к качеству выполнения упражнений, упускать из поля зрения воспитательные и оздоровительные задачи.

В содержание физкультурных НОД необходимо включать упражнения на формирование правильной осанки и предупреж​дение плоскостопия.

Строевые упражнения
При обучении строевым упражнениям особое внимание следу​ет обращать на развитие умения быстро ориентироваться в прост​ранстве и действовать в соответствии с командой: строиться в колонну по одному, в шеренгу по росту, в пары, в круг и несколько кругов; перестраиваться в колонну по 2, 3, 4, делать повороты направо, налево, кругом на месте и в движении, равняться, раз​мыкаться и т. п. В старшей группе воспитатель уделяет внимание качеству выполнения строевых упражнений, используя словесные приемы обучения.

Общеразвивающие упражнения
В старшей группе даются 6—8 общеразвивающих упражнений, которые выполняются из разных положений (вклю​чая основную стойку), каждое упражнение повторяется 5—8 раз (в зависимости от новизны, сложности).

По сравнению с предыдущей возрастной группой качество вы​полнения общеразвивающих упражнений должно быть значитель​но выше. От ребенка требуется не только точно соблюдать на​правление движения, его амплитуду, темп выполнения, правильно занимать исходное положение, но и точно соблюдать промежу​точные, а также конечные положения, например, при приседании держать спину прямо, не опускать голову, пятки держать вместе, при поднимании ног оттягивать носки и т. д.

Следует использовать упражнения, требующие силовых усилий: сесть из положения лежа на спине, опустить ноги, поднятые вверх под углом,   и  т.   п.   (выполняются  в  среднем   темпе,   кроме  тех, которые легче делать в быстром). Общеразвивающие упражнения должны выполняться согласованно. Исключение составляют те, ко​торые требуют индивидуального темпа выполнения, например, при​поднимание головы, плеч и разведенных в стороны рук («Самолет»).

С детьми 6-го г. жизни чаще проводятся упражнения с палка​ми, обручами, мячами, шнуром. Во второй половине года следует предусматривать упражнения с набивными мячами (1 кг), но не более 3 на одном занятии.

Предметы, используемые для общеразвивающих упражнений, раздают и убирают сами дети. Воспитатель напоминает, как их надо держать, переносить.

В ходе НОД педагог должен давать четкие объяснения, поль​зоваться интонацией, которой подчеркивается темп выполнения уп​ражнений. Новое упражнение следует назвать, затем показать, сопровождая образец объяснением, и только после этого дети мо​гут приступить к его выполнению. Если упражнение не сложное, то достаточно его назвать и объяснить, а выполнять его дошколь​ники могут самостоятельно по словесному описанию. Знакомые детям упражнения только называются («Следующее упражнение — повороты вправо-влево с разведением рук в стороны»). Темп воспи​татель задает счетом. Упражнения можно сопровождать музыкой. По ходу их повторения педагог дает дополнительные указания, по​могает ребенку прикосновением руки выпрямиться и т. д., под​бадривает, поощряет («Хорошо, Таня, выполняешь приседание, спинка прямая, голову не опускаешь!»).

Иногда возникает необходимость в дополнительном показе уп​ражнения (если большинство детей затрудняются, делают ошибки). Можно привлечь к этому ребенка, который выполняет его правильно.

Основные движения

Как правило, для разучивания следует брать 1 новое движение и 2—3 для закрепления. Не следует под​ряд давать движения, воздействующие на одну и ту же группу мышц. Каждое основное движение осваивается не менее чем на 2—3 НОД подряд, с отработкой отдельных элементов. При этом изменяются приемы обучения, способы организации детей. В течение года ранее разученные движения следует периодически повторять.

Ходьба. Необходимо приучать детей выполнять все виды ходьбы четко, ритмично, с правильной осанкой и координацией. Так, при ходьбе на носках ребенок должен идти хорошо выпря​мившись, незначительно сгибая ноги в коленях при ходьбе на пятках, на внешней стороне стопы — ритмично, в общем темпе, стараясь выпрямиться. В целях обучения мягкому, эластичному шагу используется ходьба с акцентированным перекатом с пятки на носок и активными движениями рук.

Бег. В старшей группе предусматриваются разные виды бега, отличающиеся друг от друга техникой выпол​нения.  Так,  при  обычном  беге ноги  ставятся с  пятки  перекатом на всю ступню и переходом на носок. При беге на скорость бе​жать надо на носках. Для показа техники бега следует как можно чаще привлекать самих детей из числа тех, кто ее уже освоил. Ин​терес дошкольников к бегу поддерживают с помощью игровых приемов, дополнительных заданий (обежать расставленные кегли; добежав до черты, перейти на ходьбу и т. п.).

Очень важно обеспечить постепенное увеличение нагрузки на организм в процессе бега, правильную его дозировку. Так, обыч​ный бег для детей старшей группы следует давать по 35—40 с. 2—4 раза в чередовании с ходьбой. Дозировка непрерывного бега в медленном темпе (на выносливость) в начале года, в течение 2—3 мес., та же, что и в средней группе — 1,5 мин, затем она увеличивается до 2 мин. Этот вид бега целесообразен на занятиях, которые проводятся на участке (поляне). Можно, на​пример, организовать подвижную игру типа «Летчики», «Космо​навты» и задать в ней нужный темп бега. Непрерывный бег на нос​ках с высоким подниманием коленей должен продолжаться 10—20 с и повторяться 2—3 раза в чередовании с ходьбой. Для бега наперегонки в начале года дается дистанция 20 м (в играх с элементами соревнования).

Прыжки. В старшей группе становятся разнообразнее упраж​нения в прыжках. Ребенок 6-го г. жизни должен выполнять прыж​ки на двух ногах ритмично, с разнообразными движениями рук (в стороны, к плечам, с хлопками перед собой). Дозировку прыжков следует постепенно увеличивать (от 60 до120 в чередовании с ходь​бой). В теплый период года надо включать в занятия прыжки с короткой скакалкой. Детей учат прыгать через скакалку разными способами: на двух ногах, с ноги на ногу, вперед и назад, с между​скоком. Дозировка этих прыжков не должна быть чрезмерной (по 30—40 прыжков 2—3 раза). Эти упражнения обязательны и для мальчиков.

На данном возрастном этапе продолжается обучение прыжкам с высоты (40 см), в длину и вверх с места. При прыжках в длину закрепляется умение энергично отталкиваться двумя ногами, правильно приземляться, сохраняя равновесие, делать взмах рука​ми  во  время  отталкивания  и  выносить  ноги  вперед  при  полете.

Впервые вводится обучение детей прыжкам в длину с разбега. Важно научить ребенка не останавливаться и не замедлять раз​бег перед отталкиванием  одной  ногой;  приземляться  на  пятки с последующим  перекатом на  всю ступню,  сгибая  ноги в  коленях, сохраняя равновесие. Для занятия в помещении обязательно долж​ны использоваться резиновая дорожка (для разбега) и маты (для приземления). Если же дети занимаются на участке, нужна прыж​ковая яма.

Бросание, ловля мяча, метание. В старшей группе эти виды упражнений усложняются. Так, обучая детей приемам катания мяча (шарика), воспитатель формирует у них умение дифференцировать свои усилия в зависимости от заданного расстояния. При этом он использует ориентиры («Докати мяч до стены»; «Сбей кегли, стоящие на разном расстоянии» и т. д.).

В ходе НОД у детей закрепляют умение ловить мяч. Пе​дагог объясняет, что мяч нужно «встречать»: проследить за на​правлением его полета и соответственно сделать шаг вперед, назад или в сторону, а затем слегка присесть или подпрыгнуть.

Усложняются и упражнения на отбивание мяча об пол. Те​перь мяч отбивается на ходу (ведение мяча). Ребенка следует учить отбивать мяч правой и левой рукой не прямо перед собой, а справа от носка правой ноги или слева от носка левой ноги, чтобы не задеть его ногой при ходьбе. Упражнения с мячом лучше проводить по подгруппам.

При обучении метанию в цель необходимо объяснить детям, что прежде чем бросить, надо принять исходное положение, при​целиться и замахнуться. Амплитуда замаха и сила броска зави​сит от удаленности цели (чем дальше цель, тем сильнее должен быть замах). Важно выработать у ребенка слитность замаха и броска. Вначале следует продемонстрировать это движение в целом, затем дать показ с объяснением, акцентируя внимание детей на выполнении отдельных элементов. В процессе обучения воспитатель оказывает детям непосредственную помощь, приме​няет   указания,   поощрение,   использует   зрительные   ориентиры.

Детей упражняют также в метании на дальность. Метание в цель и на дальность производится разными способами: «из-за спины через плечо», «прямой рукой сверху», «прямой рукой сни​зу», «прямой рукой сбоку».

Ползание, лазанье. В старшей группе ползание и ла​занье усложняются. Так, например, вводятся ползание на чет​вереньках с толканием мяча головой, под дугами, змейкой, пре​одолевая препятствия, в сочетании с другими видами движений. Необходимо учить детей пролезанию в обруч разными способа​ми (сверху, снизу, прямо и боком).

Старших дошкольников обучают также лазанью по гимнасти​ческой стенке разноименным и одноименным способами. В пер​вые дни, когда ребенок только осваивает новый вид лазанья, не следует задавать быстрый темп. Менять темп можно только тог​да, когда упражнение будет выполняться уверенно. На данном возрастном этапе необходимо учить детей согласовывать действия друг друга. Например, выполняя лазанье по гимнастической стен​ке, ребенок должен подождать, пока его сверстник перейдет на другой пролет или слезет.

Упражнения в равновесии. В старшей группе воз​растает роль статических упражнений (сохранение равновесия в положениях стоя на гимнастической скамейке на носках, на од​ной ноге, в заданной позе). В связи с тем, что все виды упраж​нений на равновесие, предусмотренные программой, требуют от ребенка сосредоточенности, внимания, волевых усилий, их лучше проводить до упражнений на развитие силы, выносливости. Це​лесообразно использовать природные условия (летом — ходьба по бревну, мостику, кочкам; зимой — ходьба по снежному валу, сколь​жение по ледяной дорожке и др.). При этом воспитатель дол​жен обеспечивать умеренную страховку.

Подвижная игра. Как и в предыдущих группах, на физ​культурной НОД проводится подвижная игра. Ответственные роли в игре выполняют сами дети. В задачи педагога входит следить за качеством выполнения движений, за тем, чтобы все дети соблюдали правила игры.

В процессе игр необходимо осуществлять воспитание физических и нравственно-волевых качеств.
Спортивные упражнения и спортивные игры

Спортивные упражнения и спортивные игры следует проводить на 3-м физкультурной НОД с учетом времени года и мест​ных условий. Подготовительные к ним упражнения необходимо включать и в НОД в помещении (ходьба «Лыжники», упраж​нение  «Велосипед»  и др.).

Утренняя гимнастика
В комплекс утренней гимнастики входят 6—8 общеразвивающих упражнений, которые выполняются из разных исходных по​ложений. Количество повторений — 5—8, в зависимости от степени сложности.

Обязательно следует включать упражнения на формирование осанки, укрепление стопы, танцевальные движения. Составляется комплекс на 1—2 недели. Утреннюю гимнастику хорошо проводить под музыку. Она создает положительный эмоциональный настрой, повышает двигательную активность детей, способствует согласован​ности их движений.

Указания воспитателя должны быть краткими. Если возник​нет необходимость, педагог может прибегнуть к наглядному об​разцу: выполнить упражнение самому или предложить это сде​лать кому-нибудь из детей. Следует напоминать детям, чтобы они не задерживали дыхание, сохраняли правильную осанку.

Физкультминутка

В ходе НОД с большой умственной нагрузкой, требующих статического положения тела, проводятся физкультминутки (дли​тельность 2—3 мин) из 3—4 общеразвивающих упражнений. Же​лательно, чтобы упражнения были достаточно интенсивными, вызывающими положительные эмоции, связанными с содержанием НОД. Например, в ходе НОД по обучению счету можно про​вести такую физкультминутку:

	1.«До пяти считаем, гири поднимаем».
	И. п.— узкая стойка, ноги врозь.

Руки медленно вверх — в стороны, пальцы сжа​ты в кулак (5 раз).

	2. «Сколько раз ударю в бубен, столько раз дрова мы рубим».
	И. п.— стойка, ноги врозь, руки над головой, пальцы сцеплены. Наклон вперед-вниз.


	3. «Сколько   клеток   до   черты,  столько раз подпрыгни ты» (вос​питатель показывает клетки, на​рисованные на доске).
	Прыжки на двух ногах на месте.


Важно, чтобы физкультминутка создавала бодрое настроение. Однако дети не должны перевозбуждаться.

Подвижные игры в совместной деятельности
Подвижные игры как самостоятельная форма работы с детьми проводятся в течение дня с учетом предыдущей деятельности. Ход игры и ее правила объясняются перед ее началом. Если в этом есть необходимость, воспитатель может показать отдель​ные движения, выяснить с помощью вопросов, как дети поняли игру. При повторении игры целесообразно предложить детям вспом​нить ее основные правила.

Очень важно после игры дать объективный анализ поведения детей, выполнения ими правил. Это способствует воспитанию друж​ного коллектива, формированию у каждого ребенка сознатель​ного отношения к своему поведению.

Самостоятельная двигательная деятельность детей

Необходимо побуждать детей использовать в самостоятельной деятельности физкультурный инвентарь, разнообразное оборудова​ние. В задачи педагога входит также организовывать подвижные игры с элементами соревнования, спортивные игры и спортивные упражнения. Он должен регулировать чередование различных видов деятельности воспитанников, направлять их интересы. В целях развития глазомера, точности движений можно проводить такие игры, как «Школа мяча», «Бабки», «Кегли», «Лапта». В зимнее время должны быть созданы условия для скольжения по ледяным дорожкам, катания на санках, ходьбы на лыжах, игры в хоккей, а в теплый период года — для катания на велосипеде, футбола, бадминтона, баскетбола и др. На участке желательна дорожка препятствий. Пособия располагают так, чтобы дети выполняли дви​жения в определенной последовательности: бег, подлезание, упраж​нения в равновесии, прыжки с высоты, бег, ходьба.

Физкультурные досуги и праздники

В старшей группе 1 раз в месяц следует организовывать физ​культурный досуг (продолжительность — 30—45 мин). Его содер​жание составляют упражнения, освоенные детьми на физкультур​ных занятиях. Упражнения проводятся в форме соревнований. Дошкольники выполняют задания типа пройти по скамейке, дер​жа на ладони игрушку; с завязанными глазами найти погремушку, подвешенную на ленточке и др. В программу досуга включаются также подвижные игры, аттракционы, эстафеты. Структура его аналогична структуре физкультурного занятия в том плане, что физическая нагрузка увеличивается постепенно. Так, вначале мож​но загадать детям загадку или прочитать стихотворение. Далее проводятся ходьба, общеразвивающие упражнения, 1—2 игры боль​шой подвижности, 2—3 аттракциона, игра малой подвижности и ходьба. Основное назначение физкультурного досуга — органи​зация активного отдыха детей.

Физкультурные праздники проводятся 2 раза в год — зимой и летом (продолжительность — до 1 ч).
Начинается физкультурный праздник торжественным выходом на площадку. Затем дети выполняют строевые, общеразвивающие упражнения (с предметами и без них), основные движения, участ​вуют в подвижных и спортивных играх, играх-эстафетах. Зада​ния нужно давать в занимательной, игровой форме. В процессе их выполнения ребенку предоставляется возможность проявить находчивость, сообразительность, ловкость, быстроту. В заключение детям можно вручить призы, сувениры.

При подготовке к физкультурному празднику воспитатель дол​жен продумать распределение детей на команды, чтобы силы были примерно равными; содержание заданий (с учетом сезона), что​бы не было физической перегрузки и чтобы всем было интерес​но; предусмотреть сюрпризные моменты. Можно объединить стар​шую группу с подготовительной к школе, тщательно продумав распределение заданий с учетом двигательного опыта и уровня физического развития детей.

