Методическая тема
«Развитие силовых качеств в освоении метания
детьми дошкольного возраста».

    Дошкольное детство является важным этапом в становлении всех двигательных функций,  используемых в непосредственной взаимосвязи друг с другом и впоследствии помогающие ребенку обрести запас умений и навыков,  необходимых в жизни для труда и активного отдыха.  И если какая-то функция или умение развито недостаточно, то о гармоничном физическом развитии говорить не приходится.

     Проведя мониторинг по результатам диагностики уровня освоения детьми основных двигательных умений, на протяжении многих лет очень низкие результаты были у детей всех возрастов в освоении такого двигательного умения, как метание одной рукой вдаль. 

    В ходе изучения данной проблемы был проведен подробный анализ, в котором учитывались и состояние здоровья, и двигательная активность, и половая дифференциация. Какую либо закономерность выявить не удалось. Чтобы как-то облегчить освоение детьми этого двигательного умения, обучение проводилось по следующей схеме: 
1)комплексы ОРУ, обеспечивающие подготовку организма к выполнению этого двигательного умения; 
2)подводящие упражнения, представляющие собой элементы данного двигательного умения; 
3)многократное повторение выполнения данного двигательного умения.

    Но несмотря на все усилия с моей  стороны в отработке этих двигательных умений,  многие дети все равно имели низкие результаты. Кроме того, слишком частое применение метания на занятиях стало ослаблять интерес детей к метанию и даже к занятиям физкультурой в целом. Повышает интерес включение в занятия физической культурой подвижных игр с бросанием и метанием.

    Казалось бы,  при такой целенаправленной работе результаты должны быть хорошими, но очередная диагностика показывала, что результаты метания у детей плохие.

   Почему же дети оказывают такое упорное сопротивление в освоении метания?

    Поскольку метание находится в разделе сила рук, значит нужно развивать силовые качества детей. Также решающее значение в освоении метания имеет  хорошо развитая координация – умение согласовывать действия отдельных частей тела и мышц в одной экономичное результативное действие. Поэтому развитие силовых качеств и координационных способностей дошкольников поможет детям освоить не только метание, но и другие двигательные функции.     
 Координация движений и ее диагностика у детей старшего дошкольного возраста.
    Функционирование физиологических систем организма находится в прямой зависимости от проявления качественных сторон  двигательной деятельности и, соответственно, от развития тесно связанных с ней координационных способностей. Координационные способности – неотъемлемый атрибут нашей обыденной и спортивной жизни. При недостаточном развитии координационных способностей у детей формируются неправильные элементы жизненно необходимых для человека движений, которыми он пользуется в разнообразной деятельности - бега, прыжков, лазанья, метания. Так, при недостаточно развитой координации не получится широкий замах, сильный толчок снаряда, высокая траектория его полёта, позволяющая добиться дальности метания. Способность правильно координировать свои движения – залог того, что ребенок будет верно выполнять все предложенные  ему движения. А от того, как правильно выполняются упражнения, зависит и степень нагрузки на какую-либо часть тела, и точность исполнения, и развитие всего организма в целом.

Проблемой развития координационных способностей у детей занимались и занимаются многие научные и практические работники: отечественный психофизиолог Н.А. Берштейн; доктор педагогических наук, заведующая кафедрой анатомии, физиологии и гигиены человека УГПУ им. Ульянова, основатель научной школы «Развитие и совершенствование двигательно-координационных качеств у детей разного возраста» Л.Д. Назаренко.

   Координационные способности не являются врожденным свойством, которое невозможно изменить в течение жизни. Координация движений поддается коррекции и развитию, и можно добиться значительного повышения ее уровня.

   Часто в литературе по физическому воспитанию (особенно в литературе для дошкольных учреждений) понятия «координация движений» и «ловкость» отождествляются.  Хорошая двигательная координация является необходимой предпосылкой для ловкости.
Координация – умение согласовывать движения различных частей тела. При хорошей координации,  отдельные элементы движения соединяются в единое двигательное действие, которое производится экономно, ненапряженно, пластично, чётко. Координация движений помогает справиться с двигательной задачей правильно. Координация требуется там, где возникшая перед нами двигательная задача обладает рядом осложнений, но во всех случаях предполагается, что, несмотря на эти осложнения, мы сумеем с её помощью (координации)  успешно, правильно решить эту задачу. Что значит правильно выполненное движение? Правильно выполненное движение – это движение, которое действительно приводит к требуемой цели, решает возникшую задачу.

    Координация – комплексное качество, объединяющее в себе несколько физических качеств, которые столь же многообразны и сложны, как разнообразны и сложны виды двигательной деятельности человека.

Развитые координационные способности влияют на темп, вид и способ усвоения техники движений, а также на её дальнейшую стабилизацию и ситуационно-адекватное разнообразное применение.

   Развитые координационные способности ведут к большей плотности и вариативности процессов управления движениями, к увеличению двигательного опыта. Как же организовать обследование уровня развития координационных способностей дошкольников 5-7лет?  Ответ на этот вопрос можно найти на страницах следующих учебных и методических пособий.

1. Медико-педагогический контроль за физическим воспитанием детей дошкольного возраста: 
Методические  рекомендации / Сост. Г.П. Юрко. М., 1983

2.
Оценка физического и нервно-психического развития детей раннего и дошкольного возраста / Сост. Н.А.Ноткина, Н.Н.Бойнович.- СПб.,1995(к программе «Детство»);

3.
Двигательная активность ребёнка в детском саду: Рунова М.А. Пособие для педагогов дошкольных учрждений.-М.,2000 (к программе «Истоки»);

4.
Физическое воспитание дошкольников. Шебеко В.Н., Ермак Н.Н., Шишкина В.А. Практикум: Пособие для средних педагогических  учебных заведений и работников дошкольных учреждений.- М., 1996.;

5.
Теория и методика физического воспитания и развития ребёнка: Степаненкова Э.Я. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений.- М.,2001.;

6.
Педагогический  контроль за физической подготовленностью дошкольников. - Усаков В.И.  Красноярск, 1989.

    В этих пособиях обследование уровня развития координационных способностей представлено тестами. 

    К сожалению, эти тесты не отображают уровень развития координационных способностей  в целом, так как крайне редко доминирует только одна или две составляющие координации, и такие тесты не дают полной достоверной информации об уровне развития координационных способностей ребёнка. 

    При выборе тестов учитывалось, чтобы они соответствовали следующим требованиям:

•
были естественны и доступны для дошкольников возраста и в тоже время давали дифференцированные результаты, говорящие об уровне развития конкретных координационных способностей;

•
не требовали сложных двигательных умений и длительного специального обучения;

•
не требовали сложного оборудования и приспособлений и были относительно просты по условиям организации и проведения;

•
как можно меньше зависели от возрастных изменений, размеров и массы тела.

1 Тест для определения способности к реакции.

Подбрасывание и ловля мяча с хлопком перед собой, 5раз.

3балла – упражнение выполнено без ошибок;

2балла – при одном нарушении (не было хлопка или мяч упал);

1балл – более одного нарушения.

2 Тест для определения способности к точности выполнения движений.

Ребёнок повторяет за воспитателем показанное упражнение:

    И.п.: - основная стойка («солдат»),

    1 – руки в стороны книзу («ракета»),

    2 – руки в стороны («самолёт»),

    3 – руки вверх наружу («дерево»),

    4 – руки вверх вместе («стрела»).

3 балла – полное соответствие с образцом;

2 балла – руки недостаточно натянуты, замедленный темп, неуверенность;

1 балл – нарушение в последовательности движений.

3 Тест для определения способности к точности  целевой.

Метание мешочка в цель («снайпер»), с расстояния 3м, 3 попытки.

3балла – все попадания;

2 балла -1-2 попадания;

1 балл – ни одного попадания.

4 Тест для определения способности к статическому равновесию.

Стойка на одной ноге в позе «цапля», руки в стороны, вторая нога упирается на колено упорной, в течение 60 сек.

3 балла – простоял не менее 60 сек;

2 балла – простоял не менее 50 сек;

1 балл – простоял  менее 50 сек.

5 Тест для определения способности к кинематическому равновесию.

Ходьба по горизонтальной скамейке с перекладыванием мешочка из одной руки в другую.

3 балла – упражнение выполнено правильно, движение уверенное, в среднем темпе;

2 балла – замедленный темп, с покачиванием;

1 балл – скованность, напряжение, сход со скамейки.

6 Тест для определения ритмичности.

Ребёнок повторяет за воспитателем показанное упражнение:

    И.п. – основная стойка,

    1-2 – два хлопка справа,

    3-4 – два хлопка слева,

    5-8 – хлопок перед собой, пауза.

3 балла – полное соответствие с образцом;

2 балла -  ритм не всегда сохраняется, неуверенность;

1 балл – ошибки в количестве   хлопков, не выдерживается ритм.

7 Тест для определения ритмичности коллективной.

Дети повторяют за воспитателем показанное упражнение: ходьба с подниманием прямой ноги вперёд с разведением рук в стороны, сохраняя рисунок движения, ритм, амплитуду.

3 балла – полное соответствие с образцом;

2 балла – голова опущена, руки не натянуты, недостаточная амплитуда ноги, замедленность темпа;

1 балл – движения скованы, руки не всегда разводятся, темп замедленный.

8 Тест для определения способности к согласованности движений.

Ребёнок повторяет за воспитателем показанное упражнение:

    И.п. – основная стойка,

    1 – правую руку в сторону, левую вперёд,

    2 – руки вверх,

    3 – левую руку сторону, правую вперёд,

    4 – и.п.

9 Тест для определения способности к ориентированию в пространстве.

Повороты в кругу («Весёлая юла»), 6 поворотов по команде воспитателя.

3 балла – все повороты  выполнены  верно,

2 балла – 1-2 ошибки,

1 балл – более 2-х ошибок.

Силовая подготовка.

 Развитие скоростно-силовых качеств детей дошкольного возраста.

    Скоростно-силовые качества позволяют ребенку при максимальной мощности усилий в короткий промежуток времени выполнять движение или упражнение.

    Во время работы следует учитывать генетическую и социальную особенности детей. У некоторых уже есть врожденные задатки к проявлению данного качества, у других их надо развивать, но делать это необходимо систематически.

    Дошкольный возраст имеет свои особенности развития:  до 4 лет  и от 5 до 6 лет скоростно-силовые способности развиваются медленно,  от 4 до 5 лет  наблюдается некоторое ускорение темпа, от 6 до 7 лет скоростно-силовые способности у детей уже развиты достаточно высоко.

   В работе по физическому развитию необходим индивидуальный подход. Чтобы иметь представление о физических возможностях детей, дважды в год проводится диагностика усвоения основных видов движений и физических качеств. Это позволяет спланировать образовательную работу с учетом возможностей каждого ребенка. В работе с детьми используются разнообразные упражнения для развития скоростно-силовых качеств, подбираются интересные игры и упражнения. 

 К вопросу развития физических качеств необходимо подходить комплексно. Силовые и скоростно-силовые способности должны быть базовыми. Подбирая упражнения, необходимо руководствоваться методикой, знать, в каком возрасте можно использовать то или иное упражнение: правильно выбирать его вид, необходимый вес утяжеления, инвентарь, уточнить количество повторений, темп движений, скорость и перерывы для отдыха. Особое внимание нужно уделить качеству выполнения упражнений.

 Преодолевая трудности при выполнении упражнений, каждый ребенок испытывает чувство удовлетворения. Задача педагога – не мешать, позволить ребенку проявить самостоятельность и настойчивость при выполнении сложных упражнений. При их подборе следует осторожно применять нагрузки, так как у дошкольников опорно-двигательный аппарат еще не до конца сформирован.

    В программу образовательной деятельности для развития скоростно-силовых качеств включают: 
1.  Бег разной продолжительности с ускорением;

2. Общеразвивающие упражнения  с предметами, например, булавами (вес 150г), набивными мячами ( вес 300, 400, 1000г), деревянными палками (вес 200г), утяжелителями (вес 150г) и т.д.

3. Основные виды движений:

 -  упражнения с утяжелителями,
- отжимания из разных исходных положений,
- прыжки через скакалку в разном темпе,

- прыжки в длину и высоту с разбега, 
4. Упражнения для укрепления мышц живота
 - подъемы туловища из исходного положения  лежа на спине, руки за голову с разной интенсивностью и т.д.; 
- игровые задания «Кто быстрее?» 
5. Соревнования в беге, прыжках, приседаниях в парах, командах и т.д.;
 комбинированные задания: бег на скорость и выполнение силового упражнения в конце, например, «Быстро пробеги, точно попади»; 
6. Изучение элементов спортивных игр – баскетбола, футбола, и др.; 
7. Игры-эстафеты с заданиями на развитие скоростно-силовых возможностей (переноска предметов с отягощением на скорость, быстрая передача набивного мяча над головой в команде и т.д.).

   Самые эффективные средства для развития скоростно-силовых качеств – подвижные игры. Они вызывают у детей положительные эмоции и способствуют поднятию настроения. Дети играют, одновременно развивая физические качества организма.

   Организуя подвижные игры, которые должны развить у детей скоростно-силовые способности, учитывают следующее: использование достаточно просторной площадки; чередование игры с отдыхом; индивидуальное применения дозировки и нагрузки, при этом обращать внимание на детей со слабым физическим развитием.

    Следует отметить, что для младшего возраста и неподготовленных детей любое упражнение, выполняемое многократно, является силовым. С целью углубленного развития физических качеств у детей старшего возраста можно использовать силовые упражнения.

   Несмотря на общие возрастные особенности двигательные возможности каждого ребенка индивидуальны. Это обязательно надо учитывать, особенно на начальном этапе.

 В учебный план могут быть включены следующие упражнения: 

 1 - упражнения с отягощениями для развития силы мышц: метание набивного мяча, ОРУ с гантелями (200-300г), гимнастической палкой, роликом для пресса, скакалкой, набивным мячом;

 2 - упражнения на тренажерах сложного устройства: подтягивание и поднимание туловища на скамье для пресса, упражнения на мини-батутах;

 3 - вольные упражнения для укрепления всех мышечных групп двигательного аппарата: отжимание от стены, скамейки, боковые наклоны, повороты туловища, приседания, подтягивание грудной клетки, подъемы ног, туловища из положения лежа на животе и спине, подтягивание на наклонной доске, вис на перекладине, подъемы ног на шведской стенке, наклонной доске, лазание по канату, прыжки на скакалке, в высоту с разбега, поддержки в парах, тройках; 

 4 - упражнения на формирование правильной осанки используются на каждом занятии;

 5 - подвижные игры с бегом, прыжками, бросанием и ловлей мяча и т.д.
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