
Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé òðåòüåãî ãîäà æèçíè ×àñòü 3: Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé òðåòüåãî ãîäà æèçíè  Ã. Å. Åãîðîâ, Ã. Ï. Áåëîõâîñòîâà. Â. È. Áàñàêîâà, Ò. Í. ÇàéöåâàÍîâîêóçíåöêèé ãîðîäñêîé âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð,Êàôåäðà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ôèçèîòåðàïèè è êóðîðòîëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ÃÈÄÓÂà×àñòü 3: Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé òðåòüåãî ãîäà æèçíèÃ. Å. Åãîðîâ, Ã. Ï. Áåëîõâîñòîâà. Â. È. Áàñàêîâà, Ò. Í. ÇàéöåâàÍîâîêóçíåöêèé ãîðîäñêîé âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð,Êàôåäðà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ôèçèîòåðàïèè è êóðîðòîëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ÃÈÄÓÂàÄåÿòåëüíîñòü ðåáåíêà â ýòîì âîçðàñòå ñòàíîâèòñÿ ñëîæíåå è ðàçíîîáðàçíåå, âîçðàñòàåò ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèÿõ. Äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü äåòåé òðåòüåãî ãîäà æèçíè çàíèìàåò â ðåæèìå äíÿ çíà÷èòåëüíîå ìåñòî. Óâåëè÷èâàþòñÿ âîçìîæíîñòè ïî ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è óìåíèé, íåîáõîäèìûõ ðåáåíêó â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ñ ó÷åòîì ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâ òðåáîâàíèÿ ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàþò. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ ïðîãðàììû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äëÿ äåòåé îò 2 äî 3 ëåò.Â ýòîì âîçðàñòå íåîáõîäèìî âûðàáàòûâàòü ñîãëàñîâàííûå êîîðäèíèðîâàííûå äâèæåíèÿ ðóê è íîã ïðè õîäüáå, îáó÷àòü áåãó. Ïðè ëàçàíüå âûðàáàòûâàòü ÷åðåäóþùèåñÿ äâèæåíèÿ ðóê è íîã. Ó÷èòü ñîãëàñîâûâàòü ñâîè äâèæåíèÿ, ñ äâèæåíèÿìè äðóãèõ äåòåé (íàïðèìåð, õîäèòü ïî êðóãó), ìåíÿòü íàïðàâëåíèå, õàðàêòåð, äâèæåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò ñèãíàëà âîñïèòàòåëÿ. Ñëåäèòü, ÷òîáû äåòè ñîõðàíÿëè ïðàâèëüíóþ îñàíêó.1 ÏÎËÓÃÎÄÈÅÕîäüáà, óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè.Õîäèòü ïî êðóãó, âçÿâøèñü çà ðóêè, âðàññûïíóþ, ïàðàìè. Õîäèòü ïî äîðîæêå, íàíåñåííîé ìåëîì ïî ïîëó, ïî ãîðèçîíòàëüíî è íàêëîííîé äîñêå øèðèíîé 15-20 ñì. ïî ïðèïîäíÿòîé îò ïîëà íà 25-30 ñì ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå; ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ (âûñîòîé 25-30 ñì).Ëàçàíüå, ïîëçàíèå. Ïîäëåçàòü ïîä âåðåâêó, õîäèòü íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî äîñêå ìåæäó ëèíèÿìè. Âëåçàòü íà ñòðåìÿíêó è ñïóñêàòüñÿ ñ íåå ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì.Áðîñàíèå. Îòáðàñûâàòü ìÿ÷ îò ãðóäè äâóìÿ ðóêàìè âäàëü. Áðîñàòü ìÿ÷ èç-çà ãîëîâû äâóìÿ ðóêàìè. Áðîñàòü ìàëåíüêèé ìÿ÷ â âåðòèêàëüíî ðàñïîëîæåííóþ öåëü, íàõîäÿùóþñÿ íà óðîâíå ãëàç ðåáåíêà (íà ðàññòîÿíèè 60-100 ñì) ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.II ÏÎËÓÃÎÄÈÅÕîäüáà, áåã, óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè. Õîäèòü äðóã çà äðóãîì ïî êðóãó. Äåëàòü øàãè â ñòîðîíó, íàçàä. Óñêîðèòü õîäüáó, ïåðåõîäèòü îò áûñòðîé õîäüáû ê áåãó ,è íàîáîðîò. Áåãàòü «ñòàéêîé». Âëåçàòü íà òàáóðåò (âûñîòîé 25 ñì) ñïóñêàòüñÿ ñ íåãî. Õîäèòü ïî «êèðïè÷àì», ïî èçâèëèñòîìó øíóðó, ìåæäó ëèíèÿìè, ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, ïî áðåâíó ñî ñòåñàííîé ïîâåðõíîñòüþ (øèðèíà ñòåñàííîé ïîâåðõíîñòè — 12 ñì). Ìåäëåííî êðóæèòüñÿ íà ìåñòå.Ëàçàíüå, ïîëçàíèå. Ïîäëåçàòü ïîä âåðåâêó, ïîëçàòü è õîäèòü íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî äîñêå, ïðèïîäíÿòîé íà âûñîòó 20 ñì. Âëåçàòü íà âåðòèêàëüíóþ ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòåíêó è ñïóñêàòüñÿ ñ íåå ïðèñòàâíûì è ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì (âûñîòà — 1,5 ì).Áðîñàíèå. Ïðîêàòûâàòü ìÿ÷è äðóã äðóãó. Áðîñàòü ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè âîñïèòàòåëþ, ëîâèòü áðîøåííûé âçðîñëûì ìÿ÷ (ðàññòîÿíèå —70-100 ñì). Áðîñàòü ìÿ÷è, ìåøî÷êè ñ ïåñêîì â äàëü, â öåëü, íàõîäÿùóþñÿ íà ïîëó, íà óðîâíå ãëàç ðåáåíêà íà ðàññòîÿíèè 100-125 ñì. Áðîñàòü ìÿ÷è â ñåòêó è ïåðåáðàñûâàòü èõ ÷åðåç ñåòêó ñ ðàññòîÿíèÿ 1,5ì (âûñîòà ñåòêè ïðèìåðíî íà óðîâíå ðîñòà ðåáåíêà).Ïðûæêè. Ïîäïðûãèâàòü íà ìåñòå íà äâóõ íîãàõ (â èãðàõ).Óïðàæíåíèÿ. Ñòîéêà - ñòóïíè íîã ïàðàëëåëüíî, ñëåãêà ðàññòàâëåíû — «äîðîæêà». Ïîòÿãèâàíèå ââåðõ, ïîäíèìàíèå ðóê ââåðõ, âïåðåä, ñêðåùèâàíèå èõ ïåðåä ãðóäüþ è ðàçâåäåíèå â ñòîðîíû, ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê. Íàêëîíû âïåðåä è â ñòîðîíû. Ñãèáàíèå îäíîé íîãè â êîëåíå ñ ïîääåðæêîé (ñòîÿ). Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà ñïèíêó ñòóëà. Ïîî÷åðåäíî ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã ñèäÿ íà ïîëó. Ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå, ïîäíèìàíèå è îïóñêàíèå íîã ëåæà íà ñïèíå.Ïîñòðîåíèå, ïåðåñòðîåíèå. Ïîñòðîåíèå â êðóã íåáîëüøèìè ãðóïïàìè è âñåé ãðóïïîé ñ ïîìîùüþ âîñïèòàòåëÿ. Ïîñòðîåíèå â ïàðû, õîäüáà ïàðàìè ïî ïðÿìîé.Ïîäâèæíûå èãðû.Èãðà ñ õîäüáîé è áåãîì. «Ê êóêëàì â ãîñòè», «Äîãîíè ìÿ÷», «Ïî òðîïèíêå», «×åðåç ðó÷ååê»,, «Êòî âûøå» «Ïåðåøàãíè ìÿ÷», «Ïåðåøàãíè ÷åðåç ïàëêó», «Äîãîíèòå ìåíÿ», «Âîðîáûøêè è àâòîìîáèëü», «Ïîåçä», «Ñàìîëåòû», «Ïóçûðü».Èãðû ñ ïîëçàíèåì. «Äîïîëçè äî ïîãðåìóøêè», «Â âîðîòèêè», «Íå íàñòóïè íà ëèíèþ», «Áóäü îñòîðîæåí», «Îáåçüÿíêè».Èãðû ñ áðîñàíèåì è ëîâëåé ìÿ÷à. «Ìÿ÷ â êðóãó», «Ïðîêàòè ìÿ÷», «Ëîâè ìÿ÷», Ïîïàäè â âîðîòèêè», «Öåëüñÿ âåðíåå». Èãðû ñ ïîäïðûãèâàíèåì. «Ìîé âåñåëûé çâîíêèé ìÿ÷», «Çàéêà áåëåíüêèé ñèäèò», «Ïòè÷êè â ãíåçäûøêàõ».Èãðû íà îðèåíòèðîâêó â ïðîñòðàíñòâå. «Ãäå çâåíèò?», «Íàéäè ôëàæîê».Èãðû ñ ðàçíîîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè è ïåíèåì. «Ïîåçä», «Ôëàæîê».Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñ 2 äî 3 ëåò1. Ñâîáîäíàÿ õîäüáà, íå íàòàëêèâàÿñü äðóã íà äðóãà. Ïîñòðîåíèå â êðóã.2. Óïðàæíåíèÿ ñ êóáèêàìè. Ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, ïîñòó÷àòü êóáèêàìè. Ïîâòîð. 3-4 ðàçà.3. Íàêëîíû âïåðåä. Ïîëîæèòü êóáèêè îêîëî íîã, âûïðÿìèòüñÿ, íàêëîíèòüñÿ, âçÿòü êóáèêè Ïîâòîð. 4 ðàçà.4. Ïðèñåñòü, ïîñòó÷àòü êóáèêàìè ïåðåä ñîáîé, âñòàòü. Ïîâòîðèòü 4 ðàçà.5. Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû, îïóñòèòü. Ïîâòîð. 4 ðàçà.6. Áðîñàíèå. Áðîñèòü ìåøî÷åê ñ ïåñêîì â îáðó÷ íà ðàññòîÿíèå 100-125 ñì. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.7. Èãðà «Âîðîáóøêè è êîò». Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.8. Èãðà ìàëîïîäâèæíàÿ. «Íàéäè èãðóøêó» (äåòè èùóò ñïðÿòàííóþ èãðóøêó, ïðè ýòîì íàêëîíÿþòñÿ, ïåðåëåçàþò è ò. ä.) — 1 ìèí.Óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 2 äî 3 ëåòà) óïðàæíåíèÿ â õîäüáå è ðàâíîâåñèè.1. Õîäüáà ÷åðåç ïàëî÷êó ñ îïîðîé è áåç îïîðû.2. Õîäüáà ïî êóáèêàì ñ îïîðîé è áåç îïîðû.3. Õîäüáà ÷åðåç îáðó÷ èëè ÷åðåç îáðó÷è.4. Õîäüáà âîêðóã îáðó÷à.5. Õîäüáà âîêðóã âåðåâêè.6. Õîäüáà ìåæäó êåãëÿìè.7. Õîäüáà çà ìÿ÷îì.8. Õîäüáà ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè.9. Õîäüáà èìèòàöèîííàÿ.10. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ïðåäìåò.11. Õîäüáà ïî äîñêå (øèð. 25-15-10 ñì) ñ ïîìîùüþ è áåç ïîìîùè âçðîñëîãî.12. Âõîæäåíèå íà íàêëîííóþ ïëîñêîñòü ñ îïîðîé.13. Âõîæäåíèå íà íàêëîííóþ ïëîñêîñòü áåç îïîðû.14. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå ñ îïîðîé.15. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå áåç îïîðû16. Õîäüáà ïî âåðåâêå.17. Õîäüáà ïî îáðó÷ó,18. Õîäüáà ñ ìåøî÷êîì íà ãîëîâå.19. Õîäüáà ïî ëåñòíèöå.20. Õîäüáà áîêîâàÿ ïî ïàëî÷êå.Ïðèìå÷àíèå: Âî âðåìÿ õîäüáû íåîáõîäèìî ñëåäèòü çà îñàíêîé.á) Óïðàæíåíèÿ â áåãå1. Áåã çà ïðåäìåòîì.2. Äîãíàòü êàòÿùèéñÿ ìÿ÷èê.3. Ïðîáåæàòü âîêðóã áóëàâû. 4. Ïðîáåæàòü âîêðóã îáðó÷à.5. Ïðîáåæàòü âîêðóã ïàëêè.6. Áåã ñ ïðåäìåòîì (îáðó÷åì), êîòîðûé èìèòèðóåò ðóëü àâòîìîáèëÿ.7. Ïðîáåæàòü âîêðóã âåðåâêè. 8 Áåã çà ïðåäìåòîì.â) Óïðàæíåíèÿ â ïðûæêàõ1. Ïîäïðûãèâàíèå íà ìåñòå ñ óïîðîì íà ðóêè.2. Ïîäïðûãèâàíèå íà ìåñòå íà 2-õ íîãàõ (â èãðàõ).3. Ïîäïðûãèâàíèå â äëèíó «Ñêà÷åò çàé÷èê».ã) Óïðàæíåíèÿ â ëàçàíèé è ïîëçàíèè1. Ïåðåëåçàòü ÷åðåç ïðåäìåò ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêàìåéêó, âåðåâêó.2. Ïîäïîëçòè ïîä ïðåäìåò (âåðåâêó, ïàëêó, ñêàìåéêó, ñòóë).3. Ïîëçàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå.4. Âïîëçàíèå â îáðó÷ èëè îáðó÷è.5. Ïðîïîëçòè íà ÷åòâåðåíüêàõ ìåæäó 2-ìÿ ïàðàëëåëüíî ïîëîæåííûìè âåðåâêàìè.6. Ïîëçàòü íà ÷åòâåðåíüêàõ ìåæäó áóëàâàìè.7. Ëàçàííèå ïî ñòðåìÿíêå.8. Ïîëçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ âîêðóã îáðó÷à, ìåøî÷êà.9. Ëàçàíèå ïî âåðòèêàëüíîé ëåñòíèöû ïðèñòàâíûì, ïåðåìåííûì øàãîì.10. Ïîëçòè çà «óáåãàþùåé» âåðåâêîé.11. Âñòàòü íà ñêàìåéêó è ñîéòè.ä) Óïðàæíåíèÿ â áðîñàíèè1.Áðîñèòü ìÿ÷ â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü (êîðçèíó èëè îáðó÷), íàõîäÿùóþñÿ íà ðàçíûõ ðàññòîÿíèÿõ.2. Ãîðèçîíòàëüíàÿ öåëü íà âûñîòå äî 100 ñì, äèàìåòð öåëè -- 60 ñì, ðàññòîÿíèå îò öåëè — âûòÿíóòûå ðóêè ðåáåíêà.3. Áðîñèòü ìÿ÷ â âåðòèêàëüíóþ öåëü — äèàìåòð — 60 ñì, öåëü íà âûñîòå âûòÿíóòûõ ðóê ðåáåíêà.4. Áðîñèòü ìåøî÷êè ñ ïåñêîì âäàëü, â öåëü, íàõîäÿùóþñÿ íà ïîëó íà óðîâíå ãëàç ðåáåíêà íà ðàññòîÿíèè 100-125 ñì. 5. Áðîñèòü ìàëåíüêèé ìÿ÷ îòäåëüíî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé â öåëü, äèàìåòð êîòîðîé ñîñòàâëÿåò 50-60 ñì, íà ðàññòîÿíèè îò 50 äî 100 ñì.6. Ñáèòü êåãëè ìÿ÷îì.7. Ïðîêàòûâàòü ìÿ÷è äðóã äðóãó.8. Áðîñàòü ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè âçðîñëîìó, ëîâèòü áðîøåííûé âçðîñëûì ìÿ÷ (ðàññòîÿíèå 70-100 ñì).9. Áðîñàòü ìÿ÷è â ñåòêó ñ ðàññòîÿíèÿ 1,5 ì (âûñîòà ñåòêè íà óðîâíå ðîñòà ðåáåíêà).ã) Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà1. Ïîäíÿòü ðóêè âïåðåä — ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ, ïîñìîòðåòü íà íèõ, îïóñòèòü ðóêè.2. Ïîäíÿòü ðóêè âïåðåä, ïîìàõàòü êèñòÿìè, îïóñòèòü ðóêè.3. Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû, ïîìàõàòü èìè ââåðõ-âíèç îïóñòèòü ðóêè (ïòèöû ìàøóò êðûëüÿìè).4. Ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ. (Âûïðÿìëÿòü ðóêè âïåðåä è ñíîâà ñãèáàòü èõ «ïàðîâîç»).5. Âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä (ïîêàæè êóáèêè), óáðàòü èõ çà ñïèíó (ñïðÿ÷åì êóáèêè).6. Ïîäíÿòü ðóêè íàä ãîëîâîé, ïîñìîòðåòü íà íèõ, ïîõëîïàòü â ëàäîøè, îïóñòèòü ðóêè.æ) Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã1. Ïîõîäèòü íà ìåñòå (èìèòàöèÿ õîäüáû).2. Ñäåëàòü øàã âïåðåä, ïðèñòàâèòü íîãó, ñäåëàòü øàã íàçàä, ïðèñòàâèòü íîãó.3. Ñäåëàòü øàã â ñòîðîíó, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.4. Äåðæàñü ðóêàìè çà ñòóë, ïàëêó, êîëüöî, ïðèñåñòü, âñòàòü.5. Ïðèñåñòü, ïîëîæèòü ðóêè íà êîëåíè, âñòàòü.ç) Óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà1. Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîëîæèòü êóáèêè íà ïîë, ñòàòü ïðÿìî, íàêëîíèòüñÿ, âçÿòü êóáèêè.2. Äåðæàñü ðóêàìè çà ñïèíêó ñòóëà — ïðèñåñòü (ñïðÿòàòüñÿ çà ñòóë) âñòàòü, âûïðÿìèòüñÿ.3. Ïåðåäàâàòü ìÿ÷ îáåèìè ðóêàìè ðÿäîì ñèäÿùåìó â îäíó, à ïîòîì â äðóãóþ ñòîðîíó.4. Ñèäÿ íà ïîëó, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ è ïîêàçàòü ïðåäìåò, íàêëîíèòüñÿ è ïîëîæèòü åãî ïîäàëüøå; ñåñòü ïðÿìî, ïîêàçàòü «ïóñòûå ðóêè». Íàêëîíèòüñÿ, âçÿòü ïðåäìåò, ñíîâà ïîêàçàòü åãî.5. Ñòàòü íà êîëåíè. Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîñòàâèòü ðóêè íà ïîë (íà ÷åòâåðåíüêè), «ïîòîïàòü ðó÷êàìè» ðàç-äâà, ðàç-äâà, âûïðÿìèòüñÿ.è) Ïîäâèæíûå èãðû«Äîãîíèòå ìåíÿ», «Âîðîáóøêè è - àâòîìîáèëü», «Ïîåçä», «Ïóçûðü», «Êîò è ìûøè», «Êóðî÷êà è ïåòóøîê», «Ó ìåäâåäÿ âî áîðó», «Êóðî÷êà õîõëàòêà», «Äîãîíÿëêè», «Âîðîíÿòà», «Ãóñè», «Ìîòûëüêè».Ïðè ïðîâåäåíèè ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé íóæíî ñòðåìèòüñÿ äàâàòü äåòÿì âîçìîæíî áîëüøèé îáúåì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Íî îíà äîëæíà áûòü ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàíà è ïåäàãîãè÷åñêè îïðàâäàíà. Ðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå âðåìåíè íà ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèÿõ ñ äîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ äåòåé ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ îðãàíèçìà ðåáåíêà è ñâîåâðåìåííîìó ôîðìèðîâàíèþ, à òàêæå ñîâåðøåíñòâîâàíèþ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è óìåíèé.Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ìÿ÷ áðîñàòü, äâèæåíèÿ íîã, òðåáîâàíèÿ ïðîãðàììû, õîäèòü ïî êðóãó, äâèæåíèÿ ðóê, ðóê íîã, íîã õîäüáå, óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè.
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