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ВСТУП

д , ти _  наше майбутнє. Вони покликані заверш ити побудову 
комуністичного суспільства. Тому на XXV з’їзді К Д Р С  велика у в а­
га приділялась питанням всебічного виховання підростаючого по-
КОЛІННЯ

Фізичне виховання — одна із складових частин всебічного вихо­
вання. Фізичне виховання дітей дош кільного віку перш а і дуж е 
важ лива лан ка радянської системи фізичного виховання, 
і Відповідно до рішень XXV з ’їзду К П Р С  дедалі більш е розши 
рю ється м ереж а дитячих садків, і це створює умови для охоплен­
ая  всіх дітей суспільним вихованням.

У здійсненні завдань, які стоять перед дош кільними установа­
ми, відповідальна роль належ ить вихователеві. М айбутній вихова­
тель повинен опанувати певний обсяг знань, а також  набути п р ак­
тичних умінь і навичок, необхідних для роботи з дітьми.

Д уж е важ ливо знати особливості дітей кожного вікового періо­
ду _  від народж ення до семи років — і правильно, відповідно до 
віку, використовувати різні методи навчання й виховання. С лід 
зрозуміти, що під впливом різних засобів фізичного виховання (гі­
гієнічних ф акторів, сил природи, фізичних вправ) зміцню ється 
здоров’я, поліпшується фізичний розвиток, формую ться рухові н а­
вички, розвиваю ться фізичні якості і створюються умови для розу­
мового, морального, естетичного й трудового виховання дитини.

Необхідно також  оволодіти методикою проведення ф ізкультур­
них занять, ранкової гімнастики, рухливих ігор та  інших заходів, 
пов’язаних з організацією  фізичного виховання в дош кільних уста­
новах. ........

П ланування роботи з фізичного виховання, облік її результатів
даю ть змогу перевірити ефективність фізичних вправ, методів
навмання. . . , .

Всі ці питання вивчаю ться в курсі «Теорія і методика фізично­
го виховання дітей дош кільного віку».

З  метою кращ ого засвоєння учнями цього курсу і створено цей 
підручник. Д руге видання перероблено і доповнено згідно з новою 
програмою. Відомості про гігієнічні фактори і оздоровчі сили при­
роди викладаю ться стисло, оскільки вони докладно висвітлюються 
в курсах дош кільної педагогіки та  гігієни.

Автор нам агається використати все нове в теорії і практиці ф і­
зичного виховання дітей дош кільного віку, а також  досягнення су­
мі*..них наук (педагогіки, психології та  ін.) у цій галузі.
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ЗАГАЛЬНІ ПИТАННЯ 
ТЕОРІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Р о з д і л  п е р ш и й  

ПРЕДМЕТ ТЕОРІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

§ 1. Предмет І О С Н О В Н І поняття 
теорії фізичного виховання

Теорія фізичного виховання — наука про загальн і закони керу­
вання процесом фізичного вдосконалення людини. Освоєння най- 
загальніш их закономірностей, тобто опанування теорії, дає  змогу 
правильно підійти до розгляду конкретних питань фізичного вихо­
вання.

Р адян ська теорія фізичного виховання вивчає мету, завдання, 
принципи радянської системи фізичного виховання, розкриває зв ’я ­
зок фізичного виховання з іншими сторонами комуністичного вихо­
вання.

В елика увага приділяється вивченню засобів фізичного вихо­
вання, закономірностей формування рухових навичок і розвитку 
фізичних якостей, розкриттю  принципів і методів навчання рухів,, 
різним формам орган ізац ії роботи з фізичного виховання, ї ї  плану­
ванню та обліку, а також  визначенню специфіки цієї роботи для 
людей різного віку.

Р адянська теорія фізичного виховання постійно розвивається. 
Д ж ерелом  її розвитку є наукові дослідж ення та  передова практика 
фізичного виховання в нашій країн і, в кра їн ах  соціалістичної спів­
дружності. Вона використовує також  прогресивний досвід минулого 
і все кращ е в сучасній світовій науці.

Теорія фізичного виховання дає  змогу поставити практику на 
міцний теоретичний грунт і допом агає її  дальш ому вдосконаленню.

Вивчення теорії фізичного виховання починається з розкриття 
основних понять.

Фізичний розвиток — процес зміни форм і функцій організму 
людини. Одним з виявів цих функцій є ф ізичні якості — швидкість, 
спритність, сила, витривалість тощо. Термін «фізичний розвиток» 
застосовується і в більш вузькому значенні — як  рівень розвитку 
організму, який визначається антропометричними та  біометрични­
ми показниками (зросту, маси, сили м’язів, обводу грудної клітки, 
ж иттєвої місткості легень, величини вигину хребта та ін .).

Фізична підготовленість — це рівень розвитку рухових навичок, 
умінь, фізичних якостей.

Фізична підготовленість у нашій країн і визначається вимогами 
та нормами Всесоюзного ф ізкультурного комплексу «Готовий до 
праці та оборони С РС Р». Д л я  дітей дош кільного віку й учнів почат­
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кових класів  школи розроблено нормативні показники з основних 
видів рухів і вимоги до якості виконання їх.

Фізична досконалість передбачає високий рівень здоров’я, ф і­
зичного розвитку й фізичної підготовленості до ж иття, праці, з а ­
хисту Батьківщ ини.

У П р о гр ам і'К П Р С  зазначено: «В період переходу до комунізму 
зростаю ть можливості виховання нової людини, яка гармонійно по­
єднувала б у  собі духовне багатство, моральну чистоту і фізичну 
досконалість».

У явлення про фізичну досконалість зміню ється під впливом 
зростаю чих суспільних потреб, зокрема потреб виробництва та  ін­
тересів людини. У людей різних професій, віку, статі вона має свої 
особливості.

Фізичне виховання — складова частина комуністичного вихован­
ня. Воно спрямоване на досягнення фізичної досконалості, тобто 
високого рівня здоров’я, фізичного розвитку і ф ізичної підготовле­
ності. У процесі фізичного виховання здійсню ється одночасно розу­
мове, моральне, естетичне та трудове виховання.

Фізична освіта — одна із сторін фізичного виховання, яка пе­
редбачає оволодіння спеціальними знаннями, руховими навичками 
та вміннями.

Фізична підготовка — це професійна спрямованість фізичного 
виховання (фізична підготовка актора, льотчика, космонавта та ін .). 
Ф ізична підготовка характеризується специфікою завдань, засобів, 
методики проведення фізичних вправ залеж но від особливостей 
конкретної професії, т іє ї чи іншої діяльності.

Фізичні вправи — це рухи, рухові д ії, а також  складні види ру­
хової діяльності (рухливі ігри), відібрані як засіб  для вирішення 
завдань фізичного виховання.

П оняття «вправа» застосовується і в значенні процесу неодно- 
разового повторення руху.

Спорт — це спеціальна діяльність, спрям ована на досягнення у 
певному виді фізичних вправ найвищ их результатів, які виявились 
у процесі змагань.

Фізична культура — частина загальної культури, досягнення су-і 
спільства у фізичному удосконаленні народу, нагромадж ені в про­
цесі суспільно-історичної практики.

Ф ізична культура — найш ирш е з усіх понять теорії фізичного 
виховання. Вона охоплює зм іст усіх понять, що розглядалися 
вище.

§'* 2. Зв'язок теорії фізичного виховання 
з іншими науками

Теорія фізичного виховання пов’язана із суспільними, природо­
знавчими та педагогічними науками.

Ідеологічною основою радянської теорії фізичного виховання є 
вчення марксизму-ленінізму. К- М аркс, Ф. Енгельс, В. І. Ленін 
науково обгрунтували полож ення про те, що головна мета кому­
ністичного виховання — всебічний розвиток людини, підготовка її
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до праці та  захисту Вітчизни. Фізичне виховання — складова части­
на всебічного розвитку.

Основоположники наукового комунізму розкрили залеж ність 
фізичного виховання від соціально-економічних умов, від особли­
востей розвитку суспільного виробництва, політики панівних класів. 
У класово антагоністичному суспільстві не мож е бути єдиної дер­
ж авної системи фізичного виховання.

Тільки після перемоги Великої Ж овтневої соціалістичної рево­
лю ції в нашій країн і стало можливим здійснення вчення М аркса —  
Енгельса — Л еніна про всебічний розвиток фізичних і духовних 
здібностей трудящ их і створення єдиної системи фізичного вихо­
вання.

Природничонаукову основу теорії фізичного виховання стано­
вить комплекс наукових дисциплін (анатом ія, ф ізіологія, гігієна, 
біомеханіка, біохімія та  ін .). Ц ентральне місце в цьому комплексі 
належ ить ученню І. М. Сєченова та І. П. П авлова про вищу нерво­
ву діяльність. Воно д ає  змогу вивчати закономірності формування 
рухових навичок і розвитку фізичних якостей, правильно будувати 
процес навчання.

Д осліджую чи техніку рухів, біомеханіка допом агає -оцінювати 
виконання їх, накреслю вати шляхи усунення виявлених помилок і 
досягати найкращ их результатів  у формуванні рухових навичок.

Д ан і, добуті внаслідок вивчення біохімічних процесів, які в ід­
буваю ться в організм і, зокрема в м’язах, під впливом виконан­
ня фізичних вправ, допомагаю ть удосконалю вати методику прове­
дення їх.

Найновіш і досягнення в галузі природничих наук теорія ф ізич­
ного виховання використовує для обгрунтування добору засобів, 
методів навчання рухів, для розробки методики проведення різного 
типу занять.

Теорія фізичного виховання входить у систему педагогічних 
наук, щільно пов’язан а з психологією та педагогікою, теорією  й 
методикою  окремих видів спорту (гімнастики, легкої атлетики, пла­
вання, лижного, ковзанярського тощ о).

Ефективність зан ять  фізичними вправами залеж ить від ураху­
вання вікових та  індивідуальних психологічних особливостей лю ­
дини (уваги, уявлення, мислення, пам ’яті та  ін .).

При розробці питань, пов’язаних з навчанням рухів, теорія ф і­
зичного виховання спирається на загальнодидактичні принципи й 
методи навчання, використовує методику розумового, морального, 
естетичного, трудового виховання та  ін.

Загальн і та специфічні закономірності окремих видів спорту 
теорія фізичного виховання враховує при розробці методики н а­
вчання і проведення занять з різним складом  тих, хто навчається. 
Н априклад, дані дослідж ень з вивчення техніки таких рухів, як 
ходьба на лиж ах, катання на ковзанах, плавання та ін., і методики 
навчання цих рухів даю ть змогу вдосконалю вати процес проведен­
ня занять і з дітьми дош кільного віку.
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Р о з д і л  д р у г и й
РАДЯНСЬКА СИСТЕМА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

§ 1. Розвиток радянської системи фізичного виховання

Р адян ська система фізичного виховання явл яє  собою єдність 
ідеологічних і науково-методичних основ, а також  єдність органі­
зац ій  і установ, які здійснюють і контролюють фізичне виховання 
громадян С РС Р .

У дореволюційній Р осії не було єдиної держ авної системи фі­
зичного виховання. Ц арський уряд зневаж ливо ставився до прогре­
сивної вітчизняної системи фізичного виховання, розробленої 
П. Ф. Л есгафтом. Д л я  здійснення фізичного виховання представ­
ників панівних класів  використовувались різні заруб іж н і системи.

З перемогою Великої Ж овтневої соціалістичної револю ції в н а­
шій країн і було створено умови для розроблення єдиної держ авної 
системи фізичного виховання, яка відповідала інтересам народу.

Р адян ська система фізичного виховання ф орм увалася у бороть­
бі з різними бурж уазними впливами: одні прагнули обмежити зміст 
фізичного виховання вузькобіологічними завданнями, нехтуючи єд­
ністю психічної і фізичної сторін людини, провідною роллю  соці­
альних умов у вихованні, формуванням цілісної особистості в про­
цесі колективних занять фізичними вправами; інші нам агалися до-* 
вести, що треба знищити все створене попереднім досвідом фізичного 
виховання і творити нові вправи, прилади тощо.

П ід керівництвом Комуністичної партії ці помилкові напрями 
було переборено. У країн і склалась справді народна, науково об­
грунтована система фізичного виховання трудящ их. При цьому бу­
ло використано весь прогресивний досвід, набутий людством про­
тягом багатовікової історії, в тому числі ідеї російських револю ­
ційних демократів (М. Г. Черниш евського, М. О. Д обролю бова та 
ін .), рекомендації К. Д . Ушинського та  інших класиків педагогіки, 
праці визначних російських вчених П. Ф. Л есгаф та та  В. В. Гори- 
невського.

З  перших днів Р адянсько ї влади велика увага приділялась н а­
уковій розробці питань фізичного виховання й підготовки кадрів. 
Д л я  цього було створено науково-дослідні інститути і спеціальні 
навчальні заклади.

Значну роль в обгрунтуванні питань фізичного виховання дітей 
дош кільного віку й у  підготовці спеціалістів відіграли Є. А. Аркін 
і Л . І. Чулицька.

Великим вкладом у  розвиток теорії і методики фізичного вихо­
вання дітей дош кільного віку були наукові дослідж ення та мето­
дичні праці А. І. Викової, М. М. Конторович, Є. Г. Леві-Горинев- 
ської, Н. А. М етлова, Л . І. М ихайлової та  ін. Було розроблено про­
грами д ля  дитячого садка, створено навчальні посібники для учнів 
педагогічних училищ, вихователів.

Д альш ом у розвиткові системи фізичного виховання дітей до­
ш кільного віку сприяли дослідж ення наукових співробітників
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Науково-дослідного інституту фізичного виховання і ш кільної гігіє­
ни АПН Р Р Ф С Р  (1950— 1960), Н ауково-дослідного інституту до­
шкільного виховання АП Н  С РС Р  (з 1960 р .), Інституту педіатрії, 
викладачів кафедр дош кільної педагогіки педагогічних інститутів, 
каф едр інститутів фізичної культури тощо.

Завдяки  спільним зусиллям створено єдині програми з ф ізично­
го виховання для дитячого садка, розроблено програми та  підруч­
ники для учнів дош кільних відділень педагогічних училищ, ф акуль­
тетів дош кільного виховання педагогічних інститутів і посібники 
для вихователів.

Діючи протягом більш як піввіку, радянська система фізичного 
виховання, побудована на науковій основі, зумовила зростання рів­
ня фізичної підготовленості дітей, молоді й дорослого населення. 
В зв ’язку з цим з 1 березня 1972 р. було введено новий комплекс 
ГПО з більш високими нормами й вимогами. П роте сутність його 
та принципова основа лиш илися незмінними. Комплекс ГПО м ає 
сприяти підготовці населення наш ої країни  до комуністичної праці 
та  захисту Батьківщ ини. Заходи, пов’язані з комплексом ГПО, до­
помагаю ть залучити до регулярних занять фізичними-вправами та 
спортом людей різного віку, стимулюють ш укання нових мето­
дів і форм роботи й удосконалення всієї систтеми фізичного вихо­
вання.

§ 2. Мета та завдання фізичного виховання в СРСР

У нашій країн і мета та  завдання фізичного виховання виплива­
ють з П рограми К П РС , в якій знайш ло конкретне втілення м арк­
систсько-ленінське вчення про всебічний розвиток людини. Гарм о­
нійний розвиток лю дської особистості розглядається як  одна з умов 
побудови комуністичного суспільства. Ц е не раз п ідкреслю валось 
у ріш еннях партійних з ’їздів, зокрем а в ріш еннях XXV з ’їзду
к п р с .

Метою фізичного виховання є підготовка всебічно фізично роз­
винених, активних будівників комунізму, мужніх захисників Б ат ь ­
ківщини. Ц я мета єдина для всіх установ і організацій, які здійсню ­
ють фізичне виховання в нашій країні.

Згідно з цією метою перед фізичним вихованням в нашій країн і 
стоять так і основні завдання:

1. Оздоровчі: зміцнення здоров’я, всебічний фізичний розвиток, 
загартовування організму, забезпечення творчого довголіття р а ­
дянських людей.

2. Н авчальні: формування рухових навичок і вмінь, розвиток 
фізичних якостей (швидкості, спритності, гнучкості, сили, витрива­
лості тощ о), оволодіння спеціальними знаннями, прищ еплення орга­
нізаторських навичок.

3. Виховні: сприяння розумовому, моральному, естетичному й 
трудовому вихованню в дусі принципів морального кодексу будів­
ників комунізму.
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Ц і завдання конкретизую ться залеж но від контингенту тих, хто 
навчається: їхніх вікових особливостей, стану здоров’я, рівня ф і­
зичного розвитку, фізичної підготовленості, а також  професійних 
інтересів.

§ 3. Основні риси радянської системи 
фізичного виховання

Основними рисами радянської системи фізичного виховання є 
комуністична ідейність, народність і науковість.

Ідейність радянської системи фізичного виховання полягає в 
комуністичній спрямованості. У процесі занять формується кому­
ністичний світогляд і виховуються моральні якості в дусі кодексу 
будівників комунізму.

Н аш а система фізичного виховання служить благородним цілям 
гармонійного розвитку фізичних і духовних здібностей людей, 
зайнятих побудовою комуністичного суспільства. Ідейна сутність 
радянської системи фізичного виховання знаходить відбиття в її 
меті, завданнях, принципах і методах, а також  визначає її органі-, 
заційні основи.

Прогресивний характер  радянської системи фізичного вихован- 
ня визначається перевагами соціалістичного ладу. К ерівна роль в 
її розвитку належ ить Комуністичній партії.

Перспективи дальш ого розвитку радянської системи фізичного 
виховання накреслені у П рограм і Комуністичної партії. Р е а л іза ­
ція положень П рограми К П Р С  знаходить вияв у м атер іалах  п ар­
тійних з ’їзд ів  і в конкретних постановах.

Народність радянської системи фізичного виховання полягає у 
відповідності її мети життєвим інтересам народу. У нашій країн і 
створено єдину систему фізичного виховання, спрямовану на те, 
щоб забезпечити належ ну підготовку всіх громадян до ж иття, до 
комуністичної праці, до захисту Батьківщ ини. Успіхи у зміцненні 
здоров’я, у поліпшенні фізичного розвитку та  фізичної підготовле­
ності населення сприяю ть зростанню  загальної продуктивності пра­
ці і, отже, становлять благо всього народу.

Усе населення наш ої країни залучається до систематичних з а ­
нять фізичними вправами та  спортом. Д л я  цього створюються необ­
хідні умови: будуються стадіони, басейни, обладную ться гімнастич­
ні зали , майданчики, виготовляється спортивний інвентар, одяг, 
взуття і т. ін.

Усі радянські громадяни мають однакові права на заняття ф і­
зичними вправами й спортом незалеж но від національності, освіти, 
посади, яку зай м ає лю дина.

У процесі фізичного виховання поряд із загальноприйнятими за-* 
собами використовуються й розвиваю ться національні види фізич­
них вправ і спорту.

Науковість є характерною  рисою радянської системи фізичного 
виховання. У нашій країн і проводяться різноманітні дослідж ення з  
різних проблем фізичного виховання, Н а основі їх створюються та



удосконалю ю ться єдині держ авн і програми, підручники й навчаль­
ні посібники, розробляю ться нормативні показники фізичного р о з­
витку, фізичної підготовленості для кож ного вікового періоду.

Усе нове, добуте в результаті дослідж ень, впровадж ується в 
практику. У зв ’язку  з цим поліпшується постановка фізичного ви­
ховання в держ авних установах, громадських орган ізац іях і & 
сім ’ї.

Проводиться велика робота з підвищ ення квал іф ікац ії педа­
гогічних працівників, які здійснюють фізичне виховання (вихова­
телів дош кільних установ, учителів ш кіл, викладачів  вузів та  ін .), 
організовую ться спеціальні семінари з метою осмислення їхнього 
досвіду, залучення їх до наукової роботи.

Н аукова робота з питань радянської системи фізичного вихо­
вання проводиться як  у науково-дослідних, так  і в навчальних ін­
ститутах (педагогічних, медичних та інститутах фізичної куль­
тури) .

§ 4. Загальні принципи радянської системи 
фізичного виховання

Д о загальних принципів радянської системи фізичного вихован­
ня слід віднести принципи поєднання фізичного виховання з трудо­
вою та військовою підготовкою, всебічного розвитку особистості, 
оздоровчої спрямованості фізичного виховання.

Принцип поєднання фізичного виховання з трудовою та військо­
вою підготовкою. У наш ій країн і метою фізичного виховання є  п ід­
готовка до ж иття, до комуністичної праці, до захисту Б атьківщ и ­
ни. Принципом поєднання фізичного виховання з трудовою  і вій­
ськовою підготовкою належ ить керуватися при вирішенні завдань 
фізичного виховання у  всіх вікових періодах ж иття людини. Ц е 
означає, що в процесі зан ять  фізичними вправами треба формувати 
так і рухові навички та  вміння, які мож уть бути використані як  у 
трудовій, так  і у воєнній обстановці (ходьбу, біг, стрибки, метання, 
повзання, пересування на лиж ах, плавання тощ о).

Велике значення при виконанні трудових операцій і бойових 
дій мають фізичні якості (швидкість, спритність, окомір, р івнова­
га, сила, витривалість та  ін .) . Ц і якості розвиваю ться одночасно з 
формуванням рухових навичок і вмінь.

В ід рівня розвитку психічних процесів (уваги, сприймання, уяв­
лення, пам ’яті, мислення) і вольових якостей (сміливості, ріш учос­
ті, витримки) залеж ить продуктивність виконання різних видів 
діяльності. А розвитку психічних процесів і вольових якостей б а­
гато в чому сприяє фізичне виховання.

М іцне здоров’я, всебічний фізичний розвиток, загартованість до 
несприятливих умов навколишнього середовищ а необхідні людині 
для  трудової діяльності і у воєнній обстановці.

Л ю бов до праці й посильні трудові навички, що набуваю ться в 
процесі фізичного виховання, також  важ ли ві д ля  дальш ої д іял ь­
ності.
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Отж е, рухові навички, вміння та  якості, $кі набуваю ться в про­
цесі фізичного виховання, полегшують і прискорюють підготовку 
До різних видів діяльності. Тому фізичне виховання дітей і моло­
ді — один з головних засобів підготовки до праці й захисту В іт­
чизни. З розвитком і ускладненням техніки підвищуються вимоги 
до всебічного розвитку, фізичної підготовленості людини, що зумов­
лює необхідність безперервного удосконалю вання системи фізич­
ного виховання.

Принцип всебічного розвитку особистості. П обудова комунізму 
може бути здійснена тільки людьми, всебічно розвиненими фізично 
й духовно. У розв’язанні цього завдання особлива роль належ ить 
фізичному вихованню. В ньому закладен і також  величезні мож ли­
вості для здійснення розумового, морального, естетичного та  тру­
дового виховання, особливо виховання дітей. При проведенні ф і­
зичних вправ поряд з розв’язанням  специфічних завдань фізичного 
виховання (зміцнення здоров’я, фізичного розвитку, фізичної під­
готовленості) формується особистість людини в цілому, тобто од­
ночасно розвиваю ться психічні процеси (відчування, сприймання, 
спостережливість, уявлення, пам ’ять ), розумові операції (порівнян­
ня, аналіз, синтез, у загальнення), моральні якості (колективізм , 
свідома дисципліна, чесність), естетичні смаки (вміння розуміти, 
оцінювати, відчувати красу рухів, постави, одягу), а також  здійс­
нюється трудове виховання.

Принцип оздоровчої спрямованості фізичного виховання. У на­
шій країн і турбота про здоров’я трудящ их — справа держ авної 
ваги. У П рограм і К.ПРС зазначається: «Соціалістична держ ава — 
єдина держ ава , що бере на себе піклування про охорону і постійне 
поліпшення здоров’я всього населення»1.

Із принципу оздоровчої спрямованості випливає відповідаль­
ність педагогів за  збереж ення й зміцнення здоров’я своїх вихованців. 
Процес фізичного виховання треба побудувати таким чином, щоб 
забезпечувався його благотворний вплив на здоров’я дітей. Ц е м ож ­
ливо при правильному доборі засобів і раціональної методики з а ­
стосування їх.

Принцип оздоровчої спрямованості передбачає обов’язковість 
лікарського контролю. Л ікар  попередньо вивчає стан здоров’я і 
фізичний розвиток дітей і визначає, в якій медичній групі їм н а ­
леж ить навчатися. Він веде спостереження за  кожним зокрема і за 
всією групою, допом агає педагогу підібрати фізичні вправи, визна­
чити дозування та  методику проведення, правильно спланувати ро­
боту на певний проміж ок часу. Л ікар  стежить за  дотримуванням гі­
гієнічного стану приміщ ення, інвентаря, одягу, взуття.

Принципи радянської системи фізичного виховання щільно 
взаємопов’язані, і завдання фізичного виховання будуть розв’язані 
правильно, якщ о педагогічний процес побудовано з урахуванням 
всіх принципів.

1 Програма Комуністичної партії Радянського Союзу. К., Політвидав Украї 
ни, 1977, с. 85.
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ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДІТЕЙ 

ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ

Р о з д і л  п е р ш и й  

ЗАВДАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Завдан н я фізичного виховання дітей дош кільного віку в нашій 
країн і визначаю ться загальною  метою фізичного виховання й кон­
кретизую ться з урахуванням  вікових особливостей.

§ 1. Оздоровчі завдання

Охорона ж иття й зміцнення здоров’я, поліпшення фізичного 
розвитку і загартовування організму дитини є першочерговими 
завданнями. Ц е зумовлено тим, що органи і функціональні системи 
у дітей дош кільного віку щ е недосконалі, слабко розвинені захисні 
функції організму. Д іти  більше зазнаю ть впливу несприятливих 
умов зовнішнього середовищ а, і у них частіш е виникаю ть різні з а ­
хворювання.

Виходячи з особливостей розвитку дитячого організму, завд ан ­
ня зміцнення здоров’я формулю ю ться (визначаю ться) в більш 
конкретній формі по кожній функціональній системі.

Кісткова система, зв’язки, суглоби забезпечую ть як  положення 
тіла, так  і мож ливість руху його частин у різних напрямках. К іст­
ки захищ аю ть від ударів і пош коджень спинний та  головний мозок, 
а також  внутрішні органи. У дітей кісткова система відносно слаб ­
ка, оскільки кістки містять у собі значну кількість хрящ ової т к а ­
нини, суглоби дуж е рухливі, зв ’язковий ап арат легко розтягується, 
сухож илля коротш і, слабш і, н іж  у дорослих. У зв ’язку  з цим вини­
кає необхідність допомагати правильному та своєчасному окосте­
нінню, формуванню фізіологічних вигинів хребта, розвитку скле­
піння стопи, зміцненню зв ’язково-суглобового апарату. Крім  того, 
треба сприяти розвиткові правильного співвіднош ення частин тіла 
(пропорцій), регулю вання росту й маси кісток.

М’язова система закріплю є окремі частини т іл а  в певному поло­
ж енні та зміню є це положення, тобто здійсню є рухи, а також  ви­
конує захисну функцію — захищ ає від ударів, уш кодж ень, охо­
лодж ення кісткову систему, внутріш ні органи.

М ’язи у  дітей розвинені відносно слабко і становлять всього 
лиш е 20—22% маси тіла. Особливо слабкі у новонароджених м’язи 
кінцівок. Вони скорочуються повільно й довго не розслаблю ю ться. 
У перші місяці грудного віку переваж ає тонус (напруж ення) м ’я ­
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зів-згиначів над тонусом розгиначів. М ’язи у дітей багатш і на во­
ду  і бідніші на білкові речовини, жири. Розвиток окремих м’язів 
відбувається нерівномірно. У дош кільному віці необхідно розвива­
ти всі групи м’язів  (м ’язи тулуба, спини, ж ивота, ніг, плечового 
поясу, рук, кисті, пальців, ступні, шиї, очей, обличчя; м ’язи й зв ’я з ­
ки всіх внутріш ніх органів та  ін .). О собливу увагу слід звернути на 
зміцнення слабко розвинених груп м’язів-розгиначів.

Серцево-судинна система починає функціонувати раніш е за  ін­
ші системи.

Кровоносні судини у дітей відносно ширші, н іж  у  дорослих. 
У зв ’язку  з цим кров’яний напір слабш ий, але він компенсується 
частотою серцевих скорочень. Ритм  скорочень серця легко поруш у­
ється. Серце швидко стомлю ється від напруж еної роботи і не в ід­
разу  мож е пристосуватися до раптової зміни діяльності. П ульс у 
маленьких дітей дуж е ш ви дкий — 140— 160 ударів  за  хвилину. П о­
ступово він сповільню ється, і у сім років становить до 95— 85 у д а­
рів за  хвилину.

Зваж аю чи на ці особливості, необхідно сприяти зміцненню м’я ­
зів  серця, а також  стінок усіх судин, в тому числі й судин мозку, 
підсиленню припливу крові до серця і поліпшенню ритмічності його 
скорочень, розвивати здатність пристосовуватися до раптової зм і­
ни навантаж ення.

Дихальна система. Верхні дихальні ш ляхи у дітей відносно 
вузькі, а їхня слизова оболочка, багата на лімф атичні та крово­
носні судини, за  несприятливих умов набрякає, внаслідок чого д и ­
хання різко порушується. Тканини легень дуж е ніжні. Рухливість 
грудної клітки обмеж ена. Горизонтальне розташ ування ребер і 
слабкий розвиток дихальної мускулатури зумовлю ю ть ш видке й не­
глибоке дихання (у дітей грудного віку 40—35 дихань за  хвилину, 
до семи років — 24— 22). Поверхневе дихання призводить до застою  
повітря в погано вентильованих частинах легень. Ритм дихання у 
дітей нестійкий, легко порушується.

У зв ’язку  з цими особливостями виникає потреба зміцню вати 
дихальну мускулатуру, розвивати рухливість грудної клітки, сприя­
ти поглибленню дихання, економному витрачанню  повітря, стійкос­
ті ритму дихання, збільш енню  ж иттєвої місткості легень. Крім  цьо­
го, слід навчити дітей дихати через ніс. При диханні через ніс повіт­
ря  зігрівається та  зволож ується. Ц е відбувається внаслідок того, 
що внутріш ня поверхня носа вкрита слизовою оболонкою з 
густою сіткою кровоносних судин. Ворсинки, що знаходяться на по­
верхні слизової оболонки носа, затримую ть пил з м ікробами, які 
м істяться в повітрі, і повітря очищ ується. Ідучи носовими ходами, 
повітря подразню є особливі нервові закінчення, внаслідок чого 
кращ е збудж ується дихальний центр, посилюється глибина дихан­
ня. Н атомість при диханні через рот холодне повітря може викли­
кати охолодження гланд (м игдалин), захворю вання їх  і, крім того, 
в організм можуть проникнути хвороботворні бактерії.

Травна система та органи виділення у дітей, особливо раннього 
віку, ще недостатньо розвинені. Ш лунок має відносно слабкі м’язові
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стінки. М ало розвинені м ’язовий ш ар та еластичні волокна в 
кишковій стінці, тому в дітей легко розладнується діяльність ки­
шок. Зваж аю чи на ці особливості, треба зміцню вати м’язи кишок 
та  інших внутріш ніх органів, сприяти правильному функціонуван­
ню їх.

Шкіра охороняє внутріш ні органи та тканини від проникнення 
в них мікроорганізмів, є органом виділення, а також  бере участь 
у терм орегуляції й диханні. Ш кіра у дітей ніж на й легко зазн ає  
поранень. У зв ’язку з цим слід охороняти шкіру дітей від пошко­
дж ень і сприяти правильному розвиткові її функцій (терморегулю- 
ю чих і захисних).

Нервова система до моменту народж ення дитини ще не цілком 
готова до виконання своїх численних функцій. Д ітям  притаманна 
недостатня зрівноваж еність процесів збудж ення та гальмування, 
слабка рухливість їх, переваж ання збудж ення над гальмуванням. 
У зв ’язку  з цим у дітей в дош кільному віці треба сприяти зрівно­
важенню  процесів збудж ення та  гальмування, рухливості їх, роз­
виткові активного гальмування, а також  удосконалю ванню  рухово­
го, зорового, слухового аналізаторів.

З огляду на слабкий розвиток терм орегуляції у дітей дош кіль­
ного віку виникає потреба підвищ увати опірність організму до не­
сприятливих умов навколиш нього середовищ а, тобто загартову­
вання.

Не менш важ ливим  завданням  є регулю вання маси тіла.

§ 2. Навчальні завдання

У процесі фізичного виховання дітей дош кільного віку необхід­
но вирощ увати й навчальні завдання: формування рухових навичок 
і вмінь, розвиток фізичних якостей, прищ еплення навичок правиль­
ної постави, гігієни, освоєння доступних спеціальних знань.

Завд яки  пластичності нервової системи рухові навички й уміння 
формую ться в дітей порівняно легко. Б ільш ість рухів (повзання, 
ходьба, біг, ходьба на лиж ах, катання на велосипеді та  ін.) вико­
ристовується дітьми в щоденному ж итті для пересування, що по­
легш ує зв ’язок з навколиш нім середовищем і сприяє його п із­
нанню.

Д итина, навчившись повзати, сам а наближ ається до тих пред­
метів, які її ц ікавлять, і знайомиться з ними. Д іти , які вміють пе­
ресуватися на лиж ах, кататися на велосипеді, кращ е пізнаю ть 
властивості снігу, вітру. При плаванні діти знайомляться з власти­
востями води.

П равильне виконання фізичних вправ ефективніш е впливає на 
розвиток м ’язів, зв ’язок, суглобів, кісткового апарату. Н априклад , 
дитина, навчившись правильно метати спис на дальність способом 
«з-за спини через плече», виконує зам ах  та  кидок з великою  ам плі­
тудою руху тулуба, ніг, рук, що сприяє кращ ому розвитку відпо­
відних груп м’язів, зв ’язок  і суглобів.
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П равильно сформовані рухові навички й уміння даю ть змогу 
заощ адж увати  фізичні сили дитини. Коли дитина робить вправу 
легко, без напруження, то вона витрачає менше нервово-м’язової 
енергії на її  виконання. Завдяки  цьому створю ється мож ливість 
повторювати вправу більш у кількість разів  і ефективніш е впливати 
на серцево-судинну і дихальну системи, а також  розвивати фізичні 
якості (ш видкість, спритність, силу, витривалість та  ін .).

Використання тривких навичок і умінь д ає  змогу осмислювати 
завдання, які виникаю ть в непередбачених ситуаціях в процесі ру­
хової, особливо ігрової, діяльності. Так, дитина, навчившись п ра­
вильно стрибати в довж ину з розгону, вж е дум ає не про те, як  
треба стрибати через «рів» у грі «Вовк у рові», а про те, як  кращ е 
врятуватись від «вовка».

У процесі формування навичок і умінь у дітей виробляється 
здатність легко оволодівати складніш ими рухами і різними видами 
діяльності, які вклю чаю ть ці рухи (трудові операц ії).

Рухові навички й уміння, сформовані до семи років, є ф ундамен­
том для дальш ого удосконалю вання їх  у ш колі, полегшують ово­

лодіння більш складними рухами.
У дітей дош кільного віку необхідно виробляти навички й умін­

ня виконувати вправи основної гімнастики (стройові та  загально- 
розвиткові вправи, ходьбу, біг, вправи з рівноваги, лазіння, повзан­
ня, перелізання, пролізання, метання, стрибки), а також  ходити 
на лиж ах, кататися на ковзанах, санках, велосипеді, плавати. Крім 
того, слід навчити дітей грати в теніс, бадмінтон, городки, викону­
вати елементи спортивних ігор (волейболу, баскетболу, хокею, 
футболу та  ін.).

О бсяг рухових навичок і умінь, які необхідні дітям  дош кільно­
го віку, дано в «П рограм і виховання в дитячому садку», але він 
мож е розш ирю ватися при наявності відповідних умов (підготовле­
ності дітей, квал іф ікац ії вихователів та  ін .).

П оряд  з формуванням фізичних навичок і вмінь у дітей необхід­
но розвивати фізичні якості (спритність, швидкість, рівновагу, око­
мір, гнучкість, витривалість тощ о). Щ об добре ходити, бігати, пов­
зати , стрибати, метати, треба володіти відповідними фізичними 
якостями. З  розвитком сили, швидкості, спритності збільш ую ться 
довж ина, висота стрибка* дальність метання. Витривалість дає  зм о­
гу дітям , не втомлюючись, виконувати фізичні вправи, проходити 
великі відстані. Точність попадання в ціль при метанні, точність 
приземлення при стрибках, дотримання напрямку при ходьбі, бігу 
свідчать про добрий окомір. Д итина не зм огла б виконувати навіть 
елементарні вправи, не каж учи вж е про більш складні, коли б у 
неї не були розвинені тією  або іншою мірою основні фізичні якості.

У дітей дош кільного віку потрібно виробити вміння зберігати 
правильне положення тіла під ч ас  сидіння, стояння, ходьби. П р а ­
вильна постава має велике значення д ля  нормальної діяльності всіх 
внутріш ніх органів і систем організму дитини. Вона багато в чому 
залеж ить від розвитку кістково-м’язового апарату. Але правильна 
постава — це вміння, яке необхідно своєчасно формувати.

15



У дитячому садку і в сім ’ї велику увагу слід приділяти при­
щепленню навичок і звичок особистої та громадської гігієни (мити 
руки, відвідувати туалет перед заняттям и фізичними вправами, 
дбати про чистоту тіла, костю ма, взуття, іграш ок, приміщ ення то­
щ о). Від цього багато в чому залеж ить здоров’я дітей.

Д ітям  дош кільного віку треба подати доступні для їхнього ро­
зуміння елементарні відомості, пов’язані із заняттям и фізичними 
вправами. Важ ливо, щоб діти мали уявлення про користь, яку 
приносять заняття, про значення та  техніку фізичних вправ, про 
правила рухливих ігор, про норми особистої та громадської гігієни. 
Д іти  повинні знати назви частин тіла, напрямки руху (угору, вниз, 
вперед, назад , направо, наліво та  ін .), назву та призначення ф із­
культурного інвентаря, правила зберігання його й догляду за  ним, 
правила догляду за  одягом і взуттям і т. ін. Здобуті знання даю ть 
дитині змогу більш свідомо виконувати рухи, самостійно повторю­
вати їх не тільки в дитячому садку, а і вдома. У процесі фізичного 
виховання діти можуть здобути потрібні знання про повадки т в а ­
рин, птахів, комах, явищ а природи та суспільного життя.

§ 3. Виховні завдання

Уже з раннього віку треба виховувати в дитини звичку до суво­
рого дотримання реж иму дня й до щоденних занять фізичними 
вправами, прищ еплю вати вміння самостійно займатися ними в ди­
тячому садку та  вдома, організовувати й проводити їх зі своїми 
однолітками та  дітьми молодшого віку.

У дітей важ ливо виховувати любов до занять спортом, інтерес 
до результатів  своїх занять, до досягнень спортсменів.

Процес фізичного виховання відкриває великі можливості для 
морального, розумового, естетичного, трудового виховання.

При правильно організованих заняттях  фізичними вправами 
створюються сприятливі умови для виховання позитивних рис х а­
рактеру (організованості, дисциплінованості, самостійності, актив­
ності) та  моральних якостей (чесність, справедливість, почуття то­
вариськості, взаємодопомоги, вміння займ атися в колективі, дбайли­
ве ставлення до ф ізкультурного інвентаря, відповідальне ставлення 
до виконання доручень та  ін .), а також  д ля  виявлення вольових 
якостей (сміливості, рішучості, наполегливості, витримки тощ о).

Д обре поставлене фізичне виховання багато в чому сприяє ро­
зумовому розвитку дітей, забезпечую чи оптимальні умови для нор­
мальної діяльності центральної нервової системи та  інших систем, 
організму, що, в свою чергу, допом агає кращ ому сприйманню та 
зап ам ’ятовуванню. Крім того, поряд із закріпленням  знань ( у то­
му числі і не спеціальних, наприклад, про повадки тварин, птахів, 
комах, про явищ а природи й суспільного ж иття) заняття ф ізкуль­
турою сприяють розвиткові психічних процесів (відчування, 
сприймання, спостереження, уявлення, мислення, пам ’яті, уяви та  
ін)., а також  розумових операцій (порівняння, аналізу , синтезу, 
узагальнення тощ о). Треба прагнути, щоб діти вміли творчо ко­
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ристуватися здобутими знаннями й набутими навичками у своїй 
руховій діяльності, виявляючи активність, самостійність, км ітли­
вість, винахідливість.

У дош кільному віці важ ливо виховувати позитивні емоції, які 
створюють бадьорий, життєрадісний настрій, а також  розвивати 
вміння швидко переборю вати негативний психічний стан. П озитив­
ні емоції сприятливо впливаю ть на роботу всіх органів і систем 
організму, забезпечую ть швидкість та міцність формування рухо­
вих навичок та  вмінь.

З  вихованням почуттів, позитивних емоцій щільно пов’язане 
естетичне виховання. П ід  час виконання фізичних вправ слід роз­
вивати здатність сприймати, почувати, розуміти й правильно оці­
нювати красу, витонченість, виразність рухів, поз, постави, красу 
костюмів, ф ізкультурного інвентаря, навколиш ньої обстановки, ви­
ховувати прагнення до естетично виправданої поведінки, неприми­
ренність до грубості в діях, словах, вчинках.

Зан яття  фізкультурою  сприяють і трудовому вихованню. Зм іц ­
нюється здоров’я дітей, формуються відповідні рухові навички, 
розвиваю ться фізичні якості, необхідні для праці. Крім того, діти 
опановують трудові вміння й навички, пов’язані з підготовкою до 
занять в приміщенні та  на майданчику (розчищ ення ковзанки від 
снігу, поливання ф ізкультурного майданчика і т. ін .), з виготов­
ленням і ремонтом найпростішого ф ізкультурного інвентаря (м і­
шечків, цілей для м етання), доглядом за  ним (обчищення санок, 
лиж  від снігу, витирання пилу з велосипедів, спортролерів та  ін .), 
за  спортивним одягом, взуттям тощо. Одночасно на заняттях  ф і­
зичними вправами виховуються так і риси, як  старанність та  повага 
до праці дорослих.

Р о з д і л  д р у г и й  

ЗАСОБИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

§ 1. Загальна характеристика засобів 
фізичного виховання

Д о засобів фізичного виховання дітей дош кільного віку нале­
ж ать  гігієнічні фактори, сили природи, фізичні вправи та  ін^Н а ф і­
зичний розвиток дітей впливаю ть і різноманітні рухи, які входять 
до різних видів д іяльності,—• ручна праця, гра на музичних інстру­
ментах, ліплення, конструю вання, малю вання, одягання, вмивання 
тощо. Кожен з цих засобів по-різному впливає на організм.

Гігієнічні фактори, пов’язані з особистою та громадською  гігіє­
ною (режим праці й відпочинку, харчування, сну і т. ін .), є обов’я з ­
ковою умовою успішного виріш ення завдань фізичного виховання. 
Вони сприяю ть зміцненню здоров’я, тобто нормальної ж иттєдіяль­
ності всіх органів і систем організму. Д оброякісне та  регулярне 
харчування забезпечує нормальний розвиток органів травлення й 
запобігає захворю ванню  їх. -------------------------------------------Ц .V-.........
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Крім того, гігієнічні ф актори підвищують ефективність впливу 
фізичних вправ на організм  людини. Всі органи та  системи орга­
нізму кращ е розвиваю ться, коли приміщ ення, де займаю ться ф із­
культурою, відповідаю ть нормам гігієни, коли організується своє­
часне й повноцінне харчування. Н едотримання вимог чистоти при­
міщення, ділянки, ф ізкультурного інвентаря, іграш ок, одягу і взуття 
мож е спричинити різні захворю вання дітей і знизити позитивний 
вплив фізичних вправ.

Виконання гігієнічних правил сприяє зміцненню здоров’я дітей, 
підвищ ує їхню працездатність, полегшує освоєння фізичних вправ і 
віусонання різних видів рухової діяльності.

Сили природи (сонце, повітря, вода) різносторонньо вплива- 
к іїь  на організм  людини. Вони зміцнюють здоров’я та  підвищують 
працездатність. Вода використовується д ля  очищення ш кіри від з а ­
бруднення, д ля  розш ирення й звуж ення її  кровоносних судин. П о­
вітря лісів, садів, парків, що містить особливі речовини (фітонци­
д и), допом агає знищенню мікробів, збагачує кров киснем. Сонячне 
проміння сприяє відкладанню  вітаміну Б  під шкірою, охороняє лю ­
дину від захворю вань.

^С онце, повітря та  вода використовую ться як  самостійні- засоби 
для загартовування організму. Вони підвищують пристосованість 
організму до підвищ еної і зниж еної температури повітря, води. О р­
ганізм  набуває здатності своєчасно реагувати на р ізк і й швидкі 
зміни метеорологічних ф акторів.

П ід  час занять на повітрі чи у воді (п лаван ня), коли сліпуче 
світить сонце, а  повітря прозоре й чисте, посилюється ефективність 
впливу фізичних вправ. У дітей виникають позитивні емоції, підви­
щуються функціональні можливості окремих органів і систем 
(дихальної, серцево-судинної та  ін .) /

Фізичні вправи — основний специфічний засіб  фізичного вихо­
вання. їхнє головне доогоїнство, полягає в тому, що вони викори­
стовую ться для спрямованого впливу, легко піддаю ться дозуванню  
та регулю ванню .П оряд з фізичними вправами ефективним засобом 
фізичного виховання є ігри, танці, масаж.

Рухи, які супроводять різні види діяльності (ручна праця, гра 
на музичних інструментах, малю вання, ліплення та  ін .), можуть 
мати позитивний вплив на організм дитини за  умов правильної по­
стави, а також  дозування фізичного навантаж ення з урахуванням 
вікових' та  індивідуальних особливостей дітей, стану їхнього здо­
ров’я, фізичного розвитку та  фізичної підготовленості.

О бов’язковою  умовою належного виріш ення оздоровчих, н а ­
вчальних і виховних завдань є комплексне використання всіх пере­
лічених засобів фізичного виховання.

§ 2. Характеристика фізичних вправ

Техніка — це спосіб виконання руху. Н априклад , кинути м’яч 
мож на способом «з-за спини через плече» чи «знизу». В техніці 
розрізняю ть основу, визначальну ланку, деталі.
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О с н о в а  т е х н і к и  — це головні елементи руху. При відсут­
ності одного з цих елементів рух або не може бути виконаний, або 
буде спотворений.

В и з н а ч а л ь н а  л а н к а  т е х н і к и  — це важ ли ва виріш аль­
на частина основи техніки даного руху. Н априклад, для стрибків у 
висоту з розгону визначальною  ланкою  техніки буде відш товху­
вання однією ногою, поєднане з підніманням другої ноги вперед- 
вгору, а для метання на дальність -— кінцеве зусилля при кидку. 
Виконання визначальної ланки звичайно відбувається у порівняно 
короткий проміжок часу й вим агає великих м’язових зусиль.

Д е т а л і  т е х н і к и  — це другорядні особливості руху, які мо­
ж уть зміню ватися, не порушуючи основи техніки. Н априклад, після 
кидка м ’яча для збереж ення рівноваги дехто зміню є ноги переско­
ком, інші ж  приставляю ть одну ногу до другої.

Д етал і техніки залеж ать  від індивідуальних морфологічних і 
функціональних особливостей людини й умов, в яких рух викону­
ється.

Рухи складаю ться з ф аз, які йдуть одна за одною у часі.
В ациклічних рухах (метання, стрибки та  ін.) розрізню ють три 

фази: підготовчу, основну (головну) й заключну. Всі ф ази  взаєм о­
зв’язані, відбуваю ться одночасно і зумовлю ю ть одна одну, але 
кож на має своє особливе призначення в цілісному русі.

П і д г о ї т о в ч а  ф а з а  забезпечує найвигідніш і умови для ви­
конання основної фази. Н априклад, під час метання на дальність 
рух руки й тулуба при зам аху  (підготовча ф аза) відбувається в 
протилежний бік порівняно з кидком (в основній ф азі) . П ри цьому 
розтягую ться ті м ’язи, які в основній ф азі мають швидко й сильно 
скоротитися. П одовження ш ляху руху руки забезпечує дальність 
польоту предмета (м ’яч а). *При стрибку розбіг відбувається в н а­
прямку виконання основної фази, це збільш ує силу поштовху і дає  
змогу подолати велику висоту перешкоди.

О с н о в н а  ф а з а  спрям ована на розв’язання головного зав ­
дання: наприклад, під час метання — викинути предмет (м ’яч ), при 
стрибках •— подолати перешкоду. У цій ф азі важ ливо раціонально 
використати рушійні сили у відповідному місці, напрямі та в необ­
хідний момент. Основна ф аза  становить суть способу виконання 
вправи.

Завдан н я з а к л ю ч н о ї  ф а з и  — загальм увати  рух і зберегти 
рівновагу, наприклад  не впасти після стрибків або не переступити 
через лінію (смугу) після метання на дальність, особливо способом 
«з-за спини через плече».

П росторова характеристика вклю чає вихідне по- 
Просторова ложення, полож ення тіла та  його частин у про-

характеристика сторі, траєкторію  руху тіла.
Вихідне положення — розташ ування частин тіла 

перед початком вправи. Як відносно нерухоме, воно виявляє готов­
ність до д ії і створює найбільш  вигідні умови д ля  правильного ви­
конання вправ і забезпечення результативності наступних рухів 
(низький старт допом агає ш видш е розвинути максимальну ш вид­
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кість бігу, відставляння ноги н азад  при метанні д ає  змогу правиль­
ніше виконувати зам ах, внаслідок чого збільш ується дальність 
кидка).

Зміню ванням вихідного полож ення т іл а  і його частин мож на 
ускладнити вправу, збільш ити навантаж ення на м ’язи та позитив­
но вплинути на організм. Н априклад , повороти вправо і вліво си­
дячи на лав і посилюють роботу м’язів  ж ивота; вправи леж ачи  на 
підлозі зменшують силу тиску на хребет.

Відносно нерухоме положення тіла або його частин досягається 
статичним напруженням м’язів. Від збереж ення потрібної пози, 
найбільш  вигідного полож ення т іл а  та  його частин залеж ить еф ек­
тивність виконуваних рухів. Так, низька стойка ковзаняра, посад­
ка велосипедиста зменш ую ть опір повітря і тим самим сприяють 
збільш енню  швидкості руку.

У техніці деяких вправ м ає значення певне полож ення голови. 
Н априклад , при ходьбі по лаві, колоді для  збереж ення рівноваги 
голову треба тримати прямо.

Д о  положення т іла та  його окремих частин у фігурному катан ­
ні в гімнастиці ставляться спеціальні естетичні вимоги — відтягну­
ті носки та  ін.

Траєкторія руху. Т раєкторія — це лінія, вздовж  якої рухається 
тіло (або предмет).

З а  ф о р м о ю  траєктор ії руху буваю ть прямолінійні та  криво­
лінійні. Щ об розвинути найбільш у ш видкість якої-небудь частини 
тіла на короткому ш ляху (розбіг у стрибках), використовують п ря­
молінійний рух. При всіх зм інах напрямку руху виникає криволі­
нійний рух (наприклад, перехід від зам аху  ракеткою  до удару по 
м’ячу в тенісі — петлеподібний рух). Загальний  ш лях криволіній­
ного руху порівняно з прямолінійним довший. А ле перевага криво­
лінійних рухів при різких зм інах напрямку полягає в тому, що в ід­
падає необхідність затрачувати  додаткові м’язові зусилля д ля  по­
долання інерції руху, щоб припинити рух в одному напрям ку і 
відновити в другому.

Н а п р я м о к  р у х у .  Від напрямку руху т іл а  або його частин 
залеж ить успішне виконання тої чи іншої вправи (наприклад, влу­
чання в ц іль). Н апрям ок руху мож на визначити відносно тіла 
(руки вперед) чи по зовніш ніх орієнтирах (метання через мотуз­
ку). Основними напрямками руху прийнято вваж ати : вгору-вниз, 
направо-наліво. Н апрям ок згинальних рухів визначається за  пло­
щиною тіла: передньозадня — нахил тулуба вперед і назад ; для 
руху в лицевій площині — вправо-вліво; для обертальних рухів — 
залеж но від того, в який бік робиться поворот (направо чи нал іво). 
Застосовую ться також  проміжні напрямки (наприклад, впівоберта 
направо та  ін.).

П ровідну роль у контролі за  напрямком руху від іграє зір. 
У зв ’язку  з цим при ш видких і сильних зм інах напрямку рух голо­
ви дещ о випередж ає рух інших частин тіла.

А м п л і т у д а  р у х у  — це розм ах коливального руху (най­
більш е відхилення т іла  або його частин від полож ення р івноваги).
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А мплітуда руху мож е визначатися умовними означеннями (напів­
присідання), а також  за  допомогою зовніш ніх орієнтирів (при н а­
хилах доторкнутися до підлоги) і орієнтирів на власному тілі (при 
нахилах плеснути по колінах).

Амплітуда рухів залеж ить від будови кісток і суглобів, еластич­
ності зв ’язок і м ’язів. Розрізняю ть активну рухливість зчленувань, 
як а  досягається довільним скороченням м’язів, і пасивну, спричи­
нену дією зовніш ніх сил (партнера). Величина расивної рухливості 
б ільш а за  активну.

У ж итті та  практиці дош кільного фізичного виховання макси­
м альна ф ізіологічна мож лива ам плітуда рухів звичайно не викорис­
товується. Якщ о надмірно збільш ити амплітуду, довести рух до 
крайньої межі, мож на пошкодити м’язи й зв ’язки.

Д л я  позначення рухів з різною амплітудою  вж иваю ть терміни 
«розмаш исті», «дрібні». Розмаш истими називаю ть рухи з великою, 
дрібними — з малою  амплітудою.

Швидкість і прискорення є основними просторо- 
Просторово- во-часовими характеристиками руху тіла. У про­

цесові цесі виконання рухів можуть зм іню ватися і швид-характеристики г - ^г г кість, і прискорення.
Коли рухи виконуються без різких змін швидкості (з малим 

прискоренням ), то їх називаю ть п л а в н и м и .  Р і з к и м и  н ази ­
ваю ть рухи, які починаються в ідразу  з великих швидкостей або 
умить припиняються (з великим прискоренням). Рухи з постійною 
швидкістю чи постійним прискоренням трапляю ться дуж е рідко. 
У добре виконаній фізичній вправі, як  правило, не буває й рапто­
вих різких змін швидкості.

При виконанні рухів розрізняю ть ш видкість руху всього т іла  та 
окремих його частин. Ш видкість пересування всього т іла  залеж ить 
не тільки від швидкості руху окремих частин, а й від інших ф акто­
рів — довжини кінцівок, опору зовнішнього середовищ а і т. ін.

У практиці фізичного виховання треба навчати витримувати з а ­
дану ш видкість (розвивати «відчуття ш видкості»), керувати ш вид­
кістю рухів, тобто збільш увати або зменш увати її  (наприклад, 
ходьба з прискоренням чи сповільненням тем пу).

Н а виконання різних вправ і статичних положень 
Часові затрачується різний час. О кремі елементи техні-

характеристики ки виконую ться з різною тривалістю  (наприклад, 
зам ах  в метанні виконується повільніше, ніж  

кидок). Знаю чи ці величини, мож на уточнювати, визначати загал ь ­
ний обсяг фізичного навантаж ення та регулю вати його.

П ід  темпом розумію ть частоту повторення циклів рухів або 
кількість рухів в одиницю часу (темп ходьби 120— 140 кроків за 
хвилину). Темп руху залеж ить від маси частини тіла, що рухається. 
Н априклад, при рухах пальців рук мож на підтримувати більш ви­
сокий темп (8— 10 рухів за  секунду), н іж  при русі тулуба (1— 2 ру­
хи за  секунду). Із зміною темпу нерідко якісно зміню ється вся 
структура руху. Так, при темпі 180—200 кроків за  хвилину нормаль­
на ходьба переходить у біг.
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Зміню вання темпу рухів приводить до посилення чи зменш ення 
фізичного навантаж ення.

Рухи можуть виконуватися і в індивідуальному темпі. Ц е зал е ­
ж ить як  від особливостей організму (зросту, маси, типу нервової 
системи), так  і від властивостей особистості людини в цілому (за ­
гальної активності та ін .), а також  від рівня опанування конкрет­
них рухових навичок.

Ритм — це поєднання у часі сильних, акцентова- 
Ритмічна них частин руху із слабкими, пасивними. Акцен-

харамгеристика тована, сильна частина руху виконується з неве­
ликими м’язовими напруженнями. Потім рух 

триває деякий час по інерції, пасивно: наприклад, чим сильніше 
одночасне відш товхування обома лижними палицями, тим довш е 
пасивне ковзання на двох ногах. Чим інтенсивніший акцентований 
період, тим повноцінніше використовую ться пасивні частини руху.

Ритмічне чергування м’язового напруж ення й розслаблення — 
один з показників правильності виконання руху.

В освоєних рухах ритм у звичайних умовах набуває сталого х а­
рактеру, але за  певних умов він зміню ється (пересування на ли ­
ж ах  по різній м ісцевості). Ритмічні рухи виконуються легко, то­
му довго не викликаю ть утоми.

Ритм лю дина формує та  регулю є свідомо й довільно. У кож но­
го з нас свій індивідуальний ритм. Але треба нам агатися, щоб він 
не виходив за  межі, визначені раціональною  структурою  даного ру­
ху. П ід  впливом- занять фізичними вправами мож на змінити спів­
відношення тривалості активних і пасивних частин руху.

Н а виконання фізичних вправ впливає багато  
Динамічна ф акторів, зокрема внутріш ні та  зовніш ні сили.

характеристика Д о внутрішніх сил належ ать  пасивні сили опорно- 
рухового апарату  (еластичність, в ’язкість м’язів  

та ін .), активні сили рухового апарату  (сили тяги м ’яз ів ), реактив­
ні сили .(сили, які виникають при взаєм одії окремих частин тіла в 
процесі руху з прискоренням).

Д о зовнішніх сил належ ать  сили, які дію ть на тіло людини ззов­
ні: сила тяж іння власного тіла, сила опору зовніш нього середови­
ща (повітря, води, піску, підлоги, грунту) та  фізичних тіл  (партне­
ри у парних вправах, в акробатиці, суперники в боротьбі й ін .), 
сила тяж іння приладу (ш танга, набивний м’яч, гантелі), інерційні 
сили та ін.

При виконанні фізичних вправ слід нам агатися якомога повні­
ше використати всі рушійні сили при одночасному зменш енні сил 
гальмівних.

При правильному виконанні фізичних вправ спостерігається 
найбільш  раціональне співвіднош ення всіх взаємодію чих сил.

§ 3. Класифікація фізичних вправ
К ласиф ікац ія — це поділ фізичних вправ на групи згідно з уста­

новленими ознаками. Вона допом агає розбиратися (орієнтуватися) 
у великій кількості існуючих фізичних^вправ і швидко знаходити
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Д ош кільникам  необхідні також  вправи, як і розвиваю ть фізичні 
якості, переваж но спритність, швидкість, окомір, рівновагу, коор­
динацію  рухів, орієнтування у просторі, а також  чуття ритму.

Д у ж е важ ливо застосовувати вправи, які сприяють розвиткові 
відповідних морально-вольових якостей (рухливі ігри, елементи 
баскетболу, волейболу, бадмінтон, теніс, городки).

Н е рекомендується давати  дітям  дош кільного віку вправи яск р а­
во вираженого статичного характеру, при яких усе тіло або його 
окрем і частини залиш аю ться тривалий час в одному положенні. Ц і 
вправи знижую ть швидкість руху крові, зменш ують приплив пож ив­
них речовин, утруднюють вимивання продуктів розпаду, порушують 
дихання, призводять до стомлення нервової системи (наприклад, 
три вале стояння на одній нозі і т. ін.).

Н егативно впливаю ть на дітей вправи, які утруднюють дихання, 
викликаю ть звуж ення грудної клітки (наприклад, лазіння по ж ер ­
дині без допомоги ніг, перетягування каната, гойдання на гойдал­
ці з вузько розташ ованими ручкам и), а також  положення, які по­
руш ую ть кровообіг (сидіння навпочіпки). Ш кідливі вправи з три­
валими силовими м’язовими напруженнями, що перевищують сили 
дитини (піднімання, перенесення, перевезення на санках великої 
ваги ), а також  вправи на витривалість.

Н епридатні для дітей вправи з надмірним напруж енням м’язів 
плечового поясу, що призводять до травми зв ’язок, суглобів, м ’язів 
(тривалий вис на руках, п ідтягання на руках, згинання рук в 
упорі).

Н е рекомендуються також  вправи, які можуть призвести до ви­
кривлення кісткової системи, передчасного окостеніння, а також  
до зміщ ення внутріш ніх органів (стрибки з великої висоти та  ін .); 
асиметричні, однобічні вправи, виконувані одною рукою (метання 
тільки правою або лівою р укою ); вправи, які вимагаю ть від дітей 
дош кільного віку три вало ї-напруж ен ої уваги і надмірно збудж у­
ють нервову систему (складні вправи, естаф ети),

§ 5. Аналіз програми з фізичного виховання

У програму з фізичного виховання для дитячого садка вклю че­
но вправи з гімнастики, рухливі ігри, спортивні вправи (ходьба на 
лиж ах, катання на ковзанах, санках, їзд а  на велосипеді, плаван ня), 
спортивні ігри (бадмінтон, теніс, городки), елементи спортивних 
ігор (баскетболу, волейболу, футболу тощ о), м асаж , танці.

Із гімнастики відібрані стройові та  загальнорозвиткові вправи, 
основні рухи (ходьба, біг, вправи на рівновагу, лазіння, повзання, 
перелізання, стрибки, м етання).

Основні рухи у всіх вікових групах розподіляю ть на чотири 
квартали.

Рухливі ігри даю ться у розділі «Заняття», а також  у розділі 
«Гра та  орган ізац ія ж иття дітей». Н аводиться перелік ігор, які ре­
комендується проводити під час прогулянки вранці або після по­
лудня.
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У програмі дано перелік загальнорозвиткових вправ для окре­
мих груп м’язів  (плечового поясу, тулуба, ніг) без предметів, з  
предметами й на предметах д ля  дітей кож ної вікової групи дитя­
чого садка. У розділі «М узичне виховання» наведено різні танці.

З  дітьми до одного року використовую ться пасивні (з допомо­
гою дорослих) та  активні елементарні загальнорозвиткові вправи 
для окремих груп м’язів  без предметів і з предметами (повертання 
голови вправо, вліво, перевертання із спини на живіт, на бік, пе­
рекладання м’яча та інших предметів з руки в руку та  ін .) , повзан­
ня, підготовчі вправи до ходьби, зал ізан н я на гірку, драбину і 
спускання із них, катання м ’яча та кидання його в ціль. У цій гру­
пі застосовую ться найпростіш і ігри (наприклад, «Л адусі» та  ін .), 
елементи таночків. Велике місце займ ає м асаж .

З  дітьми від одного до трьох років використовую ться більш 
складні загальнорозвиткові вправи для окремих груп м’язів  (пле­
чового поясу, ніг, тулуба) без предметів, з предметами (прапорці, 
палиці, м ’яч і), на предметах (гімнастична л а в а ); основні рухи 
(ходьба, біг, вправи на рівновагу, лазіння по драбинці, п ідлізання, 
повзання, сплигування — стрибок з висоти, стрибки на місці, к а ­
тання м ’ячів, кидання їх  на дальність і в ц іл ь ). Крім того, даю ться 
елементарні вправи на ш икування (в коло, в колону по одному, в 
одну ш еренгу), а також  катання на санках, триколісному велоси­
педі, гойдання на гойдалках, качалках , пересування на лиж ах, п ід­
готовчі вправи до плавання. Велике місце займаю ть так о ж  рухли­
ві ігри та  елементи танців.

З  дітьми від 3 до 7 років використовую ться більш складні, з а ­
гальнорозвиткові вправи без предметів, з предметами (прапорця­
ми, м ’ячами, обручами, стрічками тощ о), на предметах ‘(гімнастич- 
них лавах , стінках та  ін .), б іля гімнастичної стінки, вправи на ш и­
кування, переш икування, розмикання та  змикання, повороти; більш 
складні основні рухи: різні види ходьби, бігу, стрибки в довж ину 
з місця і з розбігу, у  висоту з місця і з розбігу, метання на д ал ь ­
ність і в ціль (горизонтальну, вертикальну — нерухому й р у х о м у ), 
лазіння, повзання, п ідлізання, перелізання, вправи на рівновагу з 
різними завданнями. У старш ому віці (5— 7 років) застосовую ться 
елементи художньої гімнастики, акробатики, спортивні види ф ізич­
них вправ (ходьба на лиж ах, катання на ковзанах, санках, їзд а  на 
двоколісному велосипеді, плавання та  ін .).

В елике місце і д ал і займаю ть рухливі ігри, танці. Вводяться 
спортивні ігри (теніс, бадмінтон, городки), а також  елементи спор­
тивних ігор (баскетболу, волейболу то щ о ).

П рограм а з фізичного виховання в дитячому садку передбачає 
наступність щодо програми І класу. Ц я наступність виявляється в 
завданнях, засобах, формах роботи, а також  у методах навчання 
виховання та  в Нормативних показниках. У дитячому садку за к л а ­
даю ться основи здоров’я, фізичного розвитку, фізичної підготовле­
ності та  здійсню ється підготовка дітей до успішного навчання в 
школі.

26

Р о з д і л  т р е т і й
НАВЧАННЯ ТА ВИХОВАННЯ 

У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ

§ 1. Зміст навчання

Н авчання в процесі фізичного виховання спрямоване на оволо­
д іння дітьми руховими вміннями, навичками та спеціальними зн ан ­
нями, прищ еплення їм навичок і звичок правильної постави, осо­
бистої і громадської гігієни.

Н авчання д ає  змогу своєчасно, ц ілеспрямовано, за  певного сис­
темою і в більш короткі строки формувати в дітей правильні рухо­
ві вміння та навички.

Крім того, навчання, що проводиться зі всією групою, сприяє 
вихованню  в дітей здібностей, необхідних для успішних занять у 
ш колі: вміння займ атися в колективі, слухати, коли пояснюють 
усій групі, спостерігати за  показом, помічати помилки в товариш ів, 
організовано виконувати завдання, дотримувати правил поведінки 
т а  ін.

Н авчання рухів дітей дош кільного віку здійсню ється в д ер ж ав ­
них установах (дитячих садках ), громадських орган ізац іях (дитя­
чих спортивних ш колах тощо) і в сім’ї. Зм іст навчання в дитячому 
садку  визначається «П рограмою  виховання в дитячому садку». 
В ній зазначено обсяг рухових умінь і навичок, а також  знань, 
котрими повинні оволодіти діти кож ної вікової групи.

У дитячих спортивних ш колах і в сім’ї дітей додатково до «П ро­
грами виховання в дитячому садку» навчаю ть більш складних 
видів фізичних вправ (фігурного катання, плавання та  ін .), прове­
дення яких вим агає створення особливих умов.

Зм іст навчання мож е ускладню ватися залеж но від поліпшення 
фізичної підготовленості дітей, матеріальних умов дошкільних 
установ і сім’ї, а також  від рівня теоретичної та  практичної підго­
товленості вихователів і батьків.

У процесі занять фізичними вправами здійснюються одночасно 
навчання та виховання. Вони взаємопов’язані: формування рухо­
вих навичок зумовлю є зміну форм і функцій організму. Зм іцню єть­
ся здоров’я дітей, в них поліпш ується будова т іл а  й виховуються 
належ ні фізичні якості (спритність, швидкість, сила тощ о), одно­
часно здійсню ється моральне, розумове, естетичне, трудове вихо­
вання. П равильне виховання — результат свідомого та  цілеспрямо­
ваного педагогічного процесу під керівництвом вихователя.

§ 2. Рухові вміння та навички

Рухове вміння — здатність неавтоматизовано керувати рухами. 
Уміння виконувати окремі рухи внаслідок повторю вання перехо­
дить у навичку.

У процесі фізичного виховання набувається й уміння здійсню ­
вати цілісну рухову діяльність (ігрова ситуац ія), тобто вирішувати
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рухові завдання та застосовувати сформовані навички в складних, 
мінливих умовах. Такі уміння завж ди усвідомлюю ться. їхньою ви­
значальною  рисою є творче застосування рухів.

Рухова навичка — автоматизований спосіб керування рухами. 
Д о утворення навички призводить багаторазове стереотипне повто­
рю вання руху. Ц е відбувається в тих випадках, коли при повторен­
ні не вносяться істотні зміни до структури руху і він виконується 
в одних і тих самих умовах. При стереотипному повторюванні рух 
поступово стає звичним: дедалі менше треба думати над тим, як 
виконувати той або інший його елемент. З  часом рух автом атизу­
ється. А втоматизація — це головна риса навички. Контроль свідо­
мості на стадії навички не зникає, а зміню є свою роль. З  утворен­
ням навички більш е уваги приділяється умовам і ситуації, в яких 
виконується рух. Особливо яскраво це виявляється в рухливих 
іграх. А втоматизація рухів розширює можливості застосування їх.

А втоматизація рухів н адає  навичці високої стійкості і стаб іль­
ності. Одним із показників стабіл ізац ії рухової навички є мож ли­
вість багаторазово повторю вати завчений рух, не знижуючи якості 
виконання. С таб ілізац ія навички д ає  змогу виконувати вправу з 
достатньою  чіткістю, навіть якщ о лю дина стомлена, нездуж ає, за  
д ії несприятливих факторів психологічного порядку (сильних емо­
цій, впливу незвичної обстановки тощ о). Із стабіл ізац ією  пов’я з а ­
на мож ливість тривалого збереж ення навички без вправляння: н а­
вички їзди на велосипеді, плавання, пересування на лиж ах, на ков­
зан ах  зберігаю ться в основних рисах протягом усього життя.

У процесі становлення навички виробляю ться легкість, ритміч­
ність та  економічність рухів. Н а певних стадіях розвитку навйчки 
з ’являю ться спеціалізовані сприйняття, так і як  «відчуття води» в 
плаванні, «відчуття м’яча» в іграх, «відчуття ребра» в фігурному 
катанні, «відчуття снігу» у ходьбі на лиж ах.

В міру закріплення навички з ’являється мож ливість варію вати 
техніку залеж но від рельєф у місцевості, ефективно діяти і в не­
сприятливих зовніш ніх умовах (при опорі зовніш ніх сил, обмеж ен­
ні простору і т. ін .).

В аріативність рухової навички пов’язан а  з виникненням нового 
вміння — застосовувати набуту навичку в цілісній діяльності, ви­
бирати в кожному випадку найкращ і варіанти  техніки руху для 
вирішення рухового завдання.

Розвиток навички не обмеж ується утворенням одного динам іч­
ного стереотипу. Коли навичка застосовується в різних умовах, до  
основного динамічного стереотипу додатково виробляю ться нові 
рухові реакц ії на подразники, як і сигналізую ть про зміни в навко­
лишній обстановці. Такими подразниками є зміни амплітуди та 
швидкості, а також  умов пересування (для лиж ників), ситуацій у 
процесі гри. З  набуттям досвіду основний динамічний стереотип 
мовби обростає резервними стереотипами, як і можуть використову­
ватись в нових умовах.

П оняття «навичка» не обов’язково означає досконале володіння 
технікою руху. М оже бути сформовано навичку неправильного ви­
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конання вправи. Ц е відбувається тоді, коли припиняється робота 
з уточнювання техніки, і недосконалий рух повторюється багато 
разів  без змін. Д л я  переробки навички потрібно буде зруйнувати 
системну діяльність кори головного мозку, що вж е склалася , до­
сягти того, щоб деякі групи рефлексів згасли, і створити на їхньому 
місці нові, змінені.

§ 3. Етапи навчання
П роцес навчання рухів має так і етапи: 1) початкове розучуван­

ня; 2) поглиблене розучування; 3) закріплення та  вдосконалю ­
вання.

Початкове розучування. Н а першому етапі ставиться завдання — 
створити загальне (цілісне) уявлення про рух і сформувати уміння 
виконувати його в загальних рисах (освоїти основу техніки). При 
цьому спостерігаю ться надм ірна м ’язова напруга, неточність у ви­
конанні руху, відсутність злитості м іж  його" фазами.

Поглиблене розучування. Завдан н я другого етапу навчання — 
створити правильне уявлення про кожний елемент техніки руху, ви­
робити вміння чітко та злито виконувати їх.

Закріплення та вдосконалення. Завдан н я третього етапу навчан­
ня полягає в тому, щоб закріпити набуте уміння в навичку, а також  
виробити вміння застосовувати його в різних умовах, змінюваних 
ситуаціях (у змагальній, ігровій ф орм ах). Н а даному етапі триває 
удосконалення техніки рухів.

§ 4. Закономірності формування рухових навичок
Ш видкість і міцність формування рухових навичок залеж ать  від 

багатьох факторів. Н абуті раніш е навички можуть полегшувати або 
утрудню вати формування нової навички.

Позитивна взаємодія навичок («позитивне перенесення») в ідбува­
ється в тих випадках, коли в техніці рухів є схож ість (наприклад, 
приземлення в стри бках .з висоти й у висоту з місця і з розгону). 
Чим більш а ця схож ість,тим легш е й швидше відбуватиметься нав­
чання. Явище «позитивного перенесення» дає  змогу визначити по­
слідовність у навчанні, підібрати підготовчі вправи і розмістити їх  
за  ступенем складності, щоб кож на з них могла служити підготов­
чою для наступної. П озитивний ефект' перенесення відбувається 
при схожості всіх ф аз руху.

Н айбільш  широко він виявляється на початкових етапах навчан­
ня фізичних вправ. »

В заємодія навичою  буває і негативною. Негативне перенесення 
виникає у процесі освою вання рухів, техніка яких характеризується 
схожістю початкових ф аз, але істотними відмінностями м іж  наступ­
ними (особливо головними), наприклад, стрибки у довж ину й у ви­
соту з розгону. ,

При взаєм одії «конкуруючих» навичок неминуче порушення 
тієї з них, яка  закріплена слабш е. Коли ступінь закріплення одна­
ковий, порушується та навичка, техніка якої більш складна.

29



В аж ливо враховувати ймовірність перенесення з негативним 
ефектом, щоб не допустити одночасного ф ормування конкуруючих 
навичок. Х арактер взаєм одії навичок зміню ється в процесі освоєн­
ня рухів. В міру зміцнення рухових навичок з ’являється і м ож ли­
вість подолати їхню негативну взаємодію .

При оволодінні «односторонніми» рухами (метання та  ін.) п ря­
ме перенесення рухової навички з одних дій на інші не спостеріга­
ється. Та вироблення навички виконання руху в один бік створює 
певні передумови швидкого утворення навички виконання ц ієї д ії 
у другий бік.

Природжений автоматизм впливає на оволодіння складними ру­
хами. В одних випадках він допомагає, в інших — заваж ає . П ри­
родж ена перехресна координація становить природну основу ходь­
би, бігу та інших рухів. Визначаю чи послідовність навчання, треба 
нам агатися використати позитивні передумови, створю вані успад­
кованими координаціями.

Н априклад, навчання плавання доцільно починати із способу 
кроль, пересування на лиж ах — з навперемінного ходу, в яких ви­
являється перехресна координація рук і ніг.

У деяких випадках треба переборю вати природжений автом а­
тизм, наприклад при лазінні по гімнастичній стінці однойменним 
способом. Безумовнореф лекторні реакц ії можуть бути переборені 
тільки при провідній ролі кори великих півкуль.

Ф ормування вмінь і навичок у процесі навчання відбувається 
у єдності з розвитком фізичних якостей. Часто один рух відрізня­
ється від іншого лиш е ступенем виявлення цих якостей.

Рухи, які потребують максимального виявлення фізичних яко­
стей (стрибки, м етання), вивчаю ться на основі відповідного розвит­
ку цих якостей (ш видкості і сили), що виявляється у поступовому 
підвищенні кількісних показників.

Д еяк і рухи вимагаю ть максимального виявлення фізичних яко­
стей в умовах багаторазового повторення. Д о них належ ать цикліч­
ні рухи, спрямовані на досягнення результатів у подоланні простору 
(ходьба, біг, плавання, пересування на лиж ах  та  ін .). Н авички во­
лодіння такими рухами характеризую ться стійкістю у процесі б ага­
торазового відтворю вання циклів і разом  з тим певною вар іати в­
ністю, що д ає  змогу пристосуватися до змінних умов пересування 
(рельєф у місцевості, характеру  опорної поверхні).

У процесі навчання циклічних рухів навичка завдяки  багато р а­
зовом у повторенню циклів досить швидко стає тривкою. Коли ж  
рух повторю ється з помилками, то мож е швидко настати його авто­
м атизація . Ось чому з перших кроків навчання слід запобігати по­
милкам та  виправляти їх.

Циклічний рух спочатку вивчається при помірній швидкості пе­
ресування. В аріативність навички виробляється, коли освоєно осно­
ви техніки.

Тривалість формування навички залеж ить від  складності вправи, 
як а  визначається кількістю  елементів (рухів), а також  точністю 
м’язових зусиль у  просторі і в часі.

з о

Ш видкісно-силові ациклічні рухи (стрибки, метання) пов’язан і 
з точністю розподілу м’язових зусиль у просторі і в часі, тому для 
формування навички тут потрібний досить тривалий строк.

І При навчанні слід враховувати взаєм озв’язок  м іж  ф азам и ру­
ху — підготовчою, основною та  заключною. Ц е важ ливо для визна­
чення послідовності вивчення елементів, а також  д ля  добору підго­
товчих віїр'авГ В одному випадку розучування починають з головної 
ф ази — з основної ланки техніки руху (випуск снаряда у  метанні, 
відш товхування в стр и б ках ); у другому — освоюють підготовчу ф а­
зу, коли виконання головної фази особливо залеж ить від підготов­
чої (стрибки в довж ину з розгон у); у третьому — спочатку вивча* 
ють заклю чну ф азу (правильне приземлення після стрибка у висо­
ту ), щоб запобігти мож ливому виникненню травми.

Ф ормування правильної навички в основному залеж ить від ме­
тодики навчання. Щ об утворилася й надовго збереглася міцна н а­
вичка, треба багаторазово повторювати вправи. У противному разі 
вона поступово зруйнується. Спочатку згасаю ть найтонші диф ерен­
ційовані елементи, найвищ і прояви координаційних зв ’язків  — те, 
що характеризує майстерність у рухах; потім погірш ується основа 
техніки. Т а цілковито навичка не зникає; залиш аю ться «сліди», і 
тому вона мож е більш-менш швидко відновитися. '«

Стійкість навички д ає  змогу у процесі фізичного виховання зб а ­
гачувати людину все новими, різноманітними формами рухів. З ог­
ляду на мож ливість згасання навичок необхідно дотримуватися 
певної системи повторювання.

У міру формування навички підвищ ується роль рухового ан ал і­
затора («м’язового відчуття»). Поступово він набуває основного 
значення у контролі над рухами, замінюючи значною мірою ф унк­
цію зорового аналізатора. Завдяки  цьому зоровий контроль пере­
клю чається з процесу діяльності на її обстановку та  наслідки.

В міру становлення навички роль свідомості у виконанні руху 
зміню ється. Коли на перших етапах навчання лю дина змуш ена по­
стійно контролю вати свідомістю всі елементи техніки, то з набуттям 
навички свідомість звільняється від такої роботи. Тепер усвідомлю ­
ються найваж ливіш і у даній ситуації елементи руху і увага спря­
мовується не на сам процес діяльності, а на врахування змін в  
обстановці і творче виріш ення рухових завдань.

Н а ш видкість утворення рухових навичок впливає психологічні 
установка, усвідомлення поставлених завдань, мотивів діяльності.

Велику роль у формуванні рухових навичок відіграю ть позитив­
ні емоції. Вони скорочують строки оволодіння рухом.

§ 5. Принципи навчання

Процес навчання у фізичному вихованні грунтується на таких 
дидактичних принципах: свідомості та  активності, наочності, до­
ступності та  індивідуалізації, систематичності, прогресування.

Принцип свідомості та активності. Успіх формування рухових 
навичок і вмінь, розвитку фізичних якостей багато в чому залеж ить
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від свідомого ставлення дітей до занять, тобто в першу чергу від  
розуміння важ ливості завдань фізичного виховання, значення кож* 
ної вправи, техніки її виконання тощо.

В аж ливо привчати дітей дош кільного віку спостерігати за  тим, 
як  виконують фізичні вправи їхні товариш і. Н адалі треба спонука­
ти до самоспостереження й ан ал ізу  своїх дій. Самооцінці т а  са ­
моконтролю за  рухами сприяють спеціальні завдання: проповзти 
під мотузкою й не зачепити підвішеного до неї дзвіночка, стрибнути 
й дістати предмет та ін. Ц і завдання даю ть змогу дітям  самим ви­
значити, чи правильно вони виконують вправи.

У старш их групах з метою сам оаналізу  та  самооцінки мож на 
використати попереднє уявне відтворення рухів. Цей прийом, як і 
залучення дітей до пояснення знайомої вправи, допом агає їм  кращ е 
зрозуміти техніку руху, що вивчається.

Принцип свідомості передбачає виховання в дітей ініціативи, 
самостійності, вміння творчо виріш увати поставлені перед ними 
завдання. Д л я  цього вихователь може, наприклад, запропонувати 
д ітям  придумати самим, як  кращ е пролізти в обруч; як  пробігти, 
щоб не спіймав «ловітка», і т. ін.

Так, оволодіваючи вмінням аналізувати  виконувані вправи, діти 
щ е в дош кільному віці привчаю ться до самостійних занять.

Принцип свідомості тісно пов’язаний з принципом активності. 
Суть його полягає в тому, що діти повинні активно сприймати, усві­
домлю вати й виконувати запропоновані вихователем вправи (зви­
чайно, попередньо показані й пояснені). Активність багато  в чому 
залеж ить  від  зац ікавленості дитячого колективу. Інтерес до занять 
підвищ ується, коли діти розуміють їхню користь, коли у них вини­
каю ть позитивні емоції. Н а заняттях  слід намагатися, щоб викону­
вали вправи всі діти одночасно.

Крім того, більш е уваги треба приділяти орган ізац ії активного 
спостереження за  показом (вихователем або дітьми) чи виконан­
ням вправи, при якому діти відзначаю ть позитивне й недоліки. Таке 
спостереження допом агає дітям  уточнювати уявлення про фізичні 
вправи і деякою  мірою впливає на функції організму.

Принцип наочності. У дітей дош кільного віку мислення конкрет­
не. Тому навчання рухів має будуватися на принципі наочності, який 
передбачає широке використання функцій зорового та  інших ан ал і­
заторів  (органів чуттів). О браз рухів, що вивчаю ться (зорове у яв ­
лен н я), створю ється за  участю всіх органів, як і сприймають: зору, 
слуху, вестибулярного апарату, рецепторів м’язів. Чим багатш ий 
чуттєвий образ, тим легш е й швидш е формую ться вміння й рухові 
навички.

Рац іональне навчання передбачає комплексне використання р із ­
номанітних форм наочності. Ц е і показ вправ, і демонстрування 
наочності, і уявне відтворю вання показаних рухів під час виконан­
ня їх, а також  ім ітація, зорові та  звукові орієнтири, допомога ви* 
хователя чи партнера.

П оказ від іграє провідну роль в утворю ванні зорового образу 
рухів. Формуванню  поглибленого уявлення про нього допом агає
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наочне приладдя (малюнки, фотограф ії, кінограми, д іаф ільм и то­
щ о). З а  допомогою слова також  мож на досягти ефекту наочності, 
але за  умови, що воно спирається на зоровий образ.

Н е спираючись на чіткі відчуття, сприйняття, наочні уявлення, 
не мож на навчати рухів дітей у дош кільному віці. В міру оволодін­
ня рухами різні аналізатори функціонують у дедалі тіснішій в зає ­
модії, утворюючи єдиний «комплексний аналізатор». Ц е сприяє 
тонкому і водночас узагальненому сприйманню фізичних вправ.

Щ об підвищити вимоги до рухового ан ал ізатора і допомогти 
прискореному вдосконаленню його функцій, слід іноді тимчасово 
виключати деякі аналізатори, наприклад зоровий (виконання вправ 
із заплю щ еними очима). Цей прийом використовується на етапі 
поглибленого вивчення рухів.

У ході освоєння рухів роль і характер взаєм одії різних органів 
чуттів (аналізаторів) змінюються. Відповідно має зміню ватися й 
питома вага різних форм наочності. Спочатку найваж ливіш у роль 
відіграю ть звичайно зорові сприйняття, тому серед методів наочно­
го навчання переваж аю ть ті, які сприяють формуванню зорових 
образів. Н адал і зростає значення рухового ан ал ізатора і відповід­
них способів забезпечення наочності.

Ш ироке використання різних методів наочності підвищує інте­
рес до занять, полегшує розуміння й виконання завдань, ф ормуван­
ня більш сталих рухових навичок і вмінь.

Принцип доступності та індивідуалізації. Принцип доступності 
передбачає навчання з урахуванням  особливостей віку, підготовле­
ності, а також  індивідуальних відмінностей у фізичному й психічно­
му розвитку дітей. Особливо важ ливо визначити посильність запро- , 
понованих дітям  завдань. Д отрим ання цього правила пов’язане з 
тим, що перевищення фізичних навантаж ень мож е несприятливо 
вплинути на організм.

М іра доступності визначає повну відповідність між  мож ливо­
стями й труднощ ами. ^Вихователь повинен чітко уявити собі функ­
ціональні можливості дитячого організму на різних етапах вікового 
розвитку. Визначаючи міру доступного, вихователь керується про­
грамами й нормативними вимогами, встановленими для дітей на 
основі наукових даних і узагальнення практичного досвіду. М ож ли­
вості дітей визначаю ться ш ляхом перевірки фізичної підготовле­
ності, л ікарських обстежень і педагогічних спостережень. А налі­
зуючи результати перевірки, вихователь конкретизує програмний 
м атеріал , доповнює його і визначає міру доступності, продумує 
ш ляхи досягнення поставлених завдань. Н адалі, у ході педагогічних 
спостережень, що систематично проводяться, він уточнює і допов­
нює початкові план« згідно з розвитком можливостей дітей.

Принцип доступності передбачає наявність таких труднощ ів, які 
можуть бути успішно переборені при м обілізації фізичних і мораль­
них сил дитини, але без порушення оздоровчого ефекту занять. Д о ­
ступними мож на вваж ати  такі навантаж ення, що ведуть до зм іц­
нення та  збереж ення здоров’я. Коли ж  навантаж ення ш кодять здо­
ров’ю, їх не мож на вваж ати  доцільними.
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З розвитком дітей їхні можливості збільш ую ться, вони легко 
виконують те, що раніш е було їм недоступне. Тому треба послідов­
но зміню вати й ускладню вати вимоги, щоб стимулювати дальш ий 
розвиток дитини.

Доступність визначається не тільки результатам и лікарсько-пе- 
дагогічних спостережень, а й закономірною  наступністю занять. 
Нові рухові навички й уміння формую ться на основі набутих ран і­
ше. Тому процес фізичного виховання треба будувати таким чином, 
щоб попереднє заняття підводило до освоєння більш складних вправ 
на наступному.

У процесі навчання та  виховання слід дотримуватися правил: 
від відомого до невідомого, від простого до складніш ого, від осво­
єного до неосвоєного. При переході до більш важ ких завдань треба 
дотримуватися поступовості. Ц е пов’язано з тим, що функціональні 
можливості організму підвищуються поступово; отже, й вимоги, які 
ставляться до них, у процесі фізичного виховання не маю ть зроста­
ти дуж е різко, стрибками.

При оцінці трудності фізичних вправ слід розрізняти їхню ко­
ординаційну складність і ступінь фізичних зусиль, які затрачую ть­
ся. Велику роль у процесі навчання від іграє система підготовчих і
підвідних вправ. .

Ф ункціональні можливості, здоров’я, фізичні та  психічні якості 
дітей різні. Є в них індивідуальні відмінності і щодо швидкості оп а­
нування рухів, і в характері реакції організму на фізичне н аван та­
ження. З  огляду на це необхідно суворо індивідуалізувати процес
фізичного виховання.

Індивідуальний підхід потрібний при вирішенні будь-якого за в ­
дання у навчанні й вихованні: при формуванні вмінь і навичок, по­
відомленні знань, розвитку фізичних і духовних якостей. У вико­
нанні загальних програмних вимог індивідуальний програм­
ний підхід виявляється у диференціації навчальних завдань, норм 
навантаж ення і способів його регулю вання, а також  прийомів пе­
дагогічного впливу.

- Принцип систематичності. Успіх у фізичному вихованні багато 
в чому залеж ить від того, наскільки суворо й точно додерж ується 
система, прийнята у навчально-виховній роботі. Система, системні 
зв ’язки мають знайти відображ ення у змісті, побудові й методиці 
проведення як  серії занять, так  і окремого заняття.

Одна з вимог, яка  випливає з принципу систематичності, — ре­
гулярність занять. Ф ункціональні й структурні зміни в організм і, що 
досягаю ться внаслідок занять фізичними вправами, оборотні, тобто 
вони зазнаю ть зворотного розвитку в р азі припинення занять. Н а ­
віть невелика перерва веде до згасання умовнорефлекторних зв яз- 
ків що виникли, до зниж ення досягнутого рівня функціональних 
можливостей і навіть до регресу деяких морфологічних показ­
ників.

Оптимальні умови створюються лиш е в тому разі, коли процес 
фізичного виховання безперервний. Треба проводити зан яття  через 
такий проміжок часу, щоб ефект кожного наступного заняття «на­
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ш аровувався» на «сліди» попереднього, закріплю ю чи й розвиваю чи 
спричинені ним позитивні зміни.

У процесі фізичного виховаіння необхідне повторення. Б ез б ага ­
торазового^ повторення неможливо сформувати й закріпити руховий 
динамічний стереотип, а також  розвинути фізичні якості. П овторю ­
ються кож на окрема вправа, послідовність їх у занятті, послідов­
ність самих занять протягом певних відрізків часу. М іра повторення 
залеж ить від конкретного призначення застосовуваних вправ, від 
зм істу занять і умов, в яких воно відбувається. Д л я  фізичного ви­
ховання характерна варіативність вправ, способів і прийомів вико­
нання їх, норм навантаж ення, тобто кінець кінцем, періодична зм і­
на форм, змісту, засобів і методів проведення занять у цілому.

У процесі багаторазового повторення виникаю ть дедалі більш а 
стабіл ізац ія  рухових динамічних стереотипів і стандартизац ія ре­
акц ії організму на застосовуване навантаж ення. Якщ о обмежитись 
повторенням рухів, істотно не змінюючи їх, то це призведе до н ад ­
м ірної^ млявості рухових навичок і зупинить розвиток фізичних 
якостей. Тому, повторюючи вправи, баж ано варію вати їх, змінюючи 
водночас обсяг та інтенсивність навантаж ення. В цьому випадку 
створюються найкращ і умови для формування динамічного стерео­
типу й розвитку фізичних якостей.

Н авантаж ення, яке д істає дитина під час виконання фізичних 
вправ, підвищує функціональні можливості організму. Однак ди ­
нам іка їх зумовлена не тільки навантаж енням , а й відпочинком, 
необхідним для відновлення та підвищення працездатності. Тому 
важ ливо раціонально чергувати навантаж ення з відпочинком усе­
редині заняття, а також  у реж имі дня, тижня. -

Будуючи систему фізкультурних занять, треба максимально ви­
користати позитивне перенесення навичок і обмежити гальмівну 
дію негативного перенесення. З  цією метою треба старанно проду­
мувати поєднання фізичних вправ.

* П равильна орган ізац ія фізичного виховання вимагає, щоб педа­
гог враховував усю сукупність умов і добирав фізичні вправи у пев­
ній системі та послідовності.

Суть принципу прогресування (поступового підвищення вимог) 
полягає в тому, що у процесі фізичного виховання ставляться дед а­
лі складніш і завдання, поступово наростаю ть обсяг та інтенсивність 
навантаж ень.

Великий запас рухових умінь і навичок дає  змогу легш е освою­
вати нові форми рухової діяльності. Р азом  з тим у дітей розвива­
ється здатність кращ е координувати рухи.

У процесі систематичних зан ять  фізичне навантаж ення має по­
ступово зростати. Ц е необхідно для розвитку сили, витривалості, 
оскільки в противному разі відбувається пристосування до однієї 
і тієї сам ої роботи, до одного і того самого навантаж ення.

Як тільки навантаж ення стане звичним, воно не може викликати 
позитивних змін в організмі. Щ об забезпечити дальш е зростання 
функціональних можливостей, треба систематично підвищувати н а­
вантаж ення, збільшуючи обсяг та  інтенсивність їх.
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А налогічна закономірність діє і в процесі виховання волі. Вольо­
ві якості розвиваю ться в результаті діяльності, причому ступінь їх 
вираж ення відповідає ступеню переборю ваних психологічних труд­
нощів. Виховання волі немож ливе без подолання труднощ ів, які 
поступово зростаю ть і створюються відповідними фізичними наван­
таж еннями й спеціальними завданнями.

У складнення вимог лиш е тоді вестиме до позитивних результа­
тів, коли нові завдання і пов’язані з ними навантаж ення посильні 
для дітей, не перевищують можливостей організму, відповідаю ть 
віковим, статевим, індивідуальним особливостям.

§ 6. Методи навчання дітей дошкільного віку

Ефективність формування рухових навичок і умінь багато в чо­
му залеж ить від правильного застосування педагогом методів н а­
вчання.

Розрізняю ть три групи методів: наочні, словесні та  практичні.
Наочні методи грунтуються на безпосередньому

Наочні методи почуттєвому сприйманні фізичних вправ і вико-
навчання ристовуються для утворення у дітей зорових

уявлень про рух.
Необхідність наочності диктується малим запасом ^рухових н а­

вичок і психологічними особливостями дітей. Великий російський 
педагог к. д. Ушинський відмічав: «... дитина, якщ о мож на так  ви­
словитися, мислить формами, ф арбам и, звуками, відчуванням в за ­
галі, і той даремно й ш кідливо силував би дитячу природу, хто з а ­
хотів би примусити її мислити інакше. Таким чином, надаючи 
початковому навчанню форм, фарб, звуків одне слово, роблячи 
його доступним якнайбільш ому числу відчувань дитини, ми робимо, 
разом  з тим, наше навчання доступним дитині й самі входимо в світ
дитячого м и слен н я»‘.

Д о наочних методів належ ать безпосередній показ фізичних 
вправ, ім ітація (наслідування), наочне приладдя (малю нки, фото­
граф ії, д іаф ільми, кінограми, к інодем онстрац ія), допомога, засто­
сування зорових і звукових орієнтирів.

Показ фізичних вправ. П ри показі (натуральній  демонстрації) 
у дітей через органи зору створю ється зорове уявлення про рух.

П оказ використовується в усіх вікових групах, коли дітей озна­
йомлюють з новими рухами. М етодичні вимоги, що ставляться до 
показу, випливаю ть з конкретних завдань на різних етапах навчан­
ня, складності й характеру  фізичних вправ, врахування вікових 
особливостей дітей. Щ об створити у дитини цілісне зорове уявлення 
про рух і спонукати її до найкращ ого виконання, треба показувати 
рух правильно, у нормальному темпі, з підкресленою легкістю. При 
поганому показі у дітей будуть утворю ватися неправильні уявлен­
ня про рух. Щ е Я. А. Коменський зазначав: «Бо як ніхто не може

1 У ш и н с ь к и й К .  д. Твори в 6-ти т., т. 2. К., Рад. школа, 1954, с. 406.

провести прямі лінії, користуючись кривою лінійкою, так  ніхто не 
може дати доброї копії з помилкового оригіналу» *.

В права демонструється багаторазово. При цьом у характер  по­
казу  зміню ється. Якщо спочатку він м ає дати загальн е зорове уяв­
лення про вправу, то надалі — уточнювати окремі елементи техніки 
руху. Н априклад, у метанні на дальність спочатку звертається у в а­
га на вихідне положення, а потім — на зам ах, кидок.

П еред показом треба сказати  дітям , за  чим їм слід спостерігати. 
В міру засвоєння вправи вдаю ться до показу тільки тих елементів 
техніки, на які буде звернено увагу на даному занятті.

П оказом  не слід зловж ивати, особливо при закріпленні рухових 
умінь і навичок, коли у дітей вж е створилося правильне зорове та  
м’язово-рухове уявлення. Д оцільніш е, показавш и рух, надалі викли­
кати словом його образ, активізуючи при цьому мислення дитини.

Д о  показу вправ вихователь старанно готується. П ередусім  тре­
ба створити відповідні умови й організувати дітей для спостережень 
ня. В аж ливо правильно вибрати місце, щоб вправу, яка  показуєть­
ся, було видно всім дітям. Н априклад, загальнорозвиткові вправи 
доцільно показувати стоячи на підвищенні і на деякій  відстані від 
групи. При цьому користую ться звичайно «дзеркальним» показом. 
Так, коли дітям  треба нахилитися вліво, вихователь робить нахил 
управо.

При ш икуванні в коло вихователь зай м ає місце поряд з дітьми.
Показую чи вправу під час ходьби в колоні по одному, вихова­

тель іде назустріч дітям.
П рисідання з випрямленою спиною, нахили тулуба вперед і 

н азад  доцільно показувати стоячи боком, а вправи з положенням 
рук за  спиною й за  головою, повороти наліво, направо й кругом — 
стоячи спиною до дітей.

Н айскладніш і вправи (метання, стрибки та ін.) слід показувати 
в різних площинах, щоб створит-и правильне уявлення про поло­
ження тулуба, ніг і рук.

П оказ кращ е сприймається дітьми, коли група правильно виши- 
кувана. Якщ о вправа показується перед розімкнутою  колоною, то 
спереду повинні стояти діти, менші на зріст.

Вихователь повинен викликати в дітей інтерес до вправи, яку 
він показує, підкреслити, на що слід звернути увагу. Такоґо роду 
попередні вказівки  забезпечую ть умови для активного й цілеспря­
мованого сприймання, утворення точних зорових уявлень.

Коли діти в основному освоїли рух, корисно давати  їм завдання 
спостерігати за  своїми товариш ами й відмічати їхні помилки при 
виконанні вправ. При цьому кожній дитині вказується, за  ким вона 
повинна спостерігати.

Д о  показу вправ слід  залучати  й дітей. Ц е викликає у них зви­
чайно інтерес до розучуваного руху, вселяє впевненість, викликає 
баж ання самим виконати вправу якомога кращ е. Крім того, діти

1 К о м е н с ь к и й  А. Я. Велика дидактика. — Вибрані педагогічні твори, т. 1. 
К., Рад. школа, 1940, с. 168.
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мож уть кращ е розглянути положення окремих частин тіла, коли 
рух виконується їхніми ровесниками.

Д іти  залучаю ться до показу фізичних вправ і тоді, коли вихо­
ватель не може цього зробити за  станом здоров’я (стрибки з висо­
ти, стрибки в довжину, у висоту з розгону та  ін.) або через невідпо­
відність розмірів приладів його зросту (вправи на ^гімнастичній 
стінці, п ідлізання під мотузку, пролізання в обруч, переступання 
через гімнастичні палиці і т. п .).

Імітація — наслідування дій тварин, птахів, комах, явищ  приро­
ди й суспільного ж иття — зай м ає велике місце при навчанні рухів 
дітей дошкільного віку. Відомо, що дитині цього віку властива н а­
слідувальність, прагнення копіювати те, що вона спостерігає, про 
що їй розповідаю ть, читають. Наслідую чи д ії зайчика, мишки та 
інших тварин, діти з великим задоволенням і старанністю  викону­
ють вправи. Позитивні емоції, які при цьому виникають, даю ть зм о­
гу, анітрохи не втомлюючись, багато разів  виконувати один і той 
самий рух. Збільш ення навантаж ення, в свою чергу, сприяє досяг­
ненню кращ их результатів у закріпленні рухових навичок і умінь, 
у  розвитку фізичних якостей.

О брази, які відповідаю ть характеру руху, що вивчається, допо­
магаю ть створити про нього досить чіткі зорові уявлення. Н апри­
клад, д ля  виконання стрибків на двох ногах, рухаючись уперед, 
педагог використовує образ горобчика.

Д еяк і характерні ознаки образів допомагаю ть опанувати окремі 
елементи техніки руху. Так, щоб навчити дітей безшумно бігати на 
носках, мож на нагадати  їм про мишку.

О брази, які не повністю відповідаю ть характеру  вправи, що роз­
учується (плигати, як  зайчики), застосовую ться для того, щоб 
діти з більшим інтересом виконували фізичні вправи. Такі образи 
використовуються після того, як  рух в основному засвоєно, тобто 
при закріпленні рухових навичок.

Ім ітація особливо широко використовується при освоєнні за- 
гальнорозвиткових вправ і таких рухів, як  ходьба, біг та  ін. Д іти 
можуть наслідувати тварин (ведмедя, лисицю, зай чика), птахів 
(гуску, півня, курку-квочку, горобчика, чаплю ), комах (метелика, 
ж ука, муху, ком ара, бджолу, гусеницю), рослини (квітку, траву), 
різні види транспорту (поїзд, трам вай, автомобіль, л ітак ), трудові 
операції (рубання дров, полоскання білизни, різання нож ицями).

Ім ітація використовується у всіх вікових групах. О днак частіш е 
вона застосовується у роботі з молодшими дітьми. Ц е пов’язано з 
особливостями дітей цього віку й з тим, що їм даю ться найпрості­
ші вправи, для яких легш е підібрати образи, відповідні характеру 
рухів, які розучуються.

Наочне приладдя. При навчанні дітей дошкільного віку рухів 
використовується наочне приладдя у вигляді площинних зображ ень 
(картини, малюнки, фотограф ії, кінограм и), а також  кінодемон- 
страція.

М алюнки, ф отограф ії, діа- й кінофільми доцільно показувати у 
вільний від занять час. Розглядаю чи їх, діти уточнюють свої зорові
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уявлення про окремі елементи руху і завдяки цьому кращ е викону­
ють вправи на заняттях, під час ранкової гімнастики.

Допомога. При навчанні рухів допомога здійсню ється самим вц-; 
хователем або з використанням спеціальних апаратів , а також  ор­
ганізацією  особливих умов. Вона використовується д ля  уточнення 
полож ення окремих частин т іла  з метою створення правильних зо ­
рових і м ’язово-рухових уявлень. ; і

Р ізн і види допомоги використовуються в усіх вікових групах.. 
У групі дітей раннього віку фізичні вправи виконуються за  допо­
могою дорослого, причому переміщ ення окремих частин т іл а  і всьо­
го т іла  дитини здійснюється вихователем. Внаслідок надходження, 
сигналів від м ’язового, суглобово-зв’язкового апаратів  виникають, 
уточнюються й закріплю ю ться м ’язово-рухові відчуття. Н априклад, 
дитина леж ить на животі й нам агається повзти, але не мож е зроби­
ти цього самостійно. Вихователь, підставляю чи руку до підошов 
ніг малю ка, створює опору. Дитина, відштовхуючись від опори, по­
чинає повзти. Н адалі цей рух закріплю ється, і допомога вихователя 
вж е не потрібна.

Допомога вихователя застосовується й для уточнення полож ен­
ня різних частин тіла. Так, наприклад, дитина, присідаючи, нахи­
ляється вперед. Вихователь підходить до неї, руками допомагає 
випрямити спину, сприяючи таким чином утворенню правильних 
м’язово-рухових відчуттів. Або, взявш и дитину за  руку, вихователь 
допом агає їй правильно пройти по гімнастичній лаві і, крім того, 
подолати боязнь, невпевненість.

Д л я  створення м’язово-рухових відчуттів у дітей використову­
ються також  спеціальні апарати, які спонукають до переміщ ення 
тіла та його окремих частин, забезпечуючи водночас сприймання 
сигналів, що надходять від м ’язового та суглобово-зв’язкового ап а­
ратів. Так, наприклад, крісла, коляски, в іж ки застосовую ться при 
навчанні дитини раннього віку ходьби. Стілець-крісло. застосову­
ється при навчанні катання на ковзанах.

Допомогти у виконанні фізичних вправ мож на також , створив­
ши для цього спеціальні умови. Щ об дитина навчилася ходити пря­
мо, не нахиляючи голови, їй кладуть на голову предмет (мішечок 
з піском і т. ін .). Щ об повороти вправо й уліво виконувалися в 
основному напруженням косих м’язів, ця вправа виконується в по­
ложенні сидячи (на підлозі, лаві, стільці). При використанні гім­
настичної палиці дитина піднімає руки вгору трохи ширше плечей 
і зберігає це положення до кінця виконання вправи.

Зорові орієнтири (предметні та графічна розм ітка) допом ага­
ють дітям  поглибити уявлення про рух, що розучується, оволодіти 
найтруднішими елементами техніки, а також  сприяють більш енер­
гійному виконанню вправ, стимулюють до діяльності.

Зорові орієнтири застосовую ться при навчанні дітей різного 
віку. Вони можуть бути як  поза тілом, так  і на тілі дитини. Н апри­
клад, щоб навчити малю ка 4— 5 місяців повзати, його кладуть на 
живіт, а перед ним на деякій  відстані ставлять яскраву, красиву 
іграшку. Д итина, тягнучись за  іграшкою, починає повзти.
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Завдан н я доторкнутися до предмета, підвішеного вищ е підня­
тих рук, спонукає дитину збільш ити силу поштовху й підплигнути 
на відповідну висоту.

М етання м ’яча через мотузку, закріплену на висоті 3 м і на в ід­
стані 2 м від початкової смуги, допом агає перенести вагу т іла  на 
ногу, що стоїть позаду, збільш ити амплітуду зам аху  й силу кидка. 
Приблизно той самий результат досягається при виконанні завд ан ­
ня перекинути м’яч за  предмет.

Зорові орієнтири можуть вказувати  точку прикладення зусилля. 
Д л я  цього позначається місце відш товхування при стрибку у висо­
ту, місце приземлення при стрибку з висоти.

Круг, намальований на цілі, дверцята будиночка — це також  
зорові орієнтири, які показую ть, куди треба цілитися, щоб при по­
паданні круг перекинувся, а дверцята розкрилися.

Щ об навчити дітей під час ходьби тримати тулуб і голову пря­
мо, дається завдання дивитися на іграш ку, що леж ить трохи вище 
від рівня їхніх очей, чи на вихователя, який стоїть попереду.

О бмеж ення простору предметами регулю є напрямок, а розм іт­
ка доріж ки лініями на певній відстані уточнює довж ину кроку при 
ходьбі і бігу.

При навчанні дітей ш икування в шеренгу, колону, коло викори­
стовують зорові орієнтири у вигляді графічної розмітки за  допомо­
гою предметів (ш нура та  ін .). У дітей розвиваю ться м ’язові відчут­
тя й окомір, що надалі дає  змогу правильно виконувати вправи без 
зорових орієнтирів.

Застосовую ться також  зорові орієнтири, розташ овані на тілі 
дитини. Н априклад, дітям  дається завдання при нахилах доторк­
нутися пальцями носків ніг.

Зорові орієнтири використовую ться звичайно після того, як 
у дітей вж е створено загальне уявлення про рухи, що розучу­
ються.

Звукові орієнтири використовуються для освоєння ритму й ре­
гулю вання темпу рухів, а також  як  сигнал для початку й закінчен­
ня дії, для ф іксування правильного виконання вправи.

Я к звукові орієнтири використовуються музичні акорди, удари 
в бубон і барабан, оплески тощо.

Звукова інф ормація іноді допом агає правильно виконати впра­
ву. Так, п ідлазячи під мотузку, до якої прикріплено дзвіночок, ди­
тина, щоб не доторкнутися до нього, нахиляється нижче і досягає 
кращ их результатів. В іншому випадку треба підстрибнути й у д а­
рити по підвішеному дзвіночку (брязкальцю ). Якщ о він задзвенить, 
це означає, що завдання виконано правильно (дитина підстрибнула 
на потрібну висоту) .

Ф ункція слова у процесі фізичного виховання 
Словесні методи різноманітна. Словесні методи допомагаю ть ц і­

леспрямовано спостерігати, точніше сприймати 
вправу, активізую ть мислення дитини, сприяючи осмисленню рухо­
вих дій, допомагаю чи утворенню більш повних і точних уявлень 
про рух.
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Відомо, що часові зв ’язки встановлю ються в корі головного моз­
ку швидше й міцніше, коли м’язово-руховий подразник поєднується 
з мовно-руховим. Завдяки  такому поєднанню в дальш ому легко 
вдається оживити слід зорового уявлення образу  руху оживленням 
сліду словесного позначення (назва вправи викликає чітке уявлен­
ня про н еї). І навпаки, при спостереженні за  виконанням фізичних 
вправ ож ивляється слід словесного позначення. О тж е, словесні по­
значення можуть бути такими ж  подразниками, як  і фізичні вправи.

З а  допомогою слова дітям повідомляється знання, даю ться зав ­
дання, розвивається інтерес до виконання їх, аналізую ться й оціню­
ються досягнуті результати, виправляю ться помилки, здійсню ється 
керівництво процесом фізичного виховання.

При формуванні рухових навичок і вмінь у  дітей дош кільного 
віку використовуються такі словесні методи: назва вправи, опис, 
пояснення, роз’яснення, вказівки, розпорядж ення, ком анда, запи­
тання до дітей, оповідання, бесіда.

Н азва вправи. Б агато  фізичних вправ, які рекомендуються для 
дітей дош кільного віку, мають умовні назви, які певною мірою 
відображ аю ть характер руху, наприклад «розтягування резинки», 
«накачування насоса», «паровоз», «гуси шиплять» і т. ін. В ихова­
тель, показуючи й пояснюючи вправу, одночасно зазначає, на яку 
дію вона схож а, й називає її.

П ісля того як  вправу в основному засвоєно, вихователь не пока­
зує, а тільки називає її. Д іти  мають виконувати рух за  словом. 
Н азва  вправи викликає в дітей зорове уявлення про рух. Н азви ско­
рочують час, який затрачується на те, щоб пояснити вправу або н а­
гадати, як  її треба виконувати.

Опис — це докладний і послідовний виклад особливостей техні­
ки виконання руху, що розучується. Повний опис, необхідний для 
створення загального уявлення про рух, використовується звичайно 
в процесі навчання дітей старш ого шкільного віку; Вихователь, по«- 
казуючи вправу, одночасно д ає  опис. Н априклад, показуючи в спо­
вільненому темпі, як треба метати мішечки на дальність правою 
рукою, він говорить: «Діти, подивіться, як я буду метати мішечок 
з піском. Ось я взяла мішечок у праву руку й міцно тримаю  його. 
Стаю  коло мотузки (смуги). П раву  ногу відставляю  назад, трохи 
повертаю ся вправо, руку з мішечком опускаю донизу. А тепер див­
люся вперед, прицілююсь. Потім замахую сь, відводж у руку з м і­
шечком і відхиляю сь якомога дал і назад. А тоді руку з мішечком 
проношу над плечем біля голови й кидаю  мішечок з усієї сили; щоб 
не впасти, приставляю  праву ногу до лівої. А тепер! подивіться Щ8 
раз, я покаж у, як  треба метати, у ш видкому темпі».

Такий опис д ає  змогу словесно позначити основні елементи тех- 
ніки рухів і створити чітке уявлення про них.

Словесний опис супроводиться показом вправи.
Пояснення використовується при розучуванні руху. В поясненні 

підкреслю ється суттєве у вправі й виділяється той елемент техні­
ки, до якого буде привернено увагу на занятті. Поступово у дітей 
створю ється уявлення про кожний елемент.
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- Пояснення має бути коротким, точним, зрозумілим, образним, 
■емоційним. С лід широко користуватися засобами мовної виразнос­
ті.. М онотонність зниж ує ефективність навчально-виховного проце­
су, тому що «слабкі й одноманітні подразнення роблять людей м ля­
вими, сонливими, а деяких навіть усипляють»
■ -Зміст пояснень зміню ється залеж но від конкретних завдань 

навчання, підготовленості дітей, їхніх вікових та індивідуальних 
особливостей. 1
• При поясненні слід посилатися на відомі вж е дітям  вправи, акти­
візувати мислення дітей, даючи мож ливість осмислювати техніку 

■даного руху. Так, навчаючи метання в ціль, вихователь при пояснен­
ні спирається на знання про метання на дальність, робить порівняй-, 
ня; вказую чи на однакове вихідне положення, схож ість у зам аху. 
Ц е активізує мислення дитини, і вона швидше, точніше сприймає 
рух, що вивчається. К .'Д . Ушинський, надаю чи великого значення 
порівнянню у пізнанні, писав: «Про все в світі ми д ізнаємося не 
інакш е, як  через порівняння... Т аке основне положення порівняння 
в  усьому процесі людського розуміння вказує вж е на те, що в ди­
дактиці порівняння повинно бути основним прийомом» 2.

Д іти  залучаю ться до пояснення фізичних вправ, як  правило, при 
закріпленні рухових навичок.

Роз’яснення застосовую ться з метою спрямувати на щось увагу 
або поглибити сприйняття дітей, підкреслити ті чи інші сторони ру­
ху, що розучується. Р о з’яснення супроводить показ або виконання 
фізичних вправ. Слово в даному разі відіграє додаткову роль.

Вказівки. При розучуванні рухів, закріпленні рухових навичок 
і вмінь слово застосовується і у вигляді коротких вказівок. Зм іст 
їх зміню ється залеж но від того, які завдання ставить вихователь: 
постановка й уточнення завдання; роз’яснення, як діяти; запобіган­
ня помилкам і виправлення їх; оцінка виконання вправ (схвалення 
чи н есхваленн я); заохочення. В казівки мають бути спрямовані на 
те, щоб викликати інтерес до вправ, баж ання виконувати їх  чітко, 
правильно.

В казівки даю ться як  до, так  і під час виконання вправи. В казів ­
ки до виконання вправи мають характер попереднього інструкта­
жу. Оцінюючи д ії дітей у ході виконання завдань, вихователь ін­
формує їх  про те, чи узгоджую ться ці рухи з накресленим образом, 
і; відповідно направляє дальш і зусилля дітей.

О цінка якості виконання сприяє уточненню уявлень дітей про 
рух: вони сам і починають помічати помилки у себе і ровесників.
,! Команди. Розпорядження. П ід командою розуміється усний н а­
каз, який промовляється вихователем. Він має певну форму і точ­
ний зм іст («Струнко!», «Кругом!» і т. ін .). Ц я форма мовного впли­
ву характеризується найбільшою лаконічністю  та  наказовим спо­
собом. К оманда належ ить до основних способів прямого керівництва

1 П а в л о в  І. П. Лекції про роботу великих півкуль головного мозку. К-, 
Рад. школа, 1952, с. 139.

2 У ш и н с ь к и й  К. Д- Твори в 6-тн т., т. 2. К-, Рад. школа, 1954, с. 515.
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(екстреного керування) діяльністю  дітей. М ета команди — заб ез­
печити одночасний початок і кінець дії, темп і напрямок руху. У по­
передній частині зазначається, що і яким .способом треба робити; 
виконавча містить сигнал до негайного виконання дії.

В аж ливо навчитися правильно подавати команду, тобто вміло 
акцентувати слова, відчувати й розміряти ритм мови, варію вати си­
лу та  інтонацію голосу. Так, подаючи команду «Н а місці кроком 
руш!», спочатку промовляю ть слова «Н а місці кроком...» (поперед­
ня ком анда), а потім — «Руш!» (виконавча). П опередня частина 
команди подається протяжно, потім робиться пауза, після чого 
голосно, уривчасто (ш видко), енергійно вимовляється виконавча 
частина.

Подаючи команду, вихователь повинен стояти по стійці «Струн­
ко». й о го  впевнений тон, підтягнутість, виразність команди дисци­
плінують, організовую ть дітей, змушують їх  швидко й чітко вико­
нувати завдання.

Розпорядж ення відрізняю ться від команди тим, що' формулю є 
їх сам вихователь («До вікна, пово-рот!»). Але подаю ться вони т а ­
кож  у стислій формі й наказових виразах. Розпорядж ення викори­
стовуються і для виконання завдань, пов’язаних з підготовкою місця 
для занять, розподілом фізкультурного інвентаря.

Х арактер команди та  розпоряджень часто залеж ить від  склад­
ності виконуваного руху. Коли вправа проводиться під музику, то 
попередня частина команди (розпорядж ення) .дається словами, а 
сигналом до виконання є перший музичний акорд.'

Сила голосу при поданні команд і розпорядж ень м ає відповіда­
ти розмірам  майданчика чи приміщ ення, де проводяться заняття. 
Не слід командувати надто голосно. Головне, щоб діти почули й 
зрозуміли вихователя, правильно і своєчасно почали діяти.

Запитання до дітей спонукають до спостережливості, активізу­
ють мислення й мову, допомагаю ть уточнити уявлення про рухи, 
викликаю ть інтерес до них.

Н а початку заняття, наприклад, доцільно.спитати  у дітей, хто 
пам ’ятає  правила рухливої гри. Такі запитання спонукають дітей 
думати, пригадувати, мислити.

У процесі навчання мож на запитати, чи правильно виконуються-, 
вправи. Ці запитання допомагаю ть помічати помилки. При відпові-., 
дях діти називаю ть елементи техніки, визначаю ть словами х арак­
тер зусиль.

Оповідання, складене вихователем чи взяте з книги, використо­
вується для збудж ення у дітей інтересу й баж ання займатися ф і­
зичними вправами.

П ереповідати й читати книгу мож на як  до, так  і в процесі н а ­
вчання. Повторне читання, після того як. діти чогось навчились, 
сприяє уточненню уявлень про правильну техніку рухів.

Сю жетне (тематичне) оповідання мож на застосовувати на з а ­
нятті. Д іти виконують вправи, мовби ілюструючи складене вихова­
телем оповідання. Темами оповідань можуть бути «П оїздка на 
дачу», «П рогулянка до лісу» та  ін.
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Н а заняттях  фізичними вправами мож на використовувати вірші, 
лічилки, ;

Бесіда. Н айчастіш е вона відбувається у формі запитань-відпо- 
відей. Бесіда допом агає вихователеві з ’ясувати інтереси дітей, їхні 
знання, ступінь засвоєння рухів, правил рухливої гри, а дітям  — 
осмислити свій чуттєвий ДО СВІД. Крім того, бесіда сприяє уточнен­
ню, розширенню, узагальненню  знань, уявлень про техніку фізич­
них вправ. Бесіда мож е бути пов’язан а  з читанням книги, розгля­
дом малю нків, ж артин, з екскурсією  на стадіон, з прогулянкою на 
лиж ах  і т. ін.

Бесіду корисно проводити як  до занять, прогулянок, екскурсій, 
так  і після них. Н априклад, бесіда, проведена після лиж ної прогу­
лянки, допоможе уточнити техніку пересування на лиж ах, поворо­
тів, п іднімання на гірку та  спускання з неї, а також  узагальнити 
знання про правила підготовки до лиж ної прогулянки (зм азування 
лиж  з урахуванням  властивостей снігу при різній тем пературі). 
Бесіду мож на проводити як  зі всією групою дітей, так  і з малень­
кими групами. В ихователь заздалегідь  п ідбирає теми, нам ічає з а ­
питання й продумує методику проведення бесіди (прийоми активі­
зації, дітей і т. д,) .

П рактичні методи застосовую ться д ля  створення 
. Практичні. м’язово-рухових уявлень про фізичні вправи та

методи закріплення рухових навичок і вмінь. У дітей
легко утворюються часові зв ’язки, але без повто­

рення вони швидко згасаю ть. Тому важ ливо вміти раціонально 
розподіляти повторення вправ у часі, щоб не втомлю вати дітей на 
одному занятті.

П рактичні методи, відрізняю чись за  способом орган ізац ії і ре­
гулюванням, діяльності дітей, поділяю ться на повторення вправ без 
змін і з і зм інами, в ігровій та  зм агальн ій  формах.

Повторення: вправ. Н а початку, щоб створити м ’язові відчуття-, 
доцільно повторювати вправи без змін, причому в цілому. Н а фоні 
такого цілісного виконання йде освоєння елементів техніки. Н ай ­
складніш і рухи мож на розчленувати на відносно самостійні елем ен­
ти й, освоюючи їх у полегшених умовах, поступово підійти до ово­
лодіння руху в цілому. Так, спочатку звичайно виконуються вправи 
з підплигування й д іставання підвішених предметів, сплигування 
з підвищення, а потім уж е стрибки у  висоту з розгону.

П ісля того як  діти в основному освоїли фізичну вправу, слід 
збільш увати відстань, масу предметів, а також  зміню вати умови 
(приміщ ення, д ілянка, л іс і т. ін .). Д л я  закріплення рухових нави­
чок вправи слід проводити в ігровій та  зм агальн ій  формах.

Проведення вправ *  ігровій формі. Цей метод характеризується 
організацією  діяльності дітей на основі образного чи умовного сю­
жету, який передбачає досягнення мети в умовах, що змінюються. 
Ігровий сю ж ет запозичується з навколиш ньої дійсності (ім ітац ія 
полю вання, трудових, побутових дій і т. ін .), іноді він спеціально 
утворю ється як умовна схема взаєм одії гравців (ігри — городки, 
теніс та  ін .).
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Ігровий метод застосовується при навчанні складних рухів, коли 
вони вж е в основному засвоєні, з метою закріплення рухових нави­
чок і розвитку вміння застосовувати їх  у  різних ситуаціях.

Ігрова д іяльність має комплексний характер і грунтується на 
поєднанні різних рухових дій (бігу, стрибків та  ін .). У грі дітям  
надається мож ливість творчого виріш ення завдань, які виникають. 
П ри цьому дитина виявляє самостійність, винахідливість у виборі 
способу виконання дії.

Раптові зміни ситуацій по ходу гри змуш ують дитину виріш ува­
ти завдання в найкоротш і строки і з повною мобілізацією  рухових 
здібностей (утекти від «ловітки»).

В иконання рухів в умовах, що змінюються, сприяє утворенню 
динамічних і рухових стереотипів.

Захопленість сюжетом, яскраво  вираж ена емоційність ігрових 
дій сприяють тому, що діти виконують фізичні вправи з великим 
задоволенням і протягом більш тривалого часу. А це, в свою чергу, 
ефективно впливає на організм дитини, створює більш міцні рухові 
навички та  вміння.

У грі м іж  учасниками виникає взаєм на обумовленість поведін­
ки, як а  допом агає виявленню  та вихованню моральних рис особи­
стості (колективізму, взаємодопомоги, свідомої дисципліни та  ін .).

Н едоліком ігрового методу є обмеж ена мож ливість дозування 
фізичного навантаж ення. П оясню ється це тим, що гра в ідрізняєть­
ся різноманітністю  способів досягнення мети, постійними й рапто­
вими змінами ситуацій, динамічністю дій гравців.

Проведення вправ у змагальній формі — це такий спосіб орган і­
зац ії дітей при виконанні фізичних вправ, коли яскраво проявля­
ється момент зіставлення сил у боротьбі за  першість, за  досягнення 
результатів. Особливий фізіологічний та  емоційний фон, що вини­
кає при цьому, посилює вплив вправ на організм, сприяє виявлен­
ню в дитини максимальних функціональних можливостей і психіч­
них сил. Емоційна напруж еність зумовлю є більш високі вимоги до 
фізичних і морально-вольових якостей (рішучості, чесності, благо­
родства та  ін.) і цим самим допом агає розвитку їх. Змагальний 
метод підвищує інтерес до фізичних вправ, сприяє кращ ому вико­
нанню їх. Крім того, у дітей розвивається здатність застосовувати 
рухові навички та  вміння в ускладнених умовах навколиш ньої 
дійсності.

К ористуватися зм агальним  методом треба обережно. При 
неправильній методиці він мож е викликати сильне нервове^збу­
дж ення, негативно вплинути на самопочуття та  поведінку дітей до­
шкільного віку. Тому не слід зловж ивати, зокрема, естафетами. 
Тривале перебування в ролі глядачів-болільників, процес виконан­
ня по черзі вправ у напруженій обстановці перезбудж ує нервову 
систему дітей.

Зм агальний  метод застосовується в тому разі, коли діти добре 
освоїли рухи, причому проводити зм агання треба швидко й з усією 
групою одночасно. Спочатку зм агання організовую ться на правиль­
ність виконання вправ: хто кращ е стрибне, хто правильніш е пройде
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по гімнастичній лаві та  ін. Н адалі, в міру закріплення рухової н а­
вички, критеріями оцінки стаю ть дальність кидка, висота стрибка, 
швидкість виконання вправи: хто дал і стрибне, хто більш е разів 
влучить м’ячем у ціль, хто швидше добіж ить до прапорця й т. ін. 
У зм аганнях підводяться індивідуальні та  колективні результати 
(хто раніш е дійде до середини, чий загін, л ан ка  швидше збереться).

Співвідношення М ет°Ди навчання добираю ться залеж но від по-
методів ставлених завдань, вікових особливостей дітей,

на різних їхньої підготовленості, а також  складності й ха-
«тапах рактеру  вправ,

навчання ц а пер Ш0Му етапі проводиться початкове
розучування вправи, щоб створити в дітей правильне уявлення 
про рух. З  цією метою показ поєднується з поясненням і практич­
ним випробуванням. З а п а м ’ятовують зоровий образ руху, його н а­
зву та  елементи техніки.

Б ез вказівок, на що звернути увагу, діти не можуть виділити 
головне, суттєве. Вони звичайно зап ам ’ятовують лиш е те, що їх най­
більш е зацікавить. Так, при показі метання на дальність одні діти 
звертаю ть увагу на вихідне положення, інші — на характер замаху.

Сформувати правильне м’язово-рухове уявлення неможливо й 
без використання практичних методів, тобто без виконання вправ. 
Н а початку навчання важ ливо утворити в дітей зв ’язок м іж  зоро­
вим образом, словами, які позначаю ть техніку, й м ’язовими відчут­
тями.

У процесі навчання треба враховувати вік дітей і їхню фізичну 
підготовленість. Чим вони молодші, тим меншим запасом рухових 
уявлень володіють, тим більш е місце у створенні цих уявлень слід 
відводити наочним методам. Із збагаченням рухового досвіду дітей 
в навчанні ф ізкультури ширше використовуються пояснення без 
показу.

П равильні уявлення про рухи утворюються у такій  послідовнос­
ті. Спочатку треба пояснити значення даної вправи; потім проде­
монструвати її так, щоб у дітей виникло баж ання опанувати впра­
ву; дал і ще раз продемонструвати рух у сповільненому темпі, супро­
водячи показ поясненнями (коли це можливо) '. П ісля цього діти 
розпочинаю ть виконання вправ, а вихователь спостерігає за  ними 
і в разі потреби д ає  додаткові вказівки.

Н а другому етапі поглибленого розучування руху велике місце 
займаю ть ім ітація, наочне приладдя, зорові орієнтири, допомога, 
звукові сигнали. Словесні методи використовуються у вигляді ко­
ротких вказівок.

Д о  кінця навчання слід поступово виключати зорові орієнтири, 
звукові сигнали, допомогу. Н а цьому етапі діти повинні вж е вміти 
керувати своїми рухами за  допомогою кінетичних відчуттів, які 
виникаю ть під час виконання вправ. Добрий ефект при опрацю ван­
ні окремих елементів техніки даю ть вправи, які виконуються без 
контролю  зору, на основі м’язових відчуттів.

1 Якщо в процесі показу давати пояснення неможливо (наприклад, при стриб­
ках), вихователь спочатку пояснює вправу, а потім показує її.
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Д оби раючи вправи для різних груп м’язів, важ ливо враховува­
ти вікові особливості дітей. У дітей у перші місяці ж иття переваж ає 
тонус (напруж ення) м’язів-згиначів над тонусом розгиначів, особ­
ливо м’язів кінцівок. У зв ’язку з цим діти звичайно леж ать із зігну­
тими ногами й руками. Н аявність у дітей фізіологічної гіпертонії 
згиначів верхніх і нижніх кінцівок є протипоказанням до застосу­
вання фізичних вправ. Вони викликаю ть у дітей болісні відчуття, 
зниж ення емоційного тонусу й загальну негативну реакцію . З  З — 
3,5 місяця, коли підвищений тонус зникає, для розвитку м’язів  ви­
користовуються різні пасивні фізичні вправи та  м асаж . В аж ливо 
розвивати рівномірно всі групи м’язів, як  великі, так  і дрібні (кисті, 
пальців, стопи, шиї та ін .). У дош кільному віці кращ е розвинені 
м’язи-згиначі, тому слід більш е уваги приділяти розвиткові м’язів- 
розгиначів. Цьому сприяють вправи динамічного характеру: ходьба 
та біг, катання на лиж ах і ковзанах. При динамічній праці, пов’я з а ­
ній з навперемінним м’язовим напруженням і розслабленням, м’язи 
сильніш е постачаю ться кров’ю. Д л я  рівномірного розвитку їх з а ­
стосовуються загальнорозвиткові вправи без предметів, з предме­
тами та  на предметах. Фізичне навантаж ення слід збільш увати 
поволі.

Серцево-судинна система під впливом фізичних вправ працює 
кращ е, ефективніше. Серце скорочується енергійніше й ритмічніше. 
К ількість крові, що виш товхується за одне скорочення, збільш уєть­
ся. П рискорю ється течія крові в судинах, зростає швидкість її цир­
куляції в організмі. Серце й судини кращ е пристосовуються до 
навантаж ення, що раптово зміню ється, удосконалю ється механізм 
регуляції кровообігу. Д л я  зміцнення серцево-судинної системи най­
більш придатні вправи динамічного характеру  — ходьба, біг, під­
скоки, катання на лиж ах і ковзанах та  ін. Треба лиш е пильно сте­
жити за  дозуванням навантаж ення, поступово збільш увати його, 
дотримуватися достатніх інтервалів для відпочинку.

При виконанні фізичних вправ робота дихального апарату по­
силюється. Зміцню ється дихальна мускулатура, розвивається рух­
ливість грудної клітки, поглиблю ється дихання, ритм його стає 
більш стійким, збільш ується місткість легень. Л егенева тканина 
стає більш еластичною.

Д ітей потрібно з самого початку вчити правильного дихання че­
рез ніс. Вихователь роз’яснює доцільність такого дихання, а на з а ­
няттях фізичними вправами нагадує про це.

Якщ о під час бігу діти починають дихати через рот, це означає, 
що легені не справляю ться з навантаж енням , потребують відпочин­
ку. У цьому випадку треба зменшити темп бігу, а при перших озна­
ках задиш ки — перейти на ходьбу.

Ні в якому разі не мож на затримувати  дихання. Цього також  
треба вчити дітей. В аж ливо пам ’ятати, що темп руху має відповіда­
ти темпові дихання (а в дітей він більш швидкий, н іж  у дорослих). 
Особливу увагу слід звертати на видих, супроводячи його певними 
словами, звуками. Так, при повільному темпі дихання видих ро­
биться із звуками «тс-с», «ш-ш», «пф», або «вниз». П ри швидкому
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темпі на видиху мож на вимовляти слова «вперед», «вправо», «влі­
во», «ух» або рахувати «раз», «два» й т. д, Завдяки  цьому видих 
подовжується, а вдих стає повнішим.

У рухах динамічного характеру (циклічних) виникає природна 
потреба в глибокому рівномірному диханні, тому тут вимовляти 
звуки або слова не потрібно.

У процесі виконання фізичних вправ слід навчити дітей економ­
но витрачати повітря, що є в легенях. Вдих робиться швидко, а по­
тім повітря затримується в легенях і видихається поволі. Д л я  цього 
елементи вправи виконуються в різному темпі: випрямлення тулуба 
відбувається швидко (вдих), а нахили тулуба робляться повільно 
і повільно випускається повітря (видих). М ож на подовжити видих 
вимовлянням певних слів, звуків.

Щ об навчити дітей глибокого грудного дихання, мож на засто ­
совувати вправи в піддуванні, видуванні, наприклад, здмухувати 
видиханням через одну ніздрю  ш маточок вати або пушинки, виду­
вати  мильні бульбаш ки та  ін.

Ф ізичні вправи зміцню ю ть внутріш ні органи, поліпшують їхні 
функції. Р азом  з тим вони благотворно впливаю ть на діяльність 
шкіри, удосконалюючи її  дихальну функцію, підвищуючи опірність 
до несприятливих умов зовніш нього середовищ а (терморегуляцію ). 
П ри правильній методиці проведення занять фізичні вправи благо­
творно впливаю ть і на нервову систему, зрівноваж ую чи процеси 
збудж ення й гальмування, поліпшуючи їхню рухливість, розвиваю ­
чи активне гальмування, а також  руховий та  інші аналізатори.

З а  допомогою фізичних вправ мож на регулю вати ріст і масу 
тіла. М ’язи, кісткова система під впливом фізичних вправ розвива­
ються, збільш ую ться в обсязі, внаслідок чого збільш ується маса 
т іла  дитини. Фізичні вправи потребують підвищеної затрати  енер­
гії, що переш кодж ає відкладанню  зайвого ж иру в організмі. Таким 
чином, мож на збільш увати масу за  рахунок збільш ення обсягу 
м ’язів і кісткової системи та  зменш увати за  рахунок витрачання 
жирових відкладень.

Д обираю чи спеціальні вправи й дозуючи навантаж ення, мож на 
сприяти також  рівномірному розвиткові кісткової системи та  регу­
лю вати ріст як  окремих частин, так  і всього тіла.

П ідвищ ення опірності організму до несприятливих умов зовніш ­
нього середовищ а здійсню ється загартовуванням . 
г Відомо, що при підвищенні температури повітря чи води крово­

носні судини розширюються, а при зниженні звужую ться. О днак 
при цьому мож ливе р ізке переохолодження організму. Щ об цього 
не трапилося, звуж ення судин має швидко змінитися розширенням. 
Т ака «гімнастика судин» досягається спеціальними загартовуваль- 
ними процедурами (обливанням, обтиранням , душем, сонячними та  
повітряними ваннам и), а також  фізичними вправами в облегшено- 
му одязі. Загартовування здійсню ється на основі принципів посту­
повості та  з урахуванням  індивідуальних особливостей дітей.
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§ 9. Вирішення навчальних завдань 
на заняттях фізичними вправами

Оволодіння знаннями, пов’язаними з фізичним вихованням. С пе­
ц іальні знання, що їх  здобуваю ть діти, мають характер елем ентар­
них теоретичних відомостей про користь занять, про значення, ф і­
зичних вправ та  інших засобів фізичного виховання (гігієнічних 
умов, природних ф акторів, фізичної п рац і), іпро правильну поставу, 
про техніку рухів, про тактичні д ії у грі, 'про особисту й громадську 
гігієну. Д іти  ознайомлю ю ться так о ж  із н азвам и  та призначенням 
предметів ф ізкультурного інвентаря, правилам и зберігання та  д о ­
гляду  з а  ним, правилам и догляду за  одягом; зап ам ’ятовують назви 
частин т іла, напрямки руху (вгору, вниз, уперед, .назад, управо, 
вл іво та  ін .). О бсяг цих знань від  групи до групи збільш ується.

Д л я  повідомлення дітям  спеціальних знань вихователь викори­
стовує як  ф ізкультурні зан яття, так  і інш і форми роботи. Він читає 
оповідання, вірші, проводить 'бесіди, показує д іаф ільм и, кіноф іль­
ми. Крім цього, він зал у ч ає  дітей до пояснення фізичних вправ і 
рухливих ігор, що допом агає уточнювати т а  закріплю вати  здобуті 
знання.

Рухливі ігри допомагаю ть закріплю вати  знання про тварин, 
рослини, явищ а суспільного ж иття.

Виховання навичок правильної постави. П остава — це поло­
ж ення, яке лю дина приймає сидячи, стоячи та  під час ходьби.

При правильній поставі створю ю ться найвигідніш і умови для 
нормальної діяльності серцево-судинної, дихальної і нервової си­
стем , для внутріш ніх органів, для більш  високої працездатності.

Н авпаки, неправильна постава — опущена голова, висунуті н а­
перед плечі — утрудню є кровообіг, дихання. З а п а л і груди (суту­
л ість) сприяю ть розвиткові запалення легень, бронхіту, туберку­
льозу. С лабко розвинені м ’язи ж ивота погано утримують шлунок 
і кишечник, що призводить до погірш ення травлення.

Поруш ення постави можуть стати необоротними й спотворю­
ють форму тіла. Ц е призводить і до моральних переж ивань, пов’я ­
заних з усвідомленням своєї фізичної неповноцінності. Утруднення 
дихання та  кровообігу викликаю ть почуття пригніченості, д р ат ів ­
ливість. П равильна постава сприятливо впливає на психіку дитини, 
допом агає підтримувати почуття бадьорості й упевненості в собі.

Причини дефектів постави: індивідуальні особливості будови 
кістково-м’язової системи, зв ’язково-суглобового апарату, нерво­
вої системи, нерівномірний розвиток м ’язів, захворю вання, неспри­
ятливі гігієнічні умови, одноманітні пози, однобічний вплив різних 
видів діяльності. Д о всього цього треба додати відсутність у дити­
ни навички зберігати  правильну поставу.

Ф ормувати поставу треба з  перших днів ж иття дитини. Вигини 
хребта з ’являю ться поступово. У новонароджених хребет, що ск л а ­
дається з хрящ ової тканини, у  перші місяці м айж е прямий. З  часом 
у  ,дитини в положенні леж ачи на животі та  на руках  у  дорослого 
утворю ється вигин у  шийній частині. Коли дитина починає сидіти,
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стояти, в неї з ’являється вигин у 'поперековій ділянці. Д о  кінця пер­
шого року ж иття всі вигини хребта в основному сформовані: ший­
ний, грудний, поперековий, крижовий.

Щ об запобігти різним  відхиленням від норми, слід оберігати 
дітей від непосильних навантаж ень. Не мож на довго тримати д и ­
тину в положенні сидячи або стоячи без опори, коли вона ще не 
навчилася самостійно прибирати це положення.

Виховання .постави починається з утворення правильного у яв ­
лення про неї. Д л я  цього д ітям  показую ть і пояснюють, як  треба 
сидіти, стояти, ходити. П отім формують уміння правильно сидіти, 
стояти та ходити, використовуючи д ля  цього зан яття  фізичними 
вправами та  інші види дитячої діяльності.

Д іти  повинні знати, щ о правильна постава у положенні с и д я ­
ч и  — пряма посадка голови, злегка відведені н азад  і опущені до­
низу плечі, розвернута грудна клітка, пряма, ледве прогнута в по­
переку спина, підтягнутий живіт. Д итина, сидячи на стільці, пов­
ністю займ ає його сидіння, щільно притиснувшись до спинки ст іл ь ­
ця. К рай стола знаходиться відносно грудей на відстані кисті руки, 
поставленої ребром. Ноги маю ть діставати до  підлоги.

При писанні, малю ванні, ліпленні руки леж ать на столі, голова 
злегка нахилена. Не мож на низько опускати голову над папером 
і схиляти голову набік . Якщ о лікоть руки звисає зі столу, ліве пле­
че опускається нижче за  праве й хребет викривлю ється.

Н а усних заняттях  діти сидять, відкинувшись назад, сперш ись 
спиною об спинку стільця, спина пряма, руки на колінах (ближ че 
до ж и вота), плечі розвернуті, голова піднята, погляд звернено на 
вихователя. При такій  позі органи черевної і трудної порожнини 
не здавлю ю ться, кровообіг і дихання поліпшуються, усувається 
застій  крові в ногах і черевній порожнині.

Н а заняттях треба нагадувати  дітям , щоб вони зміню вали позу. 
Одноманітне положення, особливо коли руки леж ать на столі, ду­
ж е стомливе, тому що тулуб весь час нахилено вперед, черевна по­
рожнина здавлена, дихання поверхневе, м’язи шиї та спини напру­
жені.

Від положення голови залеж ить тонус м’язів  плечового поясу 
й верхніх Кінцівок, розгиначів хребта. Якщ о опустити голову на 
груди, то тонус цих м’язів  понижується. Крім  цього, схилена го­
лова своєю вагою викликає зміщ ення хребців один і в і д н о с н о  одно­
го в нижньошийній і верхньогрудній частинах хребта, у зв ’язку  з 
чим плечові суглоби висуваю ться вперед, відбувається западання 
грудної клітки, розходження лопаток. В наслідок цього розвиваю ­
ться сутулість і верхньогрудний кіфоз.

С т о я т и  треба в основній стойці або на злегка розставлених 
ногах (на ширині ступ н і); голова ізлегка піднята і тримається п р я­
мо, плечі відведені назад , грудна клітка розвернута, спина випрям­
лена (ледве прогнута в попереку), ж ивіт підтягнутий.

Розвитку м’язових відчуттів нормального положення т іла  допо­
магаю ть різні вправи. Н априклад, діти стаю ть до стіни, доторкаю ­
ться до неї потилицею, лопатками, сідницями, п ’ятками та зап ам ’я-
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товую ть це положення. П отім  відсовую ться в ід  стіни й ходять у 
таком у полож енні по кімнаті. Ходьба з мішечком на голові також  
допом агає зберігати правильне полож ення т іла. В аж ливо система­
тично стежити за  поставою дітей. Крім цього, необхідно виховувати 
вміння помічати недоліки в поставі і нам агання виправляти їх.

Виховувати навичку правильної постави особливо важ ко  в тих 
випадках, коли слабко розвинуті м ’язи, їхній тонус знижений, з а ­
гальний стан організму ослаблений. Тому важ ливо зміцню вати 
основні групи м’язів, які беруть участь у підтримуванні тіла у вер­
тикальном у положенні! .....

Виховання гігієнічних навичок. З перших років ж иття дитини 
тр еб а  привчати її до додерж ання правил особистої та громадської 
гігієни.

Вихователь розповідає дітям, як важ ливо мити руки, дбати про 
чистоту тіла, щоб запобігти інфекційним хворобам. Він нагадує й 
про те, що фізкультурний костюм треба акуратно складати  і дбати 
про його чистоту. Крім того, дітей залучаю ть до догляду за  ф ізкуль­
турним інвентарем, до підготовки ділянки для занять. Т ак повільно 
у  дітей закріплю ю ться гігієнічні навички й виникає потреба повсяк­
денно дотримуватися вимог особистої і громадської гігієни.

П оряд з елементарними знаннями діти набуваю ть н а заняттях 
передбачених програмою рухових умінь і навичок, через б агатора­
зове повторення спеціально дібраних вправ розвиваю ть фізичні 
якості. Вирішуючи ці навчальні завдання, вихователь крок за  к р о -1 
ком підходить до реал ізац ії головного з них — формування в дітей 
ум іння доцільно використовувати всі здобуті на заняттях  знання, 
набуті навички та якості. Д о цього в основному зводиться суть н а­
вчальної спрямованості занять фізичними вправами.

§ 10. Вирішення виховних завдань 
на заняттях фізичними вправами

Виховання звички до щоденних занять фізичними вправами. Д і­
ти дош кільного віку лю блять ці заняття, якщ о вони проводяться 
систематично, змістовно й ц ікаво. У цьому разі в дітей закріплю є­
ться позитивне ставлення до ігор і вправ, виховується потреба в 
них. Д іти  привчаю ться самостійно робити зарядку, стрибати із ска­
калкою , катати ся на велосипеді, ковзанах.

Треба з  дош кільного віку привчати дітей самостійно займатися 
вправами. У дитячому садку є для цього великі можливості. Вихо­
ватель учить дітей правильного виконання рухів і радить, які з них 
мож на використовувати в повсякденному житті, як  регулювати до­
зування. Опановуючи рухові навички й відповідні знання, діти зд о ­
буваю ть мож ливість самостійно займатися не тільки в дитячому 
садку, а й дома.

Виховання організаторських здібностей. Уміння організовувати 
й проводити фізичні вправи зі своїми ровесниками та  молодшими 
дітьми важ ливо виховувати з  дош кільного віку. Д л я  цього вихова­
тель розповідає дітям, як  робити це, залучає їх  до пояснення
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знайомих рухливих ігор, заохочує до спільних занять. П оступово 
діти здобуваю ть відповідні знання й набуваю ть організаторських 
навичок.

Виховання інтересу до результатів занять фізичними вправами.
У старш ому дош кільному віці в дітей починає виявлятися інтерес 
до якісних і кількісних показників занять. Д итину цікавить, на яку 
довж ину чи висоту вона стрибнула, на яку  відстань кинула м ’яч, чи 
правильно виконувала вправи  та ін. З  часом у дітей виникає б а ­
ж ання займатися так, щоб досягти найкращ их результатів. Вихо­
ватель заохочує ці прагнення дітей до різноманітних вправ (к а­
тання на ковзанах, ходьби на лиж ах, плавання і т. ін.).

Моральне, розумове, естетичне, трудове виховання в процесі фі­
зичних вправ. Н а заняттях  фізичними вправами використовуються 
різноманітні методи морального виховання: переконання, оцінка 
вчинків, заохочення, осуд, наочний приклад і практичне привчання. 
П ереконання застосовується у формі словесного впливу (роз’яс­
нення, бесіда). Використовуючи метод переконання, вихователь 
роз’ясню є правила поведінки, спонукає дітей до більш свідомого 
виконання їх. С хвалення, похвала (заохочення) допомагаю ть ди­
тині перебороти невпевненість у своїх можливостях, усувати недо­
ліки в поведінці. У разі потреби застосовую ться так о ж  зауваж ення, 
догани.

Словесний вплив тільки тоді переконливий, коли він підкріплю ­
ється прикладом. В ихователь відзначає приклади позитивної по­
ведінки, і діти намагаю ться наслідувати їх. Не менш важ ливий 
особистий приклад самого педагога. Чим вищий авторитет педаго­
га, тим сильніший його вплив на моральне виховання дітей.

Н агром адж ення морального досвіду та закріплення його зд ій ­
снюються методом практичного привчання, багаторазового повто­
рення дій та вчинків у конкретних умовах рухової д іяльності. Д л я  
виховання моральних якостей особливо цінні рухливі ігри. У ви­
робленні системи моральних якостей провідна роль належ ить ви­
хователеві.

У процесі фізичного виховання в дітей розвиваю ться вольові 
якості (наполегливість, витримка, см іливість, рішучість тощ о). Ви­
хованню цих якостей сприяють лазіння по гімнастичній стінці, 
ходьба по гімнастичній лаві, стрибки у висоту з розгону, скочуван­
ня з гірки на санках, лиж ах, катан ня н а велосипеді, гойдалці, к а ­
руселі, а також  рухливі ігри.

Необхідність виконання правил, приклад товариш ів спонука­
ють дітей переборю вати боязнь, виявляти витримку. Н апри клад , 
спостерігаю чи, як їхні ровесники скочую ться на лиж ах  з гірки, стри­
баю ть через мотузок, вони самі сміливіш е виконують ці рухи.

Н авчання фізичних вправ необхідно поєднувати з розвитком 
психічних процесів (відчуття, сприймання, мислення та  ін .), з удо­
сконаленням розумових операцій (спостереження, порівняння, ан а­
лізу, синтезу та  ін .). Чим ширше коло рухових навичок, умінь і 
знань, тим більше можливостей для цього. Так, при показі та пояс­
ненні вправ у старш их групах вихователь, активізуючи увагу  д і­
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тей, користується порівняннями. Н априклад , пояснюючи техніку 
метання в ціль, він підкреслю є схожість з технікою метання на д ал ь ­
ність і відмінності цих дій. У ході навчання вихователь м ож е ви­
користовувати також  запитання, які допомагаю ть дітям  уваж но 
спостерігати, Виділяти головні елементи в русі, критично оціню ва­
ти івправу, щ о виконується.

Д аю чи різні завдання, вихователь сприяє виявленню км ітли­
вості, винахідливості. Н априклад , педагог пропонує своїм вихован- 
ц я ім  придумати, як  пролізти в обруч, як  двом хлопчикам (чи д ів ­
ч атк ам ), що стоять на колоді, розійтися, не сходячи з неї, і т. ін.

В икористання рухливих ігор, .проведення вправ у формі ім ітації 
допомагаю ть закріпленню  в дітей знань про навколишню  дійсність 
(різні види прац і, способи пересування лю дей і т. ін .) .

Н а зан яттях  фізичними вправами вирішую ться й завдання есте­
тичного виховання, зокрема пов’язані з культурою рухів і вчинків. 
Зразковий  показ у поєднанні із емоційним виразним поясненням 
викликає в дітей естетичне задоволення, баж ання виконувати рух
з такою  самою легкістю, витонченістю. Вихователь роз’яснює, що 
рухи людини красиві, коли вони природні, доцільні, економні та 
продуктивні.

В ихователь звертає  увагу дітей на правильну поставу, грац іоз­
но виконаний рух, акуратний костюм, красиві ф ізкультурні посіб­
ники, намагаю чись викликати у вихованців радісні переживання. 
У старш их групах педагог зал у ч ає  дітей до естетичної оцінки ру­
хів, допом агає закріпити вміння оцінювати правильність виконання 
вправ.

Вихованню позитивних емоцій у дітей сприяють травильний 
добір вправ і раціональна методика проведення їх, використання 
музичного супроводу, створення сприятливої обстановки, ж и ттєра­
дісний настрій вихователя та ін.

Д л я  залучення дітей до праці у процесі фізичного виховання 
педагог застосовує, зокрема, оцінку трудових успіхів, практичне 
привчання. При формуванні трудових навичок педагог показує, як 
треба виконувати завдання, заохочує внесення елементів творчості.

Р о з д і л  ч е т в е р т и й  
МЕТОДИКА НАВЧАННЯ 

ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ РУХІВ 
Г І М Н А С Т И К А

У програм і занять у дитячому садку центральне місце належ ить 
основній гімнастиці. Вона вклю чає стройові та загальнорозвиткові 
вправи, а разом  з ними так  звані основні рухи — ходьбу, біг, вправи 
на рівновагу, лазіння, стрибки, метання.

§ 1. Стройові вправи
Загальна характеристика. Д о стройових вправ відносять ш ику­

вання, рівняння, переш иковування, повороти, розмикання та зми­
кання. Вони в основному використовую ться з метою організованого
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і швидкого розміщ ення дітей для виконання інших вправ. Р азом  а  
тим вони сприяю ть вихованню звички до правильної постави, а т а ­
кож  розвиваю ть окомір, чуття ритму і темпу, орієнтування у про­
сторі, рівновагу, дисциплінують дітей, прищ еплюють навички сп іль­
них, узгоджених дій та пересувань.

Шикування — це розташ ування для спільних дій. Д ітей  н авча­
ють шикуватися в шеренгу, коло, півколом, в колону по одному, по 
два, по три, по чотири, врозсип.

К о л о н а  — стрій, коли діти розміщ ені один за одним на ди­
станції (відстань у глибину) одного кроку (або витягнутої уперед 
руки дитини).

Д іти шикуються в колону по одному по команді вихователя. 
Вони повинні прийняти основну стойку, тобто стати прямо, не н а­
пружуючись, п’ятки з ’єднати, носки розгорнути на ширину ступні, 
ноги в колінах випрямити; груди трохи підняти, тіло подати дещ о 

. вперед, ж ивіт підібрати, не згинаючись у попереку; плечі тримати 
на однаковій висоті, руки опустити так, щоб кисті, повернені доло­
нями всередину, були збоку й посередині стегон, пальці підігнути; 
дивитися перед собою, рівняючись один за  одним.

У голові колони знаходиться напрямний, у кінці її  — зам икаю ­
чий.

У молодших групах шикуються в колону по одному хто за  ким 
хоче, а на четвертому році ж иття — вже за зростом. Спочатку д і­
тям пропонують стати біля предметів (кубиків, наприклад), роз­
міщених на відстані одного кроку, і рівнятися один за одним. При 
цьому дається завдання виміряти на око відстань між предметами 
та  перевірити підійманням рук уперед до рівня плеча. П отім дітей 
шикують біля ш нура або між  двома шнурами. Дистанцію  вони сам і 
визначаю ть на око. Д ал і можна шикувати їх без зорових орієнтирів. 
Вихователь вказує місце, де потрібно ш икуватися. Ведучий (на- 

: прямний) стає на це місце, а за ним шикуються інші та перевіря­
ють дистанцію  підняттям рук (або одної правої руки) до рівня 
плечей.

У молодших групах для ш икування в колону по одному даю ться 
розпорядж ення («Станьте за М ишком один за одним»), у старш их 
групах використовуються команди («У колону по одному ста­
вай!»).

Д л я  закріплення навички шикування в колону по одному дітям 
пропонують розійтися, а потім за сигналом вихователя знову с т а ­
ти на свої місця т а  підрівнятися один за одним, зберігаю чи дистан­
цію. Це завдання повторюється кілька разів .

У молодших групах ш икування в колону по одному закріплю є­
ться за допомогою гри (наприклад, «П оїзд»).

У старш их групах дається таке завдання: по команді «Струн­
ко!» діти приймають основну стойку та  рівняю ться один за  другим, 
по ком анді «Вільно!» переносять вагу т іл а  на одну ногу, злегка 
згинаючи її в коліні.

Д іти  повинні навчитися ш икуватися в колону по одному не т іл ь ­
ки правильно й організовано, а й швидко. Вихователь вказує  д ітям ,
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за  який час вони повинні виш икуватися (наприклад, на «раз, два, 
три»).

Ш е р е н г а  — стрій, коли діти стоять на одній л ін ії лицем в 
один бік. Інтервал м іж  ними (від л іктя  до л іктя) — долоня. У ш е­
рензі розрізняю ть початок і кінець строю (ф лаги). Того, хто стоїть 
на правому ф ланзі, називаю ть правофланговим, на лівому — л іво ­
фланговим.

Відстань м іж  групою дітей і стіною не менш ніж  один крок. К р а­
щ е ш икувати в ш еренгу б іля тої стіни, де є вікна. При двосторон­
ньому освітленні група шикується спиною до південних вікон, щоб 
дітям  було зручніш е стежити за діями вихователя.

Н авчаю чи шикування в шеренгу, особливо у молодших групах, 
користуються зоровими орієнтирами: шнуром, смугою або предм е­
там и, біля яких пропонується стати дітям. В ихователь пояснює, що 
п’ятки треба тримати разом , носки нарізно на ширині ступні. П оло­
ж ення тулуба, голови й рук таке  саме, як і при шикуванні в колону 
по одному. Якщ о діти молодших груп погано орієнтую ться, то вихо­
ватель показує, нагадує їхнє місце в шерензі. Д іти повинні навчи­
тися рівнятися не тільки по шнуру (смузі, предм етам ), а й по нос­
ках  н іг товариш ів, які стоять поряд. П ісля цього вихователь визна­
чає місце для правофлангового, інші шикую ться, рівняючись на 
нього.

Спочатку діти стаю ть у будь-якому порядку, незалеж но від зро­
сту. Поступово, на четвертому році ж иття, привчають їх  ш икува­
тися за  зростом і знати своє місце в шерензі. У п’ять років вони 
можуть вж е ш икуватися в шеренгу самостійно ш видко й організо­
вано. Н а шостому році діти повинні вміти не тільки рівнятися по 
носках, а й по команді «Рівняйсь!» бачити труди четвертого. П р а­
вофланговий стоїть по стійці «Струнко!».

Д л я  закріплення навички ш икування в  ш еренгу діти розбігаю ­
ться врозсип по залу , а потім за сигналом знову стаю ть на своє 
місце. В права повторю ється кілька разів .

Щ об навчити дітей ш икуватися в к о л о ,  можна покласти по 
колу шнур, а в центр його поставити, наприклад, кубик. Коли діти 
стануть уздовж  шнура, вихователь пропонує їм виміряти на око та  
зап ам ’ятати відстань до предмета, який знаходиться в  центрі. Ц е 
допоможе дітям  стати рівно в коло, не користуючись предметними 
орієнтирами.

У середину кола мож е стати  й вихователь. Д іти  шикуються н ав­
коло нього, спочатку тримаю чись за руки. Потім привчаються ви­
мірю вати відстань від однієї дитини до другої, яка стоїть навпро­
ти по колу. Н адал і вони й шикуються, орієнтуючись на того, хто 
стоїть навпроти, при цьому спочатку тримаючись за  руки, а потім — 
без допомоги рук.

Спочатку діти ш икую ться в коло в якому завгодно порядку, по­
тім за  зростом. В аж ливо тільки, щоб коло не розривалося, не зву ­
ж увалося й не розш ирю валося.

Коло мож на зробити з шеренги. Д ля  цього дітям  пропонують 
взятися за  руки, а вихователь бере за  руки правофлангового та
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лівофлангового, підводить їх  одне до одного й зам икає коло. 
У старш их групах діти шикуються в коло таким  самим способом, 
але вж е самостійно.

При виконанні деяких рухів у  колі (наприклад, вправ із ш ну­
ром) діти, маленькі на зріст, не повинні стояти поряд з високими. 
Щ об уникнути цього, треба спочатку виш икувати групу в колону 
по одному за  зростом і тут ж е переш икувати в колону по два . 
Потім діти в обох колонах повертаю ться обличчям один до одно­
го, беруться за  руки, відходять н азад  на 2—3 кроки й утворюють 
коло.

Коло мож на зробити з колони по одному під час руху. В ихова­
тель, ставш и попереду колони, веде її по колу. Коли він наблизи­
ться до замикаю чого, то подає йому руку. Всі діти одночасно бе­
руться за  руки й утворюють коло.

Н адал і роль напрямного виконують діти за призначенням ви­
хователя.

Д л я  ш икування у к ілька ,кіл спочатку доцільно керуватися зоро­
вими орієнтирамп. Д ітей  поділяю ть на 2—4 підгрупи. Вони ходять 
або бігаю ть по залу , а за  сигналом вихователя кож на трупа ш ику­
ється навкруги вказаного їй орієнтира (предмета, обраного для 
цієї дитини). Д ал і вихователь переставляє орієнтири на інші міс­
ця. Д іти  повинні знайти їх і виш икуватися в коло.

Д ва  кола мож на зробити й іншим способом. Д іти  шикую ться в 
колону по одному, переш иковуються в колону по два, повертаю ть­
ся спиною один до одного, беруться за  руки з тими, що стоять по­
ряд, крайні у  ш еренгах зам икаю ть коло. Таким самим способом 
мож на зробити коло з колони по чотири.

Ш икування п і в к о л о м  дуж е зручне в  тих випадках, коли ви­
хователь поясню є вправу або гру. Спочатку корисно користувати­
ся зоровими орієнтирами. М ожна, наприклад, розставити півколом 
кубики. Д іти  займаю ть місця біля них. П отім кубики зам іняю ть 
шнуром. Н адал і ш икування відбувається без орієнтирів.

Д л я  перевірки відстані м іж  дітьми при шикуванні в коло треба 
розвести руки в сторони і взятися за руки.

Перешиковування. К о л о н а  п о  д в а  застосовується д ля  ор­
ганізованого виходу на прогулянку, а також  у різних іграх і на 
святах. У молодшій групі діти шикуються в колону по два (п ар а­
ми) хто з ким схоче. П ри навчанні користую ться поясненнями та 
іграми типу «Підемо гуляти», «У гості».

Д ітей  середнього й старшого віку вчать ш икуватися в колону 
по два з колони по одному та  переш иковуватися з колони по два  в 
колону по одному як  на місці, так  і п ід  час ходьби. Спочатку діти 
довільно лриш иковую ться до того, хто стоїть попереду. П отім  пере­
ш иковування здійсню ється на «раз, два, три»: на «раз» права нога 
на крок відставляється вбік, на «два» л іва нога ставиться вперед, 
на «три» права нога приставляється до лівої.

При переш иковуванні в к о л о н у  п о  о д н о м у  « а ^  «раз» 
відставляється назад  права нога, на «два» л іва  (н азад-вл іво), на 
«три» права нога приставляється до лівої.

60

П ри переш иковуваннях з  колони по одному в к о л о н у  п о  
т р и  й п о  ч о т и р и  поряд з поясненнями застосовую ться зорові 
орієнтири. Вихователь кладе на підлогу 3 або 4 предмети, біля 
яких повинні стати вибрані ним ведучі колон. В ідстань м іж  орієн­
тирами м ає бути така , щоб діти не заваж али  один одному вико­
нувати вправу. Б аж ан о  також  для кож ної дитини перш ої колони 
поставити предмети з тим, щоб зберігалася дистанція.

Ведучі на чолі своїх колон підходять до предметів по черзі. 
К ож на дитина першої колони займ ає місце біля предмета, п окла­
деного справа (для перевірки відстані мож на підняти руки вперед 
й тут ж е опустити їх ). Д іти  другої колони рівняю ться іпо першій, 
третьої — по другій, четвертої —- по третій. Ведучі рівняю ться по 
ведучому перш ої колони. Д ал і всі колони шикую ться одночасно.

Коли діти навчаться зберігати інтервали й дистанції, предмет 
для орієнтира ставиться тільки для ведучого перш ої колони. Згодом 
забираю ть і цей орієнтир, а ведучий перш ої колони орієнтується 
за  (місцезнаходженням вихователя, який стоїть лицем до першого 
ведучого.

Навчивш ись переш иковуватись з колони по одному в колону по 
чотири н а місці, діти переходять до виконання ц іє ї вправи в русі. 
Вихователь призначає ведучих (на початку зан яття  або коли група 
вж е йде уздовж  залу) і подає команду для переш иковування з ко­
лони по одному в колону по чотири. Д іти, не припиняючи ходьби, 
прямую ть до своїх місць, зберігаю чи на око дистанцію  т а  інтервал, 
рівняю чись по першій колоні.

З  колони по одному в колону по чотири мож на переш иковувати­
ся роздрібню ванням і зведенням. Д іти доходять до вихователя, а 
потім одна дитина йде у лівий бік, друга — в правий. П ісля цього 
вони сходяться у середині та  йдуть у колоні по два через центр 
залу. Доходячи до вихователя, одна п ар а  йде в лівий, д р у га—  в 
правий бік. П отім івони сходяться і йдуть у колоні п о  чотири.

Д л я  ш икування в р о з с и п  сл ід  поставити предмети (кубики, 
стільчики) по всьому залу  у довільному порядку і запропонувати 
дітям  стати б іля них (предмети розставляю ться так , щоб діти не
зачіпляли один одного при виконанні вправ).

Ш икування врозсип м ож на провести й в  ігровій формі (без п ред­
м етів). Д іти, розвівш и руки в сторони, бігаю ть, крутяться, зобра­
жаю чи «сніжинок». З а  сигналом вихователя: «Сніжинки впали!» 
діти зупиняю ться й опускають руки.

Розмикання та змикання. Ц і рухи застосовую ться при підготов­
ці до виконання вправ і після закінчення їх. Використовуються 
різні способи розмикання та  змикання: звичайним та  приставним 
кроком, стрибком (на місці та  в русі).

Вихователь вказує дітям , на яку дистанцію  треба розімкнути ся 
(на витягнуті руки, на один, два кроки і т. ін .) , яким способом (зви­
чайним, приставним кроком, стрибкам ), в  якому напрямку (вперед, 
назад ) і з якою лічбою.

При розмиканні у колонах напрямні стоять на місці, інші відхо­
дять н азад  і, дотримуючись дистанції, рівняю ться один за  одним.
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Д л я  цього діти витягують руки вперед (якщ о вказано  дистанцію на 
витягнуті руки) і, доторкнувш ись кінцями пальців до того, хто 
стоїть попереду, зупиняються.

П ри  розмиканні в ш ерензі або в ш еренгах вказую ть інтервал 
(на витягнуті в сторони руки, на один, два кроки і т. ін .), спосіб 
пересування (приставним кроком, стрибком ), напрямок (вправо 
чи вліво, від середини вправо чи вл іво). З а  вказівкою  вихователя 
діти, крім тих, що стоять справа, відходять вліво доти, поки кін­
цями пальців піднятих у сторони рук не доторкнуться рук сусідіїв 
оправа та  зліва.

Розмикання в ш еренгах м ож е 'проводитися і в ід  середини. З а  
вказівкою  вихователя ведучі піднімаю ть руки в сторони й розм ика­
ються від середини вправо й уліво. Інші рівняю ться іпо ведучих. 
Спочатку починають розмикатися крайні в  шеренгах; після того як 
вони зроблять крок, вклю чаю ться й інші.

Розмикання можна проводити і в колонах під час руху. Якщо 
дано вказівку  розімкнутися від середини, то ведучі колон, продов­
жуючи рухатися вперед, розводять руки в сторони, щоб зберегти 
правильний інтервал. А інші діти рівняю ться один за  одним, дотри­
муючись дистанції. Якщ о для ведучих поставлено предметні орієн­
тири, то  руки в сторони не піднімаю ться.

Коли вихователь д ає  вказівку  розімкнутися вліво, то ведучий 
перш ої колони піднімає в сторону ліву руку, а ведучі других колон 
піднімаю ть обидві руки й вирівнюються один за одним, дотримую ­
чись дистанції.

При змиканні треба обов’язково вказати, в який бік зімкнутися, 
яким способом і скільки зробити кроків  або стрибків. Зм икання по­
чинають всі діти одночасно.

Повороти. При навчанні дітей поворотів направо чи наліво, 
впівоберта направо чи наліво, кругом на місці та в русі поряд з 
поясненнями користуються зоровими орієнтирами. Вихователь н а­
зиває предмет (вікно, двер і), у бік якого треба повернутися, і подає 
сигнал. Д іти  повертаю ться в цей бік. С тарш і діти можуть робити 
поворот по команді («Н аліво!», «Н аправо!», «Кругом!»). Повороти 
на місці виконуються переступанням, стрибком і по розділах. 
Поворот переступанням робиться на «раз-два», стрибком — на 
«раз».

Поворот кругом виконується в бік л івої руки на «раз-два». Н а 
«раз» треба повернутися і, зберігаю чи правильне положення тулуба, 
не згинаючи ніг у колінах, перенести вагу т іл а  на ногу, яка стоїть 
попереду. Н а «два» треба найкоротшим ш ляхом приставити другу 
ногу.

При повороті по розділах, наприклад направо, на «раз» дитина 
повертається на п’ятці правої і носку лівої ноги, на «два» л іва  нога 
приставляється до правої.

П ід  час ходьби повороти робляться у кутках зал у  чи майданчи­
ка. Д л я  цього в кутки ставлять предмети (кубики), б іля яких треба 
робити поворот. При повороті наліво праву ногу треба поставити 
біля предмета і, повернувшись, почати ходьбу з л іво ї ноги. П ри по- 
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вороті направо, навпаки, спереду ставиться л іва нога і рух починає­
ться з правої ноги.

При виконанні цих вправ поряд з вказівкам и вихователя вико­
ристовуються різні сигнали — підняття прапорця, музика та  ін.

§ 2. Загальнорозвиткові вправи

Загальна характеристика. Загальнорозвиткові вправи спеціаль­
но створено для розв’язання завдань фізичного виховання. Д о них 
належ ать рухи, які впливаю ть на окремі частини т іл а  (плечовий 
пояс, руки, тулуб, ноги) і різні групи м’язів, а також  на зв язки 
та  суглоби. Н азва  «загальнорозвиткові» умовна, тому що всебічний 
розвиток людини забезпечую ть не тільки ці, а й багато  інших вправ.

Загальнорозвиткові вправи відрізняю ться від інших рухів тим, 
що даю ть змогу вибірково впливати на великі і дрібні м ’язи (шиї, 
кисті, пальців та ін .), розвивати їх і точно дозувати фізичне наван­
таж ення.

Доцільний розподіл і регулю вання навантаж ення на окремі м’я ­
зи при комплексній д ії на весь організм  забезпечую ть відносно про­
порційний розвиток тіла, формування в дитини правильної постави 
та  стопи. Загальнорозвиткові вправи позитивно впливаю ть на д і­
яльність серцево-судинної, дихальної та  нервової систем, сприяють 
поліпшенню координації рухів, розвиткові спритності, швидкості, 
рівноваги, окоміру, гнучкості, сили, точності сприймання, довільно­
му, усвідомленому регулюванню рухів.

Загальнорозвиткові вправи, які проводяться під музику, допо­
магаю ть розвитку пластичності, виразності, ритмічності та  інших 
естетичних якостей.

Застосування предметів і приладів розширю є різноманітність 
загальнорозвиткових вправ і посилює їхній вплив на організм.

Загальнорозвиткові вправи, забезпечуючи загальну різносторон- 
ню підготовку організму, допомагаю ть дітям  освоювати різні види 
рухових дій: ходьбу, біг, стрибки, метання, лазіння, катання на ли­
ж ах, ковзанах, велосипеді, плавання та  ін.

Отж е, загальнорозвиткові вправи при правильному доборі, вм і­
лому проведенні та доцільному дозуванні даю ть змогу досягти 
успішних результатів у педагогічному процесі і, таким чином, м а­
ють бути віднесені до ефективних засобів фізичного виховання д і­
тей дош кільного віку.

Класифікація загальнорозвиткових вправ. Щ об зручніше було 
добирати ці засоби вибіркового впливу на окремі частини тіла, з а ­
гальнорозвиткові вправи прийнято розподіляти за  анатомічною 
ознакою  на три групи: для плечового поясу та  рук, для тулуба, для 
ніг.

Крім того, загальнорозвиткові вправи поділяю ть на вправи без 
предметів, з предметами (прапорцями, палицями, обручами, ш нура­
ми, скакалкам и, м’ячами, кулями, кубиками, брязкальцям и, китиця­
ми, стрічками, хусточками та  ін.) і на предметах (гімнастичній 
стінці, лаві, колоді, стільці і т. ін .).
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Використання предметів при виконанні загальнорозвиткових 
вправ. Предмети допомагаю ть правильно, з великою амплітудою, 
інтенсивніше виконувати вправу і тим самим підвищ увати ефектив­
ність її впливу на розвиток м’язів. Н априклад , повороти тулуба 
вправо тренують косі м ’язи тільки в тому випадку, коли діти вико­
нують їх, сидячи на гімнастичній лаві, стільці, підлозі, тобто коли 
таз міцно закріплено й тим самим виклю чається рух у тазостегно­
вому суглобі.

Предмети не тільки урізноманітню ю ть вправи, а й допомагаю ть 
впливати на такі м’язи, які важ ко розвивати без предметів (опускан­
ня палиці на лопатки; переступання через палицю; перенесення ніг 
через палицю сидячи, не випускаючи її з рук; пролізання в обруч 
у положенні стоячи).

Предмети збільш ую ть навантаж ення на функціонуючі м ’язи, 
тому що спонукають дитину прикладати більш е зусиль для подолан­
ня маси, наприклад, набивного м ’яча.

Вправи з предметами сприяють зміцненню й розвиткові кисті та 
стопи (перекат з п’ятки на носок, стоячи на палиці).

Предмети конкретизую ть завдання (наприклад, покласти пали­
цю на підлогу) і тим самим розвиваю ть здатність контролю вати 
свої рухи та  самостійно керувати ними.

Д іти, виконуючи вправи з довгим мотузком, палицею, великим 
обручем, вчаться узгодж увати свої рухи з рухами своїх ровес­
ників.

Вправи з різнокольоровими предметами, акуратно випрасовани- 
ми прапорцями й стрічками тіш ать дітей, викликаю ть у них пози­
тивні емоції, діти радо виконують ці вправи. А це, в свою чергу, 
сприяє зміцненню м’язів , формуванню  рухових навичок і умінь, роз­
витку фізичних і естетичних якостей.

П ідготовка, розподіл і збирання предметів виховують дбайливе 
ставлений до них, закріплю ю ть трудові навички.

Предмети мають відповідати гігієнічним, педагогічним і есте­
тичним вимогам. Так, щоб запобігти травм ам , треба подбати про 
те, щоб палиці, рейки.гімнастичної стінки, обручі були гладенькими, 
рівними, без сучків. їх  слід покривати лаком  або ф арбувати  олій­
ною фарбою  у світлі тони. Тоді легко за ними доглядати.

Щ об звеселяти очі дитини й сприяти розвиткові здатності роз­
різняти кольори, слід придбати або виготовити самим м’ячі, п р а­
порці та  інші предмети різних і притому інтенсивних тонів.

Розміри предметів (посібників) мають відповідати зросту дітей. 
М аса приладів залеж ить від вікових особливостей, фізичного роз­
витку та фізичної підготовленості дітей різних груп дитячого 
садка.

П рапорці, брязкальця, кубики звеселяю ть дітей, урізноманітню ­
ють вправи, роблять їх  конкретнішими та  наочними. Ц і предмети 
рекомендуються для молодшого віку. Д овж ина палички для п р а­
порця відповідає довжині руки дитини (ЗО—35 см ), ширина полот­
н и н и — 10— 15 см, довж ина полотнини — 20 см. П рапорці мають 
бути міцно прикріплені до держ алець.
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Д л я  загальнорозвиткових вправ використовують м 'ячі різного 
розм іру та  маси. Вправи з набивними м’ячами (до 1 кг) збільш ую ть 
фізичне навантаж ення і, отже, розвиваю ть силу.

П алиця збільш ує напруження м’язів  і амплітуду рухів дитини.
Д овж ина короткої палиці — 80—90 см, діаметр — 2,5—3 см. Во­

на мож е бути у перерізі круглою та овальною. О вальна форма зруч­
на тому, що т ак а  палиця не котиться й не крутиться в руці.

Д овгі палиці (2,5—3 м) привчають до спільних дій. Вони мають 
бути гладенькі, рівні, покриті лаком , щоб їх легко було протирати 
вологою ганчіркою.

Обручі рекомендуються різних діам етрів: 55—65 см і 100— 
150 см. Збільш ую чи інтенсивність та  амплітуду рухів, обручі водно­
час розвиваю ть дрібні м ’язи кисті, пальців. З  великим обручем м ож ­
на одночасно вправлятися вчотирьох-вп’ятьох.

Д овж ина ш нура (довгого мотузка) має бути такою , щоб діти, 
які взялися за  нього, не заваж ал и  один одному (60—70 см на кожну 
дитину плюс 10— 15 см відстані м іж  ними). Довгий шнур дає  змогу 
виконувати вправу одночасно всією групою і сприяє розвитку узго­
дженості дій у колективі.

З  коротким мотузком (70— 80 см) або складеною  навпіл ск акал ­
кою робляться різноманітні вправи, які допомагаю ть розвитку м’я ­
зів кисті, пальців, стопи.

Розподіл і розставляння предметів, збирання та  складання їх 
не має займати багато часу. У молодших групах вихователь спочат­
ку розкладає їх на підлозі в певному порядку. П ід  час переш икову­
вання діти за  сигналом вихователя зупиняю ться біля них. М ож ли­
вий також  і інший варіант: педагог трим ає кошик з кубиками та 
іншими предметами й сам роздає їх дітям. М ож на кош ик або ящ ик 
з предметами поставити на середину кімнати або біля стіни (на сті­
лець, л авку ). Д іти  за вказівкою  вихователя підходять, беруть їх і 
стаю ть на своє місце.

У 2-й молодшій і середній групах застосовується інший спосіб: 
діти, проходячи повз кошик, беруть предмети й продовжую ть рух, а 
після виконання вправ кладуть предмет на місце, не припиняючи 
ходьби. Треба навчити кож ну дитину виходити з кола, шеренги, ко­
лони по одному, по три, чотири, брати предмет і знаходити своє 
місце в строю. У кінці року в середній групі ведучі в колонах мо­
ж уть роздавати  предмети.

У старш их і підготовчих групах ведучі в колонах або чергові 
самостійно приносять предмети, роздаю ть їх, а після виконання 
вправ збираю ть і складаю ть на місце.

Вимоги до добору загальнорозвиткових вправ. Передусім слід 
враховувати як  особливості дітей дошкільного віку, так  і конкретні 
завдання, які вирішуються в дитячому садку на тому або іншому 
етапі роботи.

У першу чергу добираю ться ті вправи, які впливаю ть на основні 
групи м’язів, на опорно-рухову, серцево-судинну, дихальну, цент­
ральну нервову системи, а також  сприяють вихованню правильної 
постави. Н е мож на забувати  при добиранні й про так і вправи, які

З  626 65



допомагаю ть розвиткові швидкості, спритності, рівноваги, окоміру, 
гнучкості, координації рухів, просторових уявлень та  інших якостей.

Місце загальнорозвиткових вправ у системі фізичного вихован­
ня дітей дошкільного віку. Загальнорозвиткові вправи вклю чаю ться 
у всі форми орган ізац ії фізичного виховання в дитячому садку, 
У ф ізкультурне заняття загальнорозвиткові вправи впровадж ую ться 
для того, щоб забезпечити загальну  підготовку організму дитини до 
виконання основних рухів (розігріти м’язи, зв язки, суглоби, п ід­
готувати опорно-рухову, серцево-судинну, дихальну, центральну 
нервову системи). П еред кожною  складною  вправою, як а  виконує­
ться в основній частині заняття, також  виникає необхідність у спе­
ціальній  підготовці м ’язів , зв ’язок, суглобів. Д л я  цього використо­
вуються загальнорозвиткові вправи.

* О тж е, загальн а та  спеціальна підготовка організму дітей на 
фізкультурному занятті забезпечується в основному різноманітними 
загадьнорозвитковими вправами, що сприяє розвитку всіх  систем 
організму і разом  з тим допом агає розв’язанню  оздоровчих завдань, 
вихованню навичок правильної постави та  зміцненню стопи.

Р анкова гігієнічна гімнастика в основному складається із з а ­
гальнорозвиткових вправ. Вони допомагаю ть виріш увати оздоров­
чі та  виховні завдання. .

Загальнорозвиткові вправи входять у деякі рухливі ігри («Ви­
тівники» та  ін.).

Н а  святах, особливо фізкультурних, загальнорозвиткові вправи 
з прикраш еними предметами, виконувані легко й узгоджено, даю ть 
дітям  естетичну насолоду, створюють у них позитивні емоції.

Збираю чись для гри в дитячому садку або на ігровому м айдан­
чику у дворі, діти також  можуть використовувати загальнорозвит­
кові вправи. Н априклад, граючись у'«дитячий садок», вони роблять 
ранкову гімнастику (зарядку).

Нареш ті, загальнорозвиткові вправи (поряд із спеціальними) 
становлять основний зміст занять лікувальною  фізкультурою , які 
організовую ться для дітей з відхиленнями у стані здоров я та  ф і­
зичному розвитку, у поставі та  стопі.

Вихідне положення при виконанні загальнорозвиткових вправ. 
Ц е те положення, яке приймає дитина перед початком руху. Від 
цього значною мірою залеж ить і трудність виконуваної вправи, і 
якість її  виконання, і вибірковість впливу на окремі м’язи.

Загальнорозвиткові вправи виконуються з р і з н и х  в и х і д ­
н и х  п о л о ж е н ь  т у л у б а :  стоячи; стоячи на колінах; стоячи на 
карачках ; у присіді; сидячи — з упором рук і без упору (на підлозі, 
лав і, ст іл ьц і); леж ачи на спині, на животі (грудях) — з упором на 
руки й без упору, на боку (правому та  л івом у). С лід зазначити, що 
горизонтальне полож ення т іл а  зменш ує тиск стовпа крові на стін­
ки венозних судин, сприяє кращ ому відтіканню  крові з черевної 
порожнини.

В и х і д н і  п о л о ж е н н я  д л я  н іг :  основна стойка (п’ятки 
разом , носки нарізно), стойка ноги зімкнуті (разом ), стойка ноги 
нарізно (на ширині ступні, довж ині ступні, ширині плечей, права
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або  л іва  нога спереду), ноги схрещено. При стойці ноги нарізно 
ступні паралельні. Завдяки  цьому забезпечується правильний роз­
поділ ваги т іл а  на обидві ступні.

Основна стойка рекомендується головним чином д ля  дітей стар­
шого дош кільного віку, коли вони виконують вправи д ля  м’язів  
верхніх і нижніх кінцівок. Стойка ноги нарізно використовується у 
всіх вікових групах при виконанні вправ для тулуба.

В и х і д н і  п о л о ж е н н я  д л я  р у к :  полож ення зігнутих рук 
(руки на пояс, до плечей, руки на голову, руки за  голову, руки пе­
ред грудьм и ); полож ення витягнутих рук (руки вниз, руки вперед, 
руки в сторони, руки вгору, руки н а з а д ) ; полож ення рук із зчепле­
ними пальцями (над головою й за  спиною).

Руки на пояс: кисті рук спираю ться на гребені клубових кісток 
чотирма пальцями, зверненими вперед, і великими пальцями, звер ­
неними назад ; лікті відведено назад , але лиш е настільки, щоб ло ­
патки зберігали  своє нормальне положення.

Руки до плечей: сильно зігнуті в л іктях руки торкаю ться паль­
цями плечей; плечі відведено якомога дал і назад , але так , щоб лікті 
лиш алися в одній площині з тулубом.

Руки на голову: повернуті вниз долоні кладуться на голову, 
пальці й кисті витягнуто, лікті відведено назад.

Руки за  голову: кисті рук, утворюючи продовження передпліч, 
торкаю ться потилиці (не ш и ї), лікті відведено назад , долоні звер­
нено вперед ( м а л .1).

Руки перед грудьми: зігнуті у  ліктьових суглобах руки піднято 
до рівня плечей; передпліччя та  кисті на одному рівні з плечима; 
л ікті відведено до в ідказу  н азад  (пальці обох рук не стикаю ться). 
П ри розучуванні цього полож ення рекомендується підняти руки в 
сторони, а потім зігнути їх у ліктьових суглобах.

Руки вниз: долоні опущених рук звернено до тулуба, плечі від­
ведено злегка назад.

Руки вперед: долоні рук, піднятих на висоту й ширину плечей, 
звернено досередини.

Руки в сторони: підняті на висоту плечей і утворюють з ними 
одну пряму лінію.

Руки вгору: долоні рук, піднятих на ширину плечей вгору і до 
відказу, звернено досередини; тулуб і руки утворюють одну пряму 
лінію ; голову піднято настільки, щоб мож на було бачити кисті рук.
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Руки назад: долоні відведених н азад  рук звернено досередини 
(мал. 1).

Руки над головою: пальці піднятих уверх рук зчеплено «в з а ­
мок» над головою.

Руки за  спиною: кисть однієї руки трим ає за спиною кисть дру­
гої (мал. 1).

Методика навчання загальнорозвиткових вправ. П ередусім  тр е­
ба продумати організацію  дітей на фізкультурному занятті. Якщ о 
вправи виконуються з предметами, важ ливо виш икувати дітей так, 
щоб вони не заваж ал и  один одному. Н априклад, при проведенні 
вправ з обручами, прапорцями, палицями треба розмістити дітей 
далі один від одного.

Д ля  виконання вправ із шнуром група ш икується в коло 
так, щоб високі діти стояли поряд з високими, низькі — з низь­
кими.

П ід час навчання використовуються різноманітні методи, при­
чому враховую ться особливості віку. У молодших групах вихова­
тель спочатку називає вправу, потім пояснює та  виконує її разом
з дітьми.

Старшим дітям  вихователь називає нову вправу, показує і по­
яснює її, а потім вони виконують її самі. В казівки даю ться у ході 
виконання вправи.

Корисно вдаватися до застереж ливих вказівок. Якщо помилки 
допускаю ть тільки деякі діти, вихователь подає їм і фізичну Д°пРа" 
могу. Він підходить до дитини і, не припиняючи руху, допом агає їй 
випрямити спину, наприклад при присіданні.

При освоюванні загальнорозвиткових вправ, особливо у молод­
шому віці, допом агає ім ітація. Д іти входять в образ і намагаю ться 
точно наслідувати його, тому з великим інтересом і правильніш е 
виконують вправи.

Ефективніш ому виконанню вправ сприяють зорові орієнтири. 
Н априклад, при повороті направо мож на запропонувати дитині по­
дивитися на іграшку.

Д іти старшого віку можуть виконувати загальнорозвиткові впра­
ви вж е тільки за поясненням, назвою.

У підготовчій, нерідко і в старш ій групі до показу та пояснення 
вправ залучаю ться діти.

У ході занять вихователь поєднує лічбу із словами, які визнача­
ють техніку виконання окремих елементів. Ц е допом агає дітям 
правильно виконувати їх. '

Коли вправи буде освоєно, корисно проводити їх під музику. М у­
зичний керівник завчасно ознайомлю ється з вправами й добирає в ід­
повідну мелодію. І коли на ф ізкультурних заняттях  або на ранко­
вій гімнастиці вихователь подає сигнал (наприклад, каж е: «А тепер 
проробимо цю вправу під музику»), музичний керівник в ідразу  ж  
вклю чає акомпанемент.

Д іти  старш ого віку можуть вж е контролю вати якість своїх ру­
хів, тому для них доступна, ц ікава й привабна зм агальна форма 
проведення вправ («Хто кращ е?»).

68

Д іти  дош кільного віку лю блять вправи з предметами. У молод­
ших групах застосовую ться прапорці, брязкальця, кубики, невеликі 
обручі, кільця, китички, шишки, кеглі та  ін.

О знайомлю вати з предметами кращ е до занять, щоб діти не в ід ­
вертали уваги від виконання запропонованих їм  завдань.

У 1-й молодшій групі кожній дитині даю ть один прапорець. 
У 2-й молодшій групі діти одержую ть по 2 прапорці, по 2 кубики 
різного кольору (в основному жовтого, зеленого або синього). Ц е 
допомагає, зокрема, розрізненню  правої та  л івої сторони.

У молодших групах використовуються й великі предмети (л а ­
ва, стінка, стілець та  ін .), довга палиця.

У середній групі застосовую ться палиці, обручі, довгий моту­
зок (ш нур), малі та  набивні м ’ячі, а у старш ій, крім того, ск акал ­
ки, клубочки (к ілька сплетених мотузочків), кеглі, кубики великого 
розміру.

Треба навчити тримати палицю в положенні основної стойки та 
в ходьбі. У середній групі палицю  під час ходьби держ ать правою 
рукою за один кінець, другий кінець її притискується до плеча.

П еред виконанням вправи діти середньої групи беруть палицю 
двом а руками за  кінці й опускають її вниз. У старш ій групі палицю 
тримаю ть різними способами: хватом зверху або знизу за  кінці, за 
середину, однією рукою за  кінець, другою за  середину.

Спочатку діти виконують найпростіші рухи палицею: вперед, 
угору, на голову, за  плечі, за  спину, на груди. П ісля освоєння цих 
елементів вправи ускладню ю ться: рухи палиці поєднуються з р із­
ними рухами тулуба (наприклад, палицю  вгору, нахил, палицю впе­
ред).

У старш их групах вимоги до дітей підвищуються: вони повинні 
чітко розбиратися у напрям ках предмета, що переміщ ується, вміти 
точно виконувати вихідні, проміжні та кінцеві положення.

Д о виконання вправ з обручами діти приступають у середній 
групі. П ід  час ходьби вони несуть правою або лівою рукою опу­
щений чи повішений на плече обруч. М ожна нести його й однією 
рукою, піднятою вгору.

П еред виконанням вправи мож на тримати обруч за  протилежні 
сторони двома опущеними руками. При цьому він розташ ований 
вертикально, а в деяких випадках і горизонтально.

Вправи з довгим мотузком застосовую ться в середній групі.
Кінці мотузка зв ’язую ть і розкладаю ть його на підлозі по колу. 

Д іти  стаю ть у коло лицем до мотузка, беруть його з підлоги двома 
руками й, не згинаючи їх, випрямляю ться. Руки при цьому мають 
бути на ширині плечей, щоб було зручніше виконувати рухи. Д ля  
виконання деяких вправ потрібне вихідне полож ення стоячи боком 
до мотузка, причому тримати його треба однією рукою.

Всі ці вправи можуть виконуватися і в 2—3 колах, у шеренгах, 
колонах. П оказую чи рухи, вихователь користується коротким мо­
тузком.

Вправи з набивними м’ячами, як правило, даю ться в середній 
групі. Виконуються найпростіш і вправи для різних груп м’язів.
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Д іти , тримаю чи м’яч обома руками, перекладаю ть його з місця йа 
місце, перекочують, переносять, роблять нахили та  повороти.

У старш ій групі вправи ускладню ю ться: додаю ться передача, 
присідання з м ’ячем в обох руках.

У підготовчій до школи групі дозволяється перекидати та  лови- 
ти м’яч, балансувати на ньому, переносити його на спині і т. ін.

Вимоги до вихідного полож ення й точності руху з віком підви­
щуються.

У молодших групах вправи виконуються з вихідних положень 
стоячи, леж ачи на спині, леж ачи на грудях, а також  сидячи. У стар­
шому віці частіш е використовуються вихідні полож ення стоячи на 
колінах, стоячи на карачках.

Вихідне полож ення стоячи в молодших групах переваж но вико­
ристовується у формі стойка ноги нарізно — на ширині, довжині 
ступні, на ширині плечей. У старш их групах застосовується так а  
сам а стойка, але ноги ширше плечей, п рава та  л іва  спереду, а т а ­
кож  основна стойка. Треба намагатися, щоб при стойці ноги н ар із­
но (у  середній групі) ступні були паралельні, коліна випрямлені, 
вага т іл а  розподілена рівномірно на обидві ноги, руки опущені 
вздовж  тулуба, пальці напівзігнуті. Голову і тулуб треба тримати 
при цьому прямо.

Вихідні положення д ля  рук у молодших групах: руки вниз (ос­
новна стой ка), руки на пояс, руки за  спиною, руки в сторони. У се­
редній групі до цього додаю ться вихідні положення: руки вперед 
і руки назад , а в старш ій — ще складніш і вихідні полож ення: руки 
вгору, руки перед грудьми, руки за  голову, руки до плечей.

З  віком збільш ую ться вимоги до якості виконання загальнороз- 
виткових вправ. У молодших групах діти можуть за вказівкою  ви­
хователя супроводити поглядом 'свої рухи, контролюючи їх. П еда­
гог повинен також  звертати  більш е уваги на полож ення ніг, ту­
луба (при нахилах, поворотах і присіданнях), коли малю кам  ще 
бракує чіткості виконання.

У середній групі діти повинні знати, як  виконувати рухи рук 
уперед, у сторони, вверх, униз; коли тримати долоні зверненими 
усередину і коли вниз; коли кисті рук знаходяться на одній лінії 
з передпліччям і плечем; чому при присіданнях не мож на тулуб і 
голову нахиляти вперед.

Д о дітей середньої групи ставляться вимоги і чіткішого вико­
нання присідань, а так о ж  поворотів тулуба вправо т а  вліво, н ахи­
лів уперед, вправо та  вліво (рухи робляться у попереку, ноги і 
спина прямі, коліна не повертаю ться слідом за  тулубом ). П оворо­
ти голови вправо й вліво, нахили її  івперед, н азад  відносно легко 
виконуються в цьому віці як  самостійні вправи і як  складові части­
ни інших вправ. У положенні сидячи при упорі ззад у  дітей привча­
ють тримати прямі руки не надто далеко від тулуба, злегка від­
водячи плечі назад.

У старш ій  групі навчаю ть рухів кистю, пальцями, стопою. Від 
дітей вимагаю ть, щоб вони чітко виконували вихідні, проміжні та  
кінцеві положення, зберігали  напрямки, амплітуду й темп руху,
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вміли випрям ляти руки в ліктях, стискати й розтискувати пальці; 
їм нагадую ть, що п ід  час нахилів у сторони не мож на згинати ноги 
в колінних суглобах, горбитися й пригинатися у попереку, а під 
час присідань — розводити п’ятки, нахилятися та опускати голову.

Д іти  старш ої групи повинні вм іти узгоджено виконувати впра­
ви: одночасно починати та  закінчувати рухи, дотримуючись темпу 
і ритму, точно йдучи за  лічбою і музичним супроводом: У цьому 
в іці діти можуть виконувати вправи різко й іплавно, ш видко та 
повільно.

У підготовчій групі від дітей вим агається досить високий рівень 
виконання: чіткість і визначеність напрямку, амплітудність, рит­
мічність, _ пластичність, виразність, узгодж еність рухів. Складні 
ком бінації і парні вправи цілком доступні д л я  дітей цього віку. 
Д іти  виявляю ть інтерес до них, самостійно стеж ать за якістю  ви­
конання рухів.

Винятково важ ли ве завдан ня — навчити дітей правильно диха­
ти через ніс, не затримую чи дихання, узгоджуючи ритм його з ха- 
рактером  виконуваної вправи.

Спочатку вчать дітей молодшого віку вміння не затримувати 
дихання т а  дихати через ніс. П отім вихователь розповідає їм  і по­
казує, коли зручніш е зробити видих і вдих. Він (ПОЯСНЮЄ, що видих 
має збігатися з опусканням рук, підніманням їх уперед або із схре­
щ уванням (з оплеском перед собою ), з нахилам и вперед і в сторо­
ни, з поворотами, присіданнями, згинанням ніт у колінних сугло­
бах, тому що грудна клітка у цей час здавлю ється. Н айкращ і умо­
ви д л я  вдиху створюються в той момент, коли грудна кл ітка роз­
ширюється, тобто при розведенні рук у сторони, відведенні їх н а­
зад, підніманні вгору, випрямлянні ніг, тулуба та ін.

Уточненню моменту видиху допомагаю ть звукосполучення та 
слова, які промовляю ться дітьми. При повільному теміпі видих ро­
биться із звуками «тс-с», «ш-ш», «пф» або супроводж ується сло­
вом «вниз». При ш видкому темпі діти на видиху промовляю ть сло­
ва: «вперед», «вправо», «ух». М ожна також  лічити: «раз», «два»
і т. д. Слова й звуки допомагаю ть зробити своєчасно видих.

У середньому т а  старш ому віці треба вчити повному видиху. 
Подовженню  видиху допом агаю ть слова та  звуки, що якоюсь м і­
рою відповідаю ть характеру вправи. Н априклад, при нахилах впе­
ред у три заходи діти, торкнувш ись пальцями рук колін, вим овля­
ють «тук», нижче колін — «тук», носків ніг — «тук». Таким чином, 
видих робиться на «раз, два, три». С лова «тук», «тук», «тук» допо­
магаю ть подовжити видих. Але вимовлянням слів і звуків не слід 
зловж ивати, тому що видих при цьому робиться не через ніс, а 
через рот.

Д озування загальнорозвиткових вправ залеж ить від їхньої 
складності, трудності та  новизни, а так о ж  від віку і фізичного 
стану дітей. При розучуванні кількість повторень м ає бути неве­
ликою, а згодом поступово збільш ується. Вправи д ля  плечового 
поясу повторюються приблизно 6— 12 разів , ск л ад н іш і— д ля  м’я ­
зів спини, ж ивота — 4— 8 разів.
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Вправи слід проводити в різному темпі. К ож ну вправу мож на 
виконувати 3—4 рази  в середньому темпі, потім 3—4 рази в ш вид­
кому, потім знову 2—3 рази  в середньому темпі. Ц е збільш ує н а­
вантаж ення, розвиває ш видкість й викликає інтерес до руху. В пра­
ви для  м’язів  тулуба проводяться у  повільніш ому темпі, н іж  впра­
ви для верхніх і нижніх кінцівок.

Гімнастична термінологія та правила запису загальнорозвитко- 
вих вправ. При підготовці до ф ізкультурних занять, ранкової гім­
настики вихователю  слід записувати фізичні вправи у своїх п ла­
нах-конспектах за  правилами, прийнятими в гімнастиці. П рави ль­
ний стислий запис д ає  змогу економити час і розуміти записане.

Гімнастична терм інологія — це система спеціальних термінів, 
які вж иваю ться д ля  стислого позначення вправ, загальних  понять, 
назв приладів, інвентаря. Вона спрощ ує взаємоспілкування вихо­
вателя з вихованцями, полегш ує розуміння вправ, описаних у н ав­
чальних посібниках і програмах.

Термінологія м ає бути зрозумілою  й доступною, відповідати 
нормам рідної мови, бути точною, стислою.

Д л я  запису загальнорозвиткових вправ встановлено певні п р а ­
вила та форми. П ри записі конкретної вправи треба зазначати:

1) назву вправи;
2) вихідне полож ення (для тулуба, ніг і р у к ) ;
3) хід виконання і напрям ок;
4) кінцеве положення.
Вихідні полож ення (скорочено в.п.) записую ться так : «основна 

стойка» (п ’ятки разом , носки нарізно, руки опущені вздовж  тулу­
б а); «стойка ноги нарізно», «стойка права (л іва) спереду»; «стой­
к а  на колінах» (одному,, о б о х ); «стойка на карачках», «сидячи» 
(спираючись або не спираючись рукам и ); «лежачи на грудях», 
«леж ачи н а спині»; «леж ачи на правому (лівому) боці». Якщ о впра­
ву виконують, сидячи на стільці або на лаві, то зазначається н аз­
ва цих предметів. П означається також  відстань м іж  стопами у ви­
хідному положенні ноги нарізно; на ширині ступні, довж ині ступ­
ні, ширині плечей, ширше плечей.

Вихідні полож ення для рук записую ться так  само, як  і нази­
ваю ться: наприклад, «руки вгору», «руки на пояс» і т. ін.

Застосовую ться так і терміни для позначення загальнорозвит- 
кових вправ: присідання — положення на зігнутих ногах; випад — 
рух (або полож ення) з виставлянням  (звичайно вперед) і згинан­
ням ноги; упор — полож ення, коли плечові суглоби вищі від точок 
опори; нахил — згинання тіла переваж но у тазостегнових суглобах
і хребті.

Н апрям ок руху ніг і рук визначається відносно довгої осі тіла, 
незалеж но від його положення у просторі (наприклад, леж ачи, ру­
ки вперед, хоча відносно горизонталі вони будуть у положенні 
в го р у ).

При записі вправ з предметами основними ознаками є полож ен­
ня предмета, напрямок руху та  виконуваний ш лях (палицю  за 
голову, палицю на лопатки, палицю  вниз-ззаду, палицю за  спину).
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Мал. 2

Коли записую ть к іл ька  рухів, які виконуються одночасно, спо­
чатку зазначаю ть вихідне полож ення (в .п .) ,  потім основний рух 
(тулубом, ногам и), д ал і інші. Ось приклад  (цифри перед описом 
позначаю ть л ічбу).

В. п. — ноги на ширині плечей, руки до плечей.
1 — згинаючи праву, нахил уліво, руки вгору.
2 — в. п.
К ілька вправ, які виконую ться одночасно (хоча б і з однією 

лічбою ), записую ться у тій послідовності, в якій вони виконуються.
В. п. —■ ноги на ширині плечей, руки в сторони.
1 — дугою донизу руки вперед, з поворотом наліво, права ззаду  

на носку.
2 •— стати на праве коліно, руки вгору і т. ін.
Якщ о рух поєднується з іншим, причому виконаним злито з ним, 

то треба записувати елементи один за одним, вживаю чи сполуч­
ник «і».

В. п. — ноги н а ширині плечей, руки на поя-с.
1 — нахил прогнувшись, руки їв сторони і поворот наліво.
Якщ о ж  нахил і поворот робляться одночасно', то слід  вживати 

прийменник «з».
Коли рух виконується не так, як  звичайно прийнято, то це має 

бути відображ ено у запису. Н априклад: «Руки плавно вперед, ки­
сті розслаблено».

Терміни, які позначаю ть особливості вправи, поділяю ться на 
основні та  додаткові. Основні в ідображ аю ть типові ознаки (пово­
рот), додаткові уточнюють спосіб виконання (дугою ), напрямок 
(направо), умови опори (упор на правому колін і).

Н азва  вправи м ає складатися з основного терм іна, який ви* 
р аж ає  його суть, і додаткового, що уточнює рух, його послідовність. 
У разі потреби застосовую ться поясню вальні слова, які підкреслю ­
ють характерні особливості: «рух рукою виконувати різко, швид­
ко, розслаблено, м ’яко» і т. ін.

При описі загальнорозвиткових вправ прийнято н е вказувати 
того, що само собою зрозуміло. Тому звичайно випускаю ть слова:

«гтулуб», коли робиться нахил;
«виставити», «підняти», «опустити», коли позначаю ть рухи ру­

ками чи ногами;
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«хіват згори»;
«долоні досередини» — у положенні руки вниз, вперед, н азад  і 

вгору;
«долоні донизу» — у положенні руки в сторони або вліво, 

вправо;
«дугами вперед», якщ о руки піднімаю ться або опускаю ться ру­

хом уперед.
При описі поворотів кругом (180°) зазначається напрямок ру­

ху, коли .вони виконуються у  правий  б ік  («Ч ерез праве плече кру­
гом!»).

§ 3. Основні рухи

Загальна характеристика. Д о основних рухів належ ать ходьба, 
біг, вправи у  рівновазі, лазінні, стрибки, метання. Вони мають 
важ ливе значення д ля  людини. Д еяк і з них (ходьба, біг) є способа­
ми пересування у повсякденному ж итті; інші (стрибки через р ів­
чак, перелізання через повалене дерево в л ісі) використовуються 
для  подолання переш код у  природних умовах; треті (ходьба та 
біг на місці, ходьба 'перехресним кроком, кидання та ловіння м’я ­
ча) спеціально застосовую ться д ля  виріш ення завдань фізичного 
виховання.

Основні рухи сприятливо впливаю ть на здоров’я та  фізичний 
розвиток дитини. Вони зміцню ю ть опорно-рухову, серцево-судинну, 
дихальну, центральну нервову системи, допомагаю ть розвиткові 
фізичних якостей (спритності, швидкості, гнучкості, рівноваги, око­
міру, сили, витривалості, орієнтуванню  у просторі, координації 
рухів і т. ін.).

Ходьба, б іг  та  інші основні рухи, як і проводяться під музику 
та  виконуються разом  групою дітей, викликаю ть позитивні емоції, 
сприяють розвиткові чуття ритму, вихованню узгодженості дій у 
колективі.

Велике й оздоровче значення основних рухів, особливо коли ни­
ми займаю ться н а свіж ом у повітрі.

Основних рухів треба навчати дітей з раннього віку, а в до­
ш кільних установах 'включати їв усі форми роботи з фізичного ви­
ховання (ф ізкультурні заняття, ранкову гімнастику, ігри та ін .).

Загальна характеристика. Ходьба належ ить до 
Ходьба циклічних рухів. Ц икл рухів складається з кроків 

то лівою, то правою ногою. П ослідовність рухів 
така : виноситься вперед л іва нога, права зали ш ається на грунті 
(п ідлозі); на грунт ставиться ліва, опора обома ногами; виноситься 
вперед права нога, л іва  спирається на грунт; ставиться на грунт 
права, опора обома ногами. Потім починається новий цикл у т а ­
кій сам ій  послідовності.

Центр ваги при ходьбі переміщ ується в трьох напрямках: у 
напрям ку руху всього т іл а  (поступальний рух); вгору-вниз (вер­
тикальні коливання); вправо-вліво (бокові розгойдування). В ер­
тикальні коливання відбуваю ться при винесенні однієї ноги вперед
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при опорі на другу. Чим довш ий крок, тим вони помітніш і. Бокові 
розгойдування викликаю ться зміною опори з однієї ноги на другу. 
Вони особливо сильні при широкій розстановці стоп.

Рухи рук сприяю ть збереж енню  рівноваги при ходьбі. Вони 
узгоджую ться з  рухами ніг: при винесенні правої ноги вперед п ра­
ва рука відводиться назад ; навпаки, при винесенні л івої ноги впе­
ред л іва  рука відводиться назад. Рухи рук здійснюються у плечо­
вих і ліктьових суглобах у напрямку до плеча протилежної сторони 
тулуба.

А мплітуда рухів рук залеж ить від висоти піднімання коліна, 
ширини кроку, теміпу ходьби. Чим вище піднімається коліно, тим 
ширший крок, чим швидш е пересувається лю дина, тим більш а ам ­
плітуда рухів рук.

У дош кільному віці застосовується ходьба звичайна, на носках, 
п’ятках, на краю  стопи; з високим підніманням колін, широким, 
приставним, перехресним, стройовим, похідним кроком; у присіді 
та  напівприсіді, гімнастична та  ін.

П ід  час ходьби мож на зміню вати полож ення рук (на пояс, в сто­
рони, до плечей), виконувати додаткові завдан ня — носити предме­
ти (невеликої маси) на голові, переступати через невисокі пере­
шкоди і т. ін.

Ходьба мож е виконуватися однією дитиною, парам и, маленьки­
ми групами, всією  групою (зграйкою ); у різних ш икуваннях — ш е­
ренгою, в колону по одному, по два, по три, по чотири, у різних н а ­
п р ям к ах — по прямій (лицем або спиною вперед), боком (вправо 
та вл іво), по квадрату, колу, змійкою, зигзагом, врозсип; по рівній 
і горбистій місцевості (підніматися на гірку т а  спускатися з н е ї) ; 
у різному темпі — повільному, середньому, швидкому, а також  з 
прискоренням і на швидкість. Кожний з цих видів ходьби, по-різ- 
ному впливаючи на організм  людини, м ає свої особливості в техні­
ці, а також  у методиці навчання.

Методика навчання. Ф ормувати вміння ходити треба з самого 
раннього віку. Коли цього не зробити, то помилки можуть закріпи­
тися, і викорінити їх  у ш колярів, а тим більш е у  дорослих буде 
надзвичайно важ ко.

(Навчання різних видів ходьби вихователь проводить у визна­
ченій послідовності. При цьому він враховує анатомо-фізіологічні 
та психологічні особливості віку, а так о ж  фізичний розвиток і ф і­
зичну підготовленість дітей. Н айкращ е починати навчання із зви­
чайної ходьби.

З в и ч а й н а  х о д ь б а  — це природний спосіб пересування лю ­
дини. У дітей дош кільного в іку  треба передусім сформувати так і 
навички, вміння, звички.

1. Голову тримати прямо, але не напружено; не дивитися під 
ноги; плечі злегка відводити назад , ж ивіт підібрати;, дихати через 
ніс (із закритим ротом).

2. Йти рівним, неш ироким кроком, з перекатом  із п’ятки на но­
сок, злегка розвертаю чи стопи* назовні; ноти піднімати не дуж е ви­
соко, але й не човгати ними; зберігати  середній темп. - '
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3. Узгоджувати рухи ніг і рук: права нога виноситься вперед 
одночасно з лівою рукою і, навпаки ,— л іва  нога з іправою рукою; 
амплітуда рухів рук повинна відповідати довжині кроку.

4. Ходити по прямій, зберігаю чи напрямок, не відхиляючись у 
/сторони.

Уміння та навички звичайної ходьби формуються поволі. Н а 
перш ому році ж иття даю ться 'підготовчі вправи (піднімання голо­
ви, перевертання з ж ивота на бік, спину, із спини н а бік, живіт, 
повзання, піднімання, п ідстрибування, пасивні загальнорозвиткові 
вправи та ін.), які зміцнюють всі основні групи м’язів, кісткову си­
стему та  організм  у цілому. У віці 7—9 місяців дитина робить пер­
ші спроби переступати, тримаю чись за що-небудь. З цього часу і 
треба вчити її звичайної ходьби.

Спочатку дітей вчать переступати вздовж  л іж ка, б а р ’єра. Треба 
створити умови, щоб дитині було зручно трим атися за  ці предмети, 
і стимулю вати її н ам аган ня пересуватися. Д л я  цього ставлять 
іграш ку спереду і пропонують дістати її. В іншому випадку хто-не- 
будь із дорослих, 'Ставши н а деякій  в ідстані від дитини, кличе її 
рухом кисті руки та  словами: «Йди, йди до мене!» Коли малю к н а­
буде стійкості, його становлять на підлогу та, підтримуючи ззаду  
під пахви або спереду за  пальці, допомагаю ть переступати.

Д л я  підтримування мож на користуватися віж кам и, ходунками. 
О днак не мож на довго водити дитину з підтримкою , тому що три­
вале фізичне наван таж енн я на ноги мож е викликати скривлен­
ня їх.

Коли дитина вж е стійко стоїть сам а, без підтримки, її став ­
лять на підлогу і, відійшовши на певну відстань, кличуть до себе 
рухами рук і пальців. Спочатку їй вдається зробити 2—3 кроки. 
Поступово кількість кроіків збільш ується. Так, завдяки  щоденним 
заняттям  (к ілька разів  на день) у дітей зміцню ю ться відповідні 
•м’язи, формується вміння переставляти ноги вперед (переступати) 
і утримувати при цьому вертикальне полож ення тулуба.

Н а  другому році ж иття ці вміння закріплю ю ться. С тавляться і 
нові завдання як  щодо дальш ого вдосконалю вання дітей у техніці 
ходьби, так  і щодо усування недоліків, яких у цьом у віці немало. 
Зокрем а, помічено, що у вихідному положенні перед ходьбою у 
дитини, як  правило, ноги зігнуто в колінних суглобах. При пересту­
панні вони недостатньо випрямляю ться. Вся стопа в ідразу  опускає­
ться на грунт. Стопи ставляться паралельно, пальці ніг часто 
повернено досередини, голову і тулуб нахилено вперед. С постерігає­
ться і нерівномірність у  довж ині кроків, нестійкість у  темпі ходь­
би, відхилення від вказаного напрямку, неузгодженість рухів рук і 
ніг. Хоч 'які істотні всі ці недоліки, їх  все-таки у процесі систем а­
тичної роботи в кінці дош кільного вікового періоду вдається пере­
бороти та сформувати правильні навички ходьби.

П ри  навчанні звичайної ходьби передусім приділяється увага 
правильному положенню  ніг і стопи під час пересування. З ігнута 
в коліні (у зв ’язку  з анатомо-фізіологічними особливостями віку, 
про щ о йшлося вище) опорна нога утворю є невигідні умови для

винесення вперед махової ноги, тому скорочується крок. Н едостат­
ня гнучкість стопи переш кодж ає повному перекочуванню її з п’ятки 
на носок і відштовхуванню  носком від грунту.

Д итина, яка  починає ходити, ще не вміє ставити стопу на. п ’ят ­
ку та перекочувати на носок. Вона опускає всю стопу відразу, мов­
би човгаючи нею об грунт. Ноги вона не піднімає високо, тому 
човгає ними по підлозі.

Щ об навчити дітей піднімати ноги вище, поряд з показом і по­
ясненням використовую ть зорові орієнтири. Так, наприклад, пере­
ступаючи через предмети, дитина змуш ена підняти одну ногу (м а­
хову) та  випрямити в коліні другу (опорну), поставити махову ногу 
на п’ятку і зробити перекочування на носок. У зв ’язку  з цим зб іль­
шуються амплітуда руху махової ноги й довж ина кроку.

Як зорові орієнтири спочатку використовую ть нам альован і на 
підлозі лінії або шнур, .мотузок, палицю, рейки, обруч, кубики, кег­
лі, дошки, які леж ать  на ній. П отім дітям  пропонують переступати 
через палицю, шнур та інші предмети, підвішені на відповідній 
висоті (з віком вона збільш ується, у підготовчій групі доводиться 
до ЗО с м ).

Закіпленню  навички піднімання ноги при ходьбі допом агає ім і­
тація. Н априклад, діти, наслідуючи коня, нам агаю ться якнайвищ е 
підняти ногу.

Х арактерною  особливістю ходьби дитини є те, що вона ставить 
стопи паралельно. Щ об зберегти стійкість, діти широко розставля­
ють ноги, збільшуючи тим самим площу опори. Н ерідко при цьому 
носки злегка повертаю ться досередини.

Треба привчати дітей до того-, щоб вони розвернули при ходьбі 
стопи назовні, повільно збільшуючи кут розвороту (у дорослих він 
дорівню є 12— 35°). Тут також , крім показу т а  пояснень, корисно 
звернутися до зорових орієнтирів. Н а доріж ці (підлозі) рисують 
стопи, розвернуті назовні під потрібним кутом. Д іти  ставлять ноги 
точно за  малю нками. Кут розвороту стопи від однієї вікової групи 
до другої поволі збільш ується.

Навчити прямолінійної ходьби мож на за допомогою коридорчи­
ка, утвореного двома паралельними лініями, ш нурами, палицями, 
а також  дошки, яка леж ить на п ідлозі. Ш ирину коридорчика (дош ­
ки) поступово зменшують.

Д іти при ходьбі роблять нерівномірні кроки. Щ об усунути цей 
недолік, даю ть завдання: ходити через л ін ії, нам альовані на одна­
ковій відстані; переступати через предмети, розкладені на підлозі 
(обручі, кубики, ш нури). П редмети кладуться на відстані, яка  до­
рівнює середній довжині Кроку.

Середня довж ина кроку (в см) у дітей (за даними Є. Г. Л еві- 
Гориневської):

Вік (роки) Хлопчики Дівчатка

4 40.5 39,0
5 46,3 43,8
6 50,3 47,1
7 53,0 51,7

77



Н а початку навчання діти при ходьбі дивляться собі під ноги, 
зорово контролюючи полож ення стопи. Д ал і розвиваю ться м’язові 
відчуття та окомір. Зоровий контроль послаблю ється, і діти, не 
дивлячись під ноги, можуть правильно ставити стопи, а погляд  
спрямовувати вперед н а відстань 2—3 м, вибираючи собі ш лях. 
Розвивається у них і здатність розподіляти свою увагу м іж  к ілько­
ма об’єктами: дивитися на підлогу або н а  землю , бачити, що ро­
биться зл іва  і справа, розмовляти з товариш ем, який іде поряд.

Д ітям  притаманна щ е одна особливість— нерівномірний темп 
ходьби. Вони йдуть то швидко, м айж е бігом, то  уповільню ю ть'крок. 
Д л я  регулю вання темпу використовуються звукові орієнтири: л іч­
ба, оплески, удари в бубон, барабан , музичний супровід. У процесі 
навчання темп ходьби з віком стає  рівномірнішим.

Д іти  роблять таку  кількість кроків за  хвилину (за  даними 
Є. Г. Л еві-Г ориневської):

Вік (роки) Хлопчики Дівчатка

4 174 180
5 168 175
6 164 170
7 151 153

Ш видкість ходьби з віком збільш ується, у  старш их дош кільни­
ків вона досягає 4,5— 5 км/год.

П ід  час ходьби тулуб у дітей недостатньо випрямлено. Вони 
нахиляю ть голову вперед і дивляться під ноги, контролюючи поло­
ж ення ніг і вибираючи ш лях. Щ об виправити ці недоліки, треба 
поряд із показом та поясненнями користуватися зоровими орієн­
тирами. Так, наприклад, дається зав д ан н я — йти та  дивитися на 
вихователя (у молодшій групі), який знаходиться спереду колони, 
але обличчям обернений до напрямного. Д іти  мимоволі п ідтягую ­
ться, тримаю ть тулуб і голову прямо. Вирішенню цього сам ого 
завдання допом агає ходьба з предметом (міш ечком) на голові 
(ш кірно-м’язовий ор ієн ти р).

П ід  час ходьби діти повинні вміти вибрати  собі шлях, зберігаю ­
чи правильну поставу. Д л я  цього на стіні, на рівні трохи вищ е в ід  
голови дитини, підвішую ть іграш ки, а н а  підлозі розкладаю ть пред­
мети. В ихователь д ає  завдання — переступати через предмети, 
переводити погляд на іграш ку. Такого роду вправи виробляю ть 
вміння розподіляти увагу.

Щ об діти навчилися розрізняти рухи з різною амплітудою, їм 
мож на дати  завдання — стоячи на місці, розмахувати  руками, як  
маятник годинника або зображ аю чи дерево під час вітру.

А мплітуда рухів рук залеж ить від темпу ходьби, ширини кроку 
та  висоти піднімання коліна. У звичайній ходьбі темп середній, 
ноги не піднімаю ться високо, тому і руки рухаю ться з невеликою 
амплітудою. ї ї  мож на збільш ити, якщ о дати  завдання — вище під­
німати ноги, або ширше робити крок, або йти у більш ш видкому 
темпі.
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Д іти  при ходьбі не витримують вказаного їм  напрямку, відхи­
ляю чись вліво або вправо. Щ об виробити вміння зберігати напря­
мок, дається завд ан н я — йти по обмеженій площ і опори (м іж  дво­
ма лініями, шнурами й т. ін .). Н а протилежному боці кладуть пред­
мети, до яких треба підійти.

У звичайній ходьбі беруть участь цілі групи м’язів  (переваж но 
н іг). Скорочення їх  чергується з розслабленням. Ц е створю є спри­
ятливі умови д ля  розвитку серцево-судинної та  дихальної систем, 
економить сили організму, дає змогу ходити без напруж ення і вто­
ми. Звичайна ходьба у середньому темпі не д ає  великого фізичного 
навантаж ення. Тому вона мож е бути використана для відпочинку 
й заспокоєння орган ізм у після вправ великої рухливості (бігу, рух­
ливих ігор з бігом, стрибками та  ін .).

Х о д ь б а  н а  н о с к а х .  Вона зміцню є м’язи т а  зв ’язки стопи, 
зап об ігає  розвиткові плоскостопості, закріплю є навички правиль­
ної постави. При ходьбі на носках площ а опори скорочується, крок 
вкорочується, ам плітуда рухів рук зменш ується. О скільки при ходь­
бі на носках ам плітуда рухів рук невелика, їх  часто ставлять на 
пояс, закладаю ть  за голову; їв цьому полож енні легш е йти й три ­
мати тулуб прямо. Н а носках мож на йти з  прямими ногами, а т а ­
кож  злегка згинаючи ноги в колінах («пружинки»).

Ходьбі н а  носках мож на навчати дітей з дворічного віку. При 
цьому користую ться показом , поясненням, ім ітацією . Тримати ту ­
луб прямо допомагаю ть образні порівняння: як  кипарис, березка, 
сосна і т. ін. Коли говорять «гаряче», треба йти н а носках, «холод­
но» — звичайним кроком.

Х о д ь б а  н а  п’я т  к  а х зміцню є м’язи спини та  стопи, але до­
зволяється тільки з п’яти-шести років.У молодшому віці вона^ може 
викликати небаж ані зміни у будові стопи. При ходьбі на п ’ятках 
крок вкорочується, ам плітуда розмаху рук незначна. У зв’язку  з 
цим доцільно руки поставити на пояс. П ри навчанні використовую ­
ться показ т а  пояснення.

Х о д ь б а  н а  з о в н і ш н ь о м у  к р а ї  с т о п и  зміцню є м’язи 
стоп. Вона використовується з п’яти-шести річного віку. При н а­
вчанні застосовується поряд із показом та поясненнями також  ім і­
тац ія , н априклад  наслідування ходьби ведмедя. _ _ .

Х о д ь б а  з в и с о к и м  п і д н і м а н н я м  к о л і н  зміцнює 
м’язи спини, ж ивота, ніг і стопи, збільш ує ам плітуду згинання та  
розгинання рук, що сприятливо впливає на зв ’язки й суглоби, по­
ліпш ує діяльність серцево-судинної системи. Н авчання мож на по­
чинати з трьох років. Особливу увагу вихователь звертає на те, щоб 
ставити ногу з носка. П оряд із показом та  поясненням він вико­
ристовує імітацію. Так, діти йдуть, наслідуючи коня, гуску, чаплю; 
удаю ть пересування по глибокому снігу, високій траві. Крім того, 
вихователь вклю чає в заняття переступання через предмети (пали­
ц і) , що спонукає високо піднімати ногу в коліні, відтягуючи носок.

Х о д ь б а  ш и р о к и м  к р о к о м  зміцню є основні^групи М’Я" 
зів , зв ’язки т а  суглоби, зб ільш ує амплітуду згинання й розгинан­
ня рук і ніг, підсилю є роботу серцево-судинної системи. Ц ей вид
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ходьби рекомендується в старш ому віці (6— 7 років). П ри навчанні 
поряд з показом і поясненням вж иваю ться зорові орієнтири: на 
п ідлозі розкладаю ть на -певній відстані предмети (кубики, обручі, 
шнури) або малю ю ть л ін ії (враховується довж ина кроку дитини). 
Д ітям  дається завдання ставити ноги біля предметів або накресле­
них ліній. Таким чином, відстань між  предметами обумовлю є ш и­
рину кроку. Д аю ться так о ж  завдання, які спонукають дитину ро­
бити крок ширше,— дійти до дерева за  визначену кількість кроків 
(наприклад, за  10) або переступити через «струмочок» визначеної 
ширини. Д опом агаю ть дітям  і вказівкам и, наприклад: «Ш ирше 
крок!».

Г і м н а с т и ч н а  х о д ь б а  відрізняється від звичайної тим, 
що крок подовжується, нога ставиться з носка, рухи рук енергійні­
ші. Все це сприяє зміцненню м’язів  плечового поясу, тулуба, ніг, 
рук і стопи. Гімнастична ходьба є елементом деяких танців, реко­
мендується д ітям  з п ’ятирічного віку. Н авчаю ть її переваж но на 
музичних заняттях. Використовувати гімнастичну ходьбу можна 
на фізкультурних заняттях  і н а  святах. При навчанні використову­
ються показ і пояснення.

Х о д ь б а  п е р е х р е с н и м  к р о к о м  — добрий засіб для 
зміцнення м’язів  таза , ніг і стопи. Виконується як на місці, т а к  і з 
пересуванням уперед: права нога ставиться за лівою , л іва — за 
правою. При навчанні вихователь користується показом і пояс­
ненням.

Х о д ь б а  в н а п і в п р и с і д і т а  п р и с і д і  має не тільки 
виховно-оздоровче, а й практичне значення. Подекуди, наприклад 
у  лісі, доводиться присідати, щоб пройти, не торкаю чись гілки. Р а ­
зом з тим ця ходьба зміцню є м’язи таза  і нижніх кінцівок. При 
•навчанні використовується ім ітація — наслідування ходи кенгуру, 
гусок і качок.

Х о д ь б а  в к о л о н і  п о  о д н о м у ,  п о  д в а ,  п о  т р и  і п о  
ч о т и р и ,  ш е р е н г о ю  т а  в р о з с и п  використовується майж е 
у всіх вікових групах, а також  при ш икуванні дітей для виконання 
вправ.

У молодшій групі спочатку вчать ходити індивідуально та  м а­
ленькими групами, а потім усією групою. Д ітям  даю ть завдання: 
принести або віднести предмет (брязкальце, кубик), перенести 
його з одного місця на інше. При навчанні малю ків ходьби в ко­
лоні по одному та  по два (парами) використовуються і рухливі 
ігри «П оїзд», «Підемо гуляти».

П ід  час ходьби вихователь нагадує дітям , щоб вони дотрим у­
валися однакової відстані (дистанції), не відставали один від од­
ного, не наш товхувалися на тих, що йдуть попереду, і не виперед­
ж али  їх, узгодж ували свої рухи з рухами того, хто йде поряд 
(у колоні по д ва ). Ведучих треба зм ін ю вати ,'щ об  кож на дитина 
могла виконувати цю роль. Коли діти йдуть у колоні по три або по 
чотири, їхню увагу звертаю ть на необхідність дотримуватись дис­
танції та  інтервалу. Щ об діти навчились ходити в прямому н а­
прямку, їм даю ть завдання — йти м іж  лініями або шнурами.
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В міру засвоєння ходьби у різних ш икуванням діти переходять 
до виріш ення складніш их завдань: йти з раптовими зупинками, з 
поворотами (наліво, направо, кругом) на місці і в русі, у різних 
напрямках.

Х о д ь б а  у р і з н и х  н а п р я м к а х  — по прямій л ін ії і спи­
ною вперед, боком у праву, ліву сторони, по квадрату  з поворотам 
ми, по колу, змійкою, зигзагом  — сприяє розвиткові окоміру, ор і­
єнтування у просторі, узгодженості рухів. При навчанні поряд із 
словом і показом використовуються зорові орієнтири. К ладуть, на­
приклад, на підлогу шнур змійкою чи по колу (у центрі мож на по­
класти ще й предмет). Д іти, орієнтуючись на нього, правильно ви­
конують вправу. Д ал і шнур забираю ть, і діти можуть виконувати 
вправу, орієнтуючись на предмет, який знаходиться в середині ко­
ла. П ересуватися по колу мож на як  приставним кроком, так  і зви- 
чайним кроком, повернувшись на півоберта в бік руху.

Залеж н о від характеру  п о в е р х н і ,  р е л ь є ф у  місцевості 
зміню ється техніка ходьби, збільш ується навантаж ення на м’язи, 
серцево-судинну та  дихальну системи. При підніманні на гірку (по 
драбині) тулуб доводиться нахиляти вперед і йти на носках. При 
спусканні з гірки (драбини), навпаки, тіло відхиляється н азад  і 
центр ваги його переноситься на п’ятки. Ц ього також  треба вчити, 
використовуючи показ у поєднанні з поясненнями.

Х о д ь б а  з р і з н и м и  р у х а м и  р у к  (на пояс, у сторони, 
до плечей) і з додатковими завданням и (з мішечком на голові, з 
переступанням через предмет) допом агає виховувати так і цінні 
якості, як розподілення уваги, зосередженість, км ітливість та  ін.

Ходьба, як а  виконується у різних темпах, позитивно впливає на 
серцево-судинну та  дихальну системи, сприяє й розвитку ш видкос­
ті. Д оцільно підвищ увати темп від середнього до швидкого, а зни­
ж увати  — від швидкого до середнього. Темп виконання ходьби ре­
гулю ється словами, оплесками в долоні, ударам и в бубон, музич­
ним супроводом.

Загал ьн а характеристика. Н а відміну від ходьби 
біг біг — більш швидкий спосіб пересування. Р азом

з тим він ефективніш е впливає на розвиток усіх 
груп м’язів, на серцево-судинну, дихальну та центральну нервову 
системи. Крім того, біг зміцню є м’язи та  зв ’язки внутріш ніх орга­
нів. Він сприяє також  розвиткові швидкості, спритності, окоміру, 
рівноваги та інших фізичних якостей.

П ід  час бігу довж ина кроку і ш видкість пересування збільш у­
ються завдяки більш енергійному відш товхуванню  від землі.

У дітей двох років біг супроводиться додатковими рухами та 
боковими розгойдуваннями; крок у них дріботливий, ноги напівзіг­
нуто, зл іт  під час безопорної ф ази («політність») незначний. 
У 3 роки вони вж е можуть узгодж увати рухи ніг і рук; «політність» 
збільш ується (у дівчаток більш а, н іж  у хлопчиків).

Н авчаю чи правильного бігу, вихователь пояснює та  показує, що 
треба робити:

1. Тулуб і голову злегка нахиляти, дивитися вперед.
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2. У згоджувати рухи ніг і рук: праву руку виносити вперед од­
ночасно з лівою ногою і, навпаки, ліву руку — з правою  ногою.

3. Б ігти легко.
4. Д отрим уватися напрямку бігу.
З  віком у дітей збільш ується довж ина кроку (до 85—90 см ), а 

тем п бігу стає повільнішим (у середньому 168— 178 кроків у  хви­
лин у). Ш видкість бігу поступово збільш ується — у хлопчиків во­
на більш а, ніж у д івчаток. Д истанція також  збільш ується:

Вік (роки) 3 4 5 6 7
Кількість
метрів 10 15 20 25 ЗО

Методика навчання. Д ітей  дош кільного віку навчаю ть різних 
видів бігу (звичайного, на носках, широким кроком, з високим під­
німанням колін ); у різних ш икуваннях (у колоні по одному, по 
два, врозсип) і напрям ках (вперед, по колу, змійкою  та  ін .) ; із з.мі- 
ною темпу (з прискоренням і на ш видкість); з додатковими зав ­
даннями; по горбистій місцевості і т. ін.

З в и ч а й н и й  б і г  виконується перекатом з п’ятки на носок. 
Б ігти таким  способом по твердій зем лі та  дош ках підлоги важ че, 
том у що приземлення на твердий, 'нееластичний грунт спричинює 
сильніший тиск на стопу і різкіш е скорочення м’язів , що мож е 
призвести до сплощення склепіння стопи і навіть до плоскостопос­
ті. Ось чому звичайний біг кращ е проводити в лісі. П ри навчанні 
застосовую ться показ і слово.

Б і г  н а  н о с к а х  використовується в усіх вікових групах. 
Д іти  бігаю ть як  на майданчику, так  і в приміщенні. Т реба стеж и­
ти, щоб вони бігли на носках легко, злегка відриваю чи ноги від 
підлоги. П оряд з показом і поясненням вихователь при навчанні 
користується ім ітацією  (бігати тихо, як  миш ки).

Б і г  з в и с о к и м  п і д н і м а н н я м  к о л і н  підсилює роботу 
м’язів  ж ивота, спини та  ніг, а також  серцево-судинної і дихальної 
систем. Він проводиться як  на місці, т ак  і з пересуванням уперед. 
Д іти  високо піднімаю ть коліно (по черзі то однієї, то другої ноги), 
підтягую ть його до ж ивота й в ідразу ж  опускаю ть ногу на носок. 
А мплітуда рухів значна. Навчаю чи, вихователь поряд з показом 
і поясненням застосовує імітацію: бігати, як  коні, бігати по «гли­
бокому снігу» та  ін.

Б і г  ш и р о к и м  к р о к о м  (нога ставиться з п’ятки на но­
сок, ам плітуда рухів рук велика) підсилює роботу серцево-судин­
ної системи, зміцню є зв ’язки ніг. При навчанні педагог користу­
ється показом, поясненнями та  зоровими орієнтирами (бігати, н а­
ступаючи на лінії, накреслені на певній відстані одна від  одної). 
Корисно також  давати  дітям  завдання — добігти до якого-небудь 
предмета, зробивши, наприклад, 6—8 кроків.

Б і г  у к о л о н і  п о  о д н о м у ,  п о  д в а ,  в р о з с и п  розвиває 
окомір, орієнтування у  просторі, вміння узгодж ено діяти в колек­
тиві. Ц і різновиди бігу легш е освоюються дітьми, якщ о вони вж е 
навчені таким  самим видам ходьби. Спочатку навчаю ть бігати ма-
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ленькидш групами, потім усією групою. П ри бігу врозсип д ітя и  по­
яснюють, що треба нам агатися не зіш товхуватися, давати  дорогу 
один одному, використовувати весь простір кімнати.

Б і г  у р і з н и х  н а п р я м к а х  (уперед, боком — у праву та  
л іву  сторони, по квадрату , по колу, змійкою ) сприяє розвиткові 
окоміру, орієнтуванню  у  просторі, узгодженості рухів у  колективі. 
При навчанні вихователь застосовує як  пояснення, так  і зорові 
орієнтири (біг м іж  предметами).

Б і г  п о  г о р б и с т і й  м і с ц е в о с т і  (вибігання на гірку та 
збігання з неї) зб ільш ує навантаж ення на м ’язи, серцево-судинну 
т а  дихальну системи.

Б і г  з р і з н и м и  з а в д а н н я м и  (доганяти — ловіння та 
вислизання; втікати, змінюючи напрямок; котити обруч, пробігати 
під мотузком, що крутиться; оббігати предмети та  ін.) сприяє роз­
витку фізичних (спритності, ш видкості) і психічних якостей (вмін­
ня розподіляти у в агу ).

Б і г  і з  з м і н о ю  т е м п у  підсилює діяльність серцево-су­
динної, дихальної і нервової систем, сприяє розвитку швидкості ру­
хової реакції. Темп слід  посилювати в такій  послідовності — 
від середнього до швидкого та  дуж е швидкого (наввипередки) — 
і зниж увати — від дуж е швидкого до швидкого і середнього. Б іг  
із зміною темпу широко використовується у рухливих іграх («Ло- 
вітки» та  ін .).

Загальна характеристика. Д о цього розділу ос- 
Вправи новної гімнастики відносять зфдьбу, біг та інші

в рівновазі рухи, які виконуються на зменш еній і підвищеній*
площі опори. Ц і вправи сприяють розвиткові р ів­

новаги, а також  окоміру та  сміливості.
Чим менш а площ а опори, чим більш а висота предмета (дошки,, 

колоди) і кут його нахилу, тим важ че виконувати вправу й збер і­
гати рівновагу.

Методика навчання. Вправи в  рівновазі застосовую ться в усіх 
вікових групах дитячого садка. Спочатку проводяться вправи на 
підлозі (м іж  двом а ш нурами, на одному ш нурі), дал і — на дошці, 
лаві, колоді (горизонтальних, похилих). У старш их групах прово­
дяться також  вправи на рейці гімнастичної лави.

Ш ирина приладу та  його висота змінюються залеж но від віку 
дітей.

Вік (роки) 2 3 4 5 6 7

Ширина приладу (см) 25 25 20 18 15 15

Висота приладу (см) 15 20 20 25 ЗО 40

Д овж ина дошки (колоди) збільш ується від 2 до 5 м.
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Д ітей вчать під час ходьби та  бігу по дошці (шнуру, лаві, коло­
ді) тулуб тримати прямо, ж ивіт підтягувати, голову не опускати, 
.дивитися па кінець приладу.

Н а відстані 1 — 1,5 м від приладу, по якому йде дитина, треба по­
ставити стільчик, покласти на нього предмет і пояснити: коли дити­
на підходить до кінця колоди (л а в и ), вона повинна дивитися на 
цей предмет (звичайно діти дивляться собі під ноги і втрачаю ть 
р івн о вагу ).

Д ітей треба навчити правильно входити на гімнастичний прилад 
і сходити з нього. їм  слід пояснити, що на лаву  мож на стати, як  на 
сходинку, а зійти, по черзі опускаючи ноги. С плигування дозволя­
ється після того, коли всі навчаться м ’яко приземлю ватися на нос­
ки, згинаючи коліна.

Вправи у рівновазі ускладню ю ться від однієї вікової групи до 
другої. М алю кам 3—4 років вводять прості рухи. Виконуються вони 
як на горизонтальних, так  і на похилих приладах. Спочатку діти хо­
дять приставними кроком, а потім звичайним, вільно балансуючи 
руками (це допом агає зберігати  рівновагу). М іж  паралельними 
лініями виконуються складніш і завдання: пробігти, не торкаю чись 
шнура, ходити, переступаючи через предмети (шнур, кубик, м ’яч 
тощ о). Щ об зацікавити тих, що займаю ться, педагог інколи надає 
завданням  своєрідну ігрову форму: пройти по містку, перейти по 
камінцях (кубиках) на другий берег і перенести іграш ки.

У середній групі вправи ускладню ю ться: ходьба м іж  двома 
ш нурами, по дошці або гімнастичній лаві. Д іти  йдуть, змінюючи 
полож ення рук (вгору, вперед, у сторони), переступаю ть через 
предмети (кубики або мішечки, з обруча в обруч), повертаю ться 
кругом, повільно крутяться на місці, виконують на ходу різні рухи 
(піднятися на носки, постояти на одній нозі, присісти), просува­
ються вперед боком, збігаю ть з похилої дошки.

У старш ому віці завдання ще більш е ускладню ю ться. Д іти  хо­
дять спиною вперед, змінюючи при цьому полож ення рук (на пояс, 
за  спину, в сторони, вперед, за  голову); з предметом у двох і в 
одній руці (м ’яч, к у л ь к а ) , на голові (м іш ечок); приставляю чи 
п’ятку ноги, що пересувається, до носка ноги, як а  стоїть позаду. 
Виконуються й так і завдання: переступати через предмети; прохо­
дити крізь обруч; розходитися при зустрічі, не спускаючись на під­
логу; повертатися кругом, присідати; класти і брати предмет; під­
стрибувати  та  м ’яко приземлятися; пересуватися на карачках , спи­
раючись долонями та  ступнями («по-ведм еж ачи»). Д ітей  також  
навчаю ть при зупинках прибирати різні пози: стояти на носках, 
по черзі піднімати ноги й стояти на одній нозі із заплю щ еними очи­
ма; піднятися на носки; руки в сторони; підняти ногу вперед, в ід­
вести вбік, потім назад, поставити ногу на носок; підняти ногу впе­
ред, відвести назад, потім убік, не торкаю чись лави ; сісти поперек 
на лаву, спертися на неї руками, ноги витягнути вперед.

Д іти  ходять різними способами по обручу (діаметр 0,75— 
100 см ), шнуру, покладеному по колу, а також  змійкою  т а  зиг­
загами.
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Коли виконуються складні вправи на лаві або на колоді, вихо­
ватель забезпечує страхування і допом агає дитині.

Загальн а  характеристика. Ці вправи сприяють 
розвитку опорно-рухового апарату, зміцненню ос­
новних груп м’язів (особливо косих м’язів ж иво­
та, стопи та ки ст і). Крім того, вони позитивно 
впливають на серцево-судинну та  дихальну систе­
ми, на виховання гнучкості, координації рухів, 

окоміру, а також  сміливості та інших якостей.
М етодика навчання. Спочатку дітей навчаю ть повзання, п ідлі­

зання, пролізання, а вж е згодом перелізання, вилізання та  ла.- 
зіння.

П о в з а н н я .  Н а першому році ж иття дитини це основний спо­
сіб пересування. Він дає  змогу активно ознайомлю ватися з навко­
лишнім.

З двох з половиною місяців проводяться підготовчі вправи до 
повзання: дитину кладуть на живіт, щоб вона вище піднім ала верх­
ню частину тулуба й довш е утрим увала її в такому положенні, 
спонукають' перевертатися із спини на ж ивіт і п ідлізати до пред­
метів.

С естра (вихователька) ставить на деякій  відстані від дитини 
іграш ку й спонукає взяти її. Якщ о дитина не поповзе самостійно, 
сестра, підставляю чи праву руку під її ступні, згинає їй ноги в ко­
лінах  і тазостегнових суглобах, допом агає відш товхнутися від своєї 
долоні. Якщо й такий спосіб виявиться безрезультатним, сестра л і­
вою рукою, підкладеною  під груди дитини, просуває її вперед са ­
ма. Н ам агання дістати іграш ку та  допомога дорослого спонукають 
дитину зробити перші рухи. Д ал і вона починає повзати сам о­
стійно.

Коли дитина навчиться ходити, повзання на животі використо­
вується як  фізична вправа в усіх вікових групах. Вклю чається во­
но й у ф ізкультурне заняття.

Техніка повзання відносно проста: треба присісти і стати на 
коліна, виставити вперед ліву руку й спертися на неї; покласти 
праву ногу на підлогу, спертися Об підлогу правою рукою, витяг­
нути ліву ногу й л&гти щільно на підлогу животом. Ц е вихідне по­
ложення. Самий рух виявляється в тому, що спочатку витягається 
права рука і одночасно підтягується до ж ивота коліно дуж е зігну­
тої л івої ноги. Тулуб при цьому злегка повертається вліво. Потім, 
згинаючи праву руку й розгинаючи ліву ногу, пересуваю ть тіло впе­
ред. Д ал і рухи повторюються у таком у самому порядку. При цьо­
му не слід високо піднімати голову.

З  дітьми 6—7 років, більш  фізично підготовленими, проводить­
ся повзання за  допомогою самих рук (на підлозі та  на л ав і) . Спо­
чатку виноситься вперед л іва  рука, потім права. Нею робиться з а ­
хват (за  лаву) на одному рівні з лівою рукою. Тіло підтягується 
з  допомогою обох рук. М ож на виносити спочатку праву руку, то­
ді захват  лівою робиться на одному рівні з правою. П ідтягувати 
тіло мож на й однією рукою.

Повзання, 
підлізання, ~ 
пролізання, 

перелізання, 
вилізання, 

лазіння

85



П ри повзанні на кар ач ках  спираю ться на к и с т і 'рук, коліна й 
пальці ніг. З ігнуту праву ногу підтягую ть під груди, л іву  руку 
виставляю ть уперед і пересуваю ть тіло до повного випрямленння 
лівої ноги. П отім так  само підтягую ть під груди ліву ногу, праву 
руку виставляю ть вперед і просуваю ть уперед тіло. Д ал і рухи по­
вторюються у тому самому порядку.

П овзати  мож на також  на колінах і кистях, на колінах і ліктях, 
на боку.

С кладніш е повзання леж ачи  на спині. Захопивш и зігнутими ру­
ками к р а ї лави, дитина ковзає по ній, розгинаючи й знову згинаю ­
чи руки.

Руки та  ноги при повзанні пересуваю ться однойменним та  р із­
нойменним способами. П ри однойменному способі рух починаєть­
ся з правої руки та  правої ноги, потім підклю чаю ться л іва  рука та  
л іва нога. При різнойменному способі спочатку пересуваю ться 
права рука та  л іва  нога, потім л іва  рука та  права нога.

П овзати мож на по підлозі, а також  по дошці, лаві і колоді (го­
ризонтальним і похилим), по драбинці вгору і вниз.

Коли діти освоять основні способи повзання, вводяться різні 
ускладнення, наприклад  ш товхати м’яч головою. З  неприхованим 
інтересом виконують вони завдання повзати на карачках  по мо­
тузку, який леж ить на підлозі. Д итина пересувається різними спо­
собами: руки по черзі переставляю ться вперед по мотузку, ноги 
зл іва та  справа від нього; ноги на мотузку, руки зл іва та  справа 
від нього; руки й ноги на мотузку.

П і д л і з а н н я  діти опановують з другого року ж иття. П ідл і­
зати мож на головою вперед, ногами вперед, боком (правим, л і­
вим).

П ри підлізанні головою вперед спочатку дитина, нахилившись, 
проносить голову, потім, прогинаючись у  спині, пересуває одну 
ногу, потім другу.

При підлізанні ногами вперед спочатку пересувається одна но­
га, потім прогинається спина та  опускається голова, після чого пе­
реставляється друга нога,

П ри підлізанні боком спочатку пересувається одна нога, потім 
прогинається спина й проноситься голова, а після цього перестав­
ляється друга нога.

П ісля п ідлізання дітям  корисно виконати вправу для  випрям­
лення тулуба: підстрибнути і ударити в брязкальце; відштовхнути 
м’яч, який висить у  сітці.

Закріпленню  вмінь і навичок у підлізанні допомагаю ть рухливі 
ігри («Квочка і курчата» т а  ін .).

П р о л і з а н н я  в обруч виконується різними способами. Один 
з них — знизу догори: дитина трим ає обруч в руках горизонталь­
но, пролізає спочатку однією ногою, потім другою, дал і піднімає 
обруч над головою і повертається у вихідне положення. Д ругий 
спосіб •— зверху вниз: обруч піднімається прямими руками над  го­
ловою, потім опускається зверху вниз, і дитина переступає через 
нього. Д іти  лю блять так о ж  пролізати у  вертикально поставлені
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обручі (спочатку голова, рука та  нога, потім друга рука т а  нога), 
у просвіти м іж  рейками драбини, поставленої на ребро (з одного 
«віконця» в д р у ге ).

П е р е л і з а н н я  через предмети (колоду, гімнастичну л а в у ) . 
Один з  найпростіших способів — леж ачи на животі вздовж  колоди, 
перенести по черзі спочатку ноги, а потім руки. Д ругий — пере* 
нести одну руку, потім по черзі ноги, а після цього другу руку. Тре* 
тій спосіб — перенести по черзі спочатку руки, потім ноги. Щ об 
діти з більшим інтересом виконували вправу, їм даю ть завдання — 
перелізти через колоду і принести іграш ку. Завдан н я ускладню* 
еться тим, що ставлять 2—3 лави на деякій  відстані одна від  од* 
ної і пропонують через них перелізати.

В и л і з а н н я  на предмети (ящик, пеньок, колоду та  ін.) за* 
стосовується з другого року ж иття. Д ітей  спочатку вчать вилазити 
та  злазити  з допомогою ніг і рук. Д итина, держ ачись руками за  
предмет, ставить одну ногу, потім другу; при зл ізанні вона опус­
кає  ноги по черзі. Д ал і навчаю ть вилізати на предмет, ставлячи 
ноги по черзі, а спускаючись, сходити або сплигувати. Висота пред­
мета збільш ується від 10 до 40 см.

Л а з і н н я  рекомендується в усіх вікових групах. У кінці пер­
шого року ж иття використовується похила драбинка (вона стій­
к іш а). Висота її  поступово збільш ується від  .1 до 2 м.

З  дворічного віку застосовується вертикальна драбина. Висо­
т а  її  також  поступово збільш ується з 1 до 2,5 м. В ідстань м іж  рей­
ками 12— 15 см, просвіт 70—90 см.

У старш ому віці для лазіння використовується мотузяна д р а ­
бина.

Л азін ня  виконується приставним і змінним (які чергуються) 
способами. У першому випадку дитина ставить на рейку спочатку 
одну, потім другу ногу, після цього по черзі переносить руки на ви­
щ у рейку. П ри змінному способі правою рукою беруться за  рейку 
і одночасно переставляю ть л іву ногу; потім лівою рукою беруться 
з а  наступну рейку та  водночас праву ногу переставляю ть на дру­
гу рейку.

При лазінні по гімнастичній стінці застосовую ться одноймен­
ний (пересувається одночасно права рука та  права нога, л іва ру­
ка та  л іва нога) і різнойменний способи (л іва нога та  права рука, 
права нога та л іва  рука — перехресна координація).

При навчанні лазіння по гімнастичній стінці необхідно заб ез­
печити страхування. Зокрем а, рекомендується на підлогу поклас­
ти мату, а вихователю  стояти поряд і бути готовим допомогти ди­
тині, яка виконує вправу.

П е р е л і з а н н я  з одного просвіту гімнастичної стінки на 
другий виконується боком. М ож на спочатку переставити в сторо­
ну праву руку та  праву ногу, потім приставити л іву  руку та  ліву 
ногу або по черзі обидві руки та  обидві ноги.
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с  бки Загальна характеристика. Стрибки позитивно 
^  впливаю ть на весь організм  дитини. Вони сприя­

ють розвитку всіх основних м’язів  (особливо н іг ) , 
зв ’язок  і суглобів. У стрибках з розгону підсилю ється наванта» 
ження на серцево-судинну та  дихальну системи, на опорно-рухо» 
вий апарат і хребет. Р азом  з тим, у дітей розвиваю ться і фізичні 
якості (сила, швидкість, спритність, рівновага, окомір) і координа­
ція рухів. Стрибки допомагаю ть вихованню сміливості, підвищ у­
ють емоційний стан дітей.

Стрибок належ ить до ациклічних швидкісно-силових рухів. 
У ньому немає циклів, як і повторюються: кож ен стрибок стано­
вить один закінчений рух, який відбувається у певній послідов­
ності.

Д л я  дітей дош кільного віку доступні найпростіші види стриб­
ків: підплигування на місці і з пересуванням на двох і одній но­
зі; сплигування (з висоти); стрибки в довж ину з місця і з розгону; 
стрибки у висоту з місця і з прямого розгону; стрибки через дов­
гу та  коротку скакалки.

Техніка стрибка складається з таких елементів: вихідне поло­
ження, зам ах  або розбіг, поштовх, політ і приземлення. Кожен по­
передній елемент підготовляє та  зумовлю є наступний. Вихідне по­
лож ення допом агає правильно виконати зам ах  (при стрибках з 
м ісця), розгін (при стрибках з розгону). З ам ах  або розгін створю ­
ють найсприятливіш і умови для поштовху. Від амплітуди зам аху  
залеж ить сила поштовху. При розгоні розвивається ш видкість го­
ризонтального руху, що д ає  силу для поштовху і в результаті з а ­
безпечує відповідну дальність польоту.

Пош товх створює необхідну для польоту початкову ш видкість 
і правильний напрямок. При стрибках з місця поштовх робиться 
двома ногами одночасно, а при стрибках з розгону — однією, силь­
нішою ногою. Сила поштовху залеж ить від зам аху  або розгону. 
Вони забезпечую ть результат стрибка в цілому.

Д овж ина і висота траєкторії польоту, яку описує центр ваги 
тіла, перебуває у прямій залеж ності із швидкістю, як а  розвива­
ється при зам аху або розгоні, з одного боку, і поштовху однією або 
двома ногами — з другого. Ш видкість і напрям ок руху в польоті 
змінити не мож на, але важ ливо створити найвигідніш е положення 
т іла  при подоланні перешкоди та  підготуватися до приземлення.

Основне завдання при приземленні — згасити ш видкість по­
льоту без р ізких коливань і поштовхів і зберегти рівновагу.

Методика навчання. Починають навчання з найпростіших видів 
стрибка — підстрибування, сплигування з висоти, потім перехо­
дять до складніш их — стрибків у довж ину та  у висоту з місця, а 
заверш ую ть стрибками у  довж ину та  у висоту з розгону.

П і д с т р и б у в а н н я .  У ранньому віці м’язи ніг настільки 
слабко розвинені, що діти, стрибаючи, не можуть високо підняти 
своє тіло над підлогою. Кістки та  склепіння стЬп у них недостатньо 
зміцніли, тому доцільно проводити прості стрибки, які п ідготовля­
ють дитячий організм  до складніш их вправ. Так, уж е на перш ому

році ж иття діти при підтримці дорослого роблять ритмічні напів­
присідання, присідання на двох ногах без відриву від площ і опо­
ри, а нотім ритмічні п ідстрибування із згинанням ніг у колінах. 
Д опом ога дорослого, тримання за  предмети дозволяю ть дитині 
зберегти рівновагу.

Д ал і п ідстрибування на місці виконуються без підтримки. Д и ­
тина ставить ноги разом  (зімкнуто), руки трим ає вздовж  тулуба 
або на поясі, п іднімається на носки, злегка присідає і, відш товху­
ючись, підстрибує. Пош товх робиться випрямленням ніг і відш тов­
хуванням носками ніг від підлоги. Д іти  приземляю ться м ’яко на 
носках, згинаючи коліна. П отім вони знову присідаю ть, відш товху­
ються і підстрибують. Виходить пружинисте підстрибування.

Щ об навчити дитину м’яко приземлятися, використовують ім і­
тацію  — стрибати, як горобчики, зайчики, м ’ячики.

Д л я  збільш ення висоти стрибка й сили поштовху використову­
ють зорові (предметні) орієнтири, які спонукаю ть дитину під­
стрибнути якнайвищ е. Н априклад, вихователь каж е: «Дострибни 
до долоні», «Спіймай метелика (ком ара)» , «Д істань стрічку», 
«Удар у бубон (дзвіночок)». П редмет підвішують на рівні вище 
від піднятих рук дитини (для старш ої групи на 5— 10 см, для під­
готовчої — 10— 12 см ). Щ об підстрибнути, треба присісти, в ід­
штовхнутися ногами від підлоги, винести руки вгору. У даряти по 
предмету мож на обома руками або однією, чергуючи праву та 
ліву.

Д л я  розвитку сили поштовху з п’ятого року ж иття застосову­
ється підстрибування із завданням  — не зачіпати за  мотузок (гра 
«В удочка»), Висота підстрибування збільш ується від 5 см у мо­
лодш их групах до 15 см у старших. Д ітям  6— 7 років мож на д ав а ­
ти підстрибування на різну висоту, наприклад, 3 рази підстрибну­
ти не на повну силу, а в четвертий раз — якомога вище.

У міру засвоєння підстрибування на місці завдання ускладню ­
ється, наприклад, дітям  чотирьох років підстрибнути на місці 3—
4 рази й повернутися направо, наліво, кругом.

Д іти старш их вікових груп підстрибування поєднують із зм і­
ною полож ення тулуба (напівприсід, присід) та  ніг (разом  — н а­
різно, разом  — перехресно, нарізно — перехресно, права спереду— 
л іва  спереду), а також  з додатковими рухами рук (руки на поясі 
та  ін.).

П ідстрибування на двох ногах з пересуванням даю ться після 
того, як діти засвоять підстрибування на місці. В ідстань збільш у­
ється від 1 м (третій рік ж иття) до 4 м (6—7 років).

П ідстрибування на обох ногах виконуються в різних напрям ­
ках: уперед, у сторони (вправо, вл іво), назад, по колу, квадрату, 
змійкою , причому з різними положеннями тулуба (у напівприсіді, 
присіді) і рук (на пояс), з різними завданнями (предмет між  ко­
л ін ам и ), з пороворотами направо, наліво, кругом.

При підстрибуванні на обох ногах з пересуванням основна 
увага звертається на сильний поштовх і полож ення тулуба. Чим 
б ільш а довж ина стрибка, тим сильніший має бути поштовх (для
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ЦЬОГО необхідно якнайниж че присісти перед ПОШТОВХОМ-). Призем-! 
лятися треба м ’я к о ,,на носки, з  еластичним згинанням колін.

Д л я  збільшення^ сили поштовху підстрибування мож е викону­
ватися з розбігу: дається завдан ня розбігтися, відштовхнутися од­
нією або обома ногами й д істати предмет однією та  обома рука­
ми (він- підвіш ується на 10— 12 см вище від піднятої руки ди­
тини).

П ідстрибування на одній нозі (правій, лівій) рекомендуется у 
старш ому віці (6— 7 р о к ів ). П еред поштовхом нога згинається в 
коліні, потім робиться поштовх усією стопою, а за  ним йде політ. 
П ризем лятися треба на носок, з перекатом на всю стопу.

П ри підстрибуванні на місці і з пересуванням на одній нозі дру­
га нога з відтягнутим носком виставляється вперед, вбік або в ід­
ставляється назад. Підстрибуючи, мож на робити повороти нап ра­
во, наліво і кругом, міняти положення рук (руки на поясі), вико­
нувати різні завдання («Д істань предмет»).

Підстрибуючи, мож на пересуватися в різних напрям ках (впе­
ред, назад , у сторони, по колу, зм ійкою ), змінюючи при цьому по­
лож ення рук і виконуючи різні завдання: наприклад, стрибаю чи 
на одній нозі, ш товхати перед собою м’яч, камінчик, криж инку та  
ін. Корисно чергувати ноги, наприклад 4— 8 стрибків на правій 
нозі та  стільки ж  на лівій.

Д ітям  6— 7 років рекомендується підстрибування з ноги на но­
гу на місці та  з пересуванням. У першому випадку (на місці) нога 
висувається вперед, н азад  а ^о в сторони (вправо, вл іво), причому 
робляться повороти направо, наліво або кругом (руки на поясі). 
Підстрибуючи з ноги на ногу з пересуванням, діти виконують різні 
завдання, наприклад перебратися з круж ечка в круж ечок (з груд­
ки на гр у д ку ), відстань м іж  якими ЗО—40 см.

У старш их групах застосовується підстрибування галопом у 
різних напрям ках — вперед, назад, у сторони.

П ідстрибування використовую ться в природних умовах. Н апри­
клад , де-небудь у саду чи в лісі мож на сказати  дитині: «П ідстриб­
ни вищ е трави», «Підстрибни та  дістань обома руками нахилену 
гілку дерева».

Б аж ан о  виконувати підстрибування з музичним супроводом, 
під удари в бубон, оплески, під читання віршів.

С т р и б к и  з в и с о т и  прості за  технікою та  легкі для  вико­
нання, тому що вони не потребують великої затрати  сил. Р азом  з 
тим вони досить небезпечні, бо при неправильному приземленні 
можливий сильний струс всього організму та  зміщ ення внутріш ніх 
органів. Крім того, багаторазові стрибки з висоти (особливо на не 
дуж е м’яку  поверхню) можуть несприятливо позначитися на не­
зм іцнілому склепінні стопи дитини і призвести до плоскостопості. 
Ось чому дітям  рекомендується стрибати з невеликої висоти, при­
чому обов’язково на гімнастичну мату, пухкий сніг, пісок.

У стрибку з висоти є всі головні елементи, притаманні іншим 
видам стрибків: вихідне положення, зам ах, поштовх, політ і при­
землення.

Мал. З

П равильне вихідне положення: ноги на ширині ступні (або зім ­
кнуті), руки вздовж  тулуба (мал. 3 ).

При зам аху  дитина, стаючи на носки, спочатку п іднімає руки 
вперед-угору, потім опускає їх вниз і відводить назад; тулуб злег­
ка нахиляє вперед (напівприсід), знову стає на носки, ноги згинає 
в колінах. Чим вищий предмет, з якого сплигують, тим ш ирш а 
ам плітуда руху рук, тим більш і як  нахил тулуба, так  і згинання 
ніг у колінах.

Пош товх виконується носками обох ніг. У польоті ноги згина­
ю ться в колінах.

П ризем лятися треба м’яко й безшумно на носки напівзігнутих 
ніг з плавним переходом на всю ступню. Д ля^збереж ення рівнова­
ги руки виносяться вперед.

При навчанні вихователь показує, та  пояснює, як  треба вико­
нувати вправу. Спочатку діти сплигують з невеликої висоти (5 см ), 
як а  не вим агає ні великого зам аху, ні сильного поштовху. Вся у в а­
га дитини звертається на приземлення. Потім  висота збільш ується 
(у старш ій групі до 40 см ). Тепер вж е вихователь приділяє увагу 
рухові рук при зам аху, поштовху, не забуваю чи, звичайно, про 
м’яке приземлення та  збереж ення рівноваги після приземлення.

Старш им дітям  пропонують сплигувати в точно визначене м іс­
це, наприклад за  лінію або в круж ок, розташ овані на відстані 15— 
20 см від предмета, з якого стрибає дитина. Таке завдання вим а­
гає від дітей уміння розм іряти силу поштовху з відстанню, яку 
треба подолати, розрахувати точність приземлення у визначене 
місце. В міру оволодіння дітьми технікою стрибків з висоти за в ­
дання ускладню ю ться: стрибати боком, з оплесками та  ін.

Рекомендується використати природні умови: сплигувати з 
пеньків, грудок, колод, які леж ать  на зем лі; у р івчак або під гірку 
на дрібний пісок, а взим ку — із снігового валу.

П ід  час сплигування з великої висоти вихователь знаходиться 
поряд з дитиною та  страхує її.

С т р и б о к  у д о в ж и н у  з м і с ц я .  Вихідне полож ення — 
стати біля смуги (ш нура), ноги злегка розставити (приблизно на 
ширину ступні), стопи тримати паралельно, а руки — вздовж  ту ­
луба. Таке полож ення ніг д ає  змогу зробити сильний поштовх
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Мал. 4

і рівномірно розподілити вагу т іла  на всю площу опори. П еред по­
штовхом потрібний зам ах: підняти руки вперед угору і стати на 
носки ніг, потім присісти, зігнувши ноги в колінах, спираючись на 
всю ступню, тулуб нахилити злегка вперед, руки опустити вперед- 
вниз-назад. При цьому зниж ується загальний центр ваги т іла  та  
розтягую ться м ’язи, що важ ливо для їхнього наступного скорочен­
ня. З ам ах  залеж ить від довжини стрибка: чим вона більш а, тим 
ширша амплітуда руху рук. При стрибку на недалеку відстань не 
вим агається великого зам аху. Тому руки відповідно до відстані 
п іднімаю ться на рівень плеча, нижче від плеча та ін. (мал. 4).

Пош товх виконується двом а ногами. Ноги при цьому розгина­
ються в колінах, руки йдуть вперед-угору, тіло відривається від 
опори (ф аза польоту). Пош товх має бути сильним і різким.

П ід час польоту ноги спочатку згинаю ться, а потім виносяться 
вперед. Руки різко йдуть униз-назад.

При приземленні винесені вперед ноги ставляться на п’ятки. 
Потім руки разом  з тулубом роблять рух уперед, а ноги — пере­
кат з п’яток на носки. Д ля  збереж ення рівноваги руки треба під­
няти вперед, а тулуб нахилити вперед-донизу.

П ризем лятися треба обов’язково на гімнастичну мату, а на 
майданчику — в яму з піском. Н едотримання цього правила може 
негативно вплинути на кісткову систему, зв ’язки, суглоби, сухо­
ж илля, а також  призвести до зміщ ення внутріш ніх органів і навіть 
струсу мозку.

Стрибки в довж ину з місця на граничну відстань рекоменду­
ються тільки для дітей старш ого віку, тому що виконання їх по­
требує великого напруження кісткової і м ’язової систем.

Техніка стрибка в довж ину з місця дуж е нескладна, тому нав­
чаю ть таких стрибків цілісним виконанням вправи. При цьому ви­
хователь звертає увагу то на один елемент, то на другий; внаслі­
док цього діти оволодіваю ть всіма елементами стрибка. О бов’я з ­
кова вимога — правильний підхід до місця стрибка та  відхід в ід  
нього.

П ід  час виконання стрибка з місця вихователь стоїть біля міс­
ця приземления сп рава від дитини, тримаючи напоготові руки: 
праву, щоб узяти за правий зап ’ясток, ліву, щоб підставити під
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Мал. 5

спину в разі падіння назад. В ідстань для стрибка поступово зб іль­
шується (від 10 до 70— 80 см ).

С т р и б о к  у д о в ж и н у  з р о з г о н у  складніш ий за  стриб­
ки з місця, бо вим агає вміння поєднувати розгін з відш товхуван­
ням однією ногою у визначеному місці з наступним польотом і 
приземленням (мал. 5).

Передусім треба навчити дітей розгону з поступовим приско­
ренням. Розгін  створює найвигідніші умови для поштовху, заб ез­
печує не тільки поступальний ірух, а й швидкість польоту. В наслі­
док всього цього збільш ується дальність стрибка. Д овж ина розго­
ну залеж ить від сили поштовху та  швидкості розгону (4—6 м).
' Ш видкість при розгоні наростає поступово та  досягає гранич­

ної величини до моменту відш товхування. Розгін  виконується по 
прямій лінії, на носках, останні рухи (2—3) робляться на всій сто­
пі; тулуб злегка нахилено вперед, руки зігнуто в ліктях. П ід час 
розгону увага зосередж ується на місці поштовху, а в момент від­
ш товхування — на подоланні перешкоди.

Розгін тр'еба розрахувати так, щоб поштовх прийшовся на по- 
штовхову ногу.

Розгін  завж ди має бути впевненим (не слід підстрибувати й 
«дріботіти» ногами). Особливо важ ливо не сповільню вати розго­
ну, щоб не зменш увати швидкості поступального руху. Не можна 
й розтягувати кроки перед поштовхом: від цього сповільнюється 
рух уперед, зменш ується й довж ина стрибка.

При поштовху нога з п’ятки перекатом ставиться на ступню. 
Одночасно друга нога (м ахова), сильно зігнута в коліні, робить 
енергійний рух уперед-вгору, сприяючи відштовхуванню. Руки р із­
ким змахом ідуть угору.

У польоті обидві ноги, зігнуті в колінах, підтягую ться до гру­
дей. У кінці польоту ноги «викидаю ться» вперед, тулуб нахиля­
ється в тому самому напрямку, руки відводяться н азад  або зал и ­
ш аю ться витягнутими вперед.

П ризем лятися треба на обидві ноги. Щ об не впасти при цьому, 
треба в той момент, коли ноги торкнуться піску, нахилити тулуб 
уперед, руки також  винести в той самий бік та зробити перекат з 
п’ятки на всю ступню. П ісля приземлення, щоб не впасти вперед, 
п’ятки з ’єднують, коліна розводять і руки витягують у сторони.
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М ісце для приземлення м ає бути еластичним і м’яким. У зал і 
потрібні д ля  цього гімнастичні мати, а д ля  розгону гумова дор іж ­
ка . Н а ділянці обладнується ям а 3— 5 м завш ирш ки, 3— 4 м зав ­
довж ки, куди насипаю ть пісок ш аром ЗО— 50 см. Н а відстані ЗО— 
20 см від ями в землю  укопують дерев’яний брусок для відш товху­
вання 2—4 м завдовж ки, 20 см завш ирш ки, 5 см завтовш ки. 
Гімнастичні мати та  стрибкові ями маю ть бути не ближ че ніж  за  
З—4 м від стіни або огорожі.

Н е мож на дозволяти дітям  стрибати в довж ину з розгону неор­
ганізовано, безперервним потоком, тому що вони при цьому мо­
ж уть зіш товхуватися й падати один на одного, внаслідок чого 
мож ливі травми.

С т р и б о к  у  в и с о т у  з м і с ц я  нелегко дається дітям , бо 
їм  досить важ ко переборю вати вагу власного т іл а  та  піднімати йо­
го над землею. Тому у молодш ому віці спочатку робиться стрибок 
через горизонтальний мотузочок, висота якого збільш ується від 
5—7 до 10— 15 см.

Д л я  стрибка у  висоту з місця дитина стає на відстані 10— 15 см 
від мотузочка обличчям до нього. Спочатку вона п іднімає руки 
вперед-угору і сам а піднімається на носки, потім опускає руки 
вниз-назад, напівприсідає та, спираючись на всю стопу, нахиляє 
тулуб вперед. П ісля цього, р ізко розгинаючи ноги, робить зм ах 
руками вперед, відш товхується обома ногами й перестрибує через 
мотузочок. У польоті обидві ноги згинаю ться в колінах. П ризем ­
ляти ся треба на носки напівзігнутих ніг з переходом на всю ступ­
ню. Руки виносяться вперед — у сторони.

Коли діти освоять цей стрибок, мож на давати  завдання — стри­
бати боком, з поворотами направо й наліво; поштовхом обома но­
гами з місця на різні на різні предмети (плінт, наприклад) 5— 
8 см заввиш ки, через кубики, м ’ячі, кеглі та  ін. М ож на стрибати й 
через 3—4 предмети, поставлені один за  одним на відстані 50— 
60 см. П ісля приземлення треба з ’єднувати ноги й трохи згинати 
їх у колінах, готуючись до наступного стрибка.

Ц і вправи змуш ую ть енергійно відш товхуватися від підлоги або 
зем лі та  піднімати коліна. П оряд з ними в молодших групах вико­
ристовую ться ім ітація та  ігри («Не замочи ніг», «Стрибни через 
струм очок»).

С т р и б о к  у  в и с о т у  з п р я м о г о  р о з г о н у  робиться 
способом «зігнувши ноги». Вихідне полож ення перед розгоном — 
пош товхова нога спереду. Розгін  починається з махової ноги. К іль­
кість кроків до місця поштовху м ає бути непарною (5—7 ). Спо- 
частку дитина біж ить повільно, потім швидш е (особливо останні 
З кроки). Ноги та  зігнуті в л іктях  руки працю ю ть легко, вільно, 
без напруження. При останніх кроках руки опускаю ться, щоб під 
час поштовху зручно було викинути їх  уперед і вгору. ,Якщо зал  
маленький, то дитина спочатку робить на місці к ілька кроків з ви­
соким підніманням колін, а потім біж ить уперед. П еред відш тов­
хуванням не мож на зупинятися: розгін і поштовх мають бути зли­
ті (мал. 6 ).
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Мал. 6

Пош товх робиться однією ногою. Вона ставиться на всю ступ­
ню, але з акцентом на п’ятку. П ід  час поштовху махова нога, н а­
п івзігнута в коліні, піднімається вгору-вперед. П ош товхова нога 
випрям ляється, швидко піднімається вгору, згинається в коліні та  
приєднується до махової. Обидві ноги, згинаючись у  польоті, під­
тягаю ться до грудей, руки піднімаю ться вперед-вгору, дитина ди­
виться перед собою вниз.

Пош товх м ає бути швидким, без сповільнення. Щ об діти не 
•збивали мотузок, треба навчити їх  відш товхуватися на відстані не 
менш ніж  дві ступні від нього.

П риземлю ю ться на носки обох ніг з перекатом на всю ступню 
(м ’яко, еластично). Д л я  збереж ення рівноваги руки виносяться 
вперед. Небезпечно приземлятися на прямі напружені ноги: мож ­
на ушкодити зв ’язки та  суглоби.

Стрибок у цілому і окремі його елементи треба розучувати при 
невеликій висоті мотузка, щоб діти головну увагу могли зосереди­
ти не на подоланні перешкоди, а на правильному виконанні рухів. 
І тільки коли буде освоєно в основному техніку, мож на думати про 
кількісні результати стрибка. Висота його поступово збільш ується 
від  20 до 40 см.

Щ об подолати острах, нерішучість, використовую ться допомо­
га вихователя (він долає невелику висоту, тримаю чи за  руку ди­
тину), заохочення, приклад інших дітей. Страхуючи, педагог 
стоїть справа від місця приземлення. Основний прийом страху­
вання — захват  дитини за  руку: однією рукою  за  зап ’ясток, дру­
гою — за  плече.

Д л я  закріплення стрибкових навичок застосовую ться рухливі 
ігри на подолання переш код у природних умовах: стрибки через 
невисокі грудки, кущики, стовбури дерев, неглибокі ямки, рівчаки, 
калю ж і, струмочки.

Д л я  стрибків застосовую ться стойки 1 м заввиш ки, як і знахо­
дяться на відстані 2—2,5 м одна від одної. М отузок або резинка 
З—4 м завдовж ки підвіш ую ться на втулках. Якщ о дитина, стри­
баючи, зачепить мотузок, він вільно п адає на підлогу. Щ об моту­
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зок не зіскакував, до кінців його підвішують невеликий вантаж  
(мішечки з піском масою по 100 г ).

Д л я  відш товхування мож на використати місток з гумовивд по­
криттям . М ісце приземлення обмеж ую ть лініями (на ямі з піс­
ком) або стрічками (на м атах ), щоб дитина бачила, куди їй треба 
стрибати.

С т р и б к и  і з  с к а к а л к о ю  зміцнюють м’язи та  суглоби ніг, 
внутріш ні органи, серцево-судинну і дихальну системи, розвиваю ть 
координацію , ритмічність, спритність, ш видкість, окомір, витри­
валість.

Підготовчі до стрибків вправи із скакалкою : біг, стрибки на 
місці і з пересуванням. В аж ливо навчити дітей м’яко підстрибувати 
та правильно тримати тіло.

Вправи з довгою скакалкою  проводяться з дітьми 5—6 років. 
Спочатку треба навчити дітей подолати нерухому скакалку, п ідві­
шену на відстані 3— 5 см від зем лі: переступати через неї з місця 
та з розгону, стрибати з однієї ноги на другу.

Потім  вчать пробігати через скакалку, як а  крутиться: коли во­
на проходить над головою дитини, треба пробігти слідом за  нею, 
немов наздоганяю чи її, коли ж  піднімається вгору — встигти ви­
бігти з-під неї. П еред вбіганням стояти найкращ е на відстані од­
ного кроку від крайньої (близької) точки кола, яке описує ск а­
калка. Рекомендується давати  сигнал до вбігання або лічити до 
трьох або двох, а на кожний оборот скакалки  лічити «раз», «два», 
«три». Л ічба м ає збігатися з найзручніш им моментом початку про- 
бігання.

Через довгу скакалку  мож на стрибати на двох і на одній нозі 
з положення стоячи спереду скакалки, перед нею, боком; з вбіган­
ням і вибіганням; з поворотами направо т а  наліво (на 90°). Стри­
баючи, треба якомога менше згинати ноги в колінах і призем ля­
тися м ’яко.

Д овгу скакалку  крутять звичайно вдвох. Інколи закріплю ю ть її 
одним кінцем на висоті 100— 150 см, за  другий крутять.

У старш ій групі використовуються стрибки з короткою ска­
калкою . Д обираю ть ї ї  відповідно зросту дитини. Ставш и обома но­
гами на середину скакалки  і злегка розставивш и ноги, дитина тяг-_ 
не за  кінці вздовж  тулуба. Якщо ручки будуть трохи вищі від поя­
са дитини, це означає, що скакалку  підібрано правильно.

Вихідне полож ення для  вправ із скакалкою : руки трохи п ідня­
то вперед у сторони, кисті пальцями угору, ск акалка  спереду або 
ззаду.

П ерш і вправи полягаю ть у тому, що діти тільки перекладаю ть 
мотузок, не переступаючи через нього; далі переступаю ть, а по­
тім і перестрибують, намагаю чись не звуж увати  відстані м іж  ру­
ками. Спочатку скакалку  крутять повільно всією рукою від плеча, 
а після 2— 3 повторень їй надаю ть руху тільки круговим обертан­
ням кистей рук, ніскільки їх не напружуючи. П ід  час стрибків ск а ­
калк а  має бути натягнута і проходити над самою підлогою, не 
торкаю чись її. Ноги при цьому злегка зігнуто в колінах, носки в ід­
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тягнуто, тулуб не відхиляється по вертикалі. Кожен стрибок за ­
кінчується легким напівприсіданням. У міру засвоєння руху темп 
крутіння скакалки збільшується.

Крутити скакалку можна в різних напрямках: вперед, якщ о ви­
хідне положення скакалки ззаду, назад, якщо вона спереду.

Н авчання кращ е починати з крутіння скакалки вперед, тому що 
це д ає  змогу тому, хто стрибає, бачити її рух і точно визначити мо­
мент поштовху ногами. Природно, що перш ніж крутити скакалку 
вперед, треба закинути її через голову назад.

Всі стрибки із скакалкою  можна виконувати як на місці, так  і з 
пересуванням кроком або бігом вперед, назад, у сторони, по д іаго­
налі, з поворотами. Д іти стрибають на обох ногах (на одній) з 
проміжними та  без проміжних стрибків у стойці одна нога попе­
реду другої, з ноги на ногу. П ісля того як  буде освоєне крутіння 
зверху-вниз-назад, переходять до розучування крутіння скакалки 
спереду-вгору-вниз.

Вправи із скакалкою  особливо емоційні та ефективні, коли їх 
проводять з музичним супроводом. Н айкращ е пасує для цього му­
зика чіткого, уривчастого характеру.

Стрибки із скакалкою  викликають посилену діяльність органів 
дихання і кровообігу, тому вихователеві треба бути обережним у 
дозуванні навантаження, робити перерви для відпочинку. Трива­
лість серії безперервних стрибків із скакалкою  при систематичних 
Заняттях може бути доведена у старших дошкільників до 1— 1,5 хв. 
У тих, хто тільки починає займатися вправами із скакалкою , час 
відпочинку має бути більшим за  час роботи. Щ об запобігти одно­
сторонньому навантаженню , стрибки із скакалкою  треба чергува­
ти з іншими вправами.

Дихання під час стрибків має бути рівномірним. Якщо воно 
утруднене, слід запропонувати дітям відпочити. Н авантаж ення ре­
гулюється вказівками стрибати до визначеного місця певну кіль­
кість разів і т. ін.

Загальна характеристика. Це група ациклічних, 
Метання швидкісно-силових вправ. Вони сприяють зм іц­

ненню всіх основних груп м’язів, зв ’язок і сугло­
бів, розвиткові окоміру, сили, швидкості, спритності, гнучкості, 
рівноваги, координації рухів. Крім того, д ії з предметами, які ви­
користовують для метання, кидання та ловіння, катання (мішечки, 
з піском, м’ячі, кулі, обручі, диски, шишки, камінці, сніж ки), роз­
вивають рухливість кисті та пальців рук.

У дитячому садку застосовується метання на дальність і в 
ціль, а також  підготовчі вправи до них (катання, прокатування, 
скочування, кидання та ловіння — «школа м’яча»').

М етання виконується як двома руками одночасно, так  і однією 
рукою. Доцільно метати правою та лівою рукою по черзі, тому що 
це сприяє більш рівномірному і різнобічному розвитку м’язів обох 
половин тулуба.

Методика навчання. Починають з підготовчих вправ до катан­
ня. Дитину вчать брати в руки предмет і утримувати його обома
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й однією рукою. Ці вправи мож на застосовувати на першому році 
ж иття. У 3—4 місяці малю к тягнеться до іграш ки, нам агається д іс­
тати її, бере в руки і довго тримає. У 9— 12 місяців він кидає 
іграшки. Так поступово в нього зміцнюються м’язи, формуються 
рухи руки.

Н а другому році ж иття дітей вчать зб н р ал і великі (двома ру­
ками) та маленькі м’ячі (однією рукою ), складати їх у кошик, пе­
редавати один одному. Крім того, їх привчають відштовхувати 
м’яч, підвішений у сітці на рівні грудей дитини. П ісля цього пере­
ходять до навчання катання та  прокатування.

К а т а н н я ,  п р о к а т у в а н н я .  Ці рухи виконуються з р із­
них вихідних положень: сидячи на підлозі, сидячи на стільці, стоя­
чи. Спочатку вихователь сам кидає м ’яч дитині й вчить ловити 
його. Потім уже ці вправи організовуються в колі дітей: вони пе­
рекочують м’яч один одному. П едагог показує і пояснює, як це тре­
ба робити.

У вихідному положенні сидячи на підлозі спина має бути пря­
ма, м’яч знаходиться між  розсуненими ногами в злегка зігнутих 
руках. Д итина спочатку дивиться на того, кому котитиме м’яч 
(«прицілюється», вимірює відстань очима); після цього переводить 
погляд на м’яч і, нахилившись вперед, енергійно ш товхає його кис­
тями; потім випрямляється і дивиться, як він докочується до ро­
весника або наміченого місця.

При катанні сидячи на стільці дитина нахиляється вперед, кис­
тями рук штовхає м’яч і після цього випрямляється; при катанні 
з положення стоячи присідає навпочіпки, ш товхає м ’яч і тут же 
встає.

Треба навчити дітей енергійно відштовхувати м’яч від себе у ви­
значеному напрямку. Тоді він котитиметься рівно та швидко, не 
підстрибуючи, і його легко спіймати. При ловінні ж  треба уваж но 
стежити за м’ячем і намагатися вчасно схопити його, щоб він не 
покотився вбік.

Спочатку діти перекочують м’яч обома руками, потім однією — 
як правою, так  і лівою. Д ля перекочування використовують м’ячі 
діаметром 20—25 см. Відстань поступово збільш ується від 1 до 
1,5—2 м. .

Д ал і завдання ускладнюються. Тепер уж е треба не тільки до­
котити м’яч до другої дитини, а й прокотити його між  лініями 
або ніжками стільця, у ворота, м іж  предметами (кеглями, куби­
кам и), розставленими на відстані 60—40 см. Перекочування мож ­
на поєднувати з певними завданнями: попасти в м’яч чи кеглі, к а ­
тати по дошці або лаві, скочувати з похилої дошки.

Скочувати м’яч з дошки можна двома та однією рукою. Д ити­
на бере його знизу обома руками (долоні вперед), підходить до 
дошки і, ставши прямо перед нею, ш товхає м’яч так, щоб він ко­
тився до кінця дошки. При катанні однією рукою треба підійти 
до дошки збоку (справа, якщо котять лівою рукою, зл іва — 
якщо правою ), взяти м’яч знизу (долонею вперед) і штовхнути 
його.
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К и д а н н я  м ’ я ч а  в г о р у  і л о в і н н я  о б о м а  р у к а м и  
застосовується з трирічного віку. Вихідне положення — п’ятки ра­
зом, носки нарізно (основна стойка). М’яч тримаю ть в обох руках, 
долонями досередини. Кидок виконують обома руками знизу вго­
ру. Щ об зберегти вертикальний напрямок руху м’яча, треба сте­
жити очима за  його польотом. Л овлять м’яч обома руками, не при­
тискуючи їх до тулуба. Дитина намагається схопити м’яч, затис­
куючи його з двох боків долонями рук (зліва та  справа) або 
однією рукою зверху, другою знизу. М ожна ловити м’яч, п ідстав­
ляючи кисті рук, складені чашечкою (пальці розставлено).

Вихідне положення при киданні м’яча вгору однією та ловінні 
обома руками — п’ятки разом, носки нарізно (основна стойка), м’яч 
в одній руці. Кидок робиться однією рукою знизу вгору, при цьому 
дитина стежить очима за  м’ячем (способи ловіння описано вищ е).

Коли діти освоять прості способи кидання та ловіння, їм про­
понують складніші завдання: підкинути м’яч, плеснути в долоні 
(перед собою, за спиною, збоку) і зловити; підкинути, повернути­
ся кругом і зловити м’яч; зловити м’яч після відскоку від підлоги 
і т. ін.

К и д а н н я  м ’ я ч а  в н и з  о б  п і д л о г у  т а  л о в і н н я  
й о г о .  Спочатку дається найпростіша вправа. Вихідне положення: 
пятки разом, носки нарізно (основна стойка). М ’яч тримають у 
двох злегка зігнутих руках, долоні трохи розставлено й звернено 
одна до одної. При кидку руки піднімаються вверх, потім з силою 
вдаряю ть м’ячем об підлогу. Чим сильніше удар, тим вище відскок 
м’яча. При ловінні руки розставлено досить широко. Коли м’яч піс­
ля відскоку починає падати вниз, його ловлять обома руками — 
або притискуючи з обох боків, або однією рукою зверху, другою 
знизу.

Ударяти об підлогу можна й однією рукою. Вихідне положен­
ня для цієї вправи: п’ятки разом, носки нарізно, рука з м’ячем уни­
зу. Д итина спочатку піднімає руку на рівень грудей долонею вниз, 
потім ударяє м’ячем об підлогу і ловить обома руками.

У міру оволодіння простими вправами вводяться ускладнені зав ­
дання: вдарити об підлогу та спіймати м’яч після оплеска в долоні 
(перед собою, за  спиною, з поворотом та ін.). Крім того, дітям про­
понують вправи у відбиванні м’яча на місці обома руками, однією 
рукою (правою чи лівою ), з пересуванням вперед по прямій, по 
колу (біля обруча), змійкою (біля предметів або між предме­
тами) .

К и д а н н я  м ’я ч а  в с т і н к у  використовується у старшій 
і підготовчій групах. При виконанні цієї вправи діти відставля­
ють праву ногу назад і кидаю ть м’яч знизу. Кидати та ловити 
можна як обома руками, так  і однією, причому з різними додатко­
вими завданнями: з оплеском, з поворотом кругом, з відскоком м’я ­
ча від підлоги.

М е т а н н я  н а  д а л ь н і с т ь  і в ц і л ь  виконується різними 
способами: «з-за спини через плече», «прямою рукою знизу», «пря­
мою рукою згори», «прямою рукою збоку».
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Мал. 7

Техніка метання складається з таких елементів: вихідне поло­
ження, прицілювання, зам ах, кидок, збереж ення рівноваги після 
кидка (мал. 7).

Спосіб «з-за спини через плече» — найефективніший за  даль­
ністю й точністю кидка, за впливом на розвиток м ’язів. П ід час з а ­
маху сильно розтягую ться м’язи плечового поясу та косі м’язи, а 
при кидку вони скорочуються. Дихання при цьому поглиблюється: 
під час зам аху робиться повний вдих, при кидку — різкий і ш вид­
кий видих.

Навчання способу «з-за спини через плече» доцільно починати 
з метання на дальність. С права в тому, що метання в ціль — склад­
ніша для дітей вправа: дитина повинна не тільки правильно вико­
нувати всі технічні прийоми, а й прицілитися, закривш и одне око, 
розмірити амплітуду зам аху й силу кидка з відстанню до цілі. 
Крім того, після освоєння техніки метання на дальність діти легко 
оволодівають і метанням у ціль.

Спочатку навчають дітей метання на дальність правою, потім 
лівою рукою. Н асамперед треба навчити правильного вихідного 
положення. При метанні правою рукою дитина відставляє назад 
праву ногу на відстань, що дорівнює приблизно ширині плечей, а 
тулуб і ступні ніг злегка (впівоберта) повертає вправо, погляд 
звертає в бік кидка, праву руку з мішечком згинає в лікті (перед 
грудьми) або опускає (як ліву) вздовж  тулуба. Вага т іла  розпо­
діляється рівноміоно на обидві ноги, що створює велику стійкість.

При метанні на дальність треба навчитися кидати якомога д а ­
лі, не відхиляючись від заданого напрямку. Д ля  цього треба 
вибрати який-небудь орієнтир (точку). Вибравши його, дитина при­
цілюється: тулуб трохи подає вперед, центр ваги тіла злегка пере­
носить на ногу, яка стоїть спереду (л іву), другу (праву) випрям­
ляє й ставить на носок. П раву руку з мішечком піднімає вперед- 
вгору (приблизно на рівень очей), дивиться на кінець мішечка та 
на той орієнтир (точку прицілю вання), за  який кидатиме. Л іву 
руку відводить назад.

Д ля  збереж ення точності напрямку кидка треба весь час диви­
тися на вибраний орієнтир. Дивлячись на нього, дитина мовби ви­
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значає відстань, але не метрами або кроками, а мірою зусилля, 
необхідного для польоту предмета, який кидаю ть, до цілі.

При зам аху  права рука з мішечком проноситься біля коліна 
вниз-назад і відводиться до в ідказу  в крайнє заднє положення, 
тильний бік кисті рук спрямований вниз; тулуб повертається в бік 
руки, яка  кидає, і відхиляється далеко назад; права нога в ідстав­
ляється н азад  і згинається в коліні (носок ставиться паралельно 
ш нуру й трохи вперед), вага т іла  переноситься на ногу, що стоїть 
позаду; л іва нога випрям ляється й ставиться на пятку. Л іва  рука 
виноситься вперед (у бік метання) і зай м ає таке саме положення, 
що й права при прицілюванні. Д итина дивиться вздовж  кисті лівої 
руки на той орієнтир, куди метатиме мішечок. В ідстань м іж  стопа­
ми ніг при зам аху збільш ується. Вузька стойка невигідна для кид­
ка, тому що не д ає  можливості розвернути тулуб управо, низько 
нахилити його вправо-вниз. Чим менш а амплітуда руху тулуба й 
руки, як а  кидає, тим ближче точка прикладання сили, коротший 
ш лях міш ечка й тим менше дальність кидка.

П ри кидку права нога випрям ляється (пош товхом), таз виносить­
ся вперед, права рука з крайнього полож ення зам аху  згинається в 
ліктьовому суглобі, тулуб, випрямляю чись і повертаючись вперед 
(у -бік метання) разом  з рукою, приймає полож ення мовби натяг­
нутого лука. П отім починається кидок: нога випрям ляється ще 
більше, тулуб нахиляється вперед, рука проноситься біля голови 
й різким ривком кистю викидає мішечок з піском вперед-угору. 
У заклю чній ф азі кидка вага т іла  переноситься на ногу, яка стоїть 
спереду. Л іва  рука робить швидкий рух назад-униз, сприяючи ви­
веденню плеча вперед, збільшуючи силу кидка. Д л я  збереж ення 
рівноваги права нога в момент перенесення ваги т іла  на ліву но­
гу приставляється до л івої або піднімається назад-вгору; іноді но­
ги міняються місцями перескоком (права ставиться до початкової 
смуги, а л іва  відставляється н азад ).

При навчанні метання на дальність використовується цілісний 
метод навчання. Вихователь показує та  пояснює вправу в цілому, 
а діти, виконуючи її, нам агаю ться оволодіти основами техніки. Н а 
першому занятті головна увага  звертається на вихідне полож ен­
ня. З ам ах  — найскладніш ий елемент. Крім показу та  пояснення 
при навчанні необхідні й зорові орієнтири. З цією метою на в ід­
стані 2—3 м від початкової смуги на висоті 2—3 м підвішується 
мотузочок. Д итині дається завдання перекинути мішечок через 
нього. Прицілюючись, вона високо піднімає руку з мішечком і при 
зам аху  відводить її якомога дал і назад. Крім того, для розучу­
вання зам аху  й розвитку сили рук рекомендується так а  вправа: 
двоє дітей стоять один навпроти одного на відстані 6—8 м. Один 
з силою вдаряє м ’ячем об землю  або підлогу так , щоб м’яч від­
скочив від землі і долетів до другої дитини. Та повинна спіймати 
його й кинути назад.

При метанні в ціль способом «з-за спини через плече» згідно
з відстанню до неї зміню ю ться ам плітуда зам аху  й сила кидка. 
Чим ближче ціль, тим менш а амплітуда зам аху, тим менше й
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перенесення ваги тіла на ногу, яка стоїть позаду (за ­
мах неповний, укорочений). Д итина зосереджено при­
цілю ється (мал. 8).

Д ля  метання використовується ціль розміром 60Х  
Х 60  см з намальованими кругами (маленький — д іа ­
метром 10 см, з точкою посередині, великий — ЗО см ). 
М аленький круг допом агає зосередитися й точніше по­
пасти в ціль. М етаю ть мішечки з ліском масою від 
100 до 250 г (залеж но від віку дитини). Розм ір мішеч­
ка 7X 11 см. .

Д ля розвитку сили кидка використовується круг, 
Мал. 8 який перекидається при попаданні їв точку вгорі або 

внизу, а також з дверцятами, які розкриваються.
Д л я  закріплення навички метання рекомендуються різноманіт­

ні цілі — обруч, силуети тварин і т. ін. Вони можуть бути р озта­
ш овані горизонтально й вертикально (на підлозі, на рівні очей ди­
тини й вищ е).

Д л я  попадання в горизонтальні цілі використовуються й інші 
способи метання. Один з них — «прямою рукою зверху» (він вж и­
вається при перекиданні м’яча через волейбольну сітку).

Вихідне положення: ноги трохи ширше плечей, права в ідстав­
лена назад, права рука з мішечком — вздовж  тулуба, вага т іла  
рівномірно розподілена на обидні ноги. Прицілюючись, дитина під­
нім ає праву руку вперед-угору, тулуб нахиляє вперед, вагу тіла пе­
реносить на ліву ногу, ліву руку відводіть униз-назад.

П ри зам аху  права рука спочатку проноситься вниз-назад, по­
тім — униз-вперед-вгору до відказу. В ага т іла  переноситься на 
праву ногу, потім на обидві ноги і, нареш ті, знову на праву ногу, 
причому обидві ноги згинаю ться в коліні і метальник прогинаєть­
ся в попереку.

При кидку тулуб і ноги випрямляю ться в напрямку вгору-впе­
ред. Рука, майж е пряма, просуваючись вгору-вперед, кистю вики­
дає  мішечок. В ага т іл а  переноситься на ліву ногу. Д л я  збереж ен­
ня рівноваги права нога приставляється до лівої.

М етання «прямою рукою знизу» застосовується для попаданн я_ 
в горизонтальну ціль, при киданні м’яча один одному або в стінку, 
при перекиданні м ’яча через волейбольну сітку.

Вихідне положення: ноги трохи ширше плечей, праву в ідстав­
лено назад; права рука, напівзігнута в лікті, — перед грудьми або 
вздовж  тулуба; л іва  рука — вздовж  тулуба, який слід повернути 
впівоберта вправо; вагу т іл а  розподілено рівномірно на обидві 
ноги.

При прицілю ванні тулуб нахиляється вперед; вага т іл а  пере­
носиться на ліву ногу; права, випрямляю чись, ставиться на носок; 
права рука з мішечком згинається в лікті, піднімається вперед- 
угору до рівня очей дитини, л іва злегка відводиться вниз-назад.

При зам аху  права рука з мішечком дугою вниз йде н азад  до 
відказу; одночасно права нога відставляється н азад  і згинається в 
коліні, причому на неї переноситься вага тіла; тулуб злегка нахи­
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ляється вперед, л іва нога випрямляється, л іва  рука виноситься 
вперед.

При кидку випрямляю ться ноги й тулуб; права рука, майж е 
пряма, проноситься в напрямку вниз-вперед-угору і робить кидок. 
В ага т іла переноситься на ліву ногу. Л іва  рука ривком іде вниз* 
назад-угору, сприяючи збільшенню сили кидка. Д л я  збереж ення 
рівноваги права нога приставляється до л івої, руки опускаються.

М етання «прямою рукою збоку» застосовується при киданні 
м ’яча в кеглі, при збиванні городків, при киданні камінців у воду, 
щоб вони стрибали по поверхні її.

Вихідне положення: ноги трохи ширше плечей, праву в ідстав­
лено назад; права рука з мішечком — вздовж  тулуба; вагу т іла  
рівномірно розподілено на обидві ноги.

Прицілюючись, праву руку дитина виносить вперед-угору на р і­
вень своїх очей, вагу т іла  переносить на ліву ногу, л іву руку злегка 
відводить униз-назад.

При зам аху  тулуб відхиляється; права рука відводиться назад  
до відказу; вага т іла переноситься на праву ногу, зігнуту в коліні; 
л іва  рука йде вперед-вправо.

При кидку права нога випрямляється, тулуб повертається вл і­
во-вперед, права рука рухається вперед-вліво й кистю викидає 
предмет. Л іва  рука відводиться вниз-назад. В ага т іла  переносить­
ся на ліву ногу. Д л я  збереж ення рівноваги права нога приставля­
ється до лівої.

Усім способам метання на дальність доцільно навчати восени 
або навесні на майданчику, а закріпляти  навички влітку або 
взимку. Вправи проводяться з усіма дітьми одночасно: кинувши 
мішечок, вони біж ать за  ним і стають біля нього. Вихователь в ід­
значає, хто кращ е і дал і за  всіх кинув.

При навчанні метання в ціль, крім намальованих кругів, вико­
ристовується обруч, який кладеться на підлогу або підвішується 
на різній висоті. При закріпленні навичок метання у ціль викорис­
товуються ігри — серсо, кільцекид та  ін.

Д ітей старш ого віку корисно вчити попадати у рухому ціль. 
Д л я  цього до санок (возика) прикріплю ю ть фігурку тварини. Ви­
хователь (або  дитина) везе санки, а діти намагаю ться влучити у 
фігурку. Д л я  закріплення навичок метання в рухому ціль прово­
дяться ігри «Зайці та мисливці», «Л овітки з м’ячем».

З  віком у дітей розвивається інтерес і до кількісних результа­
тів своїх занять. Влучивши в ціль на близькій відстані, вони від­
ходять дал і й знову намагаю ться влучити в неї, наприклад, к л а ­
дуть кружечки і намагаю ться влучити в ті, які розташ овані далі 
від початкової смуги (1, 3, 5, 10 м).

Д ітей  дош кільного віку навчаю ть метати м’яч (діаметром 20 — 
25 см) і обома руками «знизу», «від грудей», «від плеча», «збоку», 
« із-за голови».

Спосіб обома руками «знизу» застосовується при киданні м’яча 
через ^сітку, один одному. Вихідне положення: ноги трохи ширше 
плечей, руки з м ’ячем внизу.
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П ри прицілюванні обидві руки з м’ячем піднімаю ться вперед- 
уверх, вага т іла  переноситься на л іву  ногу.

При зам аху  руки з м ’ячем опускаю ться донизу і підводяться 
до правої ноги. В ага т іл а  переноситься на праву напівзігнуту но­
гу, тулуб нахиляється вперед, л іва нога випрямляється.

При кидку тулуб і ноги випрямляю ться, руки виносяться впе­
ред, викидаючи м’яч, права нога приставляється до лівої.

Д о  способу обома руками «від грудей» вдаю ться, коли треба ки­
нути м’яч один одному, в стінку і т. ін. Вихідне положення: ноги 
на ширині плечей, руки з м ’ячем перед грудьми.

При прицілю ванні тулуб нахиляється злегка вперед-униз, руки 
з м’ячем виносяться трохи вперед, вага т іла  переноситься на ногу, 
яка стоїть спереду.

П ри зам аху  тулуб і руки з м ’ячем відхиляю ться назад, вага тіла 
переноситься на ногу, що стоїть позаду.

При кидку тулуб і нога випрямляю ться, руки, також  випрям ля­
ючись, кидаю ть м’яч; в ага  т іл а  переноситься на л іву ногу; права 
нога приставляється до лівої.

М етання «з-за голови» застосовується при киданні м’яча в обруч 
і кільце, через мотузочок і сітку.

Вихідне положення: ноги на ширині плечей; руки піднято вгору 
і зігнуто так, щ о м’яч знаходиться над головою. П ри зам аху  тулуб 
відхиляється назад, ноги згинаю ться в  колінах.

При кидку дитина випрям ляє тулуб і ноги, п іднім ається на нос­
ки, руки витягає  вперед-угору і робить кидок.

Способом обома руками «збоку» кидаю ть м’яч один одному.
Вихідне положення: праву ногу відставлено назад , руки з м ’я ­

чем відведено вправо.
При зам аху руки з  м ’ячем відводяться н азад  до відказу, вага  

т іла  переноситься н а п раву  ногу.
При кидку вага  т іл а  переноситься на л іву ногу, м ’яч викидається 

рухом тулуба та  рук уперед.
У літку всі способи метання закріплю ю ться в природних умовах, 

причому використовується ігрова форма.

§ 4. Гойдання на качалках, гойдалках, каруселях

Загальна характеристика. Ц і види рухів позитивно впливаю ть 
на д іяльність вестибулярного апарату, від якого зал еж ать  стан р ів­
новаги і здатність переносити прискорення (хитавицю ) під час їзди 
на автомаш инах, польотів на л ітаках , плавання на морських т а  р іч ­
кових суднах. Якщо недостатньо розвинута статокінетична (вести­
булярна) стійкість, то  виникає «морська», або «повітряна», хвороба 
(запаморочення, блю вання). Гойдання та  крутіння зниж ую ть цю 
збудливість і підвищую ть стійкість до прискорення. Крім того, п ід  
час розгойдування зміцнюються всі основні групи м’язів, р о зви ва­
ються сила, координація рухів, ритмічність. Гойдання н а підвісних 
гойдалках сприяє вихованню сміливості.
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Качалки. У дитячих садках  поширені качалки різних конструк­
цій — індивідуальні, парні, групові.

Індивідуальні качалки («конячки», «зайчики», «качечки», «пів­
ники» тощ о) застосовую ться у молодших групах. Вихователь по­
яснює, як  правильно сідати на качалку, розгойдуватися і зл ізати  
з неї.

Способи сідання на качалку прості, але й цього треба навчити 
дітей. Вихователь показує і пояснює, щ о треба взятися за  передню 
частину качалки і перекинути через її середню або задню  частину 
праву ногу, потім поставити обидві ноги на підставку. Розгойдую ­
чись, дитина повинна упертися ногами у підставку, сильно натягти 
віжки, відхилитися н азад  і відхилити у той самий бік качалку. П іс­
ля  цього слід нахилитися вперед, качалка також  нахилиться вперед. 
Так, нахиляю чи качалку навперемінно н азад  і вперед, дитина н адає  
їй руху.

Щ об зійти з качалки, слід спочатку поставити ліву ногу на 
підлогу на відстані 10— 15 см від неї. Потім, тримаю чись за  передню 
частину, треба перенести зітнуту ногу через середню частину к ач ал ­
ки (або пряму ногу через задню  частину) і приставити до лівої 
ноги.

Н а качалки складніш ого типу («крісло», «човник») сідаю ть по- 
іншому. Д итина трим ається рукам и за  сидіння, ноги ставить на під­
ставку, а потім повертається кругом і сідає.

Розгойдуючись, нахиляю ться спочатку н азад  («крісло» нахи­
ляється у той самий б ік ), потім, упираючись у підставку, вперед 
(«крісло» нахиляється у той самий б ік). Так, поперемінно нахиля­
ючи тулуб н азад  і вперед, дитина розгойдує качалку.

Н а парних і трупових качалках  (для трьох) діти, сидячи і три­
маючись за  руки, розгойдую ться за  допомогою ніг; є й інший спо­
сіб: стоячи, нахиляти тулуб вперед, присідаючи, відхиляти його 
назад.

Д іти під час прогулянки користуються качалкам и самостійно, 
але вихователь стеж ить за  дозуванням: після 15—20 розгойдувань 
дитина повинна зійти.

Гойдалки. У дош кільних зак л ад ах  використовуються гойдалки 
різних конструкцій. Гойдатися на них мож на по одному, по двоє, 
учотирьох тощо. Корисніші гойдалки, на яких діти  розгойдую ться 
самостійно (без допомоги товариш ів і вихователя), оскільки в т а ­
кому разі кращ е розвиваю ться м ’язи.

Гойдаються на гойдалках  у  положенні стоячи і сидячи, а іноді 
й так : одні сидять, інші стоять.

Існує к ілька типів гойдалок, на яких розгойдую ться виключно 
за  допомогою ніг. Н а кожному кінці дошки можуть сидіти від одно­
го до трьох дітей. Д о гойдалок прироблено ручки, за  які треба три­
матися руками. Висота ручок має бути такою, щоб діти не нахиля­
лися вперед, ширина — трохи ш ирш а за  плечі дитини. Ноги на землі 
у зігнутому положенні. Коли діти, які сидять на одному кінці дошки, 
відш товхую ться ногами, він піднімається. У свою чергу, ті, що си­
дять на другому кінці, випрямляю чи ноги, відштовхуються від
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землі. І тоді піднімається їхній кінець дошки. Так, по черзі випрям­
ляю чи і впинаючи ноги, діти розгойдують гойдалку.

Гойдаючись на так ій  гойдалці, треба правильно ставити ноги, 
не дуж е підгинаючи їх п ід  дошку. Крім того, на кінець дошки слід  
садовити сильніших дітей.

М ож на гойдатися й по-іншому: на кожному кінці дошки сидить 
лиш е одна дитина, а третя стоїть посередині. Ш ироко розставивши 
ноги, нахиляючись праворуч, згинаючи праву ногу й переносячи 
на неї вагу т іла , вона опускає правий кінець дошки. Потім, нахи­
ляю чись вліво, згинаючи ліву ногу і переносячи на неї вагу тіла, 
опускає лівий кінець дошки. Так, по черзі опускаючи то правий, то 
лівий кінець дошки, дитина, яка  стоїть посередині, розгойдує гой­
далку.

У дитячих садках  використовуються також  підвісні гойдалки. 
Сидіння у них (м еталеві або дерев’яні) 'прикріплені за  допомогою 
тросів (або мотузок). Ц і гойдалки дитина розгойдує сам а, відш тов­
хуючись ногами в ід  землі, допомагаю чи рухами тулуба і рук.

М енш корисним є пасивне гойдання на мотузяних гойдалках та 
гам аках. Якщ о це якою сь мірою доцільно для дітей із збудженою  
нервовою системою, то протипоказано млявим, малорухливим. При 
цьому слід  пам ’ятати, що відстань м іж  мотузками, за  допомогою 
яких відбувається розгойдування, м ає  бути такою, щоб грудна кл іт ­
ка не стискувалася і не поруш увалося правильне дихання.

В ихователь допом агає дитині сісти на гойдалку і розгойдатися 
(особливо молодшим д ітям ), пояснює правила поведінки та  сте­
ж ить за  виконанням їх. П ісля 10—20 гойдань робиться перерва 
д ля  відпочинку.

Каруселі. Кругове обертання сприяє розвитку вестибулярної 
стійкості й орієнтування у просторі. З  цією метою використовую ть­
ся і р ізн і види каруселей, у тому числі групові. Вони маю ть спільну 
площ адку, де діти розташ овую ться на стільчиках, ф ігурах або прос­
то на підлозі. Д еяким  каруселям  діти можуть надавати  руху самі. 
Усі стаю ть на підставку, а двоє крутять карусель в один бік. Коли 
вона починає крутитися, то ці двоє вискакую ть н а неї й сам і. П ісля 
зупинки крутить карусель уж е нова пара.

С П О Р Т И В Н І  В П Р А В И

§ 1. Значення спортивних вправ 
та їхнє місце у режимі дня в дошкільних закладах

У дитячому садку  діти часто катаю ться на лиж ах, ковзанах і 
велосипедах, а так о ж  плаваю ть '. Ц е сприяє зміцненню опорно-ру­
хової, серцево-судинної, дихальної і центральної нервової систем, 
а також  розвиткові основних фізичних якостей — спритності, ш вид­
кості, сили, витривалості тощо.

1 Поряд із вправами, включеними до «Програми виховання», ми наводимо 
тут опис і технічно складніших видів рухів, щоб вихователі могли використати 
їх  у старших групах дитячого садка, коли для цього є сприятливі умови, а рівень 
загальної фізичної підготовки дітей досить високий.
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Зан яття , які проводяться на свіжому повітрі (на майданчику, 
у л іс і), викликаю ть позитивні емоції у  дітей. Завдяки  їм вони, не 
втомлюючись, довШе виконують вправи, що, в свою  чергу, сприяє 
розвиткові сили й витривалості. Р азом  з тим заняття, як і прово­
дяться у порівняно легкій  одежі при різн ій  тем пературі повітря, 
збільш ую ть ефект загартовування.

Зан яття  просто неба наближ аю ть дітей до природи, допом ага­
ють повніш е п ізнавати  її  явищ а (властивості снігу, вітру, льоду, 
води тощ о), виховують естетичні почуття і породжують позитивні 
емоції.

Колективні заняття, особливо прогулянки за  межі ділянки дитя­
чого садка, сприяю ть вихованню чуття взаємодопомоги та колек­
тивізму, а також  вольових якостей-— сміливості, витримки, р іш у­
чості ТОЩ О.

Д огляд  за лиж ами, ковзанам и, санками, велосипедом та  іншим 
інвентарем привчає дітей до акуратності, працьовитості.

Зан яття  цими видами рухів проводять під час ранкового (після 
занять) та вечірнього (після полудня) перебування дітей на свіж о­
му повітрі. Заняття мож на проводити з  усією групою одночасно 
або з невеликими групами.

Д еяким и видами рухів (катання на велосипеді, санчатах) діти 
можуть займатися самостійно.

§ 2 . Лижі

Загальна характеристика. Ходіння на лиж ах  — це вправи цик­
лічного характеру, підвищеної інтенсивності. Воно* позитивно' впли­
ває на організм дитини, на його опорно-рухову, дихальну, серцево- 
судинну і центральну нервову системи. У процесі занять лиж ами 
зміцню ю ться усі групи м’язів, у  тому числі й ті, які сприяють утри­
манню в нормі правильної постави і склепіння стопи. Разом  з тим 
ходіння на лиж ах сприяє розвитку фізичних (спритності, ш видкос­
ті, окоміру, витривалості, сили), вольових (сміливості, рішучості) 
і моральних якостей (взаємодопомоги, узгодженості дій у  колек­
тиві тощ о). Крім того, на зан яттях  у  природних умовах діти загар ­
товують свій організм , д ізнаю ться про властивості снігу, набуваю ть 
знання про ковзання, гальмування.

Зимовий пейзаж  із засніженими полями і л ісами викликає пози­
тивні емоції і розвиває естетичні почуття.

Ходіння на лиж ах  планується під час ранкового (після занять) 
і вечірнього (після полудня) перебування на свіж ом у повітрі. П ро­
водиться воно у формі зан ять  з усією групою, з невеликими група­
ми, а також  індивідуально.

Вибір місця для занять. Д л я  початкового навчання використо­
вують місце, де мож на прокласти невелику лиж ню  і де є невисокі 
гірки з пологими схилами. П ізніш е заняття проводяться на подов­
женій лиж ні (від 80 до 150 м) і крутіших гірках. Коли будуть опано­
вані способи пересування, повороти, підйоми на невеликі гірки і
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спускання з них, треба виводити дітей на лиж ні прогулянки до п ар ­
ку або лісу, вибираючи середньопересічену місцевість.

Одяг і взуття. О дяг має бути цупким, добре захищ ати від вітру 
і не утруднювати рухів, але водночас не дуж е теплим (щоб запо­
бігти перегріванню ). Зручні для цього комбінезони з водовідштов- 
хуючої тіканини на утепленій п ідкладці або лиж ні костюми, під 
якими діти повинні носити теплу білизну або ш ерстяне трико.

З  головних уборів найзручніш і в’язані шапочки, а у вітряну по­
году шапки-вушанки,. Н а руки слід  одягати  шерстяні рукавички, 
а доверх ш кіряні або брезентові рукавиці.

Д л я  катання на лиж ах  рекомендуються черевики на утепленій 
п ідкладці, з широким носком. В аляне взуття небаж ане: нога у ньо­
му перегрівається, та  й вага разом  з лиж ам и і кріпленням вели­
ка — воно тисне на слаб ке  м’язове склепіння стопи, щ о мож е при­
звести до її сплю щення. У холодну погоду треба надягати не одну, 
а дві пари ш карпеток.

Добирання лиж і палиць. П ерш а вимога до лиж  і палиць — 
відповідність їхньої довж ини зросту дитини. Якщо поставити їх в ер ­
тикально, то лиж і мають досягати  кінчиків пальців витягнутої до­
т р и  руки, а палиці — пахв.

Довжина лиж

Вік (роки) 2 - 3 4 - 5 5 - 6 6 - 7

Довжина (см) 7 0 -8 0 100 120 135

П етлі на палицях мають бути такого розміру, щоб у них прохо­
дили кисті рук лиж ника у рукавицях.

Кріплення лиж. Д л я  валянок використовують м’які ш кіряні 
кріплення, а для  взуття з  нупкою підметкою  — металеві (напівцуп- 
к і), які припасовую ть за  розміром взуття. Ш кіряне кріплення ск л а ­
дається з ременя, який вставляється у прорізи лиж . Воно м ає роз­
м іщ уватися н а  рівні основи великого пальця і міцно охоплювати 
носок взуття. Д л я  того щоб міцніше фіксувати лиж і, використову­
ють п’яткове кріплення з гумових трубок.

Зберігання лиж і палиць, догляд за ними. Л иж і слід зберігати 
разом  з палицями у спеціальних стояках у сухому прохолодному 
місці. Д л я  збереж ення нормального прогину носова і п ’яткова час­
тини л и ж  після кож ної прогулянки зв ’язую ться, а посередині, біля 
вантаж ної площ адки, встановлю ється розп ірка 3—4 см завш ирш ки.

Щ об деревина не знош увалася і в  неї не проходила волога, щоб 
лиж і кращ е ковзали і зберігали гнучкість, треба через кож ні 1— 1,5 
м ісяця просочувати смолою їхню ковзну поверхню. Д л я  цього її  
відчищ аю ть в ід  старо ї мазі, потім змазую ть смолою і трим аю ть над 
вогнем, доки уся смола не всмокчеться. Ремені лижних кріплень і 
палиць змазую ть маззю  чи вазеліном.
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Ідучи на прогулянку, лиж і треба зм азати  маззю , добираю чи її 
відповідно до погоди і стану снігового покриву. Перш  ніж  стати на 
лиж і, треба, щоб вони промерзали протягом 10 хв: тоді вони кращ е 
ковзатимуть.

В ідразу ж  після прогулянки лиж і відчищ аю ть від снігу, став­
лять  м іж  ними розпірки і прибираю ть на місце.

Зміст навчання. З а  «Програмою  виховання» дітей слід вчити пе­
ресуватися на лиж ах, починаючи з середньої групи. Та якщ о у дитя­
чому садку є відповідні для цього умови, мож на навчати й дітей 
більш раннього віку і більш складним способам ходіння на лиж ах.

Передусім треба навчити надівати  т а  знімати лиж і, доглядати 
за  ними; потім — ходити на лиж ах, підніматися на гірку і спуска­
тися з неї, робити повороти, гальмувати і зупинятися, гратися у рух­
ливі і яри.

Методика навчання. Спочатку дітей навчаю ть підбирати лиж і 
та палиці, показую ть і пояснюють, як правильно прикріплю вати ли­
ж і до ніг, як  доглядати  за  ними, як  переносити та ставити їх у 
стояки. Потім навчаю ть пересуватись на лиж ах ступаючим та  ков­
зним кроком без палиць. П ісля цього вчать, як робити повороти, 
гальмувати, а також  підніматися на гірку та  з ’їж дж ати  з неї. П із­
ніш е навчаю ть поперемінного двокрокового і одночасного безкро- 
кового ходу з палицями.

В ихователь починає з того, що вчить дітей, як б р а т и  л и ж і  
і з  с т о я к а ,  н а д і в а т и  т а  з н і м а т и ,  с к р і п л ю в а т и  ї х  і 
з н о в у  с т а в и т и  у с т о я к ,  доглядати за  ними.

Д итина бере лиж і за  середину обома руками, ставить п ’ятками 
б іля носка право ї ноги ковзними поверхнями вперед і трим ає збоку 
вищ е в ід  вантаж них площ адок чотирма пальцями із зовнішнього 
боку, а великим пальцем до себе. П ід час рівняння у ш ерензі лиж і 
притискують до плеча. П ід час поворотів на місці їх трохи підні­
маю ть і, приставляю чи ногу, одночасно опускають лиж і до неї. 
Щ об стати на лиж і, треба взяти їх  у ліву руку, а правою  рукою від­
чепити палиці і поставити їх у сніг або покласти кільцями назад  
з правого боку. Потім лиж і сл ід  роз’єднати, поклавш и вантажними 
площ адками біля ступні справа і зл іва, прикріпити лиж і до ніг. 
П ісля цього роз’єднують палиці і, просунувши руки у петлі, ставлять 
б іля ніг.

Щ об зняти лиж і, треба поставити або покласти палиці п раво­
руч, відкріпити лиж і і зійти з них, зробивш и п івкроку ліворуч. П ід 
час перенесення лиж і скріплю ю ться. Д л я  цього палиці треба з ’єд­
нати, просунувши одну у кільце другої, і поставити у сніг або по­
класти праворуч від себе кільцями н азад  на л ін ії носків взуття. 
Очистивши лиж і від снігу, беруть їх  за вантаж ні площ адки — ліву 
лиж у лівою рукою знизу, а праву — зверху. Просунувши носком 
праву лиж у під ремені кріплення лівої, верхні кінці скріплених 
палиць просовують п ід  носкові ремені і надіваю ть кільцями на нос­
ки лиж.

П ід час довготривалого перенесення палиці прикріплю ю ть до  
лиж  ременем (мотузкою ). Л иж і з металевими кріпленнями з ’єднуй
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ють ковзними поверхнями одна з одною. П алиці кріпляться на одній 
з лиж .

П е р е н о с и т и  л и ж і  мож на різними способами: на плечі, 
під рукою і у руці.

Щ об переносити ли ж і на плечі, треба правою рукою перевести 
лиж і до лівого плеча, ліву руку посунути трохи вперед, повернувши 
її долонею до себе, поставити лиж і п’ятками на долоню так , щоб 
великий палець л еж ав  на ковзній поверхні, а реш та були по­
вернуті до стегна. П ісля  цього слід енергійно опустити праву ру ­
ку, лівою рукою відвести п’ятки лиж  від своїх грудей так , щоб 
вони лягли на плече під невеликим кутом, ковзною поверхнею 
вперед.

Щ об зняти лиж і з іплеча, лівою  рукою  посуваю ть п ’ятки лиж  
до стегна, правою беруть їх на висоті плеча і ставлять прямовисно 
біля лівого плеча. Потім  переносять лиж і правою  ірукою вниз до 
п раво ї ноги, притримуючи їх лівою  рукою вище в ід  вантаж них пло­
щ адок, і тримаю ть вздовж  правої ноги так , щоб п’ятки торкалися 
носка правої ноги. Слідом за  цим ш видко опускають ліву руку, 
а правою  — плавно лиж і.

Щ об переносити лиж і під  рукою, треба правою рукою узятися 
з а  палиці біля дуж ок кріплення, а лівою рукою — з боку ковзної 
поверхні лиж і, нижче від вантаж ної площ адки, і посунути верхні 
кінці уперед-униз; повертаючи лиж і зліва направо ковзною поверх­
нею вгору, притиснути їх ліктем правої руки збоку, одночасно ліву 
руку енергійно опустити; носки лиж  тримати н а висоті колін. Щ об 
опустити лиж і до ноги, треба узятися за  них лівою -рукою збоку 
ковзної поверхні біля вантаж них площ адок, а правою , тримаючи 
за  палиці, повернути ли ж і вліво ковзною поверхнею донизу, п ідня­
ти їх  носки і тримати лиж і прямовисно вздовж  правої ноги; одно­
часно правою  рукою перехопити лиж і збоку біля вантаж них п ло­
щ адок, опустити ліву руку, а правою  плавно поставити лиж і п ’ят­
ками біля правої ноги.

Вихователь усе це показує і пояснює дітям . Він стежить зати м , 
щоб вони правильно виконували його вимоги і закріплю вали  набу­
ті навички.

Н аступний етап — навчання ходьби на лиж ах  с т у п н и  м к р о ­
к о м  без палиць. Цей спосіб пересування розвиває рівновагу і ритм, 
готує до засвоєння складніш их лиж них ходів. Передчасне застосу­
ван ня палиць привчає дітей «висіти» на них. При ходінні ж  без п а ­
лиць легш е зосередити увагу на положенні ніг, на координації р у ­
хів, на збереж енні рівноваги.

П ередусім  вихователь учить дітей вихідного положення (стойка 
л и ж н и ка): ноги н а ширині ступні і злегка зігнуті у  колінах, лиж і 
паралельні, тулуб трохи нахилений вперед, руки напівзігнуті й опу­
щені, погляд звернено вперед.

П ідготовчі вправи (як  без лиж , так  і на лиж ах — піднімання ніг 
по черзі, переступання у сторони тощ о), а також  ім ітація різних 
способів ходьби на лиж ах  без палиць допомагаю ть засвоїти стойку 
лиж ника і основні елементи ходіння на л и ж а х . '
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Ступний крок — найпростіший спосіб пересування на лиж ах. 
Він застосовується на пухкому снігу рівнини і під час сходження на 
схил. П ід час ходіння ступним кроком тулуб нахиляється злегка 
вперед. П рава нога згинається у колінному суглобі, піднімається 
і виставляється вперед. Ц е д ає  можливість трохи піднімати носкову 
частину лижі, п ’яткою притискати її задній кінець до снігу, робити 
крок вперед з легким притопуванням і переносити вагу т іла  на пра­
ву ногу. Т ак само робиться і крок лівою ногою вперед. Рухи рук 
узгоджую ться з рухами ніг: коли виставляється права нога, вино­
ситься л іва рука, і навпаки.

Треба стежити за правильною посадкою лиж ника, за перенесен­
ням ваги тіла по черзі з однієї ноги на другу, за подовжуванням 
кроку. П ісля того як  вихователь покаж е і пояснить все потрібне, 
дітей шикують у шеренгу і даірть їм завдан ня — пройти до вста- . 
новленого місця (8— 10 кроків). Закріпленню  навичок ступного 
кроку допомагаю ть ігри — «Ідіть до мене», «Д ож еніть мене» тощо.

К о в з н и й  к р ок виконується із  стойки лиж ника і починається 
з того, що вага т іла переноситься на праву лиж у і робиться по­
штовх правою ногою до повного її випрямлення. Одночасно із по­
штовхом правою ногою виноситься на крок уперед л іва  нога, вага 
т іла переноситься на л іву  лиж у і на ній виконується ковзання. П р а­
ва нога, закінчивш и поштовх, розслаблю ється і, злегка згинаючись 
у колінному суглобі, по інерції продовж ує рух назад-вгору, відри­
ваючи ковзну поверхню лиж і від снігу. П отім маховим рухом вона 
підтягується вперед. У момент, коли п рава нога порівняється з 
лівою, відбувається поштовх уж е лівою ногою до повного її  ви­
прямлення.

Одночасно з  поштовхом лівою  ногою праву ногу треба винести 
на крок уперед, перенести вагу  тіла на праву лиж у і ковзати на 
ній. Таким чином, ковзаю ть то на правій, то на лівій нозі. Рухи 
рук узгоджую ться з  рухами ніг. Із кроком лівою п раву  руку, зігну­
ту у ліктьовому суглобі, маховим 'рухом виносять вперед до рівня 
плеча, а л іву  відводять до в ідказу  назад. Із кроком правою  ліву 
руку, злегка зігнуту у ліктьовому суглобі, виносять вперед до рівня 
плеча, а праву — відводять н азад  до відказу. Н адал і рухи повто- 
рю ться у тій самій послідовності.

У процесі навчання діти можуть допускати помилки: ковзаю ться 
на випрямлених або зігнутих у колінах ногах; недостатньо перено­
сять вагу т іл а  на винесену вперед ногу. В аж ливо своєчасно виправ­
ляти ці помилки. Щ об крок був ширшим і вата т іл а  переносилася з 
ноги на ногу, даю ть завдання: пересуватися, заклавш и руки за спи­
ну, нахиляючись у б ік  опорної ноги; подолати відстань за  меншу 
кількість кроків; ковзати до предметів, подовжуючи крок під час 
ковзання; ковзати у повільному темпі, акцентуючи перенесення в а ­
ги т іл а  з однієї ноги на другу.

Щ об виробити сильний поштовх, вихователь пропонує дітям  пе- 
.ресуватися на лиж ах під невеликий схил, відштовхуючись під кутом 
15— 20° до напрямку руху. П ри цьому лиж а спирається на внутріш ­
нє ребро, і поштовх посилюється.
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Щ об розвинути швидкість, пропонують виконати завд ан н я  — 
подолати відстань 25—ЗО м якнайш видш е.

В ихователь нагадує дітям , що треба сильніш е згинати ноги у 
колінах і переносити вагу тіла на ногу, яка  виноситься вперед.

Коли буде освоєно ковзний крок, його мож на чергувати з ков­
занням  на обох ногах: дитина бере розтін (2—3 ковзні кроки), по­
тім  ковзає на обох лиж ах  одночасно. Розгін і ковзання повторю ­
ються. Щ об діти навчилися згинати ноги, їм пропонують глибше 
присісти і проїхати у «ворітця», що їх складаю ть з лиж них палиць.

П али ц і дітям  даю ть тоді, коли вони навчаться впевнено ходити 
•на лиж ах (приблизно з 6 рок ів). В ідш товхування палицями дає  
змогу збільш ити швидкість і разом  з тим викликає у дітей велике 
емоційне піднесення.

Спочатку дітям  пропонують походити з палицями, тримаючи їх 
за  середину у висячому положенні, але не спираючись на сніг. Ц я 
вправа допом агає звикнути до вати  палиць і привчає проносити їх 
вперед та  назад.

П ісля цього навчаю ть ходити ступним кроком з  палицям и, звер ­
таючи увагу на те, щоб не виставляти їх далеко-вперед  і не роз­
ставляти широко.

П ізн іш е навчаю ть поперемінного двокрокового ходу (звичайний 
х ід ), коли рух складається з поперемінних поштовхів палицям и, 
а так о ж  безкроковому ходу, коли поштовх відбувається одночасно 
двома палицями, а д ал і дитина ковзає на обох ногах. .

П о  п е р е м і н н и й  д в о  к р о к о в и й  х і д  виконується так: 
з перенесенням ваги т іл а  на праву лиж у дитина робить поштовх 
правою  ногою і лівою палицею , ліву ногу висуває вперед на крок, 
Щ  реї переносить вагу тіла і ковзає на лівій лиж і. Пош товх ро- 
$ # 1Г£СЯ до повного випрям лення ноти; п ісля цього вона розслаблю - 
щрСЦ і, згинаючись у колінному суглобі, продовж ує рух назад-уго-
0 - , відриваю чи ковзну поверхню від снігу.

Коли права нога п ідтягується до лівої, то в момент зближ ення 
ступень обох ніг треба, не чекаючи уповільнення ковзання, поста­
вити праву палицю на сніг на рівні носка л іво ї ноги, почати по­
штовх лівою ногою і правою  палицею. При цьому п р ава  нога вино­
ситься на крок уперед і на ній в ідбувається ковзання; одночасно 
л іва  рука з палицею  виноситься вперед. Л ів а  нога, розслаблю ­
ючись, згинається у колінному суглобі і продовжує рух назад-вгору, 
в ідриваю чи-ковзну поверхню лиж і від снігу. Н адал і рухи повто­
рюю ться у  тій сам ій послідовності.

П ід  час поперемінного двокрокового ходу на лиж ах  рухи рук 
і ніт чергуються, як  при звичайній ходьбі. З  кроком лівою вперед 
.виноситься права рука, а з кроком правою  — л іва  рука. Виносячи 
палиці вперед, руки злегка згинаю ться у лікті, а п ісля закінчення 
пош товху — випрямляю ться.

Б е з  к р о к о в и й  х і д  характерний тим, що лиж ник пересува­
ється завдяки поштовхам обома палицями одночасно. Н апівзігнуті, 
руки виносяться вперед, палиці ставляться на сніг на р івні носків 
ніг, злегка зігнутих у колінах. Коли тулуб нахиляється вперед, вага
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тіла  переноситься на носки і робиться поштовх палицями до повно­
го випрямлення рук ззаду. К овзання в ідбувається на обох лиж ах. 
Поступово випрямляючи корпус, виносячи руки вперед, палиці 
ставлять  на сніг п ід  гострим кутом біля вантаж них площ адок, го­
туючись до чергового поштовху. Н адал і рухи повторюються у тій 
самій послідовності. Безкроковий хід застосовується під  час спу­
скання з гір та н а рівній місцевості під час доброго ковзання.

Н авчати цього ходу кращ е на укоченій похилій лижні, щоб д и ­
тині було легш е ковзати. Одночасному безкроковому ходу вчать 
дітей тоді, коли вони освоять ступний та  ковзний кроки, а також  
поперемінний двокроковий хід (приблизно у 5— 6 років).

Навчаю чи дітей, треба стежити за  тим, щоб вони енергійно н а­
хиляли тулуб вперед п ід  час поштовху. Д л я  цього з ними прово­
дяться на місці вправи, що імітують поштовх (без лиж  і на л и ж а х ): 
руки вперед, злегка піднятися на носки і посунути тулуб вперед; 
руки опустити і відвести назад; стати на усю ступню так , щоб вага 
тіла приш илася на передню частину стопи, а п ’ятки ледве то р ка­
лися опори.

П о в о р о т и  на лиж ах  мож на робити на місці і під час руху. 
Вони застосовую ться для зміни напрямку, уповільнення швидкості 
або для зупинки.

Щ об повернутися на місці, застосовую ть такі способи: пересту­
панням (круг задників та  носків), махом (через ногу), стрибком.

Роблячи поворот переступанням круг задників, наприклад уліво, 
піднімаю ть носок л івої лиж і і, притискуючи задній  кінець її до  сн і­
гу, відсувають лиж у трохи вліво, переносячи на неї вагу  тіла. П ісля 
цього піднімаю ть праву лиж у і приставляю ть до лівої (ширина 
кроку може бути різною ). Т ак поступово робиться поворот на 45, 
90, 180 і навіть 360°. Н а снігу при цьому залиш ається слід  у ви ­
гляді в іяла.

Щ об зробити поворот переступанням на місці навколо носків 
лиж , треба трохи піднятися і відвести вбік п ’ятки лиж , а носки при­
тиснути до снігу. Якщо поворот виконується з палицям и, їх пере­
ставляю ть разом  з лижею.

П оворот махом д ає  мож ливість змінити напрям відразу  на 180°. 
Д ля  нього слід одночасно з переставлянням лівої палиці назад  за 
п’ятку правої лиж і підняти вперед-угору зігнуту у коліні л іву  ногу 
з лижею, повернути її носком наліво-назад і опустити на сніг; пере­
носячи вагу т іл а  на ліву ногу, обнести круг неї праву з лижею  і 
поставити на сніг поруч з другою. Поворот мож е виконуватися і 
через праве плече.

П оворот стрибком мож на робити я к  направо, т а к  і наліво, до 
того ж  не тільки з опорою, а й без опори на палиці. Техніка його 
досить проста: підстрибуючи, треба ривком повернутися у баж ано­
му напрямку і опуститися на сніг.

П овороти у русі виконуються переступанням «плугом» і «напів- 
плугом».

П оворот переступанням робиться при невеликій швидкості руху, 
на неглибокому снігу і положистих схилах. Повертаю чи наліво,
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треба відштовхнутися правою ногою, ліву, злегка піднявши, переста­
вити носком вліво і, ковзаю чи на ній, 'перенести за  неї вагу тіла; 
після цього приставити праву лиж у до  лівої. Повертаю чи направо, 
виконують ті самі рухи, але у другий бік. Н авчаю ть цього спосо­
бу спочатку на рівній поверхні, потім під час спускання з неве­
ликих гір.

П оворот «плугом» застосовується на середніх і крутих схилах 
для уповільнення швидкості. Щ об зробити поворот направо, треба 
ліву лиж у поставити на ребро і перенести на неї вагу тіла; зб іль ­
шуючи тиск на п’ятку лиж і, повернути і нахилити тулуб у бік пово­
роту (доти, поки не буде досягнуто потрібного н ап р ям к у ); пере­
нести вагу т іла  н а праву лиж у і почати поворот вліво; руки треба 
винести вперед, палиці тримати кільцями назад.

П оворот «напівплугом» (упором) виконується на схилах серед­
ніх круч при невеликій швидкості. Щ об повернути ліворуч, треба 
праву лиж у виставити носком уперед, поставити внутріш нє .ребро 
під кутом і плавно перенести на неї вагу тіла, лишаючи ліву лиж у 
ковзати у напрямі схилу. Т ак сам о робиться і поворот праворуч.

При с х о д ж е н н і  на гірку використовуються різні способи: 
звичайний крок, «ялинка», «напів’ялинка», «драбинка», «зигзаг» 
(мал. 9).

Сходження звичайним кроком застосовується на некрутих схи­
лах. Рухи ті самі, що й при звичайній ходьбі, але з дещ о більшим 
нахилом тулуба вперед і сильнішою опорою на палиці. П ісля по­
ш товху лиж а переноситься вперед і опускається на сніг з постуку­
ванням. При цьому збільш ується ЗЧ0П Л Є В Н Я  лиж  із снігом і вони не 
ковзаю ться назад. Рухи рук узгоджую ться з рухами ніг. У тих ви­
падках, коли ковзним кроком іти неможливо, п іднімаю ться ступням 
кроком.

Сходити на схил мож на прямо, навскіс, «зигзагом». Спочатку 
навчаю ть підніматися без палиць, тому що спирання на них викли­
кає  зайву напруженість і скутість рухів. Сходж ення «ялинкою» з а ­
стосовується на с х и л а ї середньої крутості. Носки лиж  при цьому 
розвертаю ть вб ік  і лиж і твердо ставлять  на внутрішні ребра (чим 
стрімкіш ий підйом, тим ширший цей розворот, тим більш е на ребро
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Мал. 10

лягає л и ж а). П ’ятки лиш переносяться одна через одну. Задн ій  к і­
нець перенесеної вперед лиж і опускають на схил проти черевика 
ноги, що стоїть. П алиці для опори ставляться по черзі позаду лиж.

Сходженням «напів’ялинкою» користую ться під час пересування 
навскіс. Л и ж і ставляться на ребро: та , що вищ а по схилу, — у н а­
прямі руху; друга — упоперек схилу (з розвертанням  носка у б ік ) .

Сходження «драбинкою» застосовується на стрімких та крутих 
схилах. Стоячи боком до схилу, роблять крок у бік підйому і став ­
лять лиж у на зовніш нє ребро, щоб вона не ковзала. Одночасно 
переставляю ть палицю . Спираючись на неї і лиж у, що знаходиться 
вище по схилу, ставлять поруч (на внутріш нє ребро) іншу. Потім 
переставляю ть палицю . Н адал і рух повторюється у тій самій послі­
довності, доки не закінчиться сходження. Верхня палиця ставиться 
дещ о попереду в ід  кріплення лиж і, нижня — позаду ноги. _ •

Сходження «драбинкою» виконується правильно, якщ о кріплен­
ня міцно утримує ногу дитини на лижі. Спочатку дітей навчаю ть на 
рівному місці, пізніше — під час сходження на гірку.

Сходження «зигзагом» застосовується на довгих схилах, коли 
втомливо підніматися прямо. П ересуваю ться звичайною ходьбою 
або «напів’ялинкою» навскіс із зміною напрямку.

С п у с к а н н я  з гір навчаю ть одночасно із сходженням на гору. 
Д л я  цього знаходять положистий і рівний схил з  не дуж е твердою 
і накатаною  поверхнею, інакш е у дітей роз’їж дж атим уться ноги і 
вони можуть упасти.

Спускатися а гір мож на ковзанням  у низькій, середній або ви­
сокій стойці, а також  «драбинкою». Вибір способу залеж ить від 
стрімкості схилу. З положистих схилів спускаю ться прямо і навскіс, 
з крутих — «драбинкою» (мал. 10).

С пуск у низькій стойці застосовується на довгих і стрімких схи­
лах, а також  у тому разі, коли треба збільшити швидкість руху. 
Сильно зігнуті у колінних суглобах ноги ставляться на всю ступ­
ню; толову і тулуб трохи нахиляю ть вперед, руки виносять вперед.

Спуск у середній стойці особливо ефективний на схилах серед­
ньої стрімкості і під час виконання поворотів. Л и ж і для цього треба 
розставити на ширину одної-двох ступень, одну лиж у висунути на
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півступні вперед або поставити поряд, напівприсісти, злегка нахи­
литися вперед, напівзігнуті у  л іктях руки трохи винести вперед, п а­
лиці тримати кільцями н азад  у висячому полож енні (м айж е п ар а ­
лельно схилу). Щ об зберегти більш у стійкість, одну ногу треба ви­
нести трохи вперед. Спускаючись навскіс, вагу  тіла переносять в 
основному на нижню  лижу.

Спуск у високій стойці застосовується на полож истих схилах, 
а також  д ля зменш ення швидкості внаслідок опору повітря. Ноги 
ставлять ближче одна до одної; .вони випрямлені більше, н іж  у се­
редній стойці, але залиш аю ться злегка зігнутими у колінах; тулуб 
менше нахилено вперед; руки опущені, палиці повернуті кільцями 
назад.

Спуск «драбинкою» ефективний на стрімких схилах. Стоячи бо­
ком до краю  схилу, треба переставити палицю вниз по схилу, зро­
бити крок убік, «врубуючи» меж у ребром у 'сніг. Спираючись на 
палиці і лиж у, що стоїть нижче по схилу, приставити до неї другу 
лижу, а потім і палицю . Н адал і рухи повторюються у тій ,самій по­
слідовності. Коли сніг пухкий, то із стрімкого схилу мож на зісков­
зувати боком до схилу, спираю чись на обидві лижі.

Звичайно у дитячих садках  споруджую ться невисокі гірки, з 
яких мож на спускатися лиш е у  середній стойці. О днак з дітьми, які 
часто ходять на лиж ах , корисно проводити прогулянки по горбку­
ватій місцевості, де мимоволі доводиться міняти способи пересу­
вання, сходжень і спусків. Ось чому вихователь повинен знати не 
лише технічні прийоми і способи пересування, а й у яких випадках 
вони застосовую ться. Н е тільки знати, а й уміти показувати їх  
своїм вихованцям. Треба стежити, щоб під час спусків вони не н а­
хилялися дуж е сильно вперед і не розставляли ш ироко ноги. Корис­
туватися палицями дозволяється лише тим дітям , які оволоділи 
технікою спусків різними способами.

Г а л ь м у в а н н я .  Щ об уповільнити рух або зупинити його, 
вдаю ться до гальмування. П ід час спуску з гір воно здійсню ється 
різними способами: «плугом», «напівплугом» тощо.

Гальмую ть «плугом» під час спусків на відкритих і до того ж  
нестрімких схилах. Д л я  цього треба, прийнявши полож ення серед­
ньої стойки, розвернути задні кінці лиж , поставити лиж і на внут­
рішні ребра носками разом , коліна трохи звести, вагу  т іл а  перенес­
ти н а п’ятки, злегка зігнуті у л іктях  руки винести вперед. П алиці 
при цьому тримаю ть у  висячому положенні паралельно до схилу. 
Щ об посилити гальмування, треба ширше розвести задники лиж  і 
більш е поставити лиж і на внутрішні ребра. О днак слід пам ’ятати 
й про те, що сильне гальм ування може призвести до падіння вперед 
(внаслідок руху лиж ника по інерції).

Г альмування «напівплугом» (упором) застосовується для неве­
ликого уповільнення швидкості руху під час спусків прямо і нав­
скіс, а також  на рівнині п ісля розкочування. Виконується воно так: 
одна лиж а п’яткою висувається дещ о вперед-вбік, друга продовжує 
ковзати у напрямку руху, вага тіла в  основному припадає на неї, 
а нога з цією лиж ою  сильніше зігнута у коліні. С тавлячи на ребро
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відведену вбік  лижу, тим самим викликаю ть гальмування. Носки 
лиж  при цьому зведені, коліна дещ о зближені, руки напівзігнуті у 
ліктях. Коли спускаю ться навскіс, вагу т іла  переносять більш е на 
верхню лижу, а гальмую ть нижньою, поставленою під кутом у н а ­
прям ку руху.

Щ об уникнути падіння вперед, гальм увати  кращ е, поступово 
ставлячи лиж і на ребро (особливо в  умовах глибокого снігу). Н ога 
з лижею , що збер ігає  прямолінійний рух, має бути зігнута у коліні, 
гальмую ча — м айж е прям а. Треба стежити, щоб діти не дуж е зги ­
нали у коліні відведену вбік ногу і не випрямляли опорної.

Гальмувати палицями доводиться під час спуску по схилу, коли 
на ш ляху зустрічаю ться дерева, кущі та  інші природні перешкоди. 
Не виймаючи рук з петель, треба поставити палиці похило м іж  ли ­
ж ам и і гальмувати, підтягуючи кисть рук до грудей і трохи присі­
даючи.

П алиці мож на ставити не лише між  лиж ам и, а й зл іва  від них. 
У цьому випадку треба, ,не виймаючи руки з петлі, перенести у л і­
вий бік праву палицю, лівою рукою взятися за  неї на відстані ЗО— 
40 см від кільця і, натискуючи на палицю, гальмувати.

Д ітей слід привчати пересуватися по горбкуватій, пересіченій 
місцевості, переборюючи нерівності. Ш видкість руху і стійкість 
юного лиж ника забезпечую ться при цьому найбільш  раціональною  
для даних умов стойкою. Н априклад, при наближ енні до купини 
або горбка треба прибрати більш високу стойку, в ’їж дж аю чи на 
них (щоб запобігти пош товху),— присісти, а під час спуску — ви­
прямитися.

Спускаючись у западину, виносять одну лиж у вперед і зменш у­
ють нахил тулуба. Н а невеликих нерівностях «пружинять» (ам ор­
тизують) на зігнутих ногах, плавно згинаючи і розгинаючи їх, н а ­
хиляючи і випрямляючи тулуб, балансую чи руками, щоб пом’якш и­
ти іпоштовхи під час спуску. Н а виїзді після спуску, щоб зберегти 
рівновагу, одну ногу виносять уперед.

Д ітей  навчаю ть переборю вати перепони, які зустрічаю ться на 
шляху: неширокі канави — прямо або боком; широкі — спуском і 
сходженням «драбинкою».

П ід час спуску з гір (без палиць) дітям  пропонують різні зав ­
дання: подзвонити у дзвіночок; влучити сніжкою у ціль; піднімати 
шишки, що леж ать на снігу; проїхати, змінюючи положення тулуба, 
ніг і рук, а також  рухи рук (підкидання м’яча тощ о); опуститися 
з поворотом, удвох тощо.

Д іти дош кільного віку легко оволодіваю ть основними способа­
ми пересування і поворотів, сходження на схил і спусків з нього, 
гальм ування. Треба навчити цього усіх дітей, проводячи заняття 
з групою в цілому, з маленькими групами та індивідуально. Р еко­
мендується проводити зан яття  2— 3 рази на тиж день тривалістю  
від 15 до 40 хв.

Навчаю чи, вихователь вдається до показу і пояснень. Крім того, 
розгляд малю нків, бесіди, оповіді допомагаю ть уточненню уявлень 
про техніку безпеки ходіння на лиж ах.
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Щ об закріпити навички ходіння на лиж ах, проводяться рухливі 
ігри: у старш ій групі — «Чим далі, тим кращ е», «Ворота», «Хто пер­
ший повернеться», «Слалом», «К арусель у лісі», «Підніми»; у під­
готовчій до  школи гр у п і— «Ш ирш е крок», «Хто найшвидший», «Д о­
жени», «Зустрічна естафета», «Н е зачепи».

П роводяться також  прогулянки за імежі ділянки — у парк, на 
стадіон, у ліс. Тривалість прогулянок на ли ж ах  поступово збільш у­
є т ь с я — від ЗО хв до 1 — 1,5 год. Важ ливо, щоб набуті у дитячому 
садку  навички закріплю валися у вихідні дні під керівництвом бать­
ків. Займ аю чися із своїми дітьми, вони можуть навчити їх складн і­
ших видів ходіння на лиж ах  і закріплять ці навички на горбкува­
тій місцевості.

§ 3. Ковзани

Загальна характеристика. К атання на ковзанах зміцнює основні 
групи м’язів  (особливо н іг), серцево-судинну і дихальну системи, 
загартовує організм, підвищ ує обмін речовин, сприяє розвитку ф і­
зичних (швидкості, спритності, рівноваги, окоміру, витривалості) 
і вихованню вольових якостей (сміливості, ріш учості).

Заливання ковзанки. М айданчик для ковзанки м ає бути досить 
просторий (150—200 кв. м) і рівний. З  майданчика зчищ аю ть сніг 
і роблять з нього валик (висота 40—50 см ). Заливання проводиться 
при тем пературі від —5 до — 10°. П ід час снігопаду заливати  ков­
зан ку  не рекомендується. Ш ланг для заливання тримаю ть мунд­
штуком догори під кутом 35—40°, тоді вода падатим е «дощем». 
Щ об л ід  був гладенький і рівний (без напливів), ковзанку зал и ­
ваю ть рядам и, йдучи по майданчику повільно, не зупиняючись. Я к­
що воду носять відрам и, виливати її слід на лист фанери, який тре­
ба трим ати так , щоб один його край леж ав  на снігу. Заливаю ть 
ковзанку доти, доки льодяний покрив не досягне 5— 8 см завтовш ки, 
зрівнявш и усі нерівності.

Типи ковзанів, -одяг для занять. Д л я  дітей дошкільного віку ре­
комендуються фігурні, «снігуроньки» і прості ковзани.

Ш нурувати черевики треба на підйомі ноги (голінковостопному 
суглобі) туго, а на пальцях вільно; якщ о ш нурувати туго, пальці 
мерзнуть навіть іпри невеликому морозі. Д ітей  треба вчити взувати 
і правильно шнурувати черевики, витирати їх і прибирати на місце.

К ататися на ковзанах кращ е у лиж ному костюмі, під яким 
маю ть бути шерстяний светр і рейтузи. П равда, на початку навчан­
ня мож на одягати пальто і теплу (хутряну) ш апку, тому що рухи 
дітей ще недостатньо енергійні, можливе й падіння. У безвітряну 
погоду діти можуть кататися на ковзанах при температурі — 10, 
—  12° .

Зміст навчання. У дитячому садку треба навчити прибирати ви­
хідне полож ення («посадку ковзан яра»); брати розгін і ковзати 
на обох ногах; поперемінно відштовхуючись, ковзати на правій  і 
лівій нозі; виконувати повороти праворуч і ліворуч; гальм увати  і
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робити зупинки; взувати черевики з ковзанами; доглядати за  ков­
занами, черевиками, одягом.

М етодика навчання. Д іти дошкільного віку дуж е рано (з 3 ро­
ків) можуть навчитися ковзати по льоду і виконувати прості еле­
менти фігурного катання. Але в умовах дитячого садка важ ко  н а­
вчати катання на ковзанах дітей молодшого віку: у них ще слабкі 
голінковостопні сугл об и  і ноги летко підвертаються, тому, щоб з а ­
побігти травм ам , потрібне кваліф іковане керівництво. Крім того, 
діти без допомоги дорослих не можуть самостійно взувати черевики 
і заш нуровувати їх. Ось чому у  дитячих садках  навчаю ть кататися 
н а  ковзанах лише у старшому віці (5— 6 р о к ів ).

Чим кр ащ а загальн а фізична підготовка дітей, тим ш видш е вони 
оволодіваю ть цим видом руху. У процесі навчання велике місце 
належ ить підготовчим вправам, які зміцню ю ть м’язи ніг (зокрема, 
стопи), а також  допомагаю ть розвиткові таких фізичних якостей, 
як  рівновага, спритність, окомір тощо. З  цією метою уж е в  молод­
ших групах (з 3—4 років) практикується-ковзання без ковзанів на 
льодяних доріж ках  або щільно утоптаному снігу. Ш ирина доріж ки 
50—70 см, довж ина з віком збільш ується — від 3—4 до 6— 10 м. 
С початку діти ковзаю ть з а  допомогою дорослих (дитину тримаю ть 
з обох боків за  руки або за  одну руку ), потім самостійно. В ихова­
тель показує і пояснює, що треба зробити енергійний розгін на сні­
гу і ковзати по льодяній доріж ці на обох ногах, відставивш и одну 
ногу н азад  приблизно на ширину плечей; тулуб тримати прямо (або 
трохи присівш и). Д іти  старш ого дош кільного віку можуть ковза­
ти по прямій доріж ці і одночасно виконувати різні завдання: ковза­
ти низько присівши; боком; на одній нозі; руки н а пояс, за голову, 
за спину; піймати кинуту дорослим або дитиною сніж ку; поверну­
тися, кругом; присісти і знову випростатися. При цьому слід  п а ­
м’ятати, що тривалість ковзання залеж ить від швидкості розбігу і 
енергійності відш товхування перед ковзанням. Д іти  скочуються з 
льодяної гірки (ш ирина схилу 1 м, довж ина 15— 20 м) по одному, 
удвох, утрьох, поклавш и руки н а пояс того, хто стоїть попереду. 
Вихователь стеж ить, щоб діти дотримувались правил скочування 
з гірки, визначає дозування навантаж ення.

В елика увага приділяється підготовчим вправам , без ковзанів 
і на ковзанах. Ц і вправи діти виконують у приміщенні на гумових 
доріж ках  і килимках, іноді і не знімаючи з ковзан ів  чохли. Корисно 
ходити на ковзанах з підтримкою і 'без підтримки: рекомендується 
стойка на одній нозі з навперемінним підніманням правої і лівої 
ноги; пружні напівприсідання і присідання, руки вперед або на 
пояс; відведення то одної, то другої ноги вбік і н азад  до повного її 
випрямлення; випади вперед-вбік; нахилення тулуба; нахилення 
ковзанів вправо і вліво, всередину і назовні; перенесення ваги т іла  
з однієї ноги на другу; підстрибування на обох ногах на місці і з 
пересуванням; повороти направо, наліво, кругом (переступанням); 
ім ітація ковзання тощо. Ц і вправи розвиваю ть рівновагу, зміцню ­
ють голінковостопні, колінні й тазостегнові суглоби, полегшують 
засвоєння техніки ковзання.
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П ізніш е заняття переносять на майданчик. Д іти  виконують різні 
вправи спочатку ,на снігу, потім на льоду. Д л я  катання на ковзанах 
відводиться час на іпочатку прогулянки. Вихойатель спочатку зай ­
мається з невеликими групами (5— 6 чоловік), потім зі всією 
групою.

К атання « а  ковзанах не відбувається у т і дні, коли зап лан ова­
но ф ізкультурні та  музичні заняття. Якщо діти, ковзаючи на ков­
занах, дістали велике навантаж ення, то занадто  рухливі ігри 'прово­
дити на прогулянці вж е недоцільно.

Н а снігу та н а  льоду спочатку повторюють івправи, що їх вико­
нували у приміщ енні, а потім уж е навчаю ть «посадки ковзаняра»; 
розбігу з наступним ковзанням; ковзання з черговим відштовхувань 
ням правою  і лівою ногою; поворотів, гальмування.

В ихователь поясню є дітям , що ковзатися треба в один бік — 
проти годинникової стрілки.

П ід  час правильного вихідного положення («посадка ковзаня­
ра») тулуб злегка нахилено вперед, ноги троти зігнуті у колінах, 
стопи трохи розведені вбік і нахилені досередини; руки зігнуті у 
л іктях і розставлені у сторони, погляд звернений вперед. Щ об це 
полож ення зап ам ’яталося, треба повторювати його після виконан­
ня різних вправ, наприклад присідань або напівприсідань.

П равильне вихідне полож ення створює сприятливі умови для 
початку бігу н а ковзанах . П ід  час розгону рухи рук м айж е так і 
самі, як і під час звичайного бігу. Чим сильніший розмах рук, тим 
енергійніші і рухи ніг під час розгону.

З  вихідного полож ення робиться 3—4 швидкі кроки на внутріш ­
ніх ребрах ковзан ів  (носки їх сильно розвернуті н азовн і), що з а ­
безпечує кращ е відш товхування і наступне ковзання на п аралель­
но поставлених ковзанах. Руки при цьому опущені або зл егка  р о з­
ведені в сторони. Ю ний ковзаняр ковзає  завдяки  набутій під час 
розгону швидкості. Я к тільки ковзання припиняється, знову повто­
рю ється розгін. Із збільш енням швидкості розгону носки ковзанів 
усе менше розводяться вбік. Н а початку навчання вихователь пояс­
нює дітям , що, розганяю чись, не треба поспіш ати, а під час ковзан­
ня — розставляти  широко ноги і сильно випростувати тулуб.

Коли діти опаную ть розгін із ковзанням , їм пропонують їздити 
на двох ковзанах, чергуючи напівприсідання (або присідання) з 
випростуванням. Ц е привчає сильніше згинати ноги, зберігати р ів­
новагу, коли зм іню ється положення тулуба.

П ід час ковзання з  черговим відш товхуванням робиться силь­
ний поштовх внутріш нім ребром лівого ковзана убік-назад, носок 
трохи розвертається назовні і на нього переміщ ується опора у кінці 
поштовху, права нога ковзає вперед. П ісля поштовху ліва нога ви­
прямляється і лиш ається ззаду, піднімаючись на 10— 15 см над 
поверхнею льоду.

Н а початку ковзання права нога дуж е зігнута в коліні, а в  кінці 
вона випрямляється. Л іва  нога підтягується до правої, п’ятка до 
п’ятки. Потім відштовхуються внутріш нім ребром правого ковзана
і ковзаю ть на лівому ковзані. П рава  нога п ісля поштовху випрям­
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л яється  ззаду; л іва  ж  спочатку сильно згинається, а у кінці ви­
прям ляється; права нога підтягується до лівої. Т ак по черзі ковза­
ю ть то на правій, то на лівій нозі. Н а льоду залиш ається малю нок 
«ялинка». Коли відштовхую ться лівою ногою, то л іва рука іде з 
ниж нього полож ення вперед-вправо-вгору кистю до правого плеча. 
П р ава  рука продовж ує рух по дузі назад-вбік.

Вихователь добивається, щоб діти сильніше відш товхувалися і 
зб ільш ували  тривалість ковзання на одній нозі. Ц ьому допомагає 
зав д ан н я  — пройти вказану  відстань, зробивши меншу кількість 
кроків  або збільшуючи тривалість ковзання по черзі то на одному, 
то  на другому ковзані. Корисна і так а  вправа — їздити на одному 
ковзані, а відш товхуватись другим ковзаном.

В міру засвоєння навичок дітям  дозволяється їздити на ковза­
нах  із закладеними за  спину руками. Д л я  цього треба ноги злегка 
зігнути , тулуб трохи нахилити вперед, плечі розслабити, зап ’ясток 
л іво ї руки за спиною притримувати кистю правої руки, голову тр и ­
мати прямо, дивитися вперед.

П ересуваю чись спиною вперед, вагу т іла  переносять ближче до 
носків ковзанів, відштовхуючись легким натискуванням по черзі 
обом а ковзанами.

Н авчаю чи їздити на ковзанах, вихователь застосовує методи по­
казу, пояснення і допомоги. Так, двоє із тих дітей, хто вміє їздити 
на ковзанах, допомагаю ть іншим відш товхуватися і їздити (три­
маючи за  руки). М ож на використати санки-крісло і спеціальні 
стільці. Тримаючись за них, дитина відш товхується по черзі обома 
ногами і пересувається по льоду (крісло треба тримати ближче 
до  себе, але не доторкатися до нього грудьми). Коли ноги не роз’- 
їж дж аю ться , мож на вж е їздити без підтримки.

Поворот на місці роблять переступанням. Д итина по черзі пере­
ставл яє  ноги, доки не досягне баж аного  напрямку.

Роблячи поворот у русі під час катання на обох ковзанах, ди­
ти на злегка нахиляється до центра кола і переносить вагу тіла на 
л іву  ногу (якщ о поворот наліво) і обпирається на зовніш нє ребро 
лівого  ковзана; правою ногою вона, обпираючись на внутріш нє 
ребро ковзана, відш товхується уб ік-назад  і продовжує рух по дузі. 
П р ава  нога рухається по колу дещ о більшого радіуса, тому відстає 
від л івої, у бік якої робиться поворот. Таким чином виконується і по­
ворот праворуч. Якщо діти добре підготовані, з ними мож на роз­
учувати і складніш і повороти (перебіжкою  тощ о).

Г альмування застосовується для того, щоб зменш ити швидкість 
руху, зупинитися або змінити напрямок. Воно виконується різними 
способами. П ід  час гальмування «плугом» треба повільно розвести 
п ’ятки, обпираючись на внутріш ні ребра ковзанів; ноги злегка з і­
гнути, притиснути одне коліно до одного; тулуб злегка відхилити 
н азад  (щоб зберегти р івновагу), вагу  т іл а  розподілити рівномірно 
на обидві ноги.

Гальмуючи «напівплугом» (упором) під час ковзання по прямій 
на двох паралельних ковзанах , одну ногу сл ід  висунути трохи впе­
ред, на неї переноситься вага тіла; другу повернути носком
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досередини і упертися внутрішнім ребром ковзана у поверхню льот 
ДУ; тулуб трохи відхилити назад.

Щ об зупинитися, гальмую ть обома ногами одночасно, повер­
таючи тулуб. Ступні ніг при цьому з ’єднують і роблять різкий по­
ворот на 90°. У момент повороту ноги згинаю ться у колінних сугло­
бах, тулуб злегка відхиляється назад  і розвертається вбік так, що 
обидва ковзани стають упоперек лінії щойно закінченого руху. З у ­
пиняються на повному ребрі ковзана.

Треба також  вчити дітей падати  так, щоб не забитися. Д л я  цьо­
го достатньо швидко присісти, підтягти підборіддя до грудей, щоб 
висота падіння була мінімальною, і повернутися боком у бік п а­
діння.

Вихователь стеж ить з а  тим, щоб діти не перевтомлю валися, ста­
ранно дозує навантаж ення. Н а початку курсу навчання зан яття  
проводяться щодня, пізніше — 2—3 рази  на тиждень. Тривалість 
заняття з віком збільш ується в ід  8 до 25—ЗО хв у підготовчій гру­
пі. Через 5— 10 хів треба дати дітям  мож ливість відпочити н а л а ­
вочці 2—3 хв.

Я к тільки діти засвоять усі ці навички та  уміння, їм пропону­
ють їздити парами і трійками, узявш ись за руки (схрестивши руки 
або підтримуючи за  одну руку); виконувати’ різні завдан ня — 
об’їж дж ати  предмети, пересуватися по колу або змійкою, спиною 
вперед, ковзатися на одній нозі. Корисні й ігри на льоду — «М ишо­
ловка», «Поміняй прапорець», «Л овітка». З  найбільш  підготовле­
ними дітьми мож на розучити елементи фігурного катання — «пісто- 
летик», «ластівка» тощо.

П ід час пояснення вправ та ігор діти стоять, злегка нахиливш и 
тулуб вперед, ноги поставивши носками ближче одну до одної п ід  
невеликим кутом і трохи зігнувши їх у колінах. Таке полож ення 
більш стійке.

§ 4. Роликові ковзани

Загальна характеристика. Н а цих ковзанах корисно вправляти- 
ся навесні, влітку та восени. Вони допомагаю ть закріпити навички, 
набуті дітьми взимку. Крім того, вони сприяю ть розвиткові ф ізич­
них (рівноваги, окоміру, витривалості) і вольових якостей (см іли­
вості і т. ін.) і водночас є підготовчими вправами до засвоєння н а­
вичок пересування на звичайних ковзанах.

Роликові ковзани на двох і чотирьох роликах (останні зручні 
тим, що на них легш е зберегти рівновагу) прикріплю ю ться до взут­
тя за допомогою клепок. Черевики мають міцно облягати ногу у  
легкій бавовняній ш карпетці та  бути акуратно заш нуровані.

О дяг рекомендується звичайний: влітку — той, у якому діти 
граю ться та гуляють на майданчику, навесні — легке пальто і ш а­
почка, восени — лижний костюм.

Зміст навчання. Д ітей  навчаю ть їздити на роликових ковзанах, 
повертатися, гальмувати, зупинятися, гратися, а також  уміти взу­
вати черевики з роликами і доглядати за  ними.
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Методика навчання. Д іти, у яких сформовані навички ковзання 
« а  льоду, ш видко оволодіваю ть пересуванням на роликових ковза­
нах. Значно більш е уваги слід  приділяти тим із них, хто ніколи не 
їздив взимку на ковзанах. І це треба мати на увазі під час навчання.

В ихователь навчає їздити на роликових ковзанах  одночасно
2 —3 дітей. Спочатку він показує і поясню є техніку пересування. 
П отім допом агає своїм  вихованцям проїхати по прямій. Робиться 
це звичайно так : двоє дітей беруть за  руки третю , підтримують її, 
спонукаючи рухатися вперед. Ноги в неї мають бути розставлені, 
стопи паралельні, тулуб злегка нахилено вперед. К овзання з під­
тримкою  повторюють кілька разів  протягом 3— 4 днів по 5— 8 хв.

Н а роликових ковзанах  важ ко  зберігати рівновагу, тому спочат­
ку треба стояти спокійно, не переступати ногами, не робити різких 
рухів.

Коли діти засвоять навички ковзання з  підтримкою, їх  навча­
ють їздити, відштовхуючись то правою, то лівою  ногою. Д л я  цього 
тулуб треба злегка нахилити вперед, ноги трохи зігнути в  колінах, 
стопи дещо розвести у сторони, руки вільно зігнути у л іктях  і злегка 
розвести у сторони. З  такого вихідного полож ення дитина робить 
поштовх лівою ногою і котиться на правій; п о т ім — поштовх п ра­
вою і котиться на лівій. Рухи рук і ніг маю ть бути узгоджені так  
само, як  і під час ковзання на льоду. Н а початку навчання кроки у 
дітей дуж е несміливі, але потім їхні рухи стають енергійнішими і 
вони м ож уть проїхати більш у відстань.

П ісл я  цього навчаю ть узгодж увати розбіг (відш товхування по 
черзі то однією, то другою ногою) з прокочуванням на двох ковза­
нах. Зробивш и к іл ька  (3—4) енергійних відш товхувань, дитина с т а ­
вить ноги паралельно одна одній на невеликій відстані і котиться 
до уповільнення ходу або повної зупинки.

Д іти  повинні навчитися робити повороти. Н айлегш ий з них — 
переступанням. Він виконується так : дитина трохи нахиляє тулуб у 
потрібний бік і переступає доти, поки не закінчить поворот. П ісля 
цього мож на продовжувати рухатися у новому напрямку. Перед 
тим як  зробити поворот під час руху, хід дещ о уповільнюють.

Коли діти досить добре оволодіють усіма цими навичками, треба 
дати їм  мож ливість їздити самостійно, брати участь в іграх.

Треба встановити правила і суворо вимагати дотримання їх: 
їздити у порядку черговості у відведеному для  цього місці .не більш 
як  10— 15 хв. П ісля ковзання витирати черевики і ковзани ганчіроч­
кою і передавати їх  товариш ам  або класти на місце тільки чистими.

§ 5. Санки

Загальна характеристика. К атаю чись на санках, дітям  дово­
диться виконувати й інші рухи: ходити і бігати, ловити своїх ровес­
ників, п ідніматися на гірку, щ об скотитися з неї. Ц і рухи сприяю ть 
зміцненню основних груп м’язів, серцево-судинної і дихальної си­
стем, посиленню обміну речовин, загартовуванню , вихованню нави­
чок правильної постави. Крім того, у дітей розвиваю ться швидкість,
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спритність, окомір, сила, сміливість і рішучість, виховуються по­
зитивні емоції, формуються навички догляду за  гіркою та сан­
ками.

К атання на санках  проводиться в раніш ні (після занять) і у ве­
чірні (після полудня) години п ід  час перебування дітей на повітрі.

Типи санок. Залеж но від віку дітей конструкція їх  різна. Д ітей  
до 1 року катаю ть на санках  «колиска», з 1,5 року — на сан ках  
«метеор» із спинками, а у старш ом у віці — на санках  без спинок. 
М ожна користуватися і санками-льодянками, що добре ковзаю ть 
по укоченому снігу, а під час спускання з гірки крутяться, і діти  
дістаю ть велике задоволення. Д о санок прив’язую ть мотузку.

Підготовка гірки. Д л я  скочування на санках використовую ться 
дерев’яні, земляні і сніж ні гірки. Д ер ев ’яні гірки зручні тим, що з  
них мож на скочуватися взимку навіть при невеликому сніговому 
покриві, а навесні — під час раніш ніх та вечірніх зам орозків, коли 
снігові гірки втрачаю ть свою форму. Д ерев’яна гірка м ає бути із 
схилом, драбинкою  і лотком (ним санки везуть вгору). Б аж ан о , 
щоб схил, драбинка і лоток були з одного боку. Ц е дасть м ож ли­
вість обладнати гірку в одному з куточків майданчика. Реком ен­
дується робити схил (5—6 м і 90 ом завш ирш ки). Висота гірки 
1— 1,5 м. Д овж ина .верхнього майданчика 2 м, ширина 1,5 м. Д о  
спаду прилягає лоток (праворуч чи ліворуч) 42 см завш ирш ки з  
бортами. Борти схилу і лотка потрібні для того, щоб санки не н а ­
дали. Ш ирина борта 10 см. Д о лотка примикає драбинка 50 см за в ­
ширшки. Висота перил б іл я  площ адки і драбинки 70 см. Висота 
східців драбинки 12— 14 см, ширина — 23— 25 см.

З  перших морозяних днів використовую ться зем ляні гірки. Тіль=> 
ки-но вони вкриються снігом, їх поливають водою. Н а майданчику 
мають бути невеличкі пагорки, з яких м алята катаю ть на сан к ах  
своїх ляльок і скочую ться самі. Н е сл ід  відмовлятися і від природ­
них гірок, яких багато у лісі, у полі, у парках. Треба лише в и зн а­
чити місце, в якому найкращ е підніматися на т^ку  гірку із сан кам и .

Снігові гірки робляться таким  чином: сніг згрібаю ть, складаю ть 
у кучугури, трамбую ть (ногами і лопатою ) і надаю ть форми гірки. 
Висота її для м алят 1 м, для дітей середньої та  старш ої груп 1,5—-
2 м. Зверху вирівнюють майданчик, що переходить у схил. По кр аях  
майданчика і схилу лаш тую ть снігові вали (б ар ’єри). П озаду а б а  
збоку гірки споруджую ть драбинку з нешироким лотком. Д л я  м а­
лят драбинка м ає бути зл іва  в ід  лотка, щоб дитині було зручніш е 
правою рукою ввозити на гірку санки.

Снігову гірку злегка оббризкую ть холодною водою, яка, зам ер ­
заючи, утворює льодову кірку. Н а  другий день гірку сильніш е поли­
вають водою (починаючи зверху). Сходинки драбини і верхній 
майданчик після поливання засипаю ть трохи снігом, а потім піском, 
щоб не утворю валася ковзна поверхня (східці мож на зробити з  
дощ ок). Д оцільно споруджувати гірку під час відлиги. Тоді легко  
складати  сніг грудками і надавати  йому потрібної форми. Схил 
гірки м ає бути більш пологим (нахил 20— 30°), лоток для ввезення- 
санок — крутішим. Чим гірка вища і довш а, тим більш захоплююче-
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катати ся  з неї. Д оріж ку  схилу поливають водою. В кінці її насипа­
ють піску або роблять сніговий зам ет, щоб санки вчасно зупини­
лися.

З а  станом гірки треба стежити систематично: очищати східці 
в ід  снігу, посипати їх піском.

Зміст навчання. Д ітей навчаю ть катати  одне одного на санках; 
виконувати різні вправи біля санок; ввозити санки на гірку і спус­
катися на них з різних вихідних положень і з додатковими завд ан ­
нями. Крім того, дітей залучаю ть до  спорудж ення гірки, привча­
ють доглядати  за  .нею і за санками (після катання відчищ ати від 
сн ігу і ставити на м ісц е).

Методика навчання катання на санках по рівній місцевості. 
У ранньому віці м алят катаю ть дорослі. Д іти  3 років самі везуть 
санки за  мотузку, катаю чи ляльок і перевозячи сніг.

У дещо старш ому віці (4— 6 років) діти катаю ть на санках одне 
одного по доріж ці. Одна дитина сідає у санки, друга (іноді двоє — 
у  молодшому віці) везе її до певного місця, підтягую чи санки за 
мотузку або підштовхуючи їх ззаду  (тримаючись за спинку). Вихо­
ватель стежить, щоб ті діти, які катаю ть, і ті, яких катаю ть, м іня­
лися місцями, щоб одну дитину возило двоє, а якщ о одна, то силь­
ніш а (або рівна силою ).

Вихователь пояснює, як треба сидіти на санках і як возити їх: 
голову і тулуб тримати прямо, дивитися вперед; ноги витягти 
вздовж  санок (зімкнуто або розставляти  на ширину п лечей); руки 
покласти на ноги (ближ че до ж ивота) або узятися за борти санок. 
Д итина, яка везе санки, трим ає мотузку двома або однією рукою, 
змінюючи їх час від часу.

К атати  одне одного мож на по прямій, по колу, змійкою. Д ля  
цього на снігу ставлять предмет, навколо якого возять санки, позна­
чаю ть коло і малю ю ть змійку.

Н а санках  мож на пересуватися і самому за  допомогою ніг. Д ля  
цього треба сісти на кінець санок спиною вперед і, відштовхуючись 
ногами, пересувати їх вперед. Є й інший спосіб: спираю чись руками 
на кінець санок, йти або бігти поруч, пересуваючи їх вперед.

К атання на санках  нерідко проводиться в ігровій формі. З двох 
або трьох санок, з ’єднуючи їх  мотузкою, складаю ть «поїзд». У к о ж ­
ні санки с ідає  одна дитина, а двоє або троє везуть «поїзд». Ті, шо 
сидять у санках-«вагонах», пересуваючи ногами по снігу, допома­
гаю ть рухатися вперед. Прибувш и у визначене місце, «пасажири» 
встаю ть, а на їх місце сідаю ть ті, хто віз «поїзд».

М ож на проводити катан ня на санках і у формі змагання. Н а ­
приклад, спираючись руками на кінець санок, діти везуть їх до 
будь-якого орієнтира (предмет, снігова б аб а ), оббігаю ть його і 
повертаю ться у вихідну позицію. В іншому випадку вони сідаю ть на 
кінець санок спиною вперед і, відштовхую чись ногами, пересува­
ю ться вперед до визначеного місця. Завдан н я — пройти відстань 
(5— 6 м) якомога швидше. Вихователь відзначає, хто виконав за в ­

дан н я першим. В ідстань до орієнтира м ож е збільш уватися залеж но 
в ід  віку дітей та  їхньої підготовленості.
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К атання одне одного на санках доцільно чергувати з вправами 
біля санок і на санках. Так, дітям  мож на запропонувати оббігти 
навколо своїх санок; присісти, обпертися об них руками; переклас­
ти предмети, сісти або стати на санки, переступити через них тощо. 
Завдан н я поступово ускладню ю ться.

Методика навчання катання на санках з гірки. Н асам перед ви­
хователь ознайомлю є дітей з правилами: спустившись, не зупиня­
тися із санками внизу схилу або на доріж ці, а відійти вбік; спус­
катися після того, як  відійде вбік дитина, яка  їде попереду; не но­
сити санки на верхню площ адку у руках, а везти за мотузку по 
лотку; не підніматися із санками по схилу гірки.

Спускатися з гірки на санках мож на в різних вихідних полож ен­
нях: сидячи, стоячи на колінах, леж ачи  на животі.

Вихователь поясню є і показує, як треба сісти, куди поставити 
ноги і як  керувати мотузкою. Спускаючись з гірки сидячи, дитина 
с ідає  посередині санок; спину трим ає прямо, голову не нахиляє; 
ноги витягує вперед, упираючись ними у полози, або злегка роз­
ставляє їх у сторони; обома руками трим ається за мотузку, н а т я ­
гуючи її. Щ об санки їхали прямо, треба натягти обидві мотузки 
однаково. Коли треба, наприклад, повернути праворуч, сильніш е 
натягаю ть праву частину мотузки, а вагу т іл а  переносять на п раву  
частину санок. К ерувати санкам и мож на і ногами.

Д ітям  молодш ої групи вихователь допом агає спускатися з гір­
ки. Р азом  з м алятам и він піднімається на площ адку, садовить їх  
на санки і обереж но спускає вниз. Якщ о дитина боїться, педагог 
бере мотузку у руки і б іж ить біля гірки, направляю чи санки. Іно­
ді він пропонує спускатися удвох і попереду садовить см іливі­
шого.

Поступово діти стаю ть рішучішими і спускаю ться з гірки сам о­
стійно. Н а невеличких гірках вони катаю ть своїх ляльок і спуска­
ються з ними самі.

Д іти  старш ого дош кільного віку спускаю ться з  крутіших і дов­
ших гірок.

Коли спускаю ться двоє, то той, хто сидить попереду, витягує 
ноги і упирається ними у передню заокруглену частину полоза; 
а той, хто сидить позаду, ставить їх на полози; він ж е і керує сан­
ками за  допомогою мотузки та ніг.

Д ітям  старшого віку дозволяється стояти ззаду  на колінах (во­
ни злегка розставлені, спина рівна, погляд звернуто вперед), три ­
матися за  плечі тих, хто сидить попереду, і керувати санкам и за 
допомогою мотузки, а в разі потреби нахиляти тулуб праворуч або 
ліворуч.

Спускаючись на санках з гірки у положенні леж ачи на ж ивоті, 
треба підняти голову, дивитися вперед, розправити плечі, руки з і­
гнути у л іктях  і триматися руками за  поперечку спереду. Керувати 
санками мож на за  допомогою мотузки та  ніг.

•Спускатися на санках у полож еннях стоячи н а колінах, стоячи 
і леж ачи на животі — важ ко й небезпечно. Тому вихователь дозво­
ляє це лиш е дисциплінованим і добре підготованим дітям.
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Спускання з гірок на санках мож на ускладню вати різними з а в ­
даннями. Д л я  цього над схилом, на його середині, протягується 
мотузка на висоті витягнутої вгору руки дитини, яка сидить на сан ­
ках. Н а цю мотузку віш аю ть кілька різнобарвних стрічок або дзві­
ночки. П роїж дж аю чи на санках, дитина зн ім аа одну із стрічок або 
дзвонить у дзвіночок.

М ожна запропонувати дітям  спускатися з витягнутими у сторо­
ни руками; влучити сніжкою  у ціль (у ящ ик, що стоїть збоку гірки, 
корзину); взяти один із предметів, покладених уздовж  схилу (н а­
приклад, шишки ялини); проїхати у «ворота» (м іж  прапорцям и); 
повернути в кінці схилу праворуч або ліворуч. Завдан н я поступово 
ускладню ю ться.

В ихователь стежить, щоб діти довго не чекали черги, але й не 
скочувалися з гірки безперервно, оскільки у першому випадку вони 
можуть змерзнути, а у другому — перевтомитися. Якщо з гірки к а ­
тається всього 6—8 чоловік, то діти встигають відпочити. Через 
20—ЗО хв дітям  слід  запропонувати інші види діяльності.

§ 6. Велосипед

Загальна характеристика. їзд а  на велосипеді належ ить до ш вид­
кісно-силових вправ циклічного типу і дуж е впливає на серцево- 
судинну і дихальну системи, сприяє зміцненню м’язів, особливо ніг, 
стопи. П ід  час систематичного навчання їзди на велосипеді розви­
ваю ться швидкість, спритність, окомір, координація рухів, орієнту­
вання у просторі, ритмічність, сила і витривалість, підвищ ується 
вестибулярна стійкість, виховую ться вольові якості (сміливість, 
ріш учість тощ о), створю ю ться позитивні емоції. Крім того, діти .на­
буваю ть знань про техніку механічного пересування, будову вело­
сипеда і навички догляду за  ним.

Д л я  дітей дош кільного віку рекомендуються триколісні і двоко­
лісні велосипеди. Д уж е зручний комбінований велосипед, який 
мож на ставити на два  і на три колеса. Завдяки  тому що сидіння 
п іднімається і опускається, велосипед легко пристосувати до зрос­
ту дитини, щоб вона не нахилялася вперед і не сутулилася.

Велосипедами зручніше користуватися, якщо для зберігання їх  
відведено певне місце на ділянці. П ісля катання на велосипеді його 
треба протерти, перевірити стан  деталей, зм азати  та  поставити на 
місце.

Рекомендується їздити на велосипеді у ш танях. Д ля  навчання 
сл ід  виділити спеціальне місце. Д ор іж ка має бути різною  і достат­
нього розміру (довж ина — близько 50 м, ширина 3 м). Розм ір м ай­
данчика 100 кв. м.

Н авчання і катання на велосипеді проводиться в раніш ні та  
вечірні години під час перебування дітей на свіжому повітрі як  н а ­
весні, т ак  і влітку й восени.

Зміст навчання. Д ітей  ознайомлю ю ть із правилами їзди  на вело­
сипеді і вимагаю ть додерж ання їх, а головне — навчаю ть сідати 
на машину (триколісну або двоколісну); злазити з неї; керувати
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нею; їздити по прямій, колу, змійкою; повертати праворуч, л іво­
руч, кругом; гальмувати, зупинятися.

Методика навчання. Д ітей передусім ознайомлю ю ть з правилам и 
їзди н а велосипеді. їздити  по доріж ках мож на лиш е в одному н а­
прямку, тримаю чись правого боку. З а  межі доріж ки ви їж дж ати  
нікуди не можна. їздити слід обережно, щоб нікого не зш товхнути. 
Якщо на доріж ці випадково зустрінеться хто-небудь з дітей або д о ­
рослих, їх треба об’їхати. Коли діти катаю ться по доріж ці, ніхто* 
не повинен виходити на неї або перетинати її.

Н авчання їзди н а т р и к о л і с н о м у  велосипеді починають з  
двох років. Д ітей  ознайомлю ю ть з машиною і правилами їзди на 
ній. Потім вчать сідати  на велосипед і злазити  з нього. В ихователь 
пояснює, що треба підійти з лівого боку, взятися за ручки руля, 
праву ногу, злегка зігнуту в коліні, перенести через сідло і поста­
вити на праву педаль. М ож на сісти й іншим способом: перенести 
праву ногу і поставити н а землю; потім сісти на сідло і поставити 
ноги н а педалі. Н а велосипеді треба сидіти прямо, дивитися вперед 
на доріж ку. Н адм ірне нахиляння тулуба під час їзди на велосипеді 
негативно впливає на поставу.

Д ітей  навчаю ть їздити по прямій, а потім робити повороти пра­
воруч і ліворуч. В ихователь пояснює, що руль слід  повернути у той 
бік, куди збирається їхати юний велосипедист. П ізніш е потрібно 
навчити дітей їздити по колу і змійкою; з прискоренням і на ш вид­
кість; по злегка нерівній місцевості; робити поворот кругом і вико­
нувати різні завдання — подзвонити у дзвінок, зняти підвіш ену 
стрічку тощо.

їздити  на д в о к о л і с н о м у  велосипеді починають навчати з  
чотирирічного віку. Якщо діти вж е вміють їздити на триколісному 
велосипеді і рівень їхньої загальної фізичної підготовленості досить 
високий, навчання іде швидше. В аж че засвою ю ть їзду  на велосипе­
ді ті з них, у кого недостатньо розвинуті р івновага і координація 
рухів, нерішучі, діти, що бояться впасти.

Д оцільно спочатку навчити сміливіш их вихованців: своїм при­
кладом вони позитивно вплинуть на однолітків і, крім того, н адал і 
змож уть стати помічниками під час навчання інших дітей.

Н авчати  їзди на двоколісному велосипеді найкращ е індивіду­
ально. Д о цього слід залучати  і батьків, ознайомивш и їх з методи­
кою навчання. Тоді мож на буде більш е і повноцінніш е використову­
вати  велосипед у дитячому садку.

Спочатку дітей ознайомлю ю ть з велосипедом: пояснюють його 
будову, призначення частин і техніку пересування. Зм іст навчання 
передбачає ведення велосипеда (дитина трим ає його руками з а  
руль і йде поруч) по прямій, з поворотами праворуч, ліворуч, кру­
гом, по колу і змійкою; їзду по прямій з поворотами праворуч, л і­
воруч за  допомогою дорослого; посадку н а велосипед і зл ізан ня з 
нього; самостійну їзду по прямій, з поворотами праворуч, л іворуч 
і кругом, по колу і змійкою, з додатковими завданнями.

Д ітям  показую ть і пояснюють, як треба тримати і водити вело­
сипед по прямій. Ставш и з правого боку, дитина кладе руки на
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руль (тримає його обома руками) і трохи відсовується вбік, щоб не 
зав аж ал а  педаль. П ід  час повороту направо або наліво руль по­
вертаю ть у той бік, куди треба вести велосипед. Н адал і даю ться 
завдання: водити велосипед по колу, змійкою, робити повороти кру­
гом. Р ізноманітні вправи з веденням велосипеда формую ть у дітей 
(протягом кількох занять) навички і якості, необхідні д л я  сам о ­
стійної їзди.

П ісля цього дітям  показую ть і пояснюють, що під час їзди  на ве­
лосипеді сидіти треба рівно, невимушено, трохи нахиливш ись впе­
ред, але не сутулячись; руль тримати не напружуючись, дивитися 
вперед на доріж ку, обираючи собі шлях. Вихователь пильно стежить 
за правильною поставою (особливо на першому етапі навчання), бо 
три вала їзд а з сильно нахиленим тулубом може призвести до суту­
лості. В аж ливо також , щоб ступні та коліна діти трим али ближче 
до рами велосипеда, злегка розставляю чи носки н іг у сторони, і 
крутили педалі плавно, без різких поштовхів.

В ихователь кладе на ліву ручку руля свою ліву руку, правою  
рукою трим ає сідло ззаду  і веде по прямій велосипед разом  з ди­
тиною, що сидить на ньому, а та  нам агається рівномірно натиску­
вати на педалі передньою частиною ступні. Щ об навчити дітей міц­
но сидіти під час руху і зберігати рівновагу на опорі, що гойдається, 
педагог розкачує велосипед то вправо, то йліво. Ц е допом агає ди ­
тині перебороти страх  і навчитися зберігати рівновагу під час руху. 
Коли ж  вона навчиться крутити ногами педалі, стійко сидіти і по­
вертати руль у потрібний бік, вихователь поступово передає їй ке­
рування велосипедом.

Опанувавш и керування велосипедом, дитина їде  впевненіше, 
вона навіть нам агається збільш ити швидкість. А дж е вона перекона­
лася на досвіді, що чим більш а швидкість, тим легш е утримувати 
рівновагу (а в разі втрати рівноваги треба повернути руль у бік 
нахилу). Вихователь, страхую чи дитину і допомагаю чи їй, посту­
пово вчить дитину самостійно їздити по прямій.

П ісля цього навчаю ть робити повороти праворуч і ліворуч. П е ­
ред поворотом праворуч треба виїхати до лівого краю  доріж ки й 
поступово повертати руль праворуч, нахиляючи тулуб у  той самий 
бік; перед поворотом ліворуч виїхати до правого краю  доріж ки і, 
нахиляючи тулуб ліворуч, поступово повертати у той самий бік 
руль. Н а початку навчання вихователь підказує, як  треба поверну­
ти руль, і навіть ф ізично допом агає дитині зробити поворот. О днак 
невдовзі педагог зн ім ає свою ліву руку з руля, потім відпускає си­
діння, і юний велосипедист робить поворот самостійно.

Н е менш важ ливо навчити сідати  на велосипед і злазити з нього. 
Д івчатка й хлопчики роблять це по-різному.

Щ об сісти на велосипед, дівчинка, тримаю чись з а  ручку руля, 
нахиляє його на себе, п раву  ногу ставить н а напівопущ ену педаль; 
відштовхуючись лівою ногою, переводить велосипед у вертикальне 
положення; натискуючи правою  ногою на педаль, с ідає  на -сідло; 
потім натискує лівою ногою на педаль і починає обертати колеса 
велосипеда. Є й інший спосіб: перенести праву ногу через сідло
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спереду, сісти на нього і поставити праву ногу на напівопущену 
педаль, потім поставити другу ногу на ліву педаль і почати обер­
тання.

Хлопчики на велосипед сідаю ть так : тримаю чись обома руками 
за  ручки руля, стаю ть збоку (зл іва) від велосипеда; праву педаль 
ставлять вгору і трохи вперед; нахиляючи 'велосипед на себе, пере­
носять ззаду  через сідло праву .ногу; ліву ногу відриваю ть від зем лі 
і ставлять  на педаль: одночасно сідаю ть на сідло і .починають рух 
вперед. Інший спосіб: опустивши л іву  педаль ногою вниз до відка- 
зу, поставити на неї л іву ногу; зробити кілька поштовхів правою 
ногою, надаю чи велосипедові початкову швидкість; перенести п ра­
ву ногу через сідло і сісти н а нього; поставити праву ногу на педаль 
і почати поперемінно обертати  ногами педалі, не відриваючи від 
них ніг. Який би спосіб не обрали юні велосипедисти, вихователь 
забезпечує страховку і в разі потреби підтримує велосипед за  руль 
і сідло.

Щ об зійти з велосипеда, треба припинити обертання педалей і 
уповільнити хід. Коли ш видкість м айж е зникне, велосипед нахи­
ляю ть у той бік, у який хочуть зійти, а потім, сперш ися однією но­
гою на землю, переносять другу через рам у або сідло. Гальмувати 
слід плавно, без різких поштовхів.

П ізніш е дітей навчаю ть самостійної їзди з поворотами нап ра­
во, наліво і кругом, по колу і змійкою. Крім того, вихователь дає 
різні завдання: подзвонити у підвішений дзвіночок, зняти стрічку, 
керувати велосипедом однією рукою, підніматися на похилий схил 
і з ’їж дж ати  з нього, прискорюючи і уповільнюючи хід. Д оти, поки 
дитина не набула навичок їзди на велосипеді по прямій і з поворо­
тами (направо, н ал іво ), вихователь страхує її. Він увесь час  сте­
жить за  тим, щоб діти дотримувалися правил, дозує навантаж ення. 
Так, на початку навчання педагог дає  мож ливість дітям  середньої 
групи проїхати по доріж ці (15— 20 м) 3—4 рази протягом 4— 5 хв. 
Потім навантаж ення поступово збільш ується і у середній групі до­
ходить до 10— 15 хв, а у старш ій до 20—25 хв. Вихователь стеж ить 
за самопочуттям дітей і якщ о помічає ознаки втоми (тремтіння ніг 
і рук, часті сковзання ніг з  педалей), то пропонує передати велоси­
пед іншому. Н е треба забувати, що дозування навантаж ення зал е­
жить від індивідуальних особливостей кож ної дитини, її ф ізичної 
підготовки і ступеня оволодіння .руховими навичками та уміннями. 
Коли діти оволодіють навичками та  уміннями самостійної їзди на 
велосипеді, вихователь пропонує їм встановити черговість катання, 
визначає відстань, яку  вони можуть перебороти, або час, через 
який треба передати велосипед товариш еві.

Д освід  показує, що у сміливих, настирливих дітей з доброю ф і­
зичною підготовкою вміння їздити на велосипеді формується за 
6—8 щоденних занять. Б ільш  боязким дітям , а також  тим, у  кого 
слабо розвинута рівновага, для цього потрібно 12— 15 днів.
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§ 7. Самокати

Загальна характеристика. їзд а  на сам окатах сприяє зміцненню 
м’язів  (особливо ніг і стопи), серцево-судинної і дихальної систем, 
розвитку швидкості, окоміру, спритності, рівноваги, витривалості.

У дитячих садках застосовую ться самокати різних конструкцій. 
Особливо зручні сам окати  на гумових колесах: вони легкі, безш ум­
ні і без великих зусиль приводяться в рух. Ч асто діти користуються 
самокатами у вигляді короткої і вузької дерев’яної платформи на 
трьох роликах (один спереду і два ззаду).

П ідбирати самокати  треба відповідно до зросту дітей. У поло­
женні стоячи на самокаті дитина повинна тримати руль, не згинаю ­
чи тулуба.

Зберігаю ть самокати  у спеціально відведеному для цього примі­
щенні. Треба стежити за  збереж енням  їх, очищати від пилу, ставити 
на місце.

Н а сам окатах діти їздять у раніш ні та  вечірні години під час 
перебування на свіжому повітрі.

Зміст навчання. Д ітей навчаю ть ставати на самокат і сходити 
з нього; їздити на правій і лівій нозі по прямій, по колу і змійкою ; 
повертати праворуч, ліворуч і кругом; гальмувати і зупинятися; 
грати у «П равила вуличного руху».

Методика навчання. Н авчання проводиться у старш их групах на 
доріж ці (асф альтованій) 50 м завдовж ки. В ихователь пояснює, як 
треба ставати на самокат і керувати ним. Д л я  цього треба взятися 
руками за  ручки руля, одну ногу поставити на платформу, другою 
відш товхуватися від землі. Як тільки сам окат почне досить ш вид­
ко рухатися, на платф орму ставлять і другу ногу. Так, керуючи ру­
лем, їдуть по доріж ці, відштовхуючись однією ногою.

Треба стежити, щоб діти по черзі відш товхувалися лівою і п ра­
вою ногою. Н априклад, коли дитина їде по доріж ці в один бік, вона 
відш товхується однією ногою; коли ж  їде назад ,— другою. Р івно­
мірний поділ навантаж ення на обидві ноги сприяє пропорційному 
розвиткові м’язів.

Коли діти засвоять пересування н а сам окаті по прямій, вихова­
тель навчить їх  робити повороти праворуч і ліворуч. Повертаючи 
ліворуч, треба виїхати до правого боку доріж ки, відштовхнутися 
лівою ногою і повернути руль у лівий бік. П овертаю чи праворуч — 
виїхати до лівого краю , відштовхнутися правою ногою і повернути 
руль у правий бік. Потім завдання ускладню ю ться: діти можуть ро­
бити повороти кругом, їздити по колу, змійкою, гратися у «П рави­
ла вуличного руху».

У дитячих садках мож на користуватися і самокатом-колесом. 
Ц е циліндр 40 см завдовж ки і д іам етром  15 см, що складається з 
дерев’яного каркаса та  двох циліндрів. Д л я  Їзди на самокаті-колесі 
треба з розбігу вскочити н а нього і перебирати ногами, сильно від­
штовхуючись від його поверхні. Колесо мож на обертати  вперед і 
назад. Обертаючи вперед, натискую ть більш е носками ніг, а обер­
таючи назад ,— п’ятками. П ісля цього переходять до перемінного
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обертання то в один, то в другий бік. Коли будуть опановані ці 
навички, дітям  пропонують складніш і завдання: їздити, не див­
лячись на колесо, з  предметом у руці тощо.

Вихователь стежить за  дозуванням навантаж ення під час їзди 
і додерж анням  правил. Якщ о баж аю чих кататися багато, встанов­
лю ється черговість.

§ 8. Спортролери

Загальна характеристика. К атання на спортролерах сприяє зм іц ­
ненню м’язів  (особливо н іг), серцево-судинної і дихальної систем, 
розвитку рівноваги, окоміру, спритності.

С портролер — це сам окат удосконаленої конструкції. Рухається 
він вперед і убік. Висота його і рухливість значно більші, н іж  у 
простих сам окатів . К олеса розміщ ені та  закріплені, як у двоколіс­
ного велосипеда, але вони меншії З а  допомогою руля, з ’єднаного з 
переднім колесом, зміню ється напрям руху, робляться повороти. 
М іж  колесами розташ ована м еталева платформа. Н а ній укріплено 
гальмо, якому надаю ть руху ногами. З  правого боку 'платформи 
педаль, з ’єднана рухомо із заднім  колесом. Поперемінно натискую ­
чи на педаль правою ногою, надаю ть руху задньом у колесу.

П ісля їзди діти самі очищають спортролери від пилу і ставлять 
у відведене місце. Д іти їздять  на них під час враніш ньої і вечірньої 
прогулянок.

Зміст навчання. Д ітей треба навчити сідати на спортролер і схо­
дити з нього; їздити по прямій, по колу, змійкою, повертати право­
руч, ліворуч і кругом; гальмувати  й зупинятися; грати у «П равила 
вуличного руху». Крім того, усі вихованці дитячого садка  повинні 
знати правила догляду за  спортролером і зберігання його.

Методика навчання. Н авесні і влітку дітей середньої і старш ої 
груп навчаю ть їздити н а спортролерах. Д овж ина доріж ки для к а ­
тання — близько 50 м.

Д іти, які вміють їздити на двоколісному велосипеді, швидко 
оволодіваю ть і навичками їзди на спортролері. Спочатку їх озна­
йомлюють з улаш туванням  маш ини і призначенням окремих час­
тин, а потім навчаю ть водіння. Вихователь говорить і показує, що 
спортролер слід  тримати з правого боку і вести за ручки руля; по­
яснює, як  треба -стати н а платформу і керувати  ним під час руху, 
тримаю чись руками з а  ручки руля. Д л я  цього п раву  ногу треба 
поставити на педаль, лівою кілька р азів  відштовхнутися: колеса 
починають обертатися, і спортролер котиться вперед. Л іву  ногу піс­
ля  відш товхування так о ж  ставлять  на платф орму, а правою ч ао  від 
часу натискую ть на педаль, щоб спортролер не зупинився.

Н авчаю чи їзди у прямому напрямку, вихователь спочатку під­
тримує спортролер і веде його; дитина, тримаю чись за руль, діє 
лиш е правою ногою. П отім  педагог (до підтримування мож на за л у ­
чати і дітей) відпускає руль, і дитина, яка навчається, самостійно 
п ро їж дж ає невелику відстань у прямому напрямку. Щ об зберегти 
рівновагу, руль треба тримати прямо, а тулуб не відхиляти від вер­
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тикалі. Якщо ж  він мимоволі нахилиться ліворуч, його треба відра­
зу ж  перевести на правий бік і злегка повернути руль праворуч. 
Ц е допомагає вирівняти положення спортролера.

Коли діти досить добре оволодіють технікою руху у прямому 
напрямку, їх навчають повертати праворуч, ліворуч і кругом. Спо­
чатку  вихователь допомагає, підтримуючи рукою руль, а потім від­
пускає його, даючи дітям можливість керувати спортролером са ­
мостійно. Щ об зупинити спортролер, вони лівою ногою натискують 
на гальмо.

Під час Їзди треба бути уважним, дивитися вперед. Якщо хто- 
небудь зустрінеться на шляху, треба дати сигнал, об’їхати або зій­
ти з спортролера.

Вихователь стежить за дозуванням навантаж ення і додерж ан­
ням встановлених правил. Діти користуються спортролером у по­
рядку черговості. П ісля того як дитина проїде приблизно 10 разів 
по доріжці, вона передає спортролер іншій.

Д іти середньої і старш ої груп оволодівають їздою на спортро­
лері протягом тижня. Н адалі навички слід закріплю вати, усклад­
нюючи завдання і використовуючи гру у «П равила вуличного руху»,

§ 9. Плавання

Загальна характеристика. П лавання — спосіб пересування у 
воді; Ц е циклічні рухи, які -всебічно впливають на організм дитини. 
П ід час систематичних занять у дітей зміцнюються всі основні гру­
пи м’язів, у тому числі м’язи стопи, кисті, пальців і шиї, що сприяє 
збереженню правильної постави. Виконувати вправи у горизонталь­
ному положенні добре ще й тому, що вага т іла не давить на хребет 
і стопу, а це дає змогу запобігти порушенню постави і дефектам  у 
стопі; якщ о ж  вони виникають, то коригувати (виправляти їх ). П л а­
вання сприяє зміцненню серцево-судинної, дихальної та  кісткової 
систем, загартовуванню  організму, поліпшенню обміну речовин, ро­
боті внутрішніх органів. Ц е сприяє також  розвитку спритності, 
швидкості, рівноваги, координації рухів, сили ї витривалості, вихо­
ванню морально-вольових якостей (сміливості, витримки тощ о). 
Крім того, плавання викликає позитивні емоції у дітей, особливо 
коли вони плаваю ть у відкритих басейнах або у природних во­
доймах.

У відкритих басейнах купання і плавання рекомендується про­
водити в ранішні години, коли сонце кращ е впливає на організм, 
а також  увечері (годині о 5—6), коли вода зігріється і стане теп­
лою. Д озволяється купатися при температурі води + 2 2 —23°, по­
вітря + 2 5 —26°.

Купатися і плавати мож на як  у басейні, так  і у природній во­
доймі. Глибина басейна — від 20—ЗО до 70—80 см, ширина і дов­
ж и н а — не менше ніж  5 м. Розміри природної водойми 8X 16  м.

Зміст навчання. Д ітей дошкільного віку можна навчити плавати 
способами «кроль на грудях, не викидаючи рук», «кроль на грудях, 
викидаючи руки», «кроль на спині». Д іти порівняно швидко навча­
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ються плавати: у них більше, ніж у дорослих, розвинутий підшкір­
ний жировий шар, завдяки чому вони легко тримаю ться на воді. 
У дитячому садку не завж ди є можливість навчити дітей плавати. 
Ось чому там проводиться головним чином підготовча робота, зо­
крема з батьками. Адже саме вони і можуть створити усі умови 
для того, щоб навчити свою дитину плавати.

Методика навчання. Починати треба з привчання дітей до води 
і з підготовчих до плавання вправ (на суші і у воді).

Привчати до води можна уже на першому році життя дитини. 
Купаючи у ванні, дитину спочатку тримають на спині, підставляю ­
чи одну руку під голову, д р у гу —-під спину, або кладуть спиною 
на руку, кистю підтримують голову, а другою рукою допомагають 
робити рухи руками та  ногами. Коли дитина навчиться тримати 
голову, її кладуть на руку животом, і вона самостійно рухає руками 
і ногами у воді.

Дитина, яка вміє ходити або бігати, як правило, сміливо вхо­
дить (або навіть вбігає) у воду, виходить з неї, підстрибує, хлю­
пається, тримаючись за руку дорослого. Вправи поступово усклад­
нюються. У середній групі діти можуть уж е вільно пересуватися у 
(воді, робити рухи руками, виконувати різні завдання: кидати й ло­
вити м’яч; лазити рачки на мілкому місці; «ходити» на руках впе­
ред і назад, сидячи на мілкому місці; виконувати рухи ногами вго­
ру і вниз; присідаючи, занурю ватися до підборіддя або до очей, 
опускати у воду все обличчя; дмухати на воду. Застосовується т а ­
кож  імітація: діти наслідують раків, крабів. П роводяться ігри у 
воді: «Чорногузи», «Дроворуб», «Каруселі», «Футбол», «Бігом за 
м ’ячем», «Покажи п’ятки», «К атання на кругах». Ці вправи та ігри 
зміцнюють м’язи, привчають дитину вільно орієнтуватися у воді і 
готують до плавання.

П ізніш е дітей вчать розплющувати очі під водою, робити видих 
у воду. Д итина спочатку робить вдих, а потім разом з дорослим 
опускається у воду; під водою розплющує очі і поступово видихає 
повітря через зімкнені губи. Треба навчити також  затримувати ди­
хання. Д ля цього даю ться завдання: зробити вдих і зануритися у 
воду; присісти там, обхопити руками коліна і пригнути до них голо­
ву. Водою тіло виштовхується спиною догори («П оплавок»).

П ісля цього діти виконують рухи ногами і руками, ковзання на- 
грудях — підготовчі вправи до плавання стилем кроль. Спочатку 
навчають, як виконувати рухи ногами: почережне піднімання та 
опускання. Ці вправи виконують на мілководді у положенні сидячи 
та  лежачи (на животі, спираючись на руки, і спині), на суші та у 
воді. Пересуваючись по дну на руках, а також  тримаючись прями­
ми руками за гумові надувні іграшки (круг, «гуску», «жабку») або 
за дошку, діти поперемінно піднімають і опускають ноги. Викону­
ють рух усією ногою — від стегна до носка. При цьому не можна 
дуж е згинати ноги у колінах та напружувати стопи. У старшій гру­
пі ці вправи доповнюються іграми: «Фонтан», «Коробочка», «Море 
хвилюється», «Гойдалки», «П оїзд у тунелі», «Піймай воду», «Хвилі 
на морі». Підготовчі вправи для рук доцільно спочатку проводити
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леж ачи на лаві. Засвоївш и їх, треба поєднати рухи рук і ніг. Як 
тільки діти навчаться координувати ці рухи на лаві, можна перейти 
до закріплення набутих навичок і умінь, але тепер уж е у воді, вико­
ристовуючи надувні гумові іграшки. Щ об навчити підтримувати 
горизонтальне положення тіла і зберігати рівновагу, вправляю ться 
у ковзанні. Спочатку треба присісти, потім відштовхнутися обома 
ногами і руки витягти вперед. Тіло набере горизонтального поло­
ження і посунеться вперед.

Д ітей підготовчої до школи групи можна вчити ковзати як на 
грудях, так і на спині; рухати ногами вгору-вниз; пересуватися на 
руках по дну водоймища; робити вдих, а потім видих (3—4 рази 
п ідряд); плавати з надувною іграшкою, з кругом у руках і навіть 
без будь-якої підтримки. Корисні й такі ігри у воді: «Сміливі хло­
п’ята», «На буксирі», «Ж абка», «М едуза», «Поплавок», «Передай 
м’яч» тощо.

П лавання способом «кроль на грудях, не викидаючи рук» вико­
нується так. Передусім треба прибрати горизонтальне положення 
грудьми униз; голова має бути над водою, підборіддя до губів з а ­
нурене у неї, ноги і руки вільно витягнуті вгору (відносно верти­
кальної осі т іл а). Потім робиться гребок одною рукою: вона опус­
кається вниз-назад, доходячи до стегна, а після цього згинається 
у лікті і повертається у вихідне положення (вгору). Вона ще не 
встигає дійти до цієї крайньої точки, як Друга рука починає робити 
гребок. Так руки діють по черзі.

Гребок робиться випрямленою рукою, причому пальці з ’єднані. 
Ноги під час гребків рухаються поперемінно вгору і вниз, злегка 
згинаючись у колінах. Рухи руками мають бути плавними, швид­
кість дещо збільш ується під кінець гребка. І звичайно, обов’язкове 
узгодження рухів ніг і рук: на кожні 2 гребки руками приходиться 
6 рухів ногами.

Дихати треба рогом: на 2 гребки руками — вдих, на 2 наступ­
ні — видих. Спочатку видих робиться над водою, потім поступово 
привчають дітей видихати у воду.

Коли діти оволодіють цими елементарними навичками, тоді не­
потрібними стають надувні гумові іграшки, і вихователь почне на­
вчати триматися на воді і плавати з підтримкою. Спочатку він три­
має дитину рукою під животом. Поступово підтримка послаблю єть­
ся, і через деякий час дитина пливе самостійно. П едагог знаходиться 
поруч, щоб у будь-яку хвилину прийти на допомогу.

Д ітей навчають плавати і способом «кроль на грудях, викидаю­
чи руки». Він виконується так: прийняти горизонтальне положення, 
голову занурити у воду. Ногами по черзі робити рухи знизу вгору 
(ноги випрямлені) і зверху вниз (ноги злегка зігнуті у коліні). Ру­
ка з положення вгору опускається вниз, трохи згинається в лікті, 
робить гребок і закінчує його біля стегна. Д о середини гребка рухи 
руки прискорюються. П ід час гребка пальці рук з ’єднані і трохи 
зігнуті, щоб кисть кращ е захоплю вала воду. П ісля гребка руку 
м’яко виносять з води і швидко проносять по повітрю вгору (м’язи 
рук у цей час розслаблені). Попереду голови вона занурюється
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у воду (пальцями кисті, передпліччям і плечем). Д руга рука робить 
такі самі рухи. Руки по черзі то гребуть, то проносяться по повіт­
рю. Ноги працюють частіше, ніж руки: на 2 гребки руками ноги 
роблять по черзі 5—6 рухів.

Дихаю ть так: обличчя слід обернути убік, щоб рот був над во­
дою, і зробити вдих через рот; потім занурити обличчя у воду і ви­
дихнути через рот і ніс. Видих має бути рівномірним і повним.

Коли діти засвоять спосіб «кроль на грудях, викидаючи руки», 
можна вчити їх плавання способом «кроль на спині». Д итина ле­
жить у воді горизонтально, але тепер уже на спині. Голова вільно 
занурена у воду, обличчям догори. Рухи виконуються ногами, злег­
ка зігнутими в колінах, згори вниз і знизу вгору. Н а поверхні води 
показуються лише кінчики пальців ніг і залиш ається рівномірний 
пінявий слід.

У вихідному положенні рука витягнута вгору за головою, доло­
ня звернена вперед-убік. Н а початку гребка руку відводять убік, 
а потім вниз до стегна. Кисть злегка згинається, захоплюючи воду. 
П ісля гребка руку виймають з води, проносять по повітрю за голо­
ву і занурюють у воду у вихідне положення. У той час як одна рука 
здійснює гребок, друга перебуває у повітрі. Руки і ноги працюють 
узгоджено. Ногами рухають частіше, ніж  руками: на 2 гребки рука­
ми припадає 6 рухів ногами.

Д ихання має бути узгоджене з рухами рук. Вдих робиться через 
рот на початку гребка однією рукою; коли вона піднімається над 
водою, починається видих (через рот або ніс). Він триває до на­
ступного гребка тією ж  рукою.

Вихователь стежить за самопочуттям дітей, щоб запобігти пе­
реохолодженню тіла і втомленню їх. Ознаки переохолодження: на 
тілі виступають сироти, дитина дрижить, гикає, знижується рухова 
активність. Тривалість перебування у воді у ранішні часи поступо­
во збільш ується від 3 до 15 хв, а увечері — від 3 до 8 хв. П ісля ку­
пання і плавання треба насухо витертися, розтертися рушником, 
зробити вправи, щоб зігрітися.

Не можна дозволяти дітям купатися натщесерце або відразу 
після їди. Треба стежити, щоб діти виконували встановлені для 
них правила. Групи для навчання плавання мають бути невелики­
ми (2—6 осіб). Реш та перебуває під доглядом дорослих на березі. 
Присутність л ікаря і медсестри обов’язкова на тому місці, де відбу­
вається плавання або купання.

Р У Х Л И В І  І Г Р И  

§ 1. Значення рухливих ігор

Рухливі ігри — складна рухова,, емоційно забарвлена діяльність, 
зумовлена точно встановленими правилами, які допомагають вия­
вити її кінцевий підсумок або кількісний результат.

Рухливі ігри — один із важливих засобів всебічного виховання 
дітей дошкільного віку. Х арактерна особливість їх — комплексність
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а що проводити під час раніш нього та  вечірнього перебування на 
свіж ом у повітрі.

Підготовка до проведення гри. П ідібравш и гру, вихователь про­
думує її  зміст і методику проведення, а потім ск л ад ає  план-кон- 
спект, у якому 'слід відбити усе: як  зібрати дітей, розподілити між  
ними ролі і пояснити тру; як  виш икувати дітей; які сигнали п ода­
вати до початку гри та  її закінчення; скільки р азів  повторити гру; 
як  регулю вати фізичне навантаж ення.

Щ об гра пройш ла успішно, вихователь заздалегідь  ознайомлю є 
дітей із звичками тварин і птахів, які дію ть у цій грі; читає опові­
дання, показує малю нки; організовує спостереження (як стрибає го­
робчик, як  хитаю ться дерева п ід  час сильного в іт р у ) ; розучує текст 
вірш ів і речитативів, що їх  використовують в іграх.

Вихователь готує м ісце для рухливої 'гри і ф ізкультурний інвен­
тар, іграш ки т а  атрибути; залучає до  іцього дітей, які івикладають 
«будиночки» та «гнізда» із ш иш ок та  камінців, готують сніжки.

Організація гравців та пояснення гри. П ередусім  у дітей треба 
викликати інтерес до гри. Тоді вони кращ е засвоять її  правила, чіт­
кіш е виконуватимуть рухи, не каж учи вж е  про емоційне піднесен­
ня. М ожна, наприклад, прочитати вірші, заспівати пісню на відпо­
відну тему, показати  дітям  приладдя, іпрашки, з  якими вони зіт­
кнуться під час гри. П ідвести до гри часто вдається за  допомогою 
запитань, загадування загадок. Зокрем а, мож на запитати: «Щ о ви 
сьогодні малю вали?» Н е виключено, що діти дадуть відповідь: вес­
ну, приліт птахів. Д ітям  молодш ої групи мож на показати прапорець 
або будь-яку іграш ку (зайчика, ведмедика) і в ід р азу  ж  запитати: 
«Хочете погратися з цими іграш ками?» Гарний наслідок д ає  і ко­
ротке оповідання, прочитане вихователем або р о зказан е безпосе­
редньо перед грою.

О рганізувати дітей на гру м ож на різними способами. У молод­
шій групі вихователь діє часом так : починає гратися з 3—5 хлоп­
чиками та  дівчаткам и, поступово до них приєднуються й інші. Іноді 
він дзвонить у дзвіночок або бере у  руки красиву іграш ку (зайчика, 
ведм едика), привертаючи увагу м алят і відразу ж  залучаю чи їх 
до гри.

З дітьми середньої і старш ої груп сл ід  заздалегідь , ще до того 
як діти вийшли на д ілянку, домовитися, д е  вони зберуться, у  яку 
гру гратимуть 'і за  яким сигналам  почнуть ї ї  (слово, удар у  бубон, 
дзвіночок, зм ах  прапорцем тощ о). У старш ій групі вихователь може 
доручити кільком  своїм  юним помічникам-активістам  зібрати  усіх 
.на гру, заздалегідь  намітивш и, хто кого покличе. Є й інший спосіб: 
розподіливш и дітей по ланках , запропонувати по сигналу зібрати­
ся в умовленому місці якнайш видш е (відзначити, яка  л ан ка  ш вид­
ше зіб р ал ася ).

Зби рати  дітей сл ід  ш видко (1—2 хв), бо будь-яка затримка 
зменш ує інтерес до гри.

Пояснюючи гру, важ ли во  правильно розмістити дітей. Нанмен* 
ших (молодшу групу) вихователь найчастіш е ставить так , як  це 
треба д ля  гри (у коло, на кубики). С тарш у групу він мож е виш ику­
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вати у шеренгу, півколом або зібрати  б іл я  себе (зграйкою ). Вихо­
ватель повинен стояти так , щ об усі його бачили (обличчям до  дітей 
під час шикування у ш еренгу, п івколом ). Якщо діти зіб ран і у  коло, 
педагог зай м ає  місце поруч з  ними, щоб побачити усіх.

/У молодшій групі вихователь робить усі пояснення у  ході сам ої 
гри. Н е перериваю чи її, він розміщ ує і переміщ ує дітей, розповідає, 
як  треба діяти. У старш их групах педагог повідомляє назву, р о з­
криває зміст і поясню є п равила щ е до початку гри. Якщ о гр а  дуж е 
складн а, то  не рекомендується в ідразу  ж  давати  докладні пояснен­
ня. К ращ е зробити так : спочатку пояснити головне, а потім, у про­
цесі гри, з ’ясувати окрем і деталі. П ід  час повторного проведення 
гри правила уточнюються. Я кщ о гра знайома дітям , м ож на залуча­
ти їх самих до пояснення.

П ояснення змісту і правил три м ає бути стислим, точним, ем о­
ційним. Велике значення при цьому надається інтонації. П оясню ­
ючи, сл ід  особливо виділити правила гри. Рухи мож на показати до 
початку або у ході ігри. Ц е звичайно робить сам  вихователь, а іноді 
хто-небудь з дітей з а  його вибором. П ояснення часто супроводиться 
показом: як  в и їж д ж ає  автомобіль, як  стрибає зайчик.

Успіх гри залеж ить в ід  вдалого розподілу ролей. При цьому 
важ ливо враховувати  особливості дітей. Соромливі, малорухливі 
не завж ди  можуть впоратися з  відповідальною  роллю , але посту­
пово їх  треба підводити до цього. ,3 другого боку, не м ож на дору­
чати відповідальні ролі 'завжди одним і тим самим д ітям , баж ано, 
щоб усі вміли виконувати їх.

і В іграх з дітьми молодшого віку вихователь спочатку бере на 
себе виконання головної ролі (наприклад, кота у грі «Горобчики 
і к іт»), І тільки потім, коли м алята  освояться з грою, доручає цю 
роль самим  дітям . Щ е під час пояснення він призначає ведучого і 
ставить реш ту гравців н а  свої місця, але з цією метою діти можуть 
використати і лічилки. Іноді той, хто виконує роль ведучого, сам  
виби рає собі заступника.

У старш ій групі спочатку пояснюють гру, потім розподіляю ть 
ролі і розміщ ую ть дітей. Якщ о гра проводиться вперш е, то  це ро­
бить вихователь, потім уж е й самі гравці.

П ри розподілі на колони, ланки, команди треба групувати силь- 
них дітей  із слабкими, особливо у таких іграх , де є 'елемент зм аган ­
ня («Ч ия колона ш видш е збереться»).

Розмістити майданчик д ля  гри мож на заздалегідь  або  під час 
пояснення і розм іщ ення правців. Інвентар, іграш ки та  атрибути 
роздаю ть звичайно перед  початком гри. Іноді їх  кладуть  н а  обумов- 
Л 6 Н І місця, і діти 'беруть їх  по ходу гри.

Проведення гри та керівництво нею. Ігровою діяльністю  дітей 
керує вихователь. Роль його залеж ить  від характеру  сам о ї гри, в ід  
кількісного і вікового складу  групи, від поведінки учасників. Чим 
менші діти, тим активніш е виявляє себе педагог. Граючись з мен­
шими дітьми, в ін  д іє  нарівні з ними, часто сам  виконуючи головну 
роль, а  потім передає ї ї  дітям. У деяких випадках він бере участь 
у грі і.тод і, коли н е вистачає пари («Знайди собі пару»). Безпосе­
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редня участь у  прі вихователя підносить інтерес до неї, робить її  
емоційнішою.

Вихователь подає команди або звукові і зорові сигнали до по­
чатку гри: удар у  бубон, барабан , брязкальце, музичний акорд, пле­
скання у долоні, зм ах  кольоровим прапорцем, рукою . Звукові си­
гнали не маю ть бути дуж е гучними: сильні удари, різкі свистки 
надто збудж ую ть маленьких дітей.

В ихователь робить вказівки як у  ході гри, т а к  і перед її  повто­
ренням. Він оцінює д ії і поведінку дітей. О днак н е сл ід  зловж ива­
ти зауваж енням и, вказівкам и на неправильне виконання рухів. Во­
ни можуть знизити позитивні емоції, що виникаю ть у  процесі гри. 
В казівки кращ е робити у позитивній формі, підтримуючи радісний 
настрій, заохочуючи ріш учість, спритність, меткість, ініціативу, 
оскільки це викликає в дітей баж ання точно виконувати правила, 
гри.

П едагог п ідказує, як доцільно виконувати рух, ловити та  вивер­
татися (зм іню вати напрямок, тікаю чи в ід  «ловітки», непомітно про­
скочити або  пробігти повз нього, ш видко зупинитися), читати вірші 
виразно і не дуж е голосно.

Вихователь стежить за  діями дітей і не допускає статичних поз 
(сидіння навпочіпки, стояння на одній нозі, п ідняття рук вперед, 
вгору), що викликаю ть звуж ення грудної клітки та  порушення 
кровообігу. Він спостерігає за  загальним  станом і самопочуттям 
кож ної дитини. З а й в е  навантаж ення на серцево-судинну систему 
виявляється в тому, що обличчя у дітей червоніють, дихання різко  
прискорю ється, з ’являється покаш лю вання. Н ерідко втома виявля­
ється блідістю  обличчя. П еревантаж ення уваги характеризується 
сильним збудж енням гравців, щ о призводить до поруш ення правил, 
втрати інтересу до гри.

В ихователь регулю є фізичне навантаж ення, яке м ає збільш ува­
тися поступово. Якщо, наприклад, під час першого проведення гри 
дітям  дозволяю ть побігати 10 с, то, повторюючи її, дещо збільш у­
ють навантаж ення. Н а четвертому повторенні воно досягає 40 с 
(для старш ої групи), а н а  п’ятому-шостому тривалість її  зниж уєть­
ся. Н авантаж ення мож на збільш ити, змінюючи темп виконання 
рухів.

Ігри великої рухливості повторю ю ться 3—5, спокійніш і 4—6 р а ­
зів. П аузи  між  повтореннями 0,5— 1 хв. П ід  час паузи  діти викону­
ють легш і вправи або вим овляю ть слова тексту. З агал ьн а  три ва­
лість рухливої гри поступово збільш ується — з 5 хв у молодших 
групах до 15 хв у старш их. )

Закінчення гри та підведення підсумків. У молодших групах ви­
хователь закінчує гру пропозицією перейти до будь-яких дій спокій­
ного характеру. У старш ій він пропонує різні завдання (ходьба з 
додатковими рухами рук), Щоб заспокоїти організм дітей. Н а з а ­
кінчення підводяться підсумки гри: в ідзначаю ться ті, хто правильно 
виконував рухи, виявляв спритність, швидкість, км ітливість і тям у­
щість, дотримувався правил, виручав товариш ів. В ихователь н ази ­
в ає  і тих, хто поруш ував правила і за в а ж а в  гратися. Він аналізує,
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як вдалося досягти успіху у грі, чому «ловітка» швидко упіймав 
одних, а інші діти 'ні разу  не попалися йому. П ідводити підсумки 
гри слід у цікавій  формі, щоб викликати у дітей баж ання наступ­
ного р азу  досягти щ е кращ их результатів.

Д о обговорення проведеної гри слід залучати  усіх, особливо 
дітей середньої і старш ої груп. Ц е привчає їх  аналізувати  свої вчин­
ки, викликає свідоміш е ставлення до виконання правил гри.

Особливості методики проведення ігор у мішаній групі. У цій 
'ірупі ігри можуть проводитися як  одночасно з усіма, так  і окремо' 
для молодших і старш их дітей. Якщ о гра проводиться спільно, то 
вона підбирається так , щоб бути по силах одним і другим вихо­
ванцям. Головну роль виконують старш і. Вихователь регулю є ф і­
зичне навантаж ення, зменшуючи його д ля  дітей молодш ого віку. 
С кладніш і ігри проводяться тільки із старш ими під час прогулянки.

Особливості методики проведення ігор спортивного характеру. 
У дитячому садку досить широко використовую ться бадмінтон, го­
родки, настільний теніс, а так о ж  елементи баскетболу, волейболу, 
футболу, хокею. Вони сприяю ть підвищенню рівня загальн ої фізич­
ної підготовки дітей і розвитку у  них фізичних якостей (спритності, 
швидкості, окоміру тощ о). Крім того, освоєння елементів спортив­
них іпор у дош кільному віці стане основою для дальш их занять 
спортом.

Д ітей  старш ої та підготовчої до школи груп мож на навчити еле­
ментів баскетболу: ловіння та  передавання м’яча, кидання м’яча 
обома рукам и у корзину, ведення м’яча. Д л я  волейболу важ ливо 
оволодіти передачею  м’яча і подачею обома руками. У футболі д і­
тям  посильні так і елементи: ведення м’яча, зупинка його, удари по 
м’ячу з  метою передавання і попадання у ворота, а в  хокеї — ве­
дення ключкою ш айби, удари по ній.

Н авчаю чи дітей елементів спортивних ігор, треба показувати 
і пояснювати. Н айпростіш і елементи вклю чаю ться до ф ізкультур­
них занять з усіма дітьми одночасно. Н айскладніш і рухи р о зу ч у ­
ються під час занять невеликими групами, під час раніш нього або 
вечірнього (після полудня) перебування дітей на свіж ому повітрі.

Р о з д і л  п ' я т и й
ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

У ДОШКІЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ

§ 1. Загальна характеристика

У дош кільних зак л ад ах  :з дітьми проводяться фізкультурні за ­
няття (групові, індивідуальні т а  з  невеликими групами д іт е й ) : ран ­
ко ва  гігієнічна гімнастика (за р яд к а); ф ізкультхаилинка; загар то ­
вуючі процедури у поєднанні з фізичними вправами, рухливі ігри; 
прогулянки т а  екскурсії за  межі ділянки, свята ; вечори відпочинку. 
Крім  того, протягом усього дня діти займаю ться різними видами 
рухової д іяльності. К ож на з  цих форм має своє призначення і свої
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особливості у методиці; кожній відведено іпевне місце у реж имі дня 
і тижня.

Усі форми роботи з  фізичного виховання взаєм о зв’язані і допов­
нюють одна одну. Н априклад, вправи, яких навчаю ть дітей н а ф із­
культурних зан яттях , застосовую ться потім під час ранкової гім нас­
тики, 'ф ізкультхвилинки і рухливих ігор, н а  святах  і вечорах відпо­
чинку, п ід  час самостійних занять.

Форми фізичного виховання пов’язані і з іншими видами педаго­
гічної роботи у дитячом у садку. Так, на музичних зан яттях  часто 
застосовую ться фізичні вправи, а н а  фізкультурних і на ранковій 
гімнастиці — музика, елементи танців. П ід  час гри закріплю ю ться 
знання, які діти здобуваю ть і в процесі інших видів д іяльн ості,— 
розвиток мовлення, ознайомлення з природою.

Фізичні вправи мають бути регулярними і досить тривалими, щоб 
дитячий садок міг розв’язувати завдання фізичного виховання і п ід ­
тримувати високий рівень працездатності дітей.

Так, реж им дня вклю чає поряд з іншими видами діяльності ран ­
кову г ігієнічну гімнастику (7— 12 х в); фізкультхвилинки (4— 5 х в); 
повітряні ванни у русі (5— 10 хв); рухливі ігри (2—3 рази  на день); 
індивідуальні заняття (або з невеликими групам и); самостійні з а ­
няття. У реж имі тиж ня передбачені також  фізкультурні та  музичні 
заняття. У зміст останніх входять фізичні вправи, у тому числі й 
ігри (найчастіш е музичні).

Крім  того, Діти роблять фізичні вправи і вдом а — самостійно 
або під керівництвом батьків.

Д оцільне поєднання різних форм роботи у дошкільних закладах  
і с ім ’ї, правильна о рган ізац ія .і методика проведення забезпечують 
достатнє фізичне навантаж ення і повноцінне виріш ення усіх зав ­
дань фізичного виховання.

§ 2. Фізкультурні заняття

Місце фізкультурних занять у режимі дня, тижня. О рганізову­
ються вони у всіх групах дитячого садка. З  дітьми до  1 року прово­
дяться індивідуально; від  1 року 6 м ісяців до 3 років  — частіш е не­
великими підгрупами (б— 6 о с іб ), від 3 до 7 років — з усією групою 
одночасно.

Н а першому році ж иття фізкультурні заняття проводяться щ о­
денно; з  дітьми 2— 3 років і 3—7 років — •двічі .па тиждень.

Зан яття , які вклю чаю ть вправи  з гімнастики і рухливі ігри, від­
буваю ться, як  правило, у раніш ні часи (через ЗО хв після снідан­
ку) . Я кщ о заняття організовується у другу половину дня, доцільно 
почати його в ідразу -після денного сну (до полудня) або у години 
перебування дітей на свіж ом у повітрі. І у тому, і у  другому випад­
ку зан яття  проводяться у спеціально обладнаному зал і, влітку — 
н а майданчику.

Значення фізкультурних занять. Ц е основна форма орган ізова­
ного навчання дітей рухів, яке здійсню ється у  певній системі і
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-досд ідовності. П оряд з ф ормуванням  рухових навичок та  умінь на 
заняттях  розвиваю ться відповідні фізичні якості.

К рім  того, у  процесі ф ізкультурних занять у  дітей виховуються 
якості і здібності, потрібні д л я  успішного навчання в школі: вм ін ­
ня слухати т а  розуміти пояснення; сприймати показ; виконувати 
впірави узгоджено усією  трупою  4 відповідно до вказівок  виховате­
л я; помічати помилки у себе т а  .в товариш ів. П оряд  з цим на ф із­
культурних зан яттях  виріш ую ться й усі інші оздоровчі, навчальні 
й виховні завдання.

Структура (побудова) та  зм іст ф ізкультурного заняття. Вихо­
ватель підбирає фізичні вправи і розподіляє їх  під час ф ізкультур­
ного зан яття  особливим чином. Такий порядок зумовлений законо­
мірностями фізіологічних і психічних процесів, що відбуваю ться в 
організм і під час  виконання активних рухів.

П ерш  н іж  почати виконувати  складн і вправи, що характери ­
зую ться великою інтенсивністю і підвищеною швидкістю (стрибки, 
бііг, м етання), треба попередньо підготувати до цього усі органи і 
системи організм у дитини. У противному разі мож ливі травм и (роз­
тягнення, розрив зв ’язок  (і м ’яз'ів, перелом и), а так о ж  поруш ення 
функцій серцево-судинної, дихальної, центральної нервової т а  ін­
ш их систем. Т ак  сам о  необхідна нервово-психічна п ідготовка дітей. 
Якщо ігнорувати її, це мож е негативно вплинути на процес спри­
ймання і засвоєння вправ, на якість виконання рухів, на фор­
мування рухових навичок та  умінь, на розвиток фізичних яко­
стей.

Ось чому важ ли во  побудувати ф ізкультурне заняття так , щоб 
забезпечувалась попередня психологічна т а  фізична п ідготовка д і­
тей до  сприймання іі виконання складніш их .вправ, з а  допомогою 
яких виріш ую ться поставлені вихователем  основні завдання. Вихо­
дячи з  цього, враховуючи закономірності розвитку дитячого орга­
нізму і працездатності дитини, у ф ізкультурному занятті виділяю ть 
вступну (підготовчу), основну та  заклю чну частини. К ож на,части- 
на розв’язує певні завдання, відповідно до яких добираю ться і чер­
гуються вправи, розробляється м етодика проведення їх.

У в с т у п н і й  ( п і д г о т о в ч і й )  ч а с т и н і  ставляться н асам ­
перед завдання: організувати дітей, зібрати  та  активізувати  їхню 
увагу, викликати інтерес до занять, створити бадьорий настрій. Д л я  
цього використовую ться стройові вправи, різні види ходьби і бігу, 
стрибки на двох і одній нозі на місці і з  просуванням, вправи та  іг­
ри на увагу, елементи танців.

Д ітям  старш ого віку коротко розповідаю ть про завдання зан ят­
тя. Ц е викликає у них інтерес до заняття, м обілізує їх на досягнен­
ня конкретних результатів, пов’язаних з формуванням рухових 
умінь і навичок, з розвитком фізичних якостей.

В ступна (підготовча) частина зан яття  забезпечує виріш ення й 
іншого важ ливого завдан ня — загальної і спеціальної підготовки 
організм у до підвищ ення фізичного навантаж ення, тобто до вико­
н ан ня складніш их вправ, як і планую ться в основній частині заняття. 
Суть цього завдання в тому, щоб підготувати м’язи, зв ’язки  та  су»

146

глоби, кісткову, серцево-судинну, дихальну та центральну нервову 
системи до активніш ої роботи. С пеціальна підготовка спрямована 
на підготовку тих м ’язів  зв ’язок і суглобів, Що беруть участь у ви­
конанні найскладніш их, найбільш  технічних та  інтенсивних вправ, 
як і проводяться в основній частині заняття. Н априклад, якщ о т а ­
кою вправою  будуть стрибки, то до цього треба підготувати м’язи 
ніг, а якщ о метання — м’язи плечового поясу та рук. С пеціальна 
підготовка потрібна й д ля  того, щоб настроїти організм на узго­
дж ену діяльність усіх функціональних систем і органів. Ц е важ ливо, 
зокрема, й тому, що нервова сибтема дитини до початку основної 
частини заняття м ає бути у стані максимального збудж ення.

З агал ьн а  підготовка найкращ е забезпечується загальнорозвит- 
ковими вправами, що впливаю ть на всі групи м’язів, і основними 
рухами, такими, наприклад, я к ? ходьба, біг, стрибки на двох і на 
одній нозі на місці та  з пересуванням. Основні рухи посилюють д і­
яльність серцево-судинної і дихальної систем, внаслідок чого ф і­
зичне навантаж ення поступово зростає. С пеціальна підготовка ви­
ріш ується за  допомогою загальнорозвйтковйх і підготовчих (типу 
підвідних) вправ.

В о с н о в н і й  ч а с т и н і  заняття формуються рухові навички 
й уміння, розвиваю ться фізичні якості. П орядок і послідовність ви­
ріш ення завдань у цій частині зумовлені тим, що завдяки  особли­
востям своєї центральної нервової системи дитина не мож е довгий 
час виявляти максимальну працездатність. Тому нові вправи к р а ­
щ е розучувати на початку основної частини занять, коли нервова 
система і психічні процеси (увага, сприйняття) перебуваю ть на оп­
тимальному рівні збудливості. І вж е після цього мож на закріпити 
навички у засвоєних рухах і розвивати фізичні якості.

Зм іст ц ієї частини фізкультурного зан яття  становлять основні 
рухи (стрибки, метання, лазін ня тощо) та  ігри великої рухливості, 
а подекуди також  танці.

Коли до основної частини зан ять  вводять к ілька найскладніш их 
рухів, то перед кожним з них даю ть підготовчі, підвідні вправи.

П ісля основної частини іде заклю чна. ї ї  призначення — знизити 
фізичне навантаж ення, привести організм  дитини у відносно спо­
кійний стан, зберігш и при цьому бадьорий настрій, т а  підбити під* 
сумки занять.

Щ об виріш увати ці завдання, застосовую ть ходьбу, біг у серед­
ньому темпі, елементи танців, загальнорозвиткові вправи д ля  пле­
чового поясу, що заспокою ю ть організм , рухливі ігри спокійного 
характеру («Знайди предмет», «Знайди, де заховано» тощ о), ігри 
хороводні та  з піснями («Хусточка» то щ о ).

К ількість частин у  кож ному занятті та  послідовність їх  зали-* 
ш аю ться незмінними у всіх вікових групах дитячого садка. Тим 
більше, що всі частини взаєм озв’язані. Зм іст вступної (підготовчої) 
і заклю чної частин залеж ить великою мірою від завдань і змісту 
основної частини заняття.

Н авчаю чи дітей ходіння на лиж ах, катання на ковзанах, п ла­
вання, треба також  дотримуватися ц ієї єдиної типової структури.
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Змістом вступної частини мож уть бути вправи, специфічні для  д а ­
ного виду рухів. С труктура цих зан ять  м ає забезпечувати поступо- 
ве вклю чення організму в роботу, успішне виконання поставлених 
завдань і, нареш ті, заспокоєння організму.

Т ривалість кож ної частини, зм іст і обсяг матеріалу, що вивча­
ється, зміню ється залеж но від завдан ь заняття, віку дітей, стану 
їхнього здоров я, фізичного розвитку та  фізичної підготовленості, 
пори року та  інших факторів.

П ослідовність частин (вступної, основної, заклю чної) у структу­
рі зан яття  відповідає закономірностям  працездатності організму. 
Знаю чи це, вихователь мож е правильно підбирати вправи, забез-* 
печуючи тим самим найкращ і умови д ля  повноцінного вирішення 
завдань фізичного виховання.

Д обір  вправ. Готуючи матеріал для кожного заняття, треба вра­
ховувати завдання; вік дітей; стан їхнього здоров’я, фізичний роз­
виток і підготовленість; пору року, клімато-метеорологічнї умови} 
місце занять у  режимі дня; наявність обладнання, інвентаря ігра­
шок; інтереси тих, хто вчиться.

Н айкращ ого наслідку мож на досягти тоді, коли д ля  вирішення 
завдань фізичного виховання використовую ться різні вправи. Тому 
вихователь вклю чає у  зан яття  стройові та  загальнорозвиткові впра­
ви, основні рухи, рухливі ігри, елементи танців. Д о  початку плаван- 
ня, ходьби на лиж ах, катан ня на ковзанах  проводяться гімнастичні 
вправи.

Д о  ф ізкультурних зан ять  недоцільно часто вклю чати так і впра­
ви, які вимагаю ть почережного виконання, довгого чекання черги, 
індивідуального страхування (лазіння по гімнастичній стінці то ­
що) , не маю ть великого фізіологічного впливу на організм  дитини 
і малоефективні для розвитку м’язів  (кидання м’яча вгору і ловін- 
ня його, ходьба по гімнастичній л а в і) ;  складні за  організацією  і 
проведенням у приміщ енні (стрибки через довгу і коротку ска­
калки ).

Ц і вправи кращ е проводити на ділянці дитячого садка та  у сім ’ї. 
А на ділянці у літній і зимовий час є всі умови для формування у д і­
тей вміння ходити по снігових валах  і колоді, щоб розвивати р ів­
новагу, щоб вправлятися у стрибках із скакалкою .

О тж е, диференційований підхід до добору вправ д ля  ф ізкуль­
турного заняття дасть мож ливість збільш ити його рухову щ ільність, 
підвищити оздоровчий і освітній ефект.

В казівки до проведення кож ної частини заняття. Н а початку 
вступної частини зан яття  даю ться стройові вправи (ш икування в 
шеренгу, в колону по одному, повороти, переш иковування у колону 
по два і по чотири, в коло, врозсип); різні види ходьби (широким 
кроком, високо піднімаючи коліна, змійкою, із зміною напрямку, 
з переш кодами); біг (у колоні по одному, врозсип); стрибки (на 
двох і одній нозі на місці і з пересуванням) ; рухливі ігри на увагу 
(«Д ва і три», «Знайди своє місце», «Знайди собі пару», «Зроби фі- 
ГУРУ^> «За високим і низьким »); елементи танців. Б іг  дається у се­
редньому темпі, а рухливі ігри — середньої рухливості, щоб діти
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не перезбудж увалися. Вправи добираю ться з «П рограми виховання 
у дитячому садку».

Н а початкову організацію  дітей та  їхню психологічну підготов­
ку відводиться 2— 4 хв. Тривалість залеж ить від організованості 
групи.

Зм іст загальної і спеціальної фізичної підготовки визначається 
залеж но  від того, наскільки складні вправи в основній частині з а ­
нять і яких зусиль вони вимагатимуть від дітей. Загальнорозвитко­
ві вправи добираю ться для всіх основних груп м’язів  (відповідно 
до принципу поступового зростання н ав ан таж ен н я): для плечового 
поясу та  рук, д ля  тулуба та  ніг. К ількість вправ від групи до групи 
збільш ується (з 4 до 8 ). Вони різні за  складністю  і за  ступенем з а ­
своєння: з одними діти ознайомлю ю ться (1—2 вправи), інші — з а ­
кріплюють.

П ід  час проведення загальнорозвиткових вправ, особливо з д іть ­
ми молодших груп, застосовую ться ім ітація та ігрова форма (н а­
приклад, «Витівники»), Д озування навантаж ення залеж ить від х а ­
рактеру вправ і віку дітей.

Щ об підсилити діяльність серцево-судинної і дихальної систем, 
вклю чаю ться ходьба та  біг, стрибки на двох і одній нозі на місці 
та  з пересуванням, простіші танцю вальні кроки. Б іг  і стрибки зви­
чайно чергуються з ходьбою.

С пеціальна підготовка вклю чає вправи, що готують до виконан­
ня перш ої вправи в основній частині. Ц е можуть бути вправи для 
розігрівання м’язів  і суглобів плечового поясу перед метанням на 
дальність або вправи типу підвідних і підготовчих (наприклад, 
стрибки на обох ногах на м ісці).

Вправи вступної (підготовчої) частини заняття виконують усі 
діти одночасно. Н а загальну  та  спеціальну підготовку відводить­
ся  4— 8 хв.

Умілий добір вправ і правильна методика проведення їх 
сприяю ть підвищенню працездатності дітей до початку основної 
частини занять до оптимального рівня.

В основній частині занять формую ться рухові навички та вмін­
ня, розвиваю ться фізичні якості. Суть її  становлять основні рухи 
(біг, лазіння, стрибки, метання тощ о), рухливі ігри, танці.

У молодшому віці даю ть 2— 3 основні рухи (1— 2 у вигляді впра­
ви, 1—2 у рухливій гр і), у старш ому віці 3— 4 основні рухи (2— З 
у вигляді вправи і 1— 2 — у рухливій гр і). К ількість основних ру ­
хів мож е бути збільш ена, якщ о діти мають добру фізичну підготов­
ку. П оєднувати вправи слід таким  чином, щоб забезпечити виріш ен­
ня завдань основної частини.

Основну частину заняття починають з навчання нових рухів. П і­
сля  цього закріплю ю ть навички: спочатку у вправах, а потім у рух­
ливій грі. Крім  того, у цій частині розвиваю ть фізичні якості (ш вид­
кість, спритність то щ о ).

Н а  початку основної частини заняття даю ть вправи, що вим а­
гаю ть меншого фізичного навантаж ення, але більш ої точності рухів 
(м етання у ціль, п ідлізання, ходьба по рейці гімнастичної л ави ).
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П ісля них виконують вправи із значніш им фізичним та  емоційним 
н авантаж енням  (стрибки, б іг ) .

Д оцільно чергувати вправи спокійного характеру  (п ідлізання, 
метання у ціль тощо) з більш  інтенсивними (стрибки, б іг). Н едо­
цільно вклю чати до основної частини к ілька вправ, що вим агаю ть 
почережного виконання (стрибки у довж ину і у висоту з р озгон у): 
зменш ується рухова щ ільність заняття, зниж ується увага та  інтерес 
до нього у дітей.

Інтенсивні за  своїм фізіологічним вп ли вом . на організм  рухи 
(біг, стрибки) треба чергувати із заспокійливими вправами (ходь­
бою ). З а  вправами статичного характеру, а також  тими, що вим а­
гаю ть зосередж еної уваги, маю ть іти динамічніш і рухи (біг, 
стрибки).

П ісля навчання рухів треба закріпити набуті навички, сформу­
вати вміння діяти у різних ситуаціях і одночасно розвинути фізичні 
Якості. Вирішуючи це останнє завдання, планую ть м атеріал  у такій  
послідовності: вправи на швидкість, на спритність, на силу, на ви­
тривалість.

Щ об піднести емоційний стан і активізувати функціональну д і­
яльність, щоб створити найкращ і умови д ля  виявлення фізичних 
якостей, використовують ігровий і змагальний методи. Д о  зан ять  
включають, звичайно, уж е знайомі дітям  ігри, щоб не витрачати 
часу на розучування їх. Беруть, як  правило, ігри великої рухливості, 
але так і, в основі яких леж ать  рухи, якими діти вж е добре оволоді­
ли, а не ті, яких навчили дітей щойно на цьому занятті. Р ізн о м а­
нітні види рухів, що входять до гри, благотворно впливаю ть на роз­
виток м’язів, усіх систем організму. Коли почне минати час, в ідве­
дений на рухливі ігри, слід поступово зменш увати фізичне 
навантаж ення, щоб підготувати дитячий організм  до виконання 
вправ заклю чної частини заняття.

Щ ільність основної частини заняття —  одна з головних турбот 
вихователя. Тому він повинен дбати  про безперервний і по м ож ли­
вості безупинний хід заняття.

В иправляти помилки кращ е у процесі заняття, не зменшуючи 
загального темпу. В міру засвоєння вправи рекомендується прово­
дити її  з усіма дітьми одночасно.

Т ривалість основної частини заняття залеж ить від інтенсивності 
вправ, віку дітей, стану здоров’я, фізичного розвитку, фізичної п ід­
готовленості та  інших факторів. З  віком тривалість основної части­
ни збільш ується (з 10 до 20 х в ) .

У заклю чній частині треба поступово привести організм у  в ід­
носно спокійний стан. Зменш ення навантаж ення починається щ е в 
кінці основної частини. Д обір  вправ залеж ить від характеру їх  в 
основній частині, а так о ж  від того, що діти робитимуть після ф із­
культурного заняття. Д о  заклю чної частини звичайно входять р із­
ні види ходьби (на носках, п’ятк ах ), біг (повільний); елементи спо­
кійного танцю, загальнорозвиткові вправи д ля  плечового поясу, 
ігри малорухливого характеру  («Знайди предмет», «Знайди, де з а ­
ховано»); ігри хороводні та  з піснями («Х усточка»), Вправи у з а ­
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ключній частині зан яття  усіма дітьми виконуються одночасно. Ця ви­
мога стосується і гри. Вона проводиться стільки часу, скільки треба, 
щоб діти заспокоїлися. Іноді мож на закінчити заняття піснею, з якою 
діти виходять із залу.

У кінці заняття, коли підбиваю ться підсумки, вихователь в ід­
значає, хто з дітей виконував вправи правильно, хто й чому досяг 
успіху в грі. Крім того, корисно нагадати , кому і чим слід зай м ати ­
ся під час прогулянки.

Т ривалість заклю чної частини заняття — 2—4 хв.
Типи занять. У дитячих садках  застосовую ться заняття різного 

типу. В основу класиф ікац ії цих типів можуть бути покладені так і 
ознаки: зм іст та  навчальні завдання занять, методи проведення їх. 
З а  змістом і методом проведення розрізняю ть зан яття  мішаного, 
ігрового та  сюжетного характеру.

Д о  занять міш аного характеру  відносять стройові та  загальн о­
розвиткові вправи, основні рухи та  рухливі ігри. Т акі зан яття  най- 
типовіші для дош кільних заклад ів . Виняток становлять діти пер­
шого року ж иття, до занять з якими вводяться, крім  загальнороз- 
виткових вправ, порівняно прості рухи (зокрема, повзання) і м а­
саж .

Н а  занятті ігрового х арактеру  для виріш ення завдань кож ної 
його частини добираю ться ігри з відповідними рухами. Зан яття  
цього типу проводяться переваж но влітку, коли вж е всі вправи ви­
вчено і ставиться завдання — закріпляти  рухові навички, розвива­
ти фізичні якості, виявляти вміння у мінливій ситуації.

Зан яття  у сю жетній формі (у формі «рухового оповідання») 
проводяться для посилення інтересу до рухів під час закріплення 
навичок.

Д обираю ться вправи відповідно до поставлених завдань, при­
думується сю жет («П оїздка у  ліс, на дачу»). Уявімо, наприклад, 
що вихователеь вирішив закріпити навички ходьби по гімнастичній 
л ав і і в стрибках у довж ину з місця. Він обирає сю ж ет «П оїздка в 
ліс». Спочатку розповідає, як  тепер гарно в лісі, і пропонує усім 
піти на прогулянку. Д іти  ш икую ться в колону по одному й ідуть, 
зображ ую чи рух поїзда. «П оїзд» починає йти швидше, і «пасажири» 
переходять з ходьби на біг. «П оїзд» зупиняється, і всі виходять на 
галявинку. Тут вони збираю ть квіти, ловлять метеликів (викону­
ючи намічені за  планом загальнорозвиткові вправи). Потім пере­
ходять «місток» (ходьба по гімнастичній лав і) та  стрибаю ть через 
«струмочок» (стрибки у довж ину з м ісця). Д ал і усі йдуть на іншу 
галявинку і там  граю ть у рухливу гру «Ловітки». П ісля цього діти 
сідаю ть у «поїзд» і їдуть додому (х о д ьба).

Якщ о в основу класиф ікац ії покласти освітні завдання і роз­
глянути заняття з погляду співвіднош ення нового і знайомого м а­
теріалу, мож на виділити так і типи:

1. Зан яття  міш аного типу, на яких розучую ться нові вправи і 
закріплю ю ться навички у  вж е засвоєних рухах.

2. З ан яття , цілком побудовані на знайомих фізичних вправах і 
спрямовані на закріплення рухових навичок.

151



3. Зан яття  контрольного й підсумкового характеру, на яких пе­
ревіряю ться знання, рівень розвитку рухових навичок і фізичних 
якостей дітей, їхнє уміння гратися в рухливі ігри.

Вибір типу заняття залеж ить від завдань, що стоять перед ви­
хователем, від пори року та  ін.

§ 3. Методика проведення фізкультурних занять

Успішне розв’язання навчально-виховних завдань багато в чому 
залеж ить від вибору раціонального способу орган ізац ії дітей на 
занятті. Способів таких багато, але треба виділити з них основні: 
фронтальний, груповий та  індивідуальний. Кожний має як  свої пози­
тивні сторони, так  і недоліки.

При фронтальному способі орган ізац ії усі діти одночасно вико­
нують ту ж  саму вправу: стрибаю ть на обох ногах на місці або 
роблять одночасно різні рухи, наприклад, хто яку хоче вправу з 
м’ячем.

Ф ронтальний спосіб орган ізац ії забезпечує постійну взаємодію  
вихователя та  дітей, створю є дидактично найкращ і умови для вирі­
шення усіх завдань фізичного виховання. П едагог трим ає у полі 
зору всю групу та  безпосередньо керує її  діяльністю , даючи відпо­
відні вказівки.

Якщ о вправи виконуються одночасно, то збільш ується фізичне 
навантаж ення. А це сприяє міцному закріпленню  рухових навичок, 
розвитку фізичних якостей, зміцненню м’язів , інших органів і си­
стем організму. Разом  з тим діти привчаю ться до колективного ви­
конання вправ.

Істотний недолік цього способу: під час одночасного виконання 
вправ усією групою утрудню ється індивідуальний підхід до кож ної 
дитини.

Ф ронтальний спосіб орган ізац ії застосовується у всіх частинах 
занять, у тому числі й основній. Д іти  можуть, наприклад, метати 
мішечки з піском в обручі, покладені на підлозі, або у корзину, по­
ставлену посередині кола; метати на дальність (на д ілянц і); стри­
бати на обох ногах на місці або пересуваючись вперед.

При груповому способі група поділена на к ілька підгруп (2—4 ). 
К ож на підгрупа д істає окреме завдання. Н априклад , одна підгрупа 
метає у ціль, друга — ходить по гімнастичній лаві, третя —  вправ- 
ляється з м’ячем, четверта — повзає. П ісля того як  діти виконаю ть 
кілька разів  вправу, підгрупи міняю ться місцями. Зам іна в ідбува­
ється протягом занять 4 рази. Таким чином, кож на підгрупа встигає 
зайнятися усіма чотирма видами вправ. В ихователь, не випускаючи 
з-під контролю усю групу, по черзі переходить від однієї підгрупи 
до іншої, щоб бути там , де потрібніші його допомога й керівництво, 
де потрібно страхувати  дітей. У кожній підгрупі призначається 
старш ий, який стеж ить за  правильністю  дій своїх підопічних і за  
дотриманням порядку. К ож на підгрупа мож е виконувати одночасно 
ту ж  саму вправу (наприклад, метати у  корзи н у).
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Д л я  виконання деяких вправ група поділяється на дві підгрупи. 
В одній з них діти можуть бити м’ячем об підлогу на відстані
1—0,5 м від себе з такою  силою, щоб м’яч відскочив до другої п ід­
групи, розташ ованої на протилежному боці зал у  або майданчика. 
Т ак  по черзі (позмінно) ударом об підлогу підгрупи передаю ть 
м’ячі одна одній. Крім  того, кож на підгрупа д істає  завдання: у  м о ­
мент паузи після удару стежити за технікою виконання вправ ін­
шою підгрупою, відзначати позитивне і негативне у їхніх діях.

Груповий оспосіб орган ізац ії дітей д ає  їм змогу набувати нави­
чок самостійного виконання вправ. Р азом  з тим у них розвиваю ть­
ся організаторські навички керівництва підгрупою, а також  відпо­
відальне ставлення до одержаного завдання.

Груповий спосіб (особливо при поділі на 3 і 4 підгрупи) м ає 
і недоліки: обмеж ені можливості вихователя контролю вати вико­
нання вправ усіма дітьми, допомагати їм, виправляти їхні помилки. 
Крім того, фізичне навантаж ення збільш ується мало, оскільки о д ­
ночасно може виконувати вправу лиш е одна дитина з кож ної п ід ­
групи, реш та дітей змуш ені чекати своєї черги.

Зазначен і особливості, як і властиві груповому способу орган іза­
ції дітей, даю ть змогу застосовувати його у старш ому віці, коли 
повторюються уж е вивчені вправи, коли даю ть завдання — розви­
нути у дітей вміння займ атися самостійно, а також  уміння керувати 
невеликими підгрупами.

При індивідуальному способі кож на дитина робить вправу по 
черзі. Ц е дає  змогу вихователеві перевірити якість виконання рухів 
і дати відповідні вказівки  (особливо це важ ливо і необхідно на ета­
пі розучування вправи). Реш та дітей спостерігаю ть за  виконанням 
і відзначаю ть як  позитивні моменти, так  і недоліки.

Д еяк і вправи не мож на виконувати без страхування. П рикладом  
можуть бути стрибки у довж ину і висоту з розгону. Тут кож ній ди ­
тині доводиться окремо, незалеж но від інших, розганятися і долати 
певну довж ину і висоту. Спочатку вона стрибає сам а. Д іти  разом  
з вихователем стеж ать за  якістю  виконання, час від часу даючи 
вказівки  кож ній дитині, яка стрибає. П отім, в міру освоєння техні­
ки, стрибки виконуються потоком.

Потоковий спосіб орган ізац ії дітей на занятті полягає в тому, 
що діти стоять у колоні по одному. Один розганяється, відш товху­
ється і зл ітає; другий у той самий час зай м ає вихідне положення 
для розгону. Т ак  вони стрибаю ть безперервним потоком.

Особливим різновидом потокового способу є кругове  («станцій­
не») виконання вправ. Воно полягає в тому, що дитина, мовби пе­
ресуваю чись по колу і переходячи від однієї «станції» до другої, 
виконує без перерви серію вправ. Н априклад , спочатку вона іде по 
гімнастичній лаві, потім п ідл ізає  під дугу, встає, підстрибує і до­
тягується до брязкальця, потім кидає м ’яч у корзинку.

Перейшовши на другий бік залу , де розміщ ені ті ж  самі прила­
ди, дитина знову виконує ці чотири рухи. Так, діти йдуть безпе­
рервним потоком і по 4— 6 р азів  повторюють серію вправ. Чим б іль­
ше у зал і приладів, тим менше часу доводиться чекати своєї черги,

153



а  значить, тим вищ е фізичне навантаж ення. В ихователь стоїть бі­
л я  того приладу, де він особливо потрібен, щоб слідкувати  за  д іть­
ми, допомагати їм і страхувати. Природно, що вони займаю ться 
з  інтересом, багато разів  повторюють завдан ня і не відчуваю ть 
утоми. Т ак у дітей розвивається і витривалість.

Потоковий спосіб застосовується під час закріплення рухових 
навичок, а також  у тому випадку, коли треба збільш ити фізичне 
навантаж ення і підсилити його вплив на розвиток фізичних якостей. 
Тому добираю ться знайомі д ітям  вправи. Н едоліки цього способу 
зводяться до того, що відсутність перерв м іж  вправами утрудню є 
спостереж ення'за дітьми та  виправлення у них помилок.

Вибір способу орган ізац ії дітей залеж ить від новизни, склад­
ності і характеру  вправ; від м атеріальної оснащ еності і місця про­
ведення занять; від величини майданчика або залу; від віку дітей 
та  їхньої підготовленості. В аж ливо раціонально поєднувати ці спо­
соби, щоб, підвищуючи фізичне навантаж ення, водночас дбати  про 
якість виконання вправ, про розвиток у дітей фізичних якостей, а 
також  уміння спостерігати за  товариш ами, помічати помилки.

Н а одному занятті мож на чергувати різні способи орган ізац ії 
дітей. Так, наприклад, спочатку метаю ть міш ечок з піском на д ал ь ­
ність усі діти одночасно, а потім вихователь пропонує кож ному з 
них метати окремо. П еревіряю чи якість рухів, роблячи відповідні 
зауваж ен ня та  виправляю чи помилки, педагог залучає усіх дітей 
до спостереження і оціню вання техніки метання. П ісля цього діти 
всі одночасно знову метаю ть на дальність. Ф ронтальний спосіб по­
єднується з індивідуальним.

Вправи можуть виконуватися безперервно (потоково) та  з ін­
тервалам и. М ожна, наприклад, стрибнути на обох ногах вгору на 
місці і зробити коротку паузу. А мож на й так : стрибнути 3 рази  п ід­
ряд, а потім зробити перерву (відпочинок). Інший приклад: кру­
гові рухи руками вперед, роблячи паузу д ля  відпочинку після ко ж ­
ного обертання або тільки після 4—5 обертань підряд. П ід  час ви­
конання вправ без інтервалів збільш ується фізичне навантаж ення.

Фізичне навантаження та його регулювання. П ід  фізичним н а ­
вантаж енням  мається на увазі величина впливу однієї вправи або 
комплексу їх  (занять) на людський організм.

Фізичне навантаж ення характеризується зміною ф ункціональ­
них показників д іяльності організму. Одним із таких показників є 
пульс. Спостерігаючи зміну частоти пульсу, мож на простежити за  
фізичним навантаж енням , яке діти зазнаю ть у процесі занять. 
У вступній (підготовчій) частині кількість ударів  пульсу збільш уєть­
ся на 10— 15%; в основній — на ЗО—40% , У заклю чній зменш ується, 
наближ аю чись до вихідйої величини.

П еріод максимального фізичного навантаж ення припадає на к і­
нець основної частини заняття, коли проводиться гра великої рух­
ливості.

Ф ізичне навантаж ення залеж ить від загальн ої тривалості з а ­
няття. В ід групи до групи вона збільш ується і доводиться до 35 хв 
у підготовчій до школи групі.
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Вік, група
1-й рік 
життя

2-й рік 
життя

1-ша
молодша

2-га
молодша Середня Старша Підготовча 

до школи

Тривалість
заняття
(хв) 5—10 10— 12 12— 15 1 5 - 2 0 2 0 - 2 5 2 5 - 3 0 30—35

Ф ізичне навантаж ення мож на підвищити також , включаючи 
складніш і види фізичних вправ; змінюючи вихідні полож ення і Темп 
виконання руху, збільшую чи кількість повторень, амплітуду руху, 
довж ину дистанції, вагу фізкультурних приладів; застосовуючи 
різні способи орган ізац ії дітей (фронтальний тощ о). Воно залеж ить  
і від  рельєф у місцевості (пересічена, р ів н а ),х ар ак тер у  грунту (твер­
дий, м’який, п ісок), температури повітря.

Н а фізичне навантаж ення впливає характер  м ’язової роботи, 
тривалість відпочинку м іж  вправами, метод проведення їх  (зм аган ­
ня збільш ує інтенсивність н аван таж енн я).

Завд ан н я вихователя — забезпечити оптимальний обсяг н аван­
таж ення під ч а с  заняття. Р азом  з тим він повинен прагнути і до 
ущ ільнення  заняття (щ ільністю  називається віднош ення часу, ви­
користаного на педагогічно виправдану діяльність, до всієї три ва­
лості зан яття ). ,

Д о  педагогічно виправданих відносять так і види діяльності або 
компоненти заняття: сприймання й осмислення дітьми пояснень, 
вказівок  і показу вихователя; виконання вправ, неминучі паузи і 
необхідний відпочинок; організований аналіз дій своїх товариш ів; 
допоміж ні д ії (переш иковування, встановлення приладів, струш у­
вання піску у ям ах  для стрибків тощ о).

Н е всі види педагогічно виправданої діяльності рівноцінні під 
час вирішення навчально-виховних завдань. Так, допоміж ні д ії 
маю ть менше значення, н іж  спостереження й ан ал із дій товариш ів.

Д о  невиправданих затр ат  часу належ ать передчасне закінчення 
занять; перерви, викликані порушеннями дисципліни; довге чекання 
черги для виконання фізичних вправ; тривала підготовка інвента­
ря. Т реба всіляко скорочувати простої і обмеж увати допоміж ні дії. 
Д л я  цього мож на вдаватися до різних способів: заздалегідь  визна­
чити найкоротш і ш ляхи пересування .дітей; уникати зайвих пере­
ш иковувань і ш икувань; прибирання фізкультурних приладів про­
водити іноді в порядку зм агання (хто швидше покладе м’яч у м і­
шечок і стане на своє м ісце).

Д опом іж ні д ії неминучі й необхідні, але їх  мож на рац іоналізу­
вати. Н априклад, роздавання і складання фізкультурних прила­
дів багато хто з педагогів використовує для виховання у  дітей 
ш видкості й акуратності; переш иковування і пересування — для 
активного відпочинку; паузи під час чекання своєї черги — для 
спостереження за  товариш ами і осмислення (аналізу ) їхніх дій.

Д у ж е важ ливо так  організувати  заняття, щоб більш е часу при­
падало на безпосереднє виконання вправ. В іднош ення часу, витра­
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ченого на виконання фізичних вправ, до всієї тривалості заняття 
називається моторною щільністю. Треба нам агатися, щоб вона була 
високою, але не мож на забувати  й про те, що для виріш ення н а­
вчально-виховних завдань потрібен певний час для пояснення і по­
казу  вправ, на виправлення помилок, оскільки це не завж ди мож на 
зробити, не перериваючи активних дій дітей. Та й паузи для відпо­
чинку потрібні, щоб не перевантаж увати  дитячий організм. Тільки 
з урахуванням всіх цих застереж ень моторну щ ільність мож на ви­
знати одним із специфічних показників продуктивності- занять.

К ож не зан яття  має свою міру припустимих навантаж ень, що 
визначається особливостями віку і підготовленості дітей, а також  
педагогічними завданням и, що їх  виріш ує вихователь.

Регулюючи і дозуючи фізичне навантаж ення, треба враховувати 
мож ливості кож ної дитини. Особливо уваж но треба стежити за  д іть­
ми, які прийшли у дош кільний зак л ад  після хвороби.

Зан яття  має викликати лиш е легку втому. Вона звичайно ш вид­
ко минає, не лиш аючи ніяких слідів. Б ільш  того, після заняття, 
якщ о воно проводиться правильно, діти відчуваю ть приплив но­
вих сил.

Психічне навантаження. Розучування нових вправ вим агає від 
дітей напруж еної уваги, отже, і стану оптимального збудж ення 
нервової системи. Звичайно такий стан буває у дитини на початку 
основної частини заняття, коли вона готова плідно працю вати, о з­
найомлюючись з новим матеріалом . Тому розучувати нові рухи, які 
вимагаю ть напруж еної уваги, слід на початку основної частини 
заняття.

Враховуючи цю особливість працездатності дітей, треба плану­
вати зан яття  так , щоб воно вклю чало порівняно невелику кількість 
нових вправ (приблизно 1/3).

Емоційне навантаження. Я к фізкультурні заняття, так  і окремі 
вправи, як і проводяться у цікавій  формі та  в доброму темпі, під­
вищують емоційний стан дітей. Інтенсивність дитячих переж ивань 
звичайно пов’язан а  із ступенем фізичного навантаж ення, ал е  іноді 
(зокрема, у грі) така відповідність не спостерігається.

Позитивні емоції підвищую ть тонус дитячого організму, ство­
рюючи тим самим вигідні умови як  для сприймання матеріалу, що 
вивчається, так  і для закріплення рухових навичок на вмінь.

Д іти відчуваю ть радість, коли займаю ться у  колективі ровесни­
ків; коли виконують вправи, що вимагаю ть участі великої к ілько­
сті м ’язів ; коли рухи проводяться у формі гри або зм агання. З а н я т ­
тя і маю ть відбуватися так , щоб діти д іставали  задоволення, «м’я ­
зову радість».

Усе зан яття  вихователь має проводити бадьорим тоном. Н авч а­
ючи дітей, не мож на зниж увати їхнього радісного настрою, але не 
треба й розваж ати, тішити їх. Зловж ивання образам и, пояснення­
ми у  формі цікавих оповідей надто збудж ує дітей, часто в ідволікає 
їхню  увагу від правильного виконання вправ.

Т реба домагатися, щоб у  дітей був рівний настрій — спокійний, 
веселий і водночас активний, серйозний. Б агато  залеж ить від  ін­
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тонації, від виразу обличчя вихователя (привітне, похмуре). В ка­
зівка, зроблена веселим тоном, завж ди  викликає баж ання викона­
ти вправу якнайкращ е.

Участь вихователя у рухливих іграх підвищує емоційний тонус 
у дітей, особливо молодшого віку.

Використання емоцій та  зорових орієнтирів, проведення вправ 
у формі гри та  зм агань емоційно забарвлю ю ть навчання, роблять 
його привабливим.

Треба пам ’ятати, що діти дош кільного віку дуж е легко збудж у­
ються, тому не мож на перевантаж увати  їх  емоціями. Чергуючи 
вправи, що підвищують емоційний тонус, з  тими, як і вим агаю ть зо ­
середж еної уваги, мож на урівноваж увати  настрій дітей.

Уміння регулю вати настрій дітей, зниж увати їхній збудж ений 
стан д ає  змогу вихователеві досягати на заняттях  найкращ их ре­
зультатів.

Музика на занятті. Вона викликає позитивні емоції, підвищує 
інтерес до заняття, допом агає одночасно починати і закінчувати 
вправи, виконувати їх  у певному темпі і ритмі, до того ж  виразно, 
м ’яко.

Н а фізкультурному занятті доцільно супроводити музикою уж е 
вивчені вправи: різні види ходьби та  бігу (без ловіння), загально- 
розвиткові вправи, танці, деякі рухливі ігри.

Вправи у  рівновазі, стрибки у глибину, а також  у довж ину і ви­
соту з 'м ісц я  та  з розгону, метання, лазіння та інші рухи, що вико­
нуються в індивідуальному темпі, як  правило, не супроводяться 
музикою.

Запобігання травматизму і забезпечення страхування під час 
виконання вправ. В ихователеві доводиться вдаватися до р ізном а­
нітних дій, пов’язаних із запобіганням  травматизм у. О дну з них при­
йнято називати страхуванням .

Як страхування, так  і всі інші види профілактики травм атизм у 
ефективні лиш е в тому разі, коли суворо дотримую ться принципів 
навчання та  виховання, а також  норм сан ітар ії та гігієни. Зокрем а, 
такими вимогами та  умовами є систематичність занять, посильність 
навчального матеріалу, міцність оволодіння ним тощо. П роф ілак­
тика травм атизм у досягається також  розумним дозуванням фізич­
ного навантаж ення, доброю дисципліною у групі дітей, рац іональ­
ною організацією  навчання. І все ж  під час виконання деяких вправ 
виникає потреба у страхуванні (підтримування, утримування тощ о). 
Так, наприклад, страхуванням  обов’язково супроводжую ться стриб­
ки у висоту з розгону, ходьба по колоді тощо.

Попередня перевірка місця зан ять  та обладнання, правильне з 
погляду запобігання мож ливій небезпеці розміщ ення дітей під час 
виконання вправ, наприклад під час метання на дальність, також  
сприятимуть запобіганню  травм ам .

С трахування мож е бути пов’язане з фізичною допомогою вихо­
вателя. Так, він іноді трим ає дитину за  руку, коли та  іде по колоді. 
Але зловж ивати  цим не слід, щоб не загальм увати  виховання см і­
ливості, сам овладання, витримки.
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Особливості методики занять на ділянці. Є своя специфіка у з а ­
няттях, як і проводяться на майданчику у  різну пору року. Вона 
виявляється і в орган ізац ії навчання, і у доборі вправ, і у  методиці 
проведення їх.

Зан яття  просто неба сприяю ть загартовуванню  організму, під­
вищенню обміну речовин, кращ ом у постачанню  органів та  тканин 
киснем. Н е менш важ ливо й те, що діти легш е оволодіваю ть техні­
кою рухів і досягаю ть більш  високих наслідків у  таких видах дій, 
як  метання та стрибки, коли заняття відбуваю ться на спеціально 
обладнаних майданчиках, де є доріж ки, стаціонарно встановлені 
прилади, ями з піском тощо. У цих умовах розвиваю ться і фізичні 
якості, особливо ш видкість та  витривалість. Зан яття  просто неба 
будуються за  тією ж  типовою (тричастинною) схемою.

У зимовий час заняття починають з нескладних за  технікою  
виконання, але досить інтенсивних вправ та  ігор. Вони допом ага­
ють зігріти дітей і зосередити їхню увагу. Рекомендується чергува­
ти вправи рухливого характеру  із спокійними, щоб запобігти як 
охолодженню, так  і перегріванню  організму. Водночас не мож на 
рекомендувати рухи, які вимагаю ть великих витрат енергії і напру­
ж еної уваги, а також  ті, як і важ ко виконувати в одязі. Зокрем а, не 
слід зловж ивати  загальнорозвитковими вправами для зміцнення 
м’язів  спини та  ж ивота (піднімання рук догори, бокові нахили). 
Зовсім  не треба давати  лазіння, повзання, стрибків у висоту та  з  
розгону.

Якщ о діти займ аю ться взимку у лиж них костю мах, доцільно д а ­
вати загальнорозвиткові вправи більш динамічного характеру  — 
нахили тулуба вперед і назад , напівприсіди.

В основній частині заняття взимку використосувують біг, ме­
тання на дальність і у ціль, вправи на рівновагу (ходьба по сніго­
вих! в ал ах ), стрибки на місці та  з просуванням, рухливі ігри. Д о  
заклю чної частини вклю чаю ться малорухливі ігри («Знайди пра­
порець», «Зайчик сірий вм ивається»).

Н авесні та влітку заняття обов’язково виносяться на м айдан­
чик, де у  вихователя більш е можливостей для використання вправ 
та  ігор, які вимагаю ть простору та  особливих умов для проведення 
(ям а з піском, н априклад). Однак, коли термометр показує тем пе­
ратуру понад + 2 5 ° , заняття треба будувати на менш рухливому 
м атеріал і і не давати  малознайомих вправ, що вим агаю та^рапру- 
ж еної уваги та  розучування. В ихователеві треба стежити за  сам о­
почуттям дітей, суворо дозувати та  чітко регулю вати фізичне н а­
вантаж ення, щоб уникнути перегрівання їхнього організму.

Зан яття  на галявині або у лісі даю ть мож ливість щ е більш ою  
мірою урізноманітню вати вправи, закріплю вати рухові навички та 
вміння, розвивати фізичні якості. Д о  занять у природних умовах 
вихователь готується особливо ретельно, оскільки увага дітей від­
волікається постійними подразниками — навколиш ньою  природою, 
співом птахів, голосами людей.

Зан яття  на ділянці та  у природних умовах слід чергувати із з а ­
няттями у приміщенні.
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Особливості методики занять з дітьми раннього віку. З  дити­
ною до одного року займаю ться індивідуально Д о  зан ять  вклю­
чаю ться вправи для різних груп м’язів: повзання; підготовчі 
вправи до ходьби (переступання із п ідтрим уванням ), метання (ки­
дання предметів) і стрибки (підстрибування із п ідтрим уванням ). 
Т ривалість зан яття  — від 5 до 10 хв. Вправи добираю ться з у р а ­
хуванням вікових особливостей і поєднуються з м асаж ем 1. Він діє 
безпосередньо на ш кіру та  інші органи. Провідні ш ляхи шкірного 
ан ал ізатора дозріваю ть щ е до народж ення дитини, тому новона­
роджений сприймає зовніш ні впливи передусім через рецептори 
шкіри. Тим більше, що до 6 місяців у дітей поверхня шкіри відно­
сно більш а, н іж  у дорослого.

М асаж  впливає на судинну систему. У ш кірі у відповідь на по­
дразнення нервових закінчень виникають судинні рефлекси і роз­
ширюються капіляри шкіри, посилюється кровообіг у ній. Ш кіра 
стає  рожевою, еластичною, збільш ується тепловіддача. У зв ’язку 
з цим м асаж  мож е запобігти перегріванню  організму у ж арку  по­
году.

П ід  впливом м асаж у поліпш ується секреторна функція сальних 
і потових залоз, посилюються окислю вально-відновні процеси у 
м ’язах  і підвищ ується їхня здатність скорочуватися. Ш видш е ми­
нає втома м’язів  і відновлю ється працездатність. М асаж  впливає 
на лімф атичну систему, прискорюючи потік лімфи.

С естра (вихователька), як а  працю є з дітьми від 1,5 до 3 місяців, 
нам агається «зняти» у них гіпертонію м’язів  погладж увальним  м а­
саж ем , який водночас м ає характер  своєрідного спілкування з ди ­
тиною.

Природно, що у тримісячного м алю ка це викликає так  зва- 
ний «комплекс ж вавості», який вклю чає усміш ку (розслаблення 
мімічних м’язів) і рефлекторні розгинальні рухи кінцівок (розслаб ­
лення м’язів-згиначів). С естра (вихователька) погладж ує д ля  цьо­
го руки й ноги; кладе дитину на ж ивіт і погладж ує спину; розтирає 
ступні; використовує прийом, що викликає реф лекторне згинання 
і розгинання ступень.

У дітей від 3 до 4 місяців важ ливо розвивати навички хапання 
і поворотів із спини на ж ивіт, а також  норм алізувати  м’язовий то ­
нус нижніх кінцівок. З цією метою застосовується м асаж  рук; 
схрещ ення рук на грудях; м асаж  ніг (погладж ування та  розтиран­
н я); м асаж  ж ивота; поворот праворуч зі спини на ж ивіт; м асаж  
спини (погладж ування та  розм инання); положення «плавця»; м а­
саж  ступень (розтирання та  поплескування); вправи для  ступень; 
поворот ліворуч зі спини на живіт.

Д итину від 4 до 6 м ісяців треба навчити утримувати у  руці 
предмети, сідати. Д л я  цього рекомендую ться так і вправи: схрещ ен­
ня рук на грудях; погладж ування, розтирання, розминання ніг; 
ковзні кроки; поворот праворуч із спини на ж ивіт; погладж ування,

1 Див.: Сестра-воспитательница яслей и младших групп детских садов/Под 
ред. М. Д . Ковригиной. 3-е изд. М., Медицина, 1971.
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розминання, поплескування спини; «ширяння» на ж ивоті, «ш ирян­
ня» на спині; згинання і розгинання рук («бокс»); масаж живота} 
згинання і розгинання ніг •— одночасно і поперемінно; піднімання 
тулуба з полож ення леж ачи  на спині; поворот ліворуч зі спини на 
живіт.

Д итину від 6 до 10 місяців треба навчити повзати, утримувати 
предмети в руках, сидіти без опори, стояти з опорою. Вправи, які 
допомагаю ть розв’язуванню  цього завдання, робляться у такій  
послідовності: згинання та  розгинання рук («бокс») з кільцями; 
ковзні кроки; поворот зі спини на ж ивіт праворуч; м асаж  спини; 
повзання; м асаж  ж ивота; присадж ування з підтримуванням за  
обидві руки, відведені у сторони; кругові рухи руками; згинання 
та розгинання ніг одночасно і поперемінно; піднімання випрям ле­
них ніг; поворот ліворуч із спини на ж ивіт; піднімання тулуба з по­
лож ення леж ачи на животі з п ідтримуванням за  руки; присадж у­
вання з п ідтримуванням за  руки, розведені на ширину плечей (з 
к ільцям и).

У віці від 10 місяців до 1 року 2 місяців у дитини формується 
вміння стояти без опори і ходити, виконувати вправи згідно з мов­
ною інструкцією, користуватися паличкою  та  кільцями. П ослідов­
ність вправ з дітьми цього віку: згинання та  розгинання рук (сидя­
чи, стоячи); ковзні кроки; поворот праворуч; з полож ення леж ачи 
на животі встати з підтримуванням за руки (к іл ь ц я ); нахили тулуба 
і випрямлення з ф іксацією  колін, права долоня на животі, підніман­
ня прямих ніг (поперемінно) до палички; присадж ування з підтри­
муванням за  руки, розведені на ширину плечей (з п али чкою ); при­
сідання з триманням дитини за  руки (або з к ільцям и); присідання 
з триманням за  оду руку або самостійно з фіксацією  колін; кругові 
рухи руками; повзання.

З  дітьми, що досягли одного року і більше, заняття проводяться 
звичайною типовою (тричастинною) схемою. Д ітей  групують по 
6— 12 осіб. Загальнорозвиткові вправи, які добираю ть для впливу 
по можливості на всі м’язи тіла, частіш е проводяться у сю жетній 
формі. Так, наприклад, д ітям  каж уть, щоб вони зірвали  квітку 
(нахил вперед, руки вперед); підняли і подивилися на неї (випря­
митися, руки вгору); поклали її  у кош ик праворуч (поворот тулуба 
в п р аво ); присіли і зірвали  квітку ліворуч; підняли, подивилися і 
поклали у кош ик тощо.

В основній частині заняття діти виконують так і рухи, як  пов­
зання, пролізання, ходьба по ребристій дошці, кидання м’яча у кор­
зину, а також  граю ть у рухливі ігри з бігом та  стрибками («Д ож е­
ну», «По рівненькій доріж ці»). Закінчується заняття ходьбою.

Особливості методики занять у  мішаній групі. Б аж ан о , щоб діти 
були розподілені на дві підгрупи: молодшу і старш у. Тоді й вправи 
добираю ться окремо для  кож ної підгрупи. Але мож на проводити 
заняття і зі всіма одночасно. У цьому випадку разом  виконується 
ш икування (в колону по три, чотири* коло, врозсип), ходьба, біг і 
загальнорозвиткові вправи, які легко виконувати молодшим. Вихо­
ватель регулю є фізичне навантаж ення, збільшую чи його д ля  дітей
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старш ого віку. Д л я  виконання складніш их рухів потрібен-таки по­
діл на підгрупи, бо кількісні показники (довж ина і висота стрибка, 
відстань для метання) не можуть бути для всіх однаковими. Тому 
стрибаю ть у висоту спочатку молодші, а потім старш і. Виконуючи 
вправи на рівновагу, молодші діти ідуть по дошці гімнастичної лави , 
старш і — по її  рейці. Рухливі ігри добираю ться так, щоб вони були 
посильні для всіх.

У заклю чній частині даю ться різні види ходьби або спокійні іг­
ри, ц ікаві і посильні як молодшим, так  і старш им («Знайди 
предм ет»).

П ідготовка вихователя до заняття. Завчасна і ретельна підго­
товка до заняття значною мірою зумовлю є успіх у вирішенні по­
ставлених навчально-виховних завдань.

В ихователь не повинен приходити на заняття без заздалегідь  
складеного плану-конспекту. Знаю чи своїх дітей і досягнуті ними 
у процесі навчання результати, він передусім визначає завдання і 
конкретно формулю є їх. Відповідно до поставлених завдань і з у р а ­
хуванням підготовленості групи добираю ться вправи: спочатку для 
основної частини заняття, потім для загальної і спеціальної ф ізич­
ної підготовки організму дитини, а після цього для психологічної 
підготовки (вступна, підготовча, частина), нареш ті, для заклю чної 
частини.

П ідібравш и вправи, визначивш и послідовність виконання їх, 
вихователь продумує способи орган ізац ії дітей (фронтальний, гру­
повий, індивідуальний) та методику навчання. При цьому важ ливо 
заздалегідь  вирішити такі питання, як дозування вправи; темп, в 
якому вона виконуватиметься; які команди подаватимуться; для 
яких вправ потрібен музичний супровід; які пояснення та  вказівки 
слід застосовувати. Продумуючи методику занять, вихователь пе­
редбачає виріш ення оздоровчих, навчальних та  виховних завдань, 
тобто морального, розумового, естетичного та  трудового виховання.

Перш  ніж  записати вправи до плану-конспекту, вихователь по­
винен випробувати їх, щоб потім правильно демонструвати дітям. 
М ожна доручити це їм самим: зробивши під наглядом педагога 
будь-який рух, вони зумію ть і показати його. Вихователеві слід го­
тувати собі таких помічників.

В ихователь повинен продумати і відобразити у плані-конспекті 
розташ ування групи та її  переміщ ення під час занять, а також  міс­
це для себе під час показу, пояснення і виконання вправ.

В аж ливо також  заздалегідь  підготувати місця для занять (роз­
пушити яму для  стрибків, зробити розмітку для бігу і м етання), 
перевірити ф ізкультурне приладдя, підібрати інвентар і розмістити 
його так, щоб було зручно до нього підійти, взяти і покласти назад. 
Тут вихователеві допоможуть і самі діти. У молодших групах вони 
разом  з педагогом, а у  старш их самостійно приносять, розкладаю ть 
і навіть роздаю ть одноліткам  палиці, обручі, прапорці, м’ячі та  ін­
ші предмети ф ізкультурного інвентаря, а також  атрибути та  іграшки.

П еред заняттям  слід простежити, щоб приміщ ення було провіт­
реним і чистим (вологе прибирання обов’язкове).
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Оцінка заняття вихователем. Треба навчитися оціню вати кож не 
своє зан яття1. П оказником якості є ступінь виконання поставлених 
завдань.

Якщ о усі діти розучили вправи й оволоділи спеціальними зн ан ­
нями, то мож на вваж ати  навчальне завдан ня в основному викона­
ним. О днак, перш н іж  прийти до такого висновку, вихователь по­
винен проаналізувати  свої спостереження за  якістю  виконання 
вправ і по можливості врахувати  кількісні показники.

Оздоровчих завдан ь досягаю ть вдалим підбиранням, умілим по­
єднанням і правильним дозуванням вправ, а також  доцільною ме­
тодикою проведення їх і дотриманням гігієнічних вимог.

Щ ільність заняття і окремих його частин встановлю ється за  до­
помогою хронометражу. Ц ей метод д ає  мож ливість точно (у хви­
линах і секундах) визначити час, витрачений як  на виконання ф і­
зичних вправ, так  і на інші види діяльності (правила хронометру­
вання подано в д о д атку ).

Визначити вплив фізичних вправ на організм  дітей і виявити 
втому допомагаю ть спостереження за  самопочуттям та  поведінкою. 
Реакцію  дітей на навантаж ення мож на встановити за зовніш німи 
ознаками: колір шкіри обличчя (почервоніння, збліднення, посинін­
н я); пітливість (обличчя, л о б а ); дихання (через рот, зад и ш ка); ро­
бота серця (посилене • серцеби ття); поведінка (зниження уваги та 
інтересу до занять, неуваж ність, недисциплінованість, непосидю­
чість, зай ва  рухливість або, навпаки, надм ірна активність): погір­
шення якості виконуваних вправ (порушення координації рухів, 
втрата ритмічності, зниж ення швидкості, м лявість); погірш ення 
постави.

Вихователь, відмічаю чи у  своєму щоденнику позитивні сторони 
і недоліки, нам агається у наступних зан яттях  виправили ці недо­
ліки.

§ 4. Ранкова гігієнічна гімнастика

Значення ранкової гімнастики та ї ї  місце у  режимі дня. У до ­
ш кільних зак л ад ах  звичайного типу вона проводиться щоденно пе­
ред сніданком, а у дитячих садках  з цілодобовим перебуванням 
дітей — відразу ж  після сну (зар яд ка).

Ранковою  гімнастикою  діти починають займ атися у 'Дошкільних 
"закладах з дворічного віку.ПЗона спрям ована головним чином на 
виріш ення оздоровчих завдань. Сприяючи певною мірою зміцнен­
ню опорно-рухового апарату, запобіганню  деф ектам  постави та  
ступні, розвитку функціональних систем організму, а також  орга­
нів чуттів, вона водночас створює бадьорий, ж иттєрадісний настрій. 
П оєднання ранкової гімнастики з водними процедурами допом агає 
загартовувати  дітей.

Якщ о ранкова гімнастика проводиться регулярно, то це виховує 
в дітей звичку щоденно займ атися фізичними вправами.

1 Запитання для аналізу фізкультурного заняття наведено у  додатк,^
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З ар яд ка , як а  проводиться в ідразу  ж  після підйому, допом агає 
зняти  залиш ки сонного стану, «розбудити» дитину, підсилити д і­
яльність усіх органів і систем і організовано почати день у дитячо­
му садку.

У процесі ранкової гімнастики виріш ую ться якою сь мірою й ін­
ш і завдання фізичного (закріплення звичок та  навичок правильної 
постави, розвиток фізичних якостей), розумового, морального, есте­
тичного і трудового виховання.

Д обір вправ для ранкової гімнастики. М атеріал для  неї педагог 
бере з «П рограми виховання у дитячому садку». Оздоровчій спря­
мованості ранкової гімнастики найбільш е відйовідаю ть загально- 
розвиткові вправи. Вони добираю ться з таким  розрахунком , щоб 
одночасно впливати як на великі (плечового поясу, спини, ж ивота, 
н іг), так  і на дрібні м’язи (шиї, кисті, пальців рук, стопи). Ц і вправи 
виконуються без предметів, з предметами (прапорцями, палицями, 
обручами, м ’ячами) і на предметах (л ав ах ), причому з рівних ви­
хідних положень (стоячи, сидячи, л еж а ч и ).

Н е рекомендується вклю чати до ранкової гімнастики вправи 
одностороннього характеру  (підняти вгору спочатку одну руку, по­
тім  — другу), з невеликою амплітудою  (напівнахили, напівприсіди), 
що складні за  координацією  і вимагаю ть напруж еної уваги.

Н е слід  давати  вправи, як і впливаю ть лиш е на дрібні групи 
м’язів  (ступні, кисті), бо такі рухи не маю ть скільки-небудь знач­
ного фізіологічного впливу на організм, а на ранкову гімнастику 
відводиться обмежений час.

Д л я  загального впливу на організм  використовую ться різні ви­
ди ходьби (з високим підніманням колін, широким кроком ), під­
стрибувань (на місці, з просуванням ), бігу.

Д л я  орган ізац ії дітей і правильного розташ ування їх  у зал і (на 
майданчику) застосовую ться і стройові вправи —  ш икування, пе­
реш иковування, повороти, розмикання, змикання.

Структура ранкової гімнастики. П очинається вона з шикування 
дітей у  шеренгу або колону по одному. П отім  даю ться повороти на 
місці (праворуч, л іворуч). П ісля цього іде ходьба: спочатку на м іс­
ці, високо піднімаючи коліна, потім — з просуванням вперед (на 
носках, п’ятк ах ), у різному темпі і різних напрям ках (Іноді вона 
чергується з бігом у  середньому тем пі). Ходьба з прискоренням і біг 
потрібні на початку ранкової гімнастики, бо підсилюючи дихання 
і кровообіг, вони створюють сприятливі умови д ля  виконання за- 
гальнорозвиткових вправ, більш ефективного впливу на окремі гру­
пи м’язів.

П ісля ходьби та  бігу група переш иковується д ля  загальнороз- 
виткових вправ.

Закінчивш и загальнорозвиткові вправи, група переходить до 
виконання стрибків (на місці, з просуванням, через предмети) та 
б ігу  (у ш видкому тем пі). П ризначення їх  — підсилити (не перехо­
дячи меж  оптимальної міри) фізичне навантаж ення на організм. 
Д оцільно стрибки поєднувати з бігом (чергуючи з ходьбою ), оскіль­
ки це сп равляє більш  різносторонній вплив на організм  дітей.
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В кінці ранкової гімнастики дається ходьба, причому діти можуть, 
не зупиняючись, робити різні рухи руками (вгору, в сторони, до 
плечей). П ісля цього у полож енні стоячи на місці мож на викону­
вати у повільному темпі вправи для плечового поясу, щоб заспоко­
їти організм , та  вправи для розвитку ступні (перекочування з п’ят ­
ки на носок то щ о ).

П ісля виконання заверш альної вправи діти можуть читати хо­
ром вірш і, в яких підкреслю ється значення ранкової гімнастики, 
співати марш ові пісні (стоячи на місці або  під час ходьби).

Д л я  дітей до одного року пасивні та  активні загальнорозвитко- 
ві вправи, а також  різні способи м асаж у даю ться у такій  послідов­
ності, щоб фізичне навантаж ення поступово збільш увалось і щоб 
забезпечувався вплив на всі основні групи м’язів  та системи орга­
нізму.

Складання комплексів ранкової гімнастики. Щ об її ефективність 
була досить високою, доцільніш е складати  комплекси з вправ, які 
вж е освоєні дітьми і знайомі їм , причому розташ овувати у тій по­
слідовності, яка  описана вище. Знайомі вправи виконуються п ра­
вильніше. Крім того, скорочується час на організацію  і проведення 
ранкової гімнастики.

Д іти , які систематично відвідую ть ф ізкультурні заняття, оволо­
діваю ть великою кількістю  загальнорозвиткових вправ. Цей, уж е 
освоєний, м атеріал  і мож на поступово вклю чата до комплексів ран ­
кової гімнастики, тим більше, що так а  потреба виникає, бо вихо­
вателеві час від часу доводиться варію вати і навіть зам іню вати одні 
вправи іншими. Так, щоб збільшити фізичне навантаж ення і під­
тримати у дітей інтерес до ранкової гімнастики, через 3—4 дні до­
пускається ускладнення вправ комплексу, зм іна темпу виконання 
їх, збільш ення кількості повторів, зм іна образів, які вихованці н а­
слідують.

Н а р ік  складаю ть 10— 12 комплексів ранкової гімнастики для 
кож ної групи (враховую ться вікові особливості дітей, стан їхнього 
здоров’я, фізичний розвиток і фізична підготовленість, пора року, 
місце проведення). П ротягом цього часу вони повторюються (з де­
якими ускладненнями і з зам іною  окремих вправ).

Вихованці дитячого садка, особливо діти молодшого віку, лю б­
лять і так і комплекси, які побудовані у сю ж етн ій ^ю рм і і до того 
ж  на одному образі — «пташки», «літаки». ^

С кладність вправ, дозування їх і загальн а тривалість ранкової 
гімнастики різна для дітей різних груп.

Методика проведення ранкової гімнастики. П ерш а вимога до 
неї — забезпечення правильного фізичного, психічного та  емоцій­
ного навантаж ення.

Щ об фізичне навантаж ення могло позитивно впливати на роз­
виток організму дитини, воно м ає бути достатнім  і прогресивно зро­
стаючим. Д осягш и найбільш ої величини під час виконання стрибків 
і бігу, воно поступово зниж ується під кінець ранкової гімнастики. 
М оторна щ ільність ранкової гімнастики м ає бути максимальною . 
Тому д ля  пояснень і показу вправ, для  роздавання ф ізкультурного
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Інвентаря і переш иковування відводиться мінімальний час. Я кщ о 
збільш ити кількість повторень кож ного руху, зміню вати темп вико­
нання і зменш увати інтервали м іж  вправами, то фізичне н аван та­
ж ення мож на підвищити. Воно залеж ить від  загальн ої тривалості 
ранкової гімнастики. Ч ас, відведений для  неї, з віком збільш ується 
від  4 до 12 хв. Так, у  1-й молодшій групі тривалість її 4— 5 хв, у 2-й 
молодшій — 5—6, в середній — 6— 8, у старш ій — 8— 10, у  підготов­
чій до ш к о л и — 10— 12 хв.

П ід  час ранкової гімнастики використовую ться знайомі дітям  
вправи, тому психічне' навантаж ення (на увагу, пам ’ять) майж е 
завж ди  буває невеликим. ’

Ф ізичні вправи завж ди  позитивно впливаю ть на організм  в то ­
му разі, коли вони викликаю ть у дітей ж иттєрадісний настрій, пози­
тивні емоції. Тому вихователь нам агається створити стійкий інтерес 
до ранкової гімнастики, правильно чергуючи рухи, даю чи достатнє 
навантаж ення. Н е менш важ ливо емоційно проводити вправи, ви­
користовуючи музику, пісні і вірш і. О днак тут, як  і в усьому, по­
трібна міра. Зокрем а, фізичні вправи і музика, які застосовую ться 
під час ранкової гімнастики, не повинні занадто  збудж увати  дітей, 
бо це може^ призвести до перевтоми і зниж ення апетиту перед сні­
данком.

Методичні вказівки. Вихователеві важ ливо знати особливості 
методики проведення вправ, які включено до ранкової гімнастики.

Стройові вправи  використовуються у ранковій гімнастиці голов­
ним чином для того, щоб організувати дітей: Н а початку ранкової 
гімнастики група ш икується у колону по одному (таке шикування 
частіш е застосовується у молодшому віці) або в шеренгу. Якщо м а­
лята  не можуть відразу розібратися, то вихователь допом агає їм , 
удаючись до зорових орієнтирів (предметів, ш нура) і роблячи від­
повідні вказівки.

Д л я  виконання загальнорозр іткових  вправ дітей молодшої гру­
пи шикують у коло і врозсип.)У  середній групі звичайно застосо­
вується з цією метою колона по три і по чотири. П ри такому ш ику­
ванні вихователеві легш е стежити за  якістю  виконання загальнороз­
виткових вправ. Ведучих колон призначає вихователь, вони часто 
м іняю ться, що д ає  змогу усім д ітям  навчитися обов’язк ів  ведучого.

У кінці ранкової гімнастики дітей переш иковують у колону по 
одному для ходьби і бігу. Іноді біг виконується і при шикуванні 
врозсип)

Повороти праворуч, ліворуч, кругом найчастіш е використову­
ю ться у  старш их групах. П ід  час виконання поворотів і всіх інших 
стройових вправ треба звертати  увагу на правильну поставу.

Загальнорозвит кові вправи  підбираю ться у такій  послідовності: 
спочатку даю ться 1—2 вправи д ля  м ’язів  рук і плечового поясу, що 
розширюють грудну клітку, потім 3— 5 вправ на зміцнення м’язів  
ж ивота, спини і ніг. П ісля бігу і ходьби виконуються 1—2 вправи 
для рук і плечового поясу, як і допомагаю ть заспокоїти організм.

Вправи для великих груп м’язів  (особливо у старш ому віці) по­
єднують з рухами для м’язів  шиї, кистей, пальців і ступні. Н апри-
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клад , під час піднімання рук угору рекомендується одночасно сти­
скувати  кисті у кулаки і розтуляти  їх. Щ об укріпити м’язи і зв ’язки 
стопи, баж ано проводити вправи стоячи на місці: піднімати п’ятки, 
не відриваю чи носки від підлоги, перекочуватися на палиці з п’ятки 
на носок.

К ількість загальнорозвиткових вправ від групи до групи зб іль ­
ш ується — з 4 до 7— 8.

( Вправи для рук і плечового поясу повторюють 8— 12 разів; 
складн іш і рухи для м’язів  живота, і спини — 4—8 разів .

В прави слід давати  у різному темпі. Н априклад , спочатку ви­
конують вправу 2—3 рази  у середньому темпі, потім 3—4 рази  — 
у швидкому, нареш ті, 2—3 рази — знову у повільному темпі. Ц е 
зб ільш ує навантаж ення на організм , сприяє розвитку швидкості, 
підсилю є у дітей інтерес до виконання вправ.

Загальнорозвиткові вправи мож уть виконуватися з різних вихід­
них положень тіла: стоячи, сидячи, леж ачи. Д в а  останні полож ення 
(леж ачи і сидячи) вигідні тим, що знімаю ть тиск маси т іла  на хре­
бет і незміцніле склепіння ступні, даю ть мож ливість збільш увати 
напруж ення окремих м’язів. Тому під час занять ранковою  гім на­
стикою  рекомендується користуватися килимками, стільцями, гім­
настичними лавам и, щоб чергувати вихідні положення.

Вправи для рук і плечового поясу найчастіш е виконуються з ви­
хідного полож ення основна остойка (п’ятки разом , носки нарізно). 
У вправах для м’язів  ж ивота і спини нерідко застосовується вихідне 
полож ення ноги нарізно (на ширині або довж ині ступні, на ширині 
плечей, ширше плечей). У молодших групах так ій  стойці слід  в ід ­
давати  перевагу перед усіма іншими. У старш их групах найбільш  
вигідні дві стойки: основна — у вправах для  м ’язів  верхніх і ниж ­
ніх кінцівок, ноги на ширині плечей — під час виконання вправ для 
м’язів  ж ивота і спини.

Застосування предметів (палиць, прапорців, обручів, м’ячів, ку­
биків) збільш ує напруж ення м’язів, зміцню є м’язи кистей, пальців 
рук і стопи; викликає у дітей інтерес до рухів і сприяє правильні­
шому виконанню їх; д ає  мож ливість закріплю вати навички повод­
ж ення з предметами та  орієнтування у просторі (виконувати вправи 
з  предметами, не заваж аю чи одне одном у). П ід  час проведення з а ­
гальнорозвиткових вправ з предметами треба іш одумати порядок 
роздавання та  збирання їх, передбачити таке ш и к ^ а н н я  групи, щоб 
ІДіти не заваж ал и  одне одному.

К ількість загальнорозвиткових вправ та дозування їх  зб ільш у­
ють в міру зміцнення здоров’я, фізичного розвитку та  ф ізичної під­
готовленості дітей.

У молодших групах вихователь виконує вправи разом  з дітьми, 
У старш их групах він спочатку називає, коротко пояснює (коли це 
потрібно) і показує вправу, а потім подає сигнал (команду, розпо­
рядж ення) до виконання. Фіксуючи увагу дітей на найваж чих еле­
ментах руху, вихователь прагне запобігти помилкам. Якщ о вони 
все ж  таки трапляю ться, то вказівки до виправлення їх  даю ться 
у  ході виконання вправ.
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В казівки , зауваж ен ня мають бути спрямовані на те, щоб уточ­
нити уявлення дітей про вправу і сприяти правильному її виконан­
ню. Ц ьому допом агає поєднання лічби із словами, що означаю ть 
елементи техніки, або навіть зам іна лічби конкретними словами 
(наприклад, зам ість «раз» вихователь каж е: «Присіли, спина п ря­
м а»). П едагог повинен продумати, коли він, повторюючи вправи, 
застосовуватиме лічбу, а коли зам інить її  словами, щ о уточнюють 
уявлення про даний елемент техніки. Д оцільне чергування лічби, 
слів (вказівок) та  інших сигналів (рух руки вниз — «присіли», вго­
ру — «випростались» у  вправі присідання) сприяє тому, що діти 
правильніш е і з більшим інтересом виконують рух.

Д еяк і вправи вихователь виконує разом  з усією групою. Ц е ско­
рочує час на пояснення і збільш ує фізичне навантаж ення на орга­
нізм Дітей. Н аслідую чи дії педагога, вони уточнюють уявлення про 
техніку рухів і нам агаю ться виправити помилки. А ле таке спільне 
виконання вправ доцільне лиш е у тому разі, коли вихователь б а ­
чить усю групу і мож е стежити за  діями дітей та  їхньою пове­
дінкою.

П ід  час нахилів уперед, поворотів у  сторони вихователь не мож е 
бачити усіх дітей, стежити за  ними і давати  їм вказівки . Тому у д е­
яких випадках рекомендується попереду групи ставити дитину, 
яка  правильно робить вправи.

П ід  час виконання окремих вправ використовується ім ітація: 
діти наслідую ть явищ а природи, звички тварин, рухи машин, тру­
дові процеси. Якщ о діти зображ ую ть кого-небудь, то й вказівки  
даю ться відповідно до цього образу, наприклад: «Горобчики поле­
тіли».

Вихователь стежить, щоб кож на вправа зак інчувалася гарним 
випрямленням тулуба, що закріплю є навички правильної постави 
і зміцню є м’язи, які підтримують полож ення тіла.

Я кщ о виникає потреба, то вихователь допом агає окремим дітям . 
Н априклад , не припиняючи ходу виконання вправи, він підходить 
д о  дитини, яка нахиляється під час присідання, допом агає їй ви­
простатися.
)  П едагог привчає дітей до правильного дихання під час виконан­
ня вправи. Щ об регулю вати видих (подовження його), рекоменду­
ється вимовляти слова, звуки: «вниз», «ш-ш» тощо.

Ходьба. Н а початку ранкової гімнастики, після ш икування в ко­
лону по одному, дається звичайна ходьба на місці з високим підні­
манням колін. Ц е допом агає організувати дітей і зосередити їхню  
увагу, д ає  змогу легко перейти до ходьби з просуванням вперед, 
причому по команді «М арш!» зробити більш  ш ирокий перший крок 
вперед і з більшою амплітудою  рук.

Щ об запобігти плоскостопості, доцільно на початку і у кінці 
ранкової гімнастики чергувати ходьбу на носках, п’ятках . Зм іцню ­
ючи м’язи та  зв ’язки  стопи, ці види ходьби водночас позитивно 
впливаю ть на м ’язи спини. Один із прикладів тако ї вправи: на р а ­
хунок 8 діти ідуть звичайним кроком, на 8  — на носках, на 8 — на 
п ’ятках; сполучення повторю ється 6т—8 разів .
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П ід час ходьби в кінці ранкової гімнастики діти мож уть робити 
різні рухи руками — на пояс, до плечей, у  сторони тощо. Корисно 
зміню вати швидкість ходьби — від повільної до ш видкої, від  ш вид­
кої до повільної.

Т реба стежити, щоб діти під час ходьби не човгали ногами, не 
розгойдувалися, голову тримали прямо, ритмічно розмахували ру­
ками, дихали через ніс. Спостерігаючи за  дітьми, вихователь в ід­
повідними вказівкам и запоб ігає помилкам, а коли вони все ж  ви­
никаю ть, виправляє їх, не припиняючи ходьби.

Проводячи ходьбу, доцільно користуватися ім ітацією  («коні», 
«ходьба по глибокому снігу»).

Б іг  під час ранкової гімнастики мож е проводитися у  колоні по 
одному (як  на місці, так  і з просуванням у різних напрям ках) і вроз­
сип. П ісля ш икування і ходьби він дається для того, щоб підсилити 
кровообіг і приплив крові до м ’язів, створити найкращ і умови для 
виконання загальнорозвиткових вправ. Виконується він у середньо­
му темпі і чергується з ходьбою.

П ісля виконання загальнорозвиткових вправ біг дається у ш вид­
кому темпі для загального впливу на організм , на серцево-судинну 
і дихальну системи. Ч ергування ш видкого бігу з ходьбою повторю­
ється 2—3 рази.

Тривалість бігу без перерви поступово збільш ується: для 2-ї 
молодш ої групи вона становить 10—20 с, для середньої — 15— 
25, для старш ої — 20— ЗО, для  підготовчої до школи —  ЗО—40 с. 
Звичайно, це не абсолютні, а відносні норми; вони зал еж ать  від 
стану здоров’я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
дітей. Л ікар  повинен визначити допустиме навантаж ення бігу для 
кож ної дитини.

Вихователь стежить, щоб у приміщенні, на майданчику (д ілян ­
ці) з твердим грунтом діти бігали на носках, піднімаючи вищ е ко­
ліна, дихали через ніс.

Проводячи біг, педагог використовує ім ітацію  («горобчики», 
«л ітак»).

Стрибки підсилюють роботу серцево-судинної і дихальної си­
стем, зміцнюють м’язи і зв ’язки, які підтримую ть внутріш ні органи 
у правильному положенні. Виконують їх  після загальнорозвиткових 
вправ. Застосовую ться різні види стрибків: п ід т о к и  на одній і двох 
ногах на місці та з просуванням у різних напрям ках (вперед, назад , 
у сторони, по к о л у ); перестрибування через предмети (палиці, об­
ручі, куб и ки ); встрибування в обруч і вистрибування з нього. С триб­
ки можуть чергуватися з напівприсідами, ходьбою (наприклад, 
стрибки і ходьба з лічбою на «чотири»).

Стрибки корисно виконувати щодня. Але за  своїм впливом на 
організм  вони не мож уть повністю зам інити біг. Тому, крім  стриб­
ків, треба вклю чати у комплекс ранкової гімнастики і біг у віднос­
но ш видкому темпі, дбайливо стеж ачи за  самопочуттям дітей.

Загал ьн у  кількість стрибків під час ранкової гімнастики мож на 
довести до 25—30 д ля  дітей старш их груп: 6— 8 стрибків підряд з 
перервами, повторюючи 3—4 рази.
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Особливості методики проведення ранкової гімнастики на май­
данчику (ділянці). Н авесні та влітку, як правило, ранкова гімнасти­
ка проводиться з дітьми усіх вікових груп на ділянці. Вихователь 
залеж но від погоди регулю є фізичне навантаж ення: при понижен­
ні температури збільш ує його, змінюючи темп виконання вправи; 
при підвищенні температури знижує, щоб запобігти перегріванню  
організму. Влітку діти займаю ться в трусах і босоніж.

П ізньої осені та  взимку ранкову гімнастику мож на проводити 
на ділянці, але тільки у старш ій і підготовчій до школи групах, 
причому з дітьми найбільш  фізично підготовленими і загартовани ­
ми. О бов’язкова умова — лікарський контроль. Зан яття  проводять 
у лиж них костюмах. Вправи добираю ться з урахуванням  одягу і ви­
конуються в енергійніш ому темпі. Особливо уваж но треба стежити 
за  тим, щоб діти не переохолоджувались.

^Особливості методики проведення ранкової гімнастики у міша­
ній групі. Спочатку вихователь проводить ранкову гімнастику з мо­
лодшими, потім із старшими. Якщ о ж  одночасно займаю ться усі 
діти, то для молодш ої підгрупи вправи спрощуються, кількість по­
вторень їх зменш ується.

Музичний супровід на ранковій гімнастиці баж аний і корисний. 
Він допом агає дітям  одночасно починати і своєчасно закінчувати 
вправи, визначаю чи темп окремих елементів руху, викликає пози­
тивні емоції і створює бадьорий настрій. Д іти  вчаться слухати му­
зику і узгодж увати  рухи з її  характером , виконувати вправи чітко 
виразно, плавно.

М узичні твори добираю ться з урахуванням  характеру вправ, 
включених у комплекс ранкової гімнастики.

П ерш і 2—3 дні доцільно проводити ранкову гімнастику без му­
зики, використовуючи її для супроводу лиш е після того, як діти 
достатньо опанують комплекс. Завдяки  цьому вони навчаться ви­
конувати вправи як  без музики, так  і під акомпанемент ударних 
(бубна, бараб ан а) і музичних інструментів.

Підготовка вихователя. Щ об досягти ефективного впливу ран ­
кової гімнастики на організм  дитини, треба скласти план-конспект, 
визначити послідовність вправ, продумати і правильно записати 
методичні вказівки. В ихователь повинен при цьому пам ’ятати про 
способи орган ізац ії дітей, дозування і темп вправ, методи проведен­
ня .їх , характер показу, пояснення і вказівки, а також  про заходи 
здійснення морального, розумового, естетичного та  трудового ви­
ховання. Він дбає  й про те, щоб діти вміли правильно виконувати 
усі вправи та були знайомі з образам и, які включені у комплекс 
ранкової гімнастики.

Д у ж е важ ливо створити гігієнічні умови в приміщ енні і на м ай­
данчику (д ілян ц і), подбати про відповідний одяг та  взуття дітей, 
підготувати ф ізкультурне приладдя.

Оцінка вихователем ранкової гімнастики. Щ об правильно оці­
нити свої д ії під час ранкової гімнастики, треба систематично ве- 
СТИ . с п о с т ^ ^ н н 51 за  якістю  виконання вправ, за  самопочуттям 
дітей, їхньою поведінкою. Аналізую чи ці спостереження, вихова­
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тель в ідм ічає позитивні сторони, виявляє недоліки і робить відпо­
відні висновки, а потім вносить зміни у  комплекс ранкової гімнасти­
ки, уточнює методику його проведення.

А наліз ранкової гімнастики проводиться з питань, як і подано 
в додатку.

§ 5. Фізкультхвилинки

Ф ізкультхвилинки проводяться з дітьми старш их груп дитячого 
садка на різних заняттях, безпосередньо не пов’язаних з фізичним 
вихованням (з малю вання, ліплення, розвитку математичних 
уявлень), а також  м іж  ними з метою знятй втому, дати відпочинок 
працюючим м’язам  і нервовій системі, підвищити продуктивність 
розумової діяльності.

Ф ізкультхвилинка на заняттях , як а  триває 2 —3 хв і вклю чає
З— 4 вправи, поліпшує кровообіг, збудж ує одні ділянки кори голов­
ного мозку (що не брали участі у попередній д іяльності) і за га л ь ­
мовує інші (що працю вали). У зв ’язку  з цим у дітей виникаю ть по­
зитивні емоції і п ідвищ ується настрій. Вони з великим інтересом 
займаю ться на заняттях , зростає і продуктивність їхньої діяльності.

Ф ізкультхвилинки потрібні тоді, коли у дітей втомлю ю ться м язи 
кисті, пальців (при ліпленні) і спини (при зберіганні нерухомої по­
зи протягом довгого ч асу ), стомлю ється нервова система (на зан ят­
тях з розвитку матема+ичних уявлень тощ о). Природно, що через 
це зниж ую ться увага і здатність до сприймання навчального м ате­
ріалу, погірш ується настрій, виникає почуття втомленості. Д іти 
стаю ть неспокійними та  неуважними.

Вправи для фізкультхвилинок добираю ться з урахуванням 
характеру  та  змісту занять.

Н а  заняттях  з малю вання та  ліплення дітям  даю ться рухи ру­
ками з обертанням кисті, згинанням та  розгинанням пальців; стру­
ш ування руками і окремо кистями рук; нахиляння і повороти ту ­
луба. Ц і вправи виконуються сидячи або стоячи (за столом).

Ч асто  діяльність дітей пов’язана не лиш е з одноманітними руха­
ми кистей рук і статичним положенням тіла  (сидячи, стоячи ), а й 
із збереж енням напруж еної уваги (на заняттях  з формування м а­
тематичних уявлень, розвитку мови), внаслідок чого виникає по­
руш ення кровообігу, втомлення м’язів і нервової системи. У цьому 
випадку корисні комбіновані вправи, які залучаю ть до роботи од­
ночасно великі і дрібні м ’язи, поліпшують кровообіг в організм і і 
посилюють роботу дихальної системи. З  цією метою даю ться 3 4 
вправи: для рук і плечового поясу (кругові рухи руками з обертан- 
ям кистей, із згинанням та розгинанням п альц ів), для м’язів  тулу­
ба (нахиляння з поворотом голови), для м ’язів  ж ивота і ніг, разом  
з тим і для підсилення діяльності серцево-судинної і дихальної си­
стем (присідання у ш видкому темпі, ходьба на місці з високим 
підніманням колін, біг на місці, стрибки на м ісці). Закінчується 
ф ізкультхвилинка ходьбою у повільному темпі, що приводить орга­
нізм дитини у  спокійний стан, необхідний для продовження занять.
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Ф ізкультхвилинка м ає створю вати бадьорий настрій, але не пе- 
резбудж увати дітей. Вихователь стежить за  їхнім самопочуттям 
і поведінкою під час і після фізкультхвилинок, використовуючи д а ­
ні своїх спостережень для удосконалення змісту і методики д ал ь ­
ш ої роботи.

Ф ізкультхвилинки проводяться і у перервах м іж  заняттям и (5— 
10 хв). Вихователь (іноді доручає це кому-небудь з дітей) мож е 
провести повністю комплекс ранкової гімнастики (дещо змінивши 
його), запланований на поточний тиждень, або спеціально п ід ібра­
ти загальнорозвиткові вправи з предметами і без них.

П орядок виконання вправ такий самий, як  і на ранковій гі­
мнастиці: спочатку йдуть вправи для плечового поясу, потім — дЛ'я 
м’язів  спини, ж ивота і ніг тощо. Д ітей  треба стимулю вати до того, 
щоб вони випрямляли тулуб і зберігали  правильну поставу.

У ЦІ 5— 10 хв діти можуть займ атися і самостійно різними впра­
вами (з м ’ячем, накидання кілець, влучення у ціль, більбоке) та 
гратися у рухливі ігри («В удочка»), Вправи мають бути простими, 
давати  мож ливість одночасно рухатися усім дітям , поліпш увати 
д іяльність серцево-судинної та дихальної систем, знімати втому 
м ’язів  та  нервової системи, підвищ увати продуктивність наступних 
занять.

§ 6. Загартовувальні процедури у поєднанні 
з фізичними вправами

У дитячому садку проводяться спеціальні загартовувальн і про­
цедури: водні, повітряні, сонячні ванниі Ефективність їхнього впли­
ву на організм  зростає, якщ о вони поєднуються з фізичними впра­
вам и '

Загартовування має бути систематичним, тривати увесь рік, 
причому треба поступово зниж увати тем пературу повітря і води, 
збільш ую чи одночасно тривалість процедур. Вплив їх найефектив­
ніший тоді, коли вони застосовую ться у комплексі. У всіх цих пи­
таннях виріш альна роль належ ить лікареві. Д ію чи пліч-о-пліч з 
педагогом, він призначає і дозує загартовувальні процедури для 
кож ної дитини зокрема.

Щ об правильно проводити загартовувальні процедури, вихова­
телеві треба зрозуміти механізм загартовування і роль фізичних 
вправ у цьому процесі. П ередусім  важ ливо пам ’ятати, що гаряча 
вода, пара, тепле повітря, сонячні промені, м асаж  і фізичні вправи 
розширюють, а холодна вода, сніг, морозне повітря звужую ть су-

"Йодні процедури (обтирання, обливання, душ, купання) орга­
нізовуються після ранкової гімнастики. Ц е доцільно тому, що під

1 Методика загартовування водою, повітрям і сонцем розкрита у підручниках
з дошкільної гігієни та навчальних посібниках. Див.: С п и р и н а  В. П. Закали- 
вание детей. М., Просвещение, 1972; Л е в и - Г о р и н е в с к а я  Е. Г., В и к о ­
в а  А. И. Закаливание организма ребенка. 3-є изд. М., Учпедгиз, 1962. Ми обме­
жуємося лише питанням поєднання загартовувальних процедур з фізичними 
вправами. ^
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час виконання фізичних вправ збільш ується приплив крові до м ’я ­
зів  і шкіри, внаслідок чого судини розширю ю ться. П рохолодна во­
д а викликає звуж ення їх. Щ об вони знову розш ирилися, треба зр о ­
бити фізичні вправи, або енергійно розтертися рушником, або з а ­
стосувати різні способи м асаж у. Т аке почережне звуж ення та 
розш ирення судин прийнято називати гімнастикою  судин.

Загартовування водою починають з елементарних процедур — 
умивання обличчя, обмивання шиї та  верхньої частини грудей, рук 
до ліктів.

Обтирання — процедура, що сильніше діє на організм . Р у к а ­
вичкою, змоченою у воді (температура 32—22°), спочатку обтира­
ють кінцівки, потім груди, живіт, спину. П ісля цього енергійно роз­
тираю ться сухим рушником. М ож на використати і різні способи 
масаж у.

О бливання  — ще сильніш а процедура, тому тем пература води 
м ає бути на 2— 3° вищ а, н іж  під час обтирання. О бливатися мож на 
з лійки, глечика або замінити їх  душем. Приймаючи душ, корисно 
робити вправи, пов’язан і з розтиранням тіла. Тривалість прийман­
ня холодного душу не м ає перевищ увати 40 с.

П ісля холодного душ у для розш ирення судин корисно прийняти 
гарячий (контрастний) душ, а потім розтертися рушником до по­
червоніння шкіри. В результаті виникає приємний, бадьорий стан.

Температура повітря у приміщенні, де проводяться водні про­
цедури, м ає бути не нижчою за  + 2 0 , + 1 8 ° . Враховуючи збудж у­
вальну дію водних процедур, їх  треба проводити після сну.

О бливання ніг. О бливання стоп і голінок холодною водою при­
значається після денного сну або увечері, у поєднанні з гігієнічною 
процедурою миття ніг.

Ц я проста водна процедура дає  великий ефект як з погляду 
загартовування організму, так  і в розумінні профілактики захво­
рю вань верхніх дихальних ш ляхів. С права в тому, ^що існує реф ­
лекторний зв ’язок м іж  тонусом і величиною просвіту підшкірних 
кровоносних судин стоп і голінок і кровоносними судинами, які 
знаходяться у слизовій оболонці носа і верхніх дихальних ш ляхів. 
Тому у незагартованої людини внаслідок різкого охолодж ення ніг 
з ’являється нежить. П ри обливанні ніг підвищ ується тонус судин­
ної системи, збільш ується частота п у л ь с ^ л е г е н е в а  вентиляція та 
газообмін, але лиш е в тому разі, коли тем пература шкіри стоп ви­
щ а від температури води на кілька градусів. Ось чому перед обли­
ванням треба підвищити температуру ніг за  допомогою фізичних 
вправ (поперемінне піднімання п’яток, не відриваю чи носків від 
підлоги; перекочування з п’ятки на носок; ходьба, біг, стрибки на 
місці, присідання). П ісля обливання треба розтерти ноги руш ни­
ком і знову зробити назван і вище вправи. Д л я  обливання ніг з а ­
стосовують воду, тем пература якої + 2 8 , + 1 6 ° .

К упання  у  середній смузі С Р С Р  починають при тем пературі во­
ди не нижчій за  + 2 2 °  і навколиш нього повітря + 2 4 , + 2 6 °. Т рива­
лість купання з віком збільш ується від 1 до 7 хв. Н е мож на купа­
тися натщ есерце або раніш е н іж  через 1,5 год після їди.
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Треба стежити, щоб діти із спітнілим та охолодженим тілом 
не входили у воду. Спочатку рекомендується зробити к ілька рухів 
на суші, а потім, зайш овш и у воду, виконувати підготовчі вправи 
до плавання, гри з м ’ячем і з гумовими надувними предметами. 
В аж ливо стежити за  дозуванням  і не допускати появи у дітей оз­
нобу.

П ісля купання треба витертися рушником і зробити фізичні 
вправи.

Повітряні ванни. В літку діти протягом м айж е всього дня пере­
буваю ть на відкритому повітрі у полегшеному одязі (трусах, л іт ­
ньому взутті, часто босоніж) і, отже, приймають повітряні ванни.

У холодний час загартовування дитячого організму відбувається 
під час фізкультурних занять і ранкової гімнастики, завдяки по­
легш еному одягу. Крім того, спеціально організую ться повітряні 
ванни, які проводяться після денного сну. Температура приміщ ен­
ня поступово зниж ується до + 1 4 ° , а тривалість повітряної ванни 
збільш ується від 5 до 12 хв.

Д оцільно поєднувати повітряні ванни з фізичними вправами. 
Поліпшуючи кровообіг, вони підсилюють вплив прохолодного по­
вітря на удосконалення терморегулю ю чих механізм ів. П ід  час по­
вітряних ванн мож на проводити добре засвоєні вправи, які одно­
часно виконують усі (ходьба у швидкому темпі, що чергується з 
бігом у середньому темпі; загальнорозвиткові вправи; ходьба з р із­
ними рухами рук — вгору, до плечей, у сторони; стрибки на одній 
та  двох ногах з просуванням у різних напрям ках).

Сонячні ванни. Вони завж ди поєднуються з повітряними ван ­
нами, тому особливо сприятливо впливаю ть на організм. Б л аго ­
творний вплив сонця пов’язаний гз дією ультраф іолетового промін­
ня, із загартовую чими властивостями повітря (температура, воло­
гість і швидкість р у х у ).

С вітло-повітряні ванни проводяться при температурі повітря 
не нижчій за 19°. Особливо корисні вони в лісі, де повного мірою 
мож на використати бактерицидні властивості хвойних дерев.

Сонячні ванни проводяться з дітьми щодня у раніш ні часи ■— 
у середній смузі м іж  10— 12 годинами. Тривалість їх збільш ується 
поступово від 4 до ЗО хв (додавати  по 1— 2 хв щ о д н я).

Сонячні ванни корисно приймати під час виконання фізичних 
вправ. Щ об діти не перегрівались, вправи підбираю ть помірної ін­
тенсивності (ігри з м ’ячем, у городки, бадм інтон).

В ихователь стежить за  самопочуттям і поведінкою дітей під час 
процедур. Аналізуючи спостереження, він робить відповідні ви­
сновки для  удосконалення методики загартовування.

§ 7. Рухливі ігри
Місце рухливих ігор у режимі дня. Рухливі ігри широко засто­

совуються у дитячому садку. Вони проводяться з усіма дітьми од­
ночасно 3—4 рази на день: у раніш ні години, у перервах між  зан ят­
тями, після занять (під час перебування на повітрі), після полудня.
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У нічних групах рухливі ігри провадяться й увечері (після вечері). 
Крім того, діти можуть гратися самостійно, об’єднуючись у неве­
ликі групи.

Д обір  і планування ігор. Вихователь відбирає ігри д ля  гру­
пи, у якій працю ватиме, з «П рограми виховання у дитячому сад­
ку». М ожуть бути використані ігри і для попереднього віку, особ­
ливо на початку року.

Рекомендується проводити ігри, сю жет яких відповідає даному 
сезону, наприклад взимку «Д ва М орози», «Збий ковпак із сніго­
вої баби». У холодну і вологу погоду не слід  планувати на ділянці 
ігри з речитативом та співами (з метою охорони голосового ап а­
рату) .

Добираю чи ігри, слід враховувати підготовленість групи дітей. 
Так, на початку року (восени) доцільно проводити ігри з простішим 
змістом і сюжетом, з менш складними рухами.

Щ об закріплю вати  у дітей рухові навички і розвивати фізичні 
якості, корисно повторювати ігри протягом усього року і у певній 
послідовності, варіюючи відповідно до поставлених завдань: ус­
кладнюючи рухи і правила гри, проводити її у різних умовах (на 
ділянці, галявині лісу, піщ аному березі річки).

Повторюючи гру, більшою або меншою мірою варію ю ть самі 
завдання: розв’язується то одне з них, то інше. Н априклад, якщ о 
гра «Ловітки» проводиться вперше, вихователь роз’ясню є зміст, 
правила гри. Потім перевіряє, чи зрозуміли діти завдання, чи з а ­
своїли правила, чи добре виконують рухи.

Проводячи гру вдруге, педагог може використати її  як засіб  для 
розвитку швидкості. Д л я  цього він ставить перед дітьми завд ан ­
ня — якнайш видш е втекти від «ловітки». Тут потрібен великий май­
данчик, щоб діти, втікаючи від «ловітки», могли проявити м акси­
мальну швидкість.

Повторюючи гру втретє, мож на висунути нове завдання — роз­
вивати у дітей переваж но спритність. Д л я  цього гра м ає проводити­
ся на обмеженому майданчику. Крім  того, мож е бути обрано 2— 
З «ловітки» і, щоб вивернутися від них, дітям  доведеться зміню вати 
рухи відповідно до умов гри та  виявляти спритність.

Д обираю чи ігри на кожний день, треба враховувати час прове­
дення їх і місце у реж имі дня. При цьому і^ м о ж н а  забувати  ні про 
минулу, ні про наступну діяльність дітей.

В ранці (ще до ранкової гімнастики), особливо навесні та  вліт­
ку, рекомендуються ігри з ф ізкультурними посібниками та  іграш ­
ками, які спонукають дітей до рухів (ігри в м’яча, кочення обруча, 
кільцекид, більбоке, класи). Д іти  об’єдную ться у невеликі групи і 
граю ть самостійно.

У перервах м іж  організованими заняттям и, особливо якщ о вони 
пов’язані з нерухомою позою (м алю вання, ліплення, розвиток мови 
та математичних уявлень), корисні ігри середньої та м алої рухли­
вості («Зроби фігуру», «Роби, як  я», «Ш кола м ’яча», б ільбоке). 
П ризначення цих ігор — активний відпочинок, тому вони повинні 
бути добре відомі дітям.
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Добираю чи ігри, вихователь враховує попередню діяльність д і­
тей. П ісля спокійних занять (м алю вання, л іплення), що потребу­
ють зосередж еної уваги, рекомендуються ігри більш  рухливого х а­
рактеру. Проводити їх  слід з усією групою на початку прогулянки. 
Б аж ан о , щоб їх  було дві: перш а гра м ає бути з великим н аван та­
ж енням («Білки у л іс і» ), друга — спокійніш а («Роби, як  я» ).

П ісля ф ізкультурних та  музичних зан ять  рекомендуються ігри 
середньої рухливості («М исливці та  зайці», «П опади в обруч», 
«Збий м’яч » ). Проводити їх слід у середині або в кінці прогулянки.

Треба заохочувати дітей до рухливих ігор, баж ано, щоб діти са ­
мі організовували ігри.

В аж ливо також  пам ’ятати, що ігри рухливішого характеру до­
цільно проводити через 25— ЗО хв після прийняття їж і і ні в якому 
р азі перед їдою. Емоційне піднесення і фізичне навантаж ення під­
вищують збудливість, що мож е негативно позначитися на апетиті 
дітей.

Н езадовго до сну рекомендуються ігри м алої рухливості, спо­
кійні за  характером .

Якщ о після денного сну передбачені повітряні ванни, то ігри, які 
проводяться у цей час, маю ть бути великої рухливості, причому 
так і, у яких діти активно діють.

Н а вечірній прогулянці корисно гратися у так і ігри великої і се­
редньої рухливості, у яких беруть участь усі одночасно. З  дітьми 
цілодобових груп рекомендується проводити після вечері ігри м а­
л о ї рухливості, спокійного характеру  («Знайди і промовч», «Хто 
л ітає?» ). Як в одному, так  і у другому випадку треба враховувати 
інтереси, нахили та  баж ання дітей, заохочувати їхню творчу само­
діяльність у виборі та  орган ізац ії гри.

Д у ж е важ ливо планувати рухливі ігри на увесь рік та на най­
ближчий тиждень. П ротягом року проводиться 10— 15 ігор.

Д уж е велика кількість ігор вим агає багато  часу на розучування 
їх  та утрудню є повторення ігор. С лід  планувати ігри, які проводять­
ся в умовах, що зміню ю ться (д ілянка, л іс), і передбачаю ть різні 
ускладнення.

П ід  час складання плану на тиждень треба підбирати ігри з 
урахуванням підготовленості дітей і змісту різних занять. Р іч у тім, 
що, дізнавш ись про деяких тварин (ж абу, чаплю ) на заняттях, при­
свячених ознайомленню  з природою, діти точніше імітуватимуть 
їхні повадки і з більшим емоційним піднесенням зображ атим уть 
їхні дії.

Н а кожний день тиж ня слід планувати ігри різні за  змістом і 
характером . Ц е дасть змогу забезпечити різносторонній розвиток 
дітей.

У маленьких дітей часові зв ’язки утворю ю ться повільно, тому 
одну й ту ж  саму гру під час розучування треба повторювати 3—4 
рази протягом тижня. В середній і старш ій групах досить 2—3 пов­
торень. О днак через деякий час треба знову планувати ці ігри, щоб 
за  допомогою їх закріплю вати рухові навички і розвивати фізичні 
якості.
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Складаю чи план на тиж день, треба враховувати, що в суботу 
у дітей проявляється втома. Ось чому на ці дні слід планувати най­
простіші і добре всім знайомі ігри середньої рухливості, що спри­
яють до того ж  підвищенню емоційного тонусу.

У зимовий час треба стежити, щоб діти не перегрівалися і не 
переохолоджувалися. В літку також  важ ливо запобігати  перегрі­
ванню  організму, тому у ж ар ку  погоду не рекомендуються ігри ве­
ликої рухливості.

У літній час проводяться ігри з елементами волейболу, баскет­
болу, футболу, а також  бадмінтон, настільний теніс, городки.

Підготовка вихователя. Визначивш и завдання, які виріш увати­
муться у грі, вихователь складає  план-конспект. У ньому слід в ід­
бити послідовність ігрових рухів, темп виконання їх, дозування, 
способи збирання та  розміщ ення дітей, розподіл ролей, сигнали для 
початку та закінчення гри, пояснення та  вказівки, підбиття під­
сумків.

Треба заздалегідь  ознайомити дітей з тими образам и, які зу ­
стрічаю ться у грі, і вивчити текст речитативів. Крім  того, слід п ід­
готувати фізкультурне приладдя та  атрибути.

Оцінка проведення рухливої гри. Щ об оцінка була об’єктивною, 
вихователь повинен проаналізувати  свої спостереження за  якістю 
рухів дітей, за  їхнім самопочуттям і поведінкою, за  виконанням ни­
ми правил. П ісля цього він робить висновки, спрямовані на удо­
сконалення методики проведення ігор. Запитання для ан ал ізу  рух­
ливої гри подано в додатку.

§ 8. Прогулянки та екскурсії 
за межі ділянки дитячого садка

П рогулянки за  меж і ділянки дитячого садка проводяться раз 
на тиждень після занять у раніш ній час. Способи пересування мо­
ж уть бути різні: пішки, на лиж ах, велосипедах.

Основне призначення прогулянок — активний відпочинок, а т а ­
кож  закріплення рухових навичок і розвиток фізичних якостей у 
природних умовах (у лісі, полі, на березі р ічки), привчання орієн­
туватися на місцевості. Тією чи іншою мірою виріш ую ться і всі інші 
завдання фізичного виховання.

П рогулянки потребують спеціальної підготовки. В ихователь з а ­
здалегідь планує день для прогулянки та  її тривалість; визначає 
завдання, які виріш уватимуться; обирає спосіб пересування; накре­
слює марш рут, його дальність і місця відпочинку; п ідбирає фізичні 
вправи, що їх  виконуватимуть у дорозі і в кінцевому пункті. При 
цьому слід мати на увазі природні переш коди (пні, кунини, стру­
мочки, рівчаки, колоди), які треба подолати в дорозі, та передба­
чити фізкультурний інвентар, який слід взяти з собою (м ’ячі, ска­
калки ). Вибираючи марш рут, способи пересування та визначаю чи 
кількість ігор і вправ, вихователь враховує фізичну підготовленість 
дітей. Він продумує послідовність та  тривалість виконання рухів,
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організацію  дітей та  способи керування ними. В аж ливо також  ви­
значити, в якому одязі та взутті доцільніш е йти на прогулянку.

П еред тим як  виходити за  межі ділянки, треба вивчити вправи, 
які будуть використані під час прогулянки, наприклад  метання на 
дальність або ходіння на лиж ах.

Д іти  повинні знати, на який день призначена прогулянка, які 
завдання виріш уватимуться, який одяг та взуття приготувати.

Тривалість піших прогулянок збільш ується з віком від 20 хв до 
1,5— 2 год. Д о  7 років діти стаю ть досить витривалими і можуть з 
перервами на відпочинок пройти 4— 5 км.

Н а ш ляху до кінцевого пункту марш руту виконуються різні ру ­
хи: діти перелазять через колоду, переступаю ть через рівчаки, з а ­
л азять  на пні і зістрибують з них, піднімаю ться на пагорки. Через 
15—20 хв ш ляху вихователь оголошує перерву для відпочинку. Я к­
що є можливість, мож на дозволити дітям  посидіти на колодах або 
пнях. В інших випадках педагог, вибравш и підвищене і сухе місце, 
розстеляє килимки. Д іти  сидять на них 5 — 7 хв.

У кінцевому пункті марш руту учасники прогулянки спочатку 
відпочиваю ть сидячи, а потім кож ен мож е зайнятися улюбленою 
справою  — ловити метеликів, збирати квіти, гратися в м ’яча. П ісля 
цього вихователь мож е провести рухливу гру з усіма дітьми одно­
часно. П овертатися у дитячий садок кращ е найкоротш им шляхом. 
Й ти треба так , щоб усі відчували себе бадьорими і встигли підго­
туватися до обіду.

Взимку прогулянки проводяться на лиж ах, іноді пішки, напри­
клад  до пагорка, з якого діти з ’їж дж аю ть на санчатах. Тривалість 
лиж них прогулянок з віком збільш ується і до 6—7 років досягає 
35—40 хв. П ід  час таких прогулянок діти з ’їж дж аю ть на лиж ах  з 
пагорків, граю ть у різні рухливі ігри.

У дитячому садку організовую ться й екскурсії на лісову гал я ­
вину, на колгоспну ферму тощо. Головне в екскурсії — це спосте­
реж ення, наприклад за  ж иттям  комах, тварин, за  діяльністю  до­
рослих. В дорозі до об’єкта мож на використати природні умови для 
вироблення і розвитку різних рухів.

Н а  прогулянках та  екскурсіях за  межі д ілянки групу, крім ви­
хователя, повинні супроводж увати хто-небудь із працівників ди­
тячого садка (медсестра, методист, завідую ча, няня) і батьки.

§ 9. Свята

У  дитячому садку відзначаю ться так і свята: річниця Великої 
Ж овтневої соціалістичної револю ції, 1 Т равня, Д ень Перемоги, день 
народж ення В. І. Л еніна, Д ень Р адянсько ї А рмії, 8 Березня, а т а ­
кож  Новий рік і випуск дітей у  школу.

Д о  програми кож ного свята вклю чаю ться фізичні вправи, тан ­
ці. П ідготовка проводиться на фізкультурних та музичних заняттях, 
відповідно до «П рограми виховання у дитячому садку».

Рухи, включені до програми свята, маю ть бути добре відомі д і­
тям і виконуватися так, щоб ц ікаво  було і глядачам  і виконавцям.
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Загальнорозвиткові вправи виконую ться з красиво оформленими 
предметами: палицями, обручами, квітами, гілочками. Рухливі іг­
ри підбираю ться з елементами зм агання («Хто перший пролізе в 
обруч», «Хто швидше добіж ить до прапорця»). Великим успіхом 
користуються ігри-атракціони: «П робіжи у  мішку», «Не розлий во­
ду», «Хто більш е за  всіх набере із за в ’язаними очима овочів».

Рухливі ігри мають відповідати змісту свята. 1 Т равня рекомен­
дується проводити народні ігри з весняним сюжетом, ігри із співами 
(«Карусель», «Горидуб» т о щ о ); на Новий р ік  — ігри із зимовим 
сюжетом, у яких беруть участь лісові звірі (ведмідь, лисиця, зай ­
ч ата), Д ід  М ороз і Снігуронька, а також  ігри у  «сніжки», «хован­
ки».

У вправах, танцях беруть участь всі діти. У програмі свята слід 
передбачити чергування рухів з відпочинком: виконавш и вправу 
або танок, діти, сидячи, спостерігаю ть за  виступами своїх това­
ришів.

О дяг д ля  свята м ає бути не лиш е ошатний і зручний, а й в ід­
повідати гігієнічним вимогам. Н айкращ е одягти дітей в однакову 
ф ізкультурну форму, а на ноги — «чешки» або світлі тапочки. Д іти  
беруть участь у підготовці костюмів, предметів та  атрибутів, а т а ­
ко ж  у прикраш анні приміщ ень та  ділянки.

Ведучий та його помічники організовую ть і спрямовують д іял ь­
ність дітей на святі і створюють умови для гарного настрою. Ц ьо­
м у сприяє також  музичний супровід і яскраве оформлення примі­
щення.

Ф ізкультурне свято починається урочистим входом у приміщ ен­
ня або виходом на майданчик. Д іти  виконують стройові та  зага л ь ­
норозвиткові вправи (з предметами та  без них), основні рухи, про­
водять рухливі ігри, ігри-естафети. В кінці свята підбивають під­
сумки та  нагороджую ть переможців.

В зимку свято проводиться на ковзанці — з іграми на ковзанах; 
на лиж ні, прокладеній навколо ялинки; на сніговій гірці, де вико­
нуються різні завдання для перевірки спритності — з ’їж дж аю чи
з гори, зуміти зірвати стрічку, підвішену на висоті витягнутої руки; 
влучити сніжкою  у ціль, проїж дж аю чи повз неї на санчатах.

В'дітку свято проводиться на ф ізкультурному майданчику або 
лісовій галявині, на березі річки, басейну, водойми.

У святі можуть брати участь одна або кілька одновікових груп, 
а також  діти різного віку. Щ об вони не перевтомлю валися, треба 
дозувати вправи й танці ( враховуючи особливості віку) та  не пе­
ревищ увати встановлених норм тривалості свята (не більш ніж  
50 х в ) .

§ 10. Вечори відпочинку

Р аз  на два тижні після полудня організую ться вечори відпочин­
ку. Тривалість кожного з них ЗО—-40 хв. Зм іст деяких вечорів в ід­
починку мож е бути пов’язаний з  фізичним вихованням. Д іти  в ідга­
дують загадки  і співаю ть пісні, присвячені, скаж імо, ходінню на
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ніс, серсо, кільцекид та інші ігри. Д ітям  дається також  мож ливість 
самим обирати для занять улюблений вид рухів.

Керувати такими заняттям и необхідно. О днак вихователь по­
винен діяти обережно, тактовно, ненастирливо. Н е стримуючи ди ­
тячої ініціативи, треба спрямовувати заняття кож ної дитини та  сте­
жити одночасно за  всією групою.

Н а фізкультурних заняттях  вихователь радить дітям , які вправи 
обирати для самостійного використання і як  методично правильно 
проводити їх. Він привчає своїх вихованців оціню вати рухи, що їх 
виконують вони самі та  їхні товариш і, розвиває вміння та  виховує 
якості, як і потрібні д ля  спільних занять з ініціативи та  баж ання 
самих дітей.

В аж ливо не тільки добре обладнати приміщ ення та  д ілянку 
(м айданчик), а й так  розмістити фізкультурний інвентар, щоб сти­
мулю вати дітей до виконання різних вправ. Д оцільно доручати д і­
тям  брати на д ілянку додатковий ф ізкультурний інвентар. Ц е ви­
кликає інтерес до нього та  баж ання застосувати його під час сам о­
стійних занять.

Щ об підвищити інтерес до самостійних занять, вихователь ви­
користовує різні прийоми. Н априклад, він доручає кому-небудь ви­
нести м’яч і розвіш ати мішені. Д о  дитини, яка виконує доручення, 
звичайно приєднується ще к ілька осіб. В наслідок цього діти сам о­
стійно, з інтересом починають займ атися метанням м’ячів у ціль.

Тих, хто добре володіє будь-яким рухом, вихователь мож е по­
просити займ атися з відстаючими товариш ами. Він рекомендує, які 
прилади слід вибрати та  які вправи виконати з ними (наприклад, 
катання обруча та  біг з ним). П едагог мож е запропонувати робити 
так і вправи, які можуть виправити дефекти у поставі або стопі (хо­
діння з мішечком на голові, ходіння по палиці).

Своїм прикладом вихователь може збудити інтерес до будь-яко­
го руху. Якщ о він, наприклад, візьме скакалку  і почне стрибати че­
рез неї, його в ідразу  ж  оточать діти і почнуть виконувати цю ж  
вправу.

Використовуючи різні способи, вихователь заохочує самостійні 
зан яття  фізичними вправами. Він контролю є якість виконання ру­
хів, стежить за  дозуванням, за  поведінкою дітей, а якщ о треба, то 
показує і пояснює, як  виконувати вправи, дбає  про черговість: н а­
приклад, дітям , як і довго стрибали через скакалку  або котили об­
руч, пропонує пограти у  кеглі або інші спокійні ігри.

Р о з д і л  ш о с т и й  
ПЛАНУВАННЯ ТА ОБЛІК РОБОТИ 

З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ДОШКІЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ

§ 1. Значення планування та обліку роботи
П л а н у в а н н я  — це вміння передбачати, за  допомогою яких 

засобів та якими методами виріш уватимуться ті або інші завдання 
фізичного виховання і які даю ть наслідки. П равильне планування
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д ає  мож ливість повноцінно виріш увати завдання фізичного вихо­
вання.

О б л і к  — виявлення стану здоров’я, рівйя фізичного розвитку 
та  ф ізичної підготовленості. Він д ає  мож ливість бачити зруш ення 
у наслідках  проведених заходів, визначати правильність плануван­
ня та  своєчасно вносити до них корективи. Н а основі даних обліку 
складається план роботи.

П ланування та облік взаєм озв’язані. Тільки при правильному 
плануванні роботи та  своєчасному обліку мож на досягти високих 
результатів  у фізичному вихованні дітей.

§ 2. Планування

У кожному дош кільному заклад і складається загальний  план 
роботи, д ля  кож ної групи — план-граф ік розподілу фізичних вправ 
на рік, календарний план на тиждень і плани-конспекти ф ізкуль­
турних занять, ранкової гімнастики, рухливих ігор та  інших форм 
фізичного виховання.

Загальний  план роботи. Він складається завідуючим дош кіль­
ним закладом  за  участю  всього педагогічногро колективу. У розді­
лі «Ф ізичне виховання» визначаю ться основні завдання на наступ­
ний р ік  і вказую ться заходи. Якщо, наприклад, план передбачає 
навчання катання на ковзанах, то в зв’язку  з цим намічаються, т а ­
кі заходи: заливання ковзанки, підготовка вихователів, дітей, бе­
сіда з батькам и тощо.

У плані фіксуються і всі заходи щодо підвищення квал іф ікац ії 
вихователів: обговорення різних питань на педагогічній раді; участь 
у гуртках, сем інарах та  методичних об’єднаннях; проведення в ід ­
критих занять; узагальнення досвіду роботи дитячого садка та під­
готовка доповідей; виступи на П едагогічних читаннях, а також  
особиста фізична підготовка. Крім того, важ ливо планувати про­
паганду фізичного виховання, використовуючи для цього стінну г а ­
зету, заводську багатотираж ку, куточки для батьків, ф ізкультурні 
свята тощо. Загальний  план рбботи обговорю ється та затвердж у­
ється на педагогічній раді.

План-графік розподілу матеріалу на рік. П еред тим Як почати 
роботу, треба ознайомитися із станом здоров’я, рівнем фізичного 
розвитку та  фізичної підготовленості дітей. Виходячи з цих даних, 
вихователь визначає конкретні завдання фізичного виховання. П о­
тім, аналізую чи «П рограм у виховання у  дитячому садку» та  спеці­
альну літературу, слід з ’ясувати, як і вправи та  ігри мож уть бути 
використані для виріш ення цих завдань.

П ісля цього вихователь розподіляє програмовий м атеріал  по 
тиж нях кожного місяця на увесь рік. С кладаю чи план-граф ік, тр е­
ба враховувати вказівки  та рекомендації, подані у «П рограм і ви­
ховання в дитячому садку» та у  спеціальній літературі, а так о ж  до­
свід дитячого садка та  особистий досвід вихователя.

П лан-граф ік на рік доцільно складати  за  такою  формою:
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Програмовий 
матеріал 

(назви вправ)

Вересень Жовтень Листопад Тощо

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Стрибки 
у довжину
3 МІСЦЯ Зі Зі 3* Зі

П ід час розподілу матеріалу треба враховувати не лише стан 
здоров’я, фізичний розвиток і фізичну підготовленість дітей, а й умо­
ви дитячого садка (наявність залу , майданчика, обладнання, ф із­
культурного приладдя), а також  клімато-метеорологічні фактори. 
Н априклад , навесні, влітку та  восени звичайно планують вивчення 
тих видів рухів, які Можна з користю проводити на майданчику. 
Зм іст рухливих ігор також  м ає відповідати сезонові.

У граф і «П рограмовий м атеріал» перелічуються усі вправи, у 
тому числі й рухливі ігри, відібрані д ля  даної вікової групи На весь 
рік. Д л я  зручності їх  доцільно записувати у певній послідовності: 
спочатку — усі види ходьби та  бігу, вправи у рівновазі, стрибки, 
метання, лазіння; потім — рухливі ігри, які вклю чаю ть назван і ви­
ще рухи; нареш ті — плавання, катання на санках, лиж ах, ковзанах, 
велосипеді, а також  ігри, в які входять ці рухи.

Розподіляю чи матеріал  по тиж нях кож ного місяця, мож на од­
ночасно зазначити у плані-граф іку, в яких ф ормах роботи реко­
мендується їх  проводити (ф ізкультурне заняття, ранкова гімнасти­
ка, прогулянки). Д оцільно користуватися при цьому такими умов­
ними позначеннями: Зі — перше ф ізкультурне заняття; Зг — Друге 
ф ізкультурне заняття; Р Г  — ранкова гімнастика; П Р  — прогулян­
ка ранкова; ПВ — прогулянка вечірня; Зг — групове заняття; Зп — 
заняття підгрупами; Зі — індивідуальне заняття. Якщо, наприклад, 
стрибки у довжину з місця включені до першого фізкультурного 
заняття другого тиж ня вересня, то у відповідній граф і ставиться 
знак  Зі.

Д о  складання плану-граф іка треба підходити творчо. У разі 
потреби вихователь удосконалю є його форму, робить ще зручні­
шим для користування. Він вносить зміни та виправлення, викли­
кані обгрунтованими причинами.

П лан  на тиждень, який складається на основі плану-граф іка на 
рік, передбачає усі форми роботи з фізичного виховання на кожний 
день (вклю чаю чи суботу та неділю) з ранку до вечора (до сну) як 
у дитячому садку, так  і в сім’ї.

Плануючи роботу на тиждень, вихователь визначає завдання, 
основний зм іст усіх форм діяльності, що проводиться у різні в ід­
різки кож ного з семи днів тиж ня, причому у певній послідовності. 
Спочатку він визначає завдання та зм іст двох фізкультурних з а ­
нять, потім рухливих ігор, занять з невеликими підгрупами дітей, 
індивідуальних занять, а також  самостійних занять. Ц е дає мож ли­
вість розглядати усі форми роботи у взаєм озв’язку  і більш повно­
цінно використати їх для вирішення завдань фізичного виховання,
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наприклад підібрати ігри, що допомагаю ть закріплю вати вміння 
та  навички, набуті на фізкультурному занятті; запланувати  роз­
учування ігор, які будуть використані на фізкультурних зан ят­
тях, щоб вирішити поставлені завдання, намітити заняття з неве­
ликими групами або індивідуального характеру  з дітьми, які про­
пускали заняття і тому не вміють виконувати вивчені на ф ізкуль­
турних заняттях  рухи.

О бов’язковими додаткам и до плану на тиж день мають бути пла- 
ни-конспекти ф ізкультурних занять, ранкової гімнастики, ф ізкульт- 
хвилинок, рухливої гри тощо.

П лан-конспект ф ізкультурного заняття складається за  певною 
формою (див. д о д ато к ).

Завд ан н я записую ть лиш е головні, що стосуються основної ч а­
стини заняття (формування рухових навичок і розвиток фізичних 
якостей). Ф ормулювати їх треба коротко і конкретно. Н априклад, 
якщ о до заняття включено нову вправу — метання, то завдання 
записую ть так: «Розучування метання на дальність правою рукою 
(вихідне полож ення)». У дуж ках зазначаю ть, на який елемент тех­
ніки руху треба звертати увагу на даному занятті. Згодом завдання 
видозміню ється так: «Закріплення навички метання на дальність 
правою рукою» («Хто дал і кине»), У дуж ках  — назва гри, якщ о 
навичка закріплю ється у формі гри. Коли йдеться про фізичні яко­
сті, то завдання записується так: «Розвиток спритності» («Л овітки 
із стрічечками»), У дуж ках  н азвана гра, як а  допом агає вирішенню 
цього завдання.

П оряд з головними завданням и у процесі зан яття  виріш ується 
й багато інших, але вони, як правило, не фіксуються у плані-кон- 
спекті. О днак, якщ о виникає потреба, мож на записати, наприклад: 
«Розучування ш икування в коло» (вступна, підготовча частина з а ­
н яття).

Сформулю вавш и завдання заняття, вихователь добирає д ля  ви­
ріш ення їх відповідні засоби. Спочатку він визначає м атеріал  і про­
думує методику для основної частини заняття, потім — для вступ­
ної (підготовчої) і заклю чної частин. Д обір  вправ для цих частин 
заняття і методика проведення їх  зал еж ать  від  основної частини.

У граф у «Частини заняття»  вписують назви частин заняття.
У граф і «Зміст» фіксуються усі види вправ у тій послідовності, 

в якій  вони будуть подані на занятті. Описуючи загальнорозвиткові 
вправи, користуються прийнятою у гімнастиці термінологією . Якщо 
до занять включено рухливу гру, то записується її  назва («Ловіт- 
ка», «Хитра лисиця») і зазначаю ться рухи, що входять до неї.

У граф і «Д озування» зазначається або к ілька повторень вправ, 
або час, або відстань (для бігу, ходьби).

У графі «Темп» — ш видкість виконання вправи (повільно, у по­
мірному темпі, ш видко).

У граф і «Дихання» позначається момент видиху і характер  ди­
хання під час виконання фізичних вправ.

У графі «О рганізаційно-методичні вказівки» розкривається ор­
ган ізац ія дітей і подаю ться рекомендації до проведення кож ної
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вправи. Ц я граф а оформляється так , щоб методика проведення вправ 
була зрозумілою . М ож ливі і графічні зображ ення, що показую ть 
розташ ування дітей і вихователя під час занять.

Чим менший досвід має вихователь, тим докладніш им м ає бути 
запис у граф і «Організаційно-методичні вказівки». Іноді його р о б ' 
лять у  формі прямої мови (наприклад, коли учні педагогічного учи­
лищ а готуються до проведення заняття у дитячому садку, а вихо­
в а т е л ь — до відкритого зан яття). Якщ о ж  педагог досить досвід­
чений, то він записує коротко лиш е найваж ливіш і особливості ме­
тодики заняття.

У граф і «Примітки» в основному реєструю ть ті зміни, що мо­
ж уть відбутися у ході заняття (що змінено і з яко ї причини). В но­
сять також  побаж ання для  наступного заняття.

П лан-конснскт..ранкової-..гім настики складаю ть приблизно за
т ієк ї.ж  формою, але не зазначають завдання і не позначають Ча­
стини заняття (див. додаток)'Г

Д о  плану-конспекту проведення рухливої гри записую ть усі ос­
новні рухи, що входять до неї, причому у тій послідовності, як  вони 
виконуються вперш е та  при всіх наступних повтореннях.

Приблизно за  такою  ж  схемою мож на складати  план-конспект 
прогулянки, загартовувальних процедур тощо.

П ланується і методична робота з фізичного виховання. Вихо­
ватель нам ічає у плані відкриті заняття, аналіз досвіду роботи, ви­
ступ на педагогічній раді та  П едагогічних читаннях, статті для 
стінної газети тощо.

Роботу з батькам и також  треба планувати. Вона передбачає 
доповіді, групові та  індивідуальні бесіди, консультації, батьків­
ські збори, відкриті заняття для батьків, відвідання дітей вдома 
тощо.

§ 3. Облік

У практичній роботі з фізичного виховання розрізняю ть три ви­
ди обліку: попередній, поточний та  підсумковий.

Попередній облік. Щ об правильно планувати роботу з фізично­
го виховання, треба знати по мож ливості усе про стан здоров’я, 
фізичний розвиток, фізичну підготовленість дітей. Усі відомості, 
одерж ані від л ікар я  та батьків, а також  наслідки своїх спостере­
ж ень вихователь записує у спеціальний ж урнал. У ньому реєструю ть­
ся так і дані: рік народж ення дитини; умови, в яких вона ж иве; стан 
здоров’я (за висновком л ік а р я ) ; маса, зріст, окруж ність грудної 
клітки (вдих, видих, п ау за ); характер  та величина вигину хребта, 
відстань м іж  лопаткам и; наслідки вимірю вання стопи; ж иттєва 
місткість легень; сила правої та  л іво ї кисті, станова сила тощо. Д о ­
цільно так  оформити ж урнал , щоб н адал і мож на було стежити за  
динамікою  розвитку дітей.

М едичний огляд та  антропометричні вимірю вання проводить л і­
кар  за  участю  вихователя. Повідомляю чи додаткові відомості про 
дітей, педагог допом агає л ікареві розкривати причини окремих
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негативних проявів у поведінці, відхилень у стані здоров’я і ф ізич­
ному розвитку. Д ан і обстеж ення порівнюються із стандартними 
показниками і робляться відповідні висновки, які враховую ться під 
час планування роботи.

О блік рівня розвитку рухових навичок і фізичних якостей ре­
комендується проводити 3, а ще кращ е 4 рази на рік — восени, се­
ред зими, навесні та в кінці літа. Фізичну підготовленість дітей ви­
значаю ть за  їхніми результатам и  у таких рухах, як біг, стрибки у 
довж ину з місця та  у висоту з розгону, метання на дальність і у 
ціль правою і лівою рукою. Ц е й має лягти в основу контрольних 
перевірок.

Біг. Випробовуючи дітей для старш ої та підготовчої груп, вста­
новлюють відстань ЗО м, для  середньої— -20, для молодшої — 10 м.

Якщ о розміри зал у  або ділянки не даю ть можливості вести біг 
по прямій, то перевірка проводиться таким  чином. Від ш нура (по­
чаткової риски) відмірю ю ть половину дистанції (15 м) і ставлять 
предмет (кубик, мішечок з піском, прапорець). Дитині пропонують 
стати б іля ш нура і за  сигналом (на «три») бігти до предмета і н а ­
зад  до початкової риски. Секундоміром визначаю ть час, що його 
витрачає дитина на біг.

Ш видкість і показники якості бігу записую ть за  такою  формою:

№
пор.

Прізвищ е 
та ім’я

Кількісні по­
казники (сек)

Якісні показники

положення 
тулуба і 
голови

узгодж еність 
рухів рук і 

ніг
легкість бігу

дотримання
напрямку

Дата обстеження

Якщ о дитина неправильно виконує той чи інший елемент техні­
ки біґу, то у відповідній граф і ставиться мінус.

Стрибок у довжину з місця. Коли перевірку прбводять у при­
міщенні, то на підлогу кладуть гімнастичну мату (м атрац ); на д і­
лянці ж  діти стрибаю ть у яму з піском. Д итині пропонують стати 
біля шнура і стрибнути якнайдалі. В раховується відстань від шну­
ра до місця приземлення п’яткою (вимірюють сантиметровою  стріч­
кою ). Стрибок повторюють 2 рази. Записую ть кількісні показники 
двох спроб,але, виводячи загальну оцінку, враховую ть м аксим аль­
ну величину.

К ількісні та якісні показники стрибка у довж ину з місця запи­
суються за такою  формою:

№
пор.

Прізвище 
та Ім’я

Кількісні
показники,

(см)

Якісні показники

вихідне
положення мах поштовх політ призем­

лення
збережен­
ня рівно­

ваги

Спроба

І ) 2 1 2 1 1 2 1 | 2 | 1 | 2 1 2 1 1 2
Дата обстеження
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Якщ о дитина неправильно виконує той чи інший елемент техні­
ки стрибка, то у відповідній графі ставлять мінус.

Стрибок у  висоту з розгону. Д ітям  пропонують розбігтися і 
стрибнути через мотузочку, підвішену на стойках (висота для стар ­
ш ої та  підготовчої груп ЗО см, д ля  середньої — 10 с м ) .

П ісля кож ної спроби мотузочку піднімаю ть на 5 см. Якщ о дити­
на не мож е взяти висоту, їй записують результат попередньої спро­
би. Д ітям  середньої групи, які не взяли висоту 10 см, а старш ої — 
ЗО см , висота зниж ується доти, доки вони її  не подолають.

К ількісні та  якісні показники стрибка у  висоту з розбігу запису­
ють за  формою:

№
пор.

Прізвище,
ім’я

Кількісні
показники

(см)

Якісні показники

розгін поштовх політ призем­
лення

збережен­
ня рівно­

ваги

Дата обстеження

Якщ о дитина неправильно виконує, той або інший елемент техні­
ки, то у відповідній граф і ставлять мінус.

Метання на дальність. Д л я  цього іспиту потрібні мішечки з 
піском. М аса їх  д ля  старш ої і підготовчої груп 200 г, д ля  серед­
ньої — 150 г, а розмір — 7X 11 см. Д іл ян к а  заздалегідь  розмічається 
на метри прапорцями або крейдою. Н а прапорцях д ля  зручності ви­
мірю вання пишуть або виш иваю ть порядкові номери, що визн ача­
ють кількість метрів від  початкової риски. О тже, кількість метрів 
визначаю ть за  номерами на прапорцях, а кількість сантиметрів — 
сантиметровою  стрічкою. Реєструється відстань в ід  початкової рис­
ки до місця падіння міш ечка (дальш е його ковзання по землі не 
враховується).

Облік кількісних та якісних показників метання 
на дальність

№
пор.

Прізвище,
ім’я

Кількісні
показники

(см)

Дотриман­
ня на­

прямку
Вихідне

положення
Прицілю»

вання Мах Кидок
Збережен­
ня рівно­

ваги

Спроба

1 2 | 1 2 1 | 2 | 1 2 | 1 • 2 1 2  1 2

Дата обстеження

Дитині пропонують підійти до ш нура (початкова ри ска), взяти 
два мішечки (1 і 2 ). Спочатку дитина правою рукою кидає мішечок 
1 (перш а спроба), потім 2 (друга спроба). П ісля вимірю вання ре­
зультатів  вона кидає мішечки лівою  рукою.

Метання у ціль. Н а рівні очей дитини віш аю ть ціль розміром 
60X 60 см з намальованими кругами діаметром  10, ЗО і 50 см. Д іти 
старш ої і підготовчої груп метаю ть з відстані: правою  рукою •— З, 
лівою  — 2 м; середньої групи: правою — 2, л ів о ю — 1 м.
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Техніка метання м’яча у ціль, розташ овану на близькій відстані, 
способом «з-за спини через плече» відрізняється від  техніки м етан­
ня на дальність тим, що діти не роблять сильного маху. Вони розм і­
рюють амплітуду маху і силу кидка з відстанню  до цілі. Крім того, 
немає і яскраво визначеного перенесення ваги т іл а  під час маху на 
ногу, що стоїть ззаду; неповний мах під час метання в ціль не вва­
ж ається  помилкою.

Записую ть якісні показники за  тією  ж  схемою, що й під час ме­
тання на дальність. Реєструється, у який круг влучив м’яч і скільки 
разів . Я кщ о дитина неправильно виконує той або інший елемент 
техніки метання, то у відповідній граф і ставиться мінус.

Д ан і обліку рівня розвитку рухових навичок і фізичних якостей 
аналізую ться із стандартними. А наліз якості рухів допом агає ви­
явити недоліки у  техніці.

Поточний облік. В ихователь щодня реєструє відвідування, сам о­
почуття дітей у ж урналі обліку.

Проводячи спостереження під час занять (ф ізкультурних та  усіх 
інших — індивідуальних, сам остійних), вихователь мож е встанови­
ти кількісні показники з окремих видів рухів (стрибків, метання, 
б ігу ), виявити недоліки у виконанні окремих елементів техніки і з а ­
ф іксувати у ж урналі обліку. Ц і дані даю ть змогу стежити за  дин а­
мікою ф ормування рухових навичок і розвитком фізичних якостей, 
судити про ефективність застосовуваних засобів та  методів, нагро­
м адж увати  позитивний досвід і вносити необхідні зміни та  допов­
нення як  до плану роботи, так  і в методику занять.

Д обре, коли вихователь веде щоденник, куди записує прийоми, 
шо дали  найефективніш і результати у навчанні дітей рухів.

Підсумковий облік. У кінці року підбиваю ться підсумки роботи 
за  рік. Н а основі даних такого обліку складаю ть характеристики 
на дітей, які йдуть до школи. У характеристиці відмічаю ть: стан 
здоров’я, фізичний розвиток, кількісні та  якісні показники з основ­
них видів рухів. П одаю ться і так і дані: чи вміє дитина ходити на 
лиж ах, кататися на ковзанах, їздити на велосипеді, плавати.

Д оцільно назвати й рухливі ігри, в які дитина вміє грати .,Ц і в і­
домості допоможуть вчителеві школи правильно організувати робо­
ту з фізичного виховання з учнями І класу.

П роаналізувавш и весь цей м атеріал , вихователь складає  звіт 
про роботу за  рік. У звіті він відзначає позитивні сторони та  недо­
ліки, робить висновки і д ає  конкретні пропозиції, спрямовані на 
вдосконалення роботи з фізичного виховання.

ДОДАТКИ

Орієнтовний план-конспект ранкової гімнастики 
для дітей 2-ї молодшої групи

Дата: 20 вересня 19...р.
Час проведення: 8 год 45 хв
Місце: фізкультурний зал
Кількість дітей: 12 хлопчиків і 10 дівчаток
Одяг: труси, майки
Взуття: «чешки» і шкарпетки

Дозу­
вання

Ди­ Організаційно-
ПриміткиЗміст (вправи) Темп хання методичні

вказівки

Шикування в колону Перевірити
по одному поставу
Ходьба Стежити за
Ходьба на носках По

6 кроків
поставою

Ходьба 4 рази
Біг на носках 20  с
Ходьба

20  сБіг на носках
Ходьба
Шикування у коло
Загальнорозвиткові
вправи:

«Діти, по­1. В. п. — ноги на ши­
рині ступні, руки до граймося в
плечей, лікті набли­ метеликів.
жені один до одно­ Складіть
го крильця.

Розгорніть
крильця»

1 — відвести плечі і 4 рази
лікті назад, випрос­
тати спину
2 — в. п. Видих

2. В. п. — ноги на ши­
рині плечей, руки за
спиною
1—2  — присісти, ру­ 6 разів «Метелики
ки на коліна, голову прилетіли»
злегка нахилити
вперед Видих

«Метелики3 — встати, руки в
сторони знялися і роз­

горнули
4 — в. п. крильця»

3. В. п. — цоги на ши­ «Подивилися
рині плечей, руки на на квіточки»
пояс

2 рази1 — поворот вправо 4 рази
2 — в. п. у кожну У серед­
3 — поворот вліво сторону ньому
4 — в. п. темпі,

4. В. п. — ноги на ши­ 4 рази «Впіймай ме­
рині ступні у швид­

кому
телика»
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Продовження

Зміст (вправи) Дозу-
вання Темп Ди­

хання
Організаційно-

методичні
вказівки

Примітки

1 — руки вгору, оп-
леск кистями, підня­
тися на носки
2 — в. п.

Біг на носках урозсип, 20 с «Метелики лі­ Д озу­
похитуючи піднятими тають швид­ вання
у сторони руками 
Ходьба

10 с

ко»
«Повільно по­

бігу ре­
гулюва­

Біг на носках летіли» ти 3
Ходьба у колоні по од­ ур аху­
ному ванням

стану
дітей

Орієнтовний план-конспект ранкової гімнастики 
для дітей підготовчої до школи групи

Дата: 13 вересня 19...р.
Час проведення: 8 год ЗО хв 
Кількість дітей: 15 хлопчиків і 10 дівчаток 
Одяг: труси, майки 
Взуття: «чешки», шкарпетки

Зміст (вправи) Дозу­
вання Темп Дихання

Організаційно-
методичні
вказівки

Примітки

Шикування у шеренгу Перевірити
Рівняння поставу
Поворот вліво
Ходьба на місці
Ходьба з високим під­ 14 кро­ Стежити за
німанням колін ків поставою
Ходьба 4 рази
Ходьба на носках по

8 кроків
Ходьба на п’ятках
Ходьба на краю ступні
Ходьба
Біг ЗО с
Ходьба
Біг ЗО с
Ходьба
Шикування у колону
по чотири
Загальнорозвиткові
вправи:
1. Руки вгору Подивити­

В. п :— о. с. ся на руки
1—2 — руки через 6 разів
сторони вгору, під­
нятися на носки Видих
3—4 — в. п.
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Продовження

Зміст (вправи)
Д озуван­

ня Темп Дихання
Організаційно-

методичні
вказівки

Примітки

2. Нахили вперед
6 разівВ. п. — ноги на ши­

рині плечей, руки на у кожну
пояс сторону

Коліна не1 — нахил вперед,
торкнутися пальця­ згинати
ми рук носка правої

Видих(лівої) ноги
2 — в. п.

Спина3. Оплеск під коліном 6 разів
В. п. — ноги разом пряма
1 — оплеск під пра­

Видихвим коліном
2 — в. п.
3 — оплеск під лі­

Видихвим коліном
4 — в. п.

4. Нахил у сторону
В .п. — руки на пояс

Видих1 — нахил вправо
2 — в. п.
3 — нахил вліво Видих
4 — в. п.

5. Поворот у сторону
В. п. — ноги на ши­
рині плечей
1 — поворот вправо,

Видихруки в сторони
2 — в. п.
3 — поворот вліво, Видих
руки в сторони
4 — в. п.

6. Присідання 9 разів 3 рази в
В. п. — о. с. серед­
1 — присісти, коліна ньому
у сторони, руки впе­ темпі,
ред 3 рази в 

швидко­
му*

2 — в. п. 3 рази в 
серед­
ньому

Стрибки на місці, руки 8 разів
на пояс
Ходьба на місці 8 кроків
Стрибки на місці, руки 8 разів
на пояс
Ходьба на місці 8 кроків
Ходьба з перешикову­
ванням в колону по од­
ному у русі

50 сБіг
Ходьба

Трива­Біг 40 с
Ходьба 8 кроків лість бі-
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Продовження

Зміст (вправи) Дозу-
вання Темп Дихання

Організаційно-
методичні
вказівхи

Примітки

Ходьба на носках 8 кроків гу регу­
Ходьба на п’ятках 8 кроків люється
Ходьба на краю ступ­ 8 кроків з ура­
ні хуван­
Ходьба 8 кроків ням ста­

ну дітей

Орієнтовний план-конспект фізкультурного заняття 
для дітей підготовчої до школи групи

Дата: 25 жовтня 19 ... р.
Час проведення: 10 год 20 хв 
Місце: фізкультурний зал 
Одяг: труси і майки 
Взуття: «чешки» і шкарпетки
Фізкультурний інвентар: мотузки, обручі, мішечки з піском (за кількістю дітей) 
Завдання заняття:

1. Розучування стрибка на одній нозі (правій і лівій), просуваючись вперед 
(поштовх).

2. Закріплення навичок метання у горизонтальну ціль правою і лівою рукою 
способом «знизу»; стрибка на обох ногах, просуваючись вперед.

3. Розвиток спритності у грі «Ловітки із стрічечками».

Частини
заняття Зміст (вправи) Дозу-

вання Темп Дихан­
ня

Організаційно-
методичні
вказівки

При­
мітки

1 Вступ­
на, п ід­
готовча

Шикування у шеренгу 
Рівняння
Повідомлення завдань 
заняття 
Поворот уліво 
Поворот кругом 
Ходьба на місці, висо­
ко піднімаючи коліна 
Ходьба
Ходьба з прискоренням 
Біг
Ходьба
Шикування в колону по 
чотири
Загальнорозвиткові 
вправи з мотузкою (ко­
роткою)
1 — мотузку вгору
2 — на лопатки
1. В. п. — сидячи, руки 

вниз (тримаючи мо­
тузку за кінці хва­
том згори)

40 с

Перевіряти
поставу

Стежити за 
поставою

Відстань 
між кистя­
ми при за ­
хваті мо­
тузки шир­
ше плечей
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Продовження

Частини
заняття Зміст (вправи)

Дозу­
вання Темп Ди­

хання
Організаційно-

методичні
вказівки

При­
мітки

1 — мотузку догори

2 — на лопатки
3 — догори
4 — в. п . .

2. Повороти вправо 
(вліво)

В. п. — сидячи, руки 
вперед
1 — поворот вправо, 
торкнутися підлоги 
мотузкою
2 — в. п.
3 — поворот уліво, 
торкнутися мотузкою 
підлоги
4 — в. п.

3. П ідтягування колін 
до живота
В. п. — лежачи на 
спині, руки вгору 
1—2 — зігнути ноги 
і підтягти коліна до 

живота, мотузкою 
торкнутися колін

З—4 — в. п.
4. Сісти, лягти, зігнути 

коліна
В. п. — лежачи на 
спині, руки зігнути 
у ліктьових сугло­
бах, мотузка на гру­
дях
1—2 — сісти, руки
вперед
3—4 — в. п.

5. Нахили вперед
В. п. — ноги разом
1 — руки вгору
2 — нахил вперед, 
мотузкою торкнути­
ся носків ніг
З—4 — в. п.

6. Руки вгору, через 
сторони вниз
В. п. — ноги разом; 
1—2—3 — руки вго­
ру, через сторони 
вниз
4 — в. п.

Ходьба на місці 
Перешиковування в 
колону по одному

6 разів

4 рази 
у кожну 
сторону

6 разів

6 разів

6 разів

4 рази

Видих

Видих

Видих

Видих

По­
віль­
ний

Видих

Видих

Подивити­
ся на мо­
тузку

Ноги клас­
ти на під­
логу тихо

Коліна не 
згинати
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Продовження

Частини
занять Зміст (вправи) Дозу­

вання Темп Ди­
хання

Організаційно-
методичні

вказівки
При­
мітки

2. Ос­
новна

3. За­
ключна

Біг
Ходьба

Шикування в коло 
Метання мішечків з 
піском правою і лівою 
рукою у горизонтальну 
ціль (обручі)
Стрибки на правій, лі­
вій нозі, просуваючись 
вперед
Стрибки на обох но­
гах на місці: два — не­
високі, третій — якнай­
вище
Рухлива гра «Ловітки 
із стрічечками» (біг) 
Ходьба, руки до пле­
чей, на пояс, у сторони

40 с

5 разів
кожною
рукою

20 разів 
кожною 
ногою 
4 рази

По ходу 
взяти об­
ручі, мішеч­
ки

Питання для аналізу фізкультурного заняття

1. Відомості про вихователя, який проводить заняття (освіта, стаж роботи, 
інші відомості).

2. Підготовка вихователя до занять. Чи є план-конспект. Наскільки правиль­
но і ретельно він розроблений. Чи чітко сформульовані завдання. Чи відповідає 
зміст заняття поставленим завданням, вікові дітей, їхній підготовленості, умовам 
проведення. Чи послідовно розташовані у  плані-конспекті вправи. Чи взаємо­
зв’язані частини заняття. Чи добре складено організаційно-методичні вказівки. 
Якість оформлення плану-конспекту: чи є, зокрема, графічні зображення вправ, 
способів розташування дітей і вихователя у процесі заняття. Чи підготовлені 
місця для заняття і фізкультурний інвентар. В якому одязі та взутті були на за­
нятті діти та вихователь.

3. Організація заняття. Чи вчасно почалося і закінчилося заняття. Як прак­
тично було розподілено час на окремі частини заняття. Як були розташовані діти 
на занятті та які використані способи організації їх  для виконання вправ. Чи ра­
ціонально використовувалися приміщення та інвентар.

4. Проведення занять. Якою мірою були вирішені завдання навчання рухів 
та закріплення навичок та умінь у дітей. Як вихователь реалізував на практиці 
принципи навчання. Чи відповідали і якою мірою методи навчання вікові та під­
готовленості дітей, етапові навчання, характерові вправ, музичному супроводу. 
Чи вміє вихователь запобігати помилкам та виправляти їх  у дітей, а також за­
безпечувати страхування під час виконання вправ. Чи подавалися дітям теоре­
тичні відомості про фізичне виховання і в якому обсязі. Як вирішувалися оздо­
ровчі завдання: зміцнення органів і систем організму, загартування. Чи правильно 
було встановлено та точно витримано темії виконання і дозування кожної впра­
ви. Як регулювалось фізичне навантаження. Чи вирішувалось завдання прищеп­
лення надичок правильної постави, а також особистої та громадської гігієни. 
Тривалість усього заняття і кожної його частини. Оцінка щільності заняття.

Як вирішувались виховні завдання: чи приділялась увага вихованню інтересу 
та звички до щоденних фізкультурних занять, прищепленню уміння самостійно
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займатися фізичними вправами, організовувати і проводити їх  із своїми одноліт­
ками та з молодшими дітьми. Як і якою мірою вирішувалися завдання розумового, 
морального, естетичного і трудового виховання у процесі фізкультурного заняття.

5. Поведінка і стан дітей. Міра організованості та дисциплінованості групи, 
стосунки з однолітками. Якою мірою виявлялися увага, активність, ініціатива, 
наполегливість. Самопочуття і настрій дітей.

6. Виконання вимог до вихователя. Якість показу та пояснення вправ. Умін­
ня бачити всю групу, контролювати самопочуття та поведінку дітей. Уміння 
володіти голосом, культура мови. Уміння дотримуватися педагогічного такту, від­
повідного тону у поводженні з дітьми. Характер проведення занять (впевнено, 
невпевнено), настрій вихователя.

7. Загальна оцінка проведеного заняття.
8. Пропозиції до виправлення недоліків та удосконалення методики прове­

дення фізкультурних занять.
Аналізуючи ранкову гімнастику, треба передусім звернути увагу на те, як 

вирішувалися її  основні завдання: оздоровчо-зміцнювальний вплив вправ на ди­
тячий організм та організований початок дня у дитячому садку.

Аналізуючи рухливу гру, головну увагу треба приділити вирішенню навчаль­
них та виховних завдань: закріпленню рухових навичок, розвитку фізичних якос­
тей, умінню діяти у ситуаціях, які швидко змінюються, а також вихованню мо­
ральних, вольових та естетичних якостей у дітей, не забуваючи, звичайно, і про 
зміцнення зодоров’я.

Методика хронометражу фізкультурних занять
Загальна і моторна щільність заняття визначається за допомогою хрономет­

ражу, що проводиться за такою схемою:

Види діяльності Показання секундоміра

У графі «Види діяльності» записується все, що входить до змісту заняття: 
виконання дітьми вправ, демонстрування їх  вихователем, його пояснення, вка­
зівки, команди та розпорядження, роздавання та збирання фізкультурного інвен­
таря, розташування дітей тощо. Види діяльності записуються у тій послідовності, 
в якій вони подаються на занятті. Спостереження проводяться за однією ди­
тиною.

У графі «Показання секундоміра» записується час (у хвилинах і секундах), 
витрачений на той або інший вид діяльності. Секундомір пускають на початку 
заняття і зупиняють у кінці. Відмічаються початок і кінець кожного виду діяль­
ності. Після закінчення заняття дані хронометражу обробляються. Підраховуєть­
ся час, витрачений на виконання фізичних вправ, пояснення та показ, допоміжні 
д ії (роздавання та збирання інвентаря, розташування дітей), відпочинок, простій 
(чекання черги, довгі пояснення).

Щоб визначити загальну щільність заняття, слід скласти час, витрачений на 
усі види діяльності (включаючи простій), і обчислити процентне відношення су­
ми їх до загальної тривалості заняття. Наприклад, заняття тривало 35 хв; з них 
5 хв діти витратили на простій, ЗО хв — на корисну діяльність. Загальна щільність

30Х- І ^  =  85,7О/о.
35

Щ об визначити моторну щільність заняття, треба додати час, витрачений на 
виконання фізичних вправ однією дитиною, і обчислити процентне відношення 
його до загальної тривалості заняття. Наприклад, дитина витратила на шіконання 
вправ 20 хв. Моторна щільність Ж»

35
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Безумовні рефлекси, що виявляються у дітей на першому році життя

Шкірно-м’язові рефлекси (підошовний, спинний, ножний).
1. П і д о ш о в н и й  р е ф л е к с  (згинання пальців). В. п.— лежачи на спині *. 

Однією рукою злегка підняти від стола ногу дитини, захопити її  за голінку трохи 
вище від голінковостопного суглобу, а вказівним пальцем другої руки злегка на­
тиснути біля основи пальців на шкіру та м’язові підошви; внаслідок цього відбу­
вається підошовне згинання пальців.

2. П і д о ш о в н и й  р е ф л е к с  (розгинання пальців). В. п. — те ж саме. 
Злегка натискуючи на шкіру і м’язи підошви, провести пальцем вздовж зовніш­
нього краю підошви до п’ятки. При цьому виникає зворотний рух пальців —  
тильне розгинання їх. Підошовний рефлекс викликається на обох ногах.

3. С п и н н и й  р е ф л е к с .  В. п. — лежачи на правому боці. Злегка притри­
муючи дитину лівою рукою за ліве плече, долонною поверхнею вказівного та 
великого пальців правої руки провести вздовж хребта у напрямку від сідниці до  
плечового поясу, легко і рівномірно натискуючи на шкіру та м’язи. При цьому 
дитина прогинає спину вперед. Рефлекс виявляється і у положенні лежачи на лі­
вому боці.

4. Н о ж н и й  р е ф л е к с  у г о р и з о н т а л ь н о м у  п о л о ж е н н і  (реф­
лекторне ковзання). В. п. — лежачи на животі, руки напівзігнуті у ліктьових су­
глобах, під грудьми, ноги у напівзігнутому положенні. Долонною поверхнею 
правої руки торкнутися з боку підошов ніг дитини і створити для них тверду опо­
ру. При цьому дитина рефлекторно вирівнює напівзігнуті ноги і, упираючись ними 
в долоню, активно відштовхується і просувається усім тілом вперед.

5. Н о ж н и й  р е ф л е к с  у в е р т и к а л ь н о м у  п о л о ж е н н і  (опорна 
реакція). В. п. — стоячи на твердій поверхні з підтримуванням попід пахви. У мо­
мент стикання підошов із твердою поверхнею стола напівзігнуті ноги дитини реф­
лекторно вирівнюються у колінних та тазостегнових суглобах, при цьому утворю­
ється добрий упор для ніг.Дитина може утримуватися у такому положенні від 
однієї до десяти і більше секунд. В разі негативної реакції упору ніг не буде і 
дитина лишається пасивною або може притискувати ноги до живота.

Рефлекси положення
1. Ш и й н и й  р е ф л е к с  у п о л о ж е н н і  н а  ж и в о т і .  В. п. — дитину 

тримають у висячому положенні перед собою на долонях стичних рук у положен­
ні лежачи на животі ногами до себе. При цьому вона відхиляє голову назад і 
тримає ї ї  в такому положенні протягом 'п’яти-десяти секунд і більше.

2. Ш и й н и й  р е ф л е к с  у п о л о ж е н н і  н а  б о к у .  В. п. — обхопивши 
правий бік дитини долонею лівої руки, тримають її  у висячому положенні облич­
чям до себе у положенні на боку. При цьому вона відхиляє голову і плечовий 
пояс вліво і злегка підтягує ліву ногу, тримаючись деякий час у такому положен­
ні. Рефлекс виявляється з обох сторін.

3. Ш и й н и й  р е ф л е к с  у п о л о ж е н н і  н а  с п и н і .  В. п. — підтримую­
чи дитину під спину, тримають її  у висячому положенні і на долонях витягнутих 
рук, які щільно стикаються одна з другою, і стежать за положенням голови і ніг. 
При цьому дитина активно згинає голову, посуває плечі вперед і трохи піднімає 
ноги вгору; у неї скорочуються м’язи живота.

Опис видів масажу
Погладжування підсилює гальмівні процеси у корі головного мозку, знижує 

збудливість нервової системи.
П о г л а д ж у в а н н я  р у к .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. Ве­

ликий палець лівої руки кладуть у праву руку дитини, злегка притримуючи ї ї  
рештою пальців. Правою рукою погладжувати внутрішню та зовнішню поверхні 
передпліччя і плеча у напрямку від кисті до плеча. Робити масаж обох рук.

П о г л а д ж у в а н н я  ні г .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. Вона 
кладе ліву ногу дитини на долоню своєї лівої руки. Правою рукою погладжує

1 Тут і далі вихідні положення (в. п.) вказано для дитини, а не для вихо­
вателя.
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зовнішню і задню поверхні голінки і стегна у напрямку під ступні до стегна, 1110і 
разу обходячи колінну чашечку зовні і знизу, уникаючи поштовхів у ділянці КО> 
лінного суглоба. Робити масаж обох ніг.

П о г л а д ж у в а н н я  с п и н и  о б о м а  р у к а м и. В. п. — лежачи на жи­
воті, ногами до сестри, руки перед грудьми. Сестра погладжує спину дитини ВІД 
сідниці до голови тильним боком кисті і долонею від голови до сідниць.

Д о 3 місяців дитина ще нетвердо зберігає положення на животі, тому треби 
робити масаж однією правою рукою, а лівою притримувати ноги дитини.

П о г л а д ж у в а н н я  ж и в о т а .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. 
Долонею правої руки круговими рухами (за годинниковою стрілкою) погладжу­
вати живіт дитини. При цьому не можна натискувати на ділянку печінки та за ­
чіпати статеві органи у хлопчиків.

Розтирання підсилює гальмівні процеси у корі головного мозку, знижує збу­
дливість нервової системи.

Р о з т и р а н н я  ні г .  В. п .— лежачи на спині, ногами до сестри. Покласти 
ліву голінку дитини між долонями своїх рук так, щоб права рука лягла на зов­
нішню поверхню голінки, а ліва — на задню. Обома руками одночасно робити 
енергійні розтираючі кругові рухи (за годинниковою стрілкою), рухаючи кисті 
рук у напрямку від нижньої частини голінки до стегна. Роблячи масаж правої 
ноги, сестра відповідно змінює положення рук.

Р о з т и р а н н я  ж и в о т а .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. П ід­
вести долоні обох рук під поперек дитини, потім обидві руки одночасно перемі­
щати по ходу зовнішніх косих м’язів живота, починаючи з боків, до зіткнення 
долоней над пупком дитини.

Р о з т и р а н н я  с т у п е н ь .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. По­
класти ногу дитини задньою поверхнею голінки між великим та вказівним паль­
цями лівої руки. Вказівний і середній пальці правої руки покласти на тильний 
бік ступні дитини, а великий палець — упоперек ступні і круговими його рухами 
енергійно розтирати ступню. Розтирання супроводиться пасивними круговими ру­
хами ступні у голінковостопному суглобі всередину і назовні. Якщо дитина має 
вроджену клишоногість, ці рухи слід робити лише в один, зовнішній бік.

Р о з м и н а н н я  ні г .  В. п. — лежачи на спині. Ліва нога дитини вільно ле­
жить на лівій долоні, яка підтримує ногу у нижній частині голінки. Трьома паль­
цями (вказівним, середнім та безіменним) правої руки робити одночасно кругові 
і поступальні рухи, енергійно розминаючи м’язи, розташовані на зовнішній сто­
роні голінки та стегна, починаючи від ступні, у напрямку до стегна.

Р о з м и н а н н я  н і г  (кільцеве). В. п. — лежачи на спині. Великим і вказів­
ним пальцями обох рук обхопити кільцями (щільно одне за одним) голінку дити­
ни у нижній її  частині. Потім робити енергійні, кільцеві розминання голінки у 
З—4 обороти, просуватися до коліна, а потім розминати зовнішні м’язи стегон.

Р о з м и н а н н я  с п и н и .  В. п. — лежачи на животі, ногами до сестри, руки 
під грудьми. Трьома пальцями обох рук робити одночасно кругові та поступальні 
рухи, енергійно розминаючи довгі м’язи спини, розташовані по обидва боки хреб­
та, у  напрямку від попереку до шиї.

П о п л е с к у в а н н я  с п и н и .  В. п. — лежачи на животі, ногами до сестри, 
руки під грудьми. Поплескувати ділянку довгих м’язів спини дитини від сідниць 
до голови і назад тильною стороною напівзігнутих пальців, починаючи з вказів­
них і поступово включаючи в роботу інші пальці. При поплескуванні рухи повин­
ні проводитися у променезап’ястних суглобах того, хто робить масаж, але не в 
ліктьових, щоб на тіло дитини падала вага кисті, а не передпліччя.

П о п л е с к у в а н н я  с т у п е н ь .  В. п. — лежачи на спині, ногами до сестри. 
Тильним боком напівзігнутих пальців (вказівного та середнього) правої руки по­
плескувати по ступні дитини.

В і б р а ц і я  — це швидке ритмічне коливання шкіри і підшкірної клітковини 
долонею та пальцями. Вібраційний масаж грудної клітки дітей, рефлекторно дію­
чи на кінці міжреберних нервів, викликає поглиблений вдих.

Поплескування і вібраційний масаж підсилюють збуджувальні процеси у 
нервовій системі і спричиняють скорочення м’язів.

Поплескування використовується за умови доброї вгодованості дитини, коли 
кістки захищені м’якою тканиною. При цьому слід обходити виступи і ділянку 
нирок.
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