
Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé âòîðîãî ãîäà æèçíè ×àñòü 2: Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé âòîðîãî ãîäà æèçíè   Ã. Å. Åãîðîâ, Ã. Ï. Áåëîõâîñòîâà. Â. È. Áàñàêîâà, Ò. Í. ÇàéöåâàÍîâîêóçíåöêèé ãîðîäñêîé âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð,Êàôåäðà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ôèçèîòåðàïèè è êóðîðòîëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ÃÈÄÓÂà×àñòü 2: Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé âòîðîãî ãîäà æèçíè Ã. Å. Åãîðîâ, Ã. Ï. Áåëîõâîñòîâà. Â. È. Áàñàêîâà, Ò. Í. ÇàéöåâàÍîâîêóçíåöêèé ãîðîäñêîé âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíûé äèñïàíñåð,Êàôåäðà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ôèçèîòåðàïèè è êóðîðòîëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ÃÈÄÓÂàÏîñëå ãîäà äåòåé ïðèó÷àþò ê ãðóïïîâûì çàíÿòèÿì. Ãðóïïû ñîñòîÿò èç 6-8 ÷åëîâåê, äëèòåëüíîñòü çàíÿòèé â ïðåäåëàõ 10-12 ìèíóò. Ñ 1 ãîäà äî 1,5 ëåò äåòåé îáó÷àþò õîäèòü â ïðÿìîì íàïðàâëåíèè ïî äîðîæêå, äîñêå; ïîäíèìàòüñÿ ïî íàêëîííîé äîñêå, ïðèïîäíÿòîé îäíèì êîíöîì îò ïîëà íà 10-15 ñì (øèðèíà 25 ñì, äëèíîé 1,5-2 ì); âñõîäèòü íà ÿùèê âûñîòîé 10 ñì; ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç âåðåâêó, ïàëêó, ïðèïîäíÿòóþ íàä ïîëîì íà 5-10 ñì èëè ëåæàùóþ íà ïîëó. Ëàçèòü, ïîäïîëçàòü, âëåçàòü íà ñòðåìÿíêó âûñîòîé â 1 ì ÷åðåäóþùèìñÿ è ïðèñòàâíûì øàãîì. Áðîñàòü ìÿ÷è.Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 1 ãîäà äî 1 ã. 2 ìåñ.1. Õîäüáà «ñòàéêîé» çà âîñïèòàòåëüíèöåé äî 1 ìèí.2. Õîäüáà ê öåëè, ê ÿðêîé èãðóøêå ïî äîðîæêå 2 ðàçà.3. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ïàëêó, ëåæàùóþ íà ïîëó 2-3 ðàçà.4. Âîñõîæäåíèå íà ÿùèê âûñîòîé 5-10 ñì — 2 ðàçà.5. Ïîäïîëçàíèå ïîä âåðåâêó — 2 ðàçà. 6. Êàòàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à 2-3 ðàçà. 7. Õîäüáà «ñòàéêîé» äî I ìèí.Óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 1 ãîäà äî 1 ã. 2 ìåñåöåâà) óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è â áðîñàíèè.1. Áðîñàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à. Ïîáóäèòü ðåáåíêà áðîñàòü ìÿ÷ 2-ìÿ ðóêàìè. Áðîñàíèå âíèç áîëüøîãî ìÿ÷à èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ (ïî ïðîñüáå ñåñòðû), ðåáåíîê áðîñàåò âíèç áîëüøîé ìÿ÷, êîòîðûé äåðæèò îáåèìè ðóêàìè. Ïîâò. 2-3 ðàçà.2. Áðîñàíèå ìàëûõ ìÿ÷åé â äàëü â ïîëîæåíèè ñòîÿ.3. Êàòàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à â çàäíåì íàïðàâëåíèè (ñåñòðà ñàæàåò 2-4 äåòåé íà êîâðèê, ñàìà ñàäèòñÿ íàïðîòèâ íèõ íà ðàññòîÿíèè 40-50 ñì è êàòàåò áîëüøîé ìÿ÷ ïî î÷åðåäè êàæäîìó ðåáåíêó. Ïðè ýòîì îíà íàçûâàåò äåòåé ïî èìåíè è ãîâîðèò «ëîâè ìÿ÷ è êàòè êî ìíå»). Ïîâò. 2-3 ðàçà.4. Ðàñêà÷èâàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à, íàõîäÿùåãîñÿ â âèñÿ÷åé ñåòêå (ñåñòðà óñàæèâàåò âîêðóã ìÿ÷à 2-4 äåòåé. Ïî ïðîñüáå «òîëêíè ìÿ÷» êàæäûé ðåáåíîê ïî î÷åðåäè îòòàëêèâàåò ìÿ÷ îáåèìè ðóêàìè). Ïîâò. 2-3 ðàçà.5. Òîëêàíèå è êàòàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè â ïîëîæåíèè ñèäÿ íà ïîëó.á) óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà è â ëàçàíèé.1. Ïåðåëåçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ ÷åðåç áðåâíî (ñåñòðà ñàæàåò 3-4 äåòåé ïî îäíó ñòîðîíó áðåâíà, ñ äðóãîé ñòîðîíû êëàäåò ÿðêèå èãðóøêè è ïðîñèò äåòåé ïåðåëåçòü ÷åðåç áðåâíî, âçÿòü èãðóøêè è ïðèíåñòè åé.) Ïîâò. 2-3 ðàçà.2. Ïîäïîëçàíèå ïîä ñòîëèê èëè ïîëêó ñ ïîñëåäóþùèì âûïðÿìëåíèåì òóëîâèùà. (Äåòè ñòàíîâÿòñÿ ïà ÷åòâåðåíüêàõ è ïîëçóò çà èãðóøêîé ïîä ñòîëèê èëè ïàëêó, ïðèïîäíÿòóþ íà âûñîòó 30-35 ñì. îò ïîëà. Çàòåì èãðóøêó êëàäóò íà òàáóðåò âûñîòîé 45 ñì, è ðåáåíîê âñòàåò, ÷òîáû âçÿòü åå). Ïîâòîð. 2-3 ðàçà.Ç.Ïðîïîëçàíèå ÷åðåç 1-2 îáðó÷à ñ ïîñëåäóþùèì âûïðÿìëåíèåì òóëîâèùà (íà ïîëó 1-2 îáðó÷à. Â ïîëå çðåíèÿ ðåáåíêà êëàäóò íà ïîë ÿðêóþ èãðóøêó í ðåáåíîê ïîëçåò ê íåé ÷åðåç îáðó÷è. Ïîòîì èãðóøêó êëàäóò íà òàáóðåò âûñîòîé 45 ñì. íà ðàññòîíèè 1-2 ì îò îáðó÷à è ðåáåíîê âñòàåò, ÷òîáû âçÿòü åå). Ïîâòîð. 2-3 ðàçà.4. Ëàçàíèå ïî ïðèñòàâíîé ëåñåíêå. (Äåòè âëåçàþò ïðèñòàâíûì øàãîì íà 3-4 ïåðåêëàäèíû. Íà ïåðâûõ ïîðàõ ñåñòðà ïîìîãàåò äåòÿì ñëîâåñíîé èíñòðóêöèåé ïðàâèëüíî ÷åðåäîâàòü ðóêó è íîãó, à ïàññèâíûõ äåòåé îíà ñòèìóëèðóåò, ïîìåùàÿ ÿðêóþ èãðóøêó ó âåðõíåé ïåðåêëàäèíû). Ïîâòîðèòü 1-2 ðàçà.5. Âëåçàíèå íà äèâàí âûñîòîé 40 ñì è ñëåçàíèå ñ íåãî. (Ñåñòðà ñòàâèò îêîëî äèâàíà îïðîêèíóòûé ââåðõ äíîì ÿùèê è ïîáóæäàåò ðåáåíêà âëåçàòü íà äèâàí ïðè ïîìîùè ýòîãî ÿùèêà. Çàòåì ïîìîãàåò ðåáåíêó ñïóñòèòüñÿ). Ïîâòîð. 2-3 ðàçà.6. Ëàçàíèå ïî ëåñåíêå-ñòðåìÿíêå âûñîòîé 1 ì èëè ïî ïðèñòàâíîé ëåñòíèöå âûñîòîé 1 ì, ïðèêðåïëåííîé êðþ÷êàìè ê ïåðèëàì ãîðêè. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.â) Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã1. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà êðóãëóþ ïàëêó îáåèìè ðóêàìè (ñåñòðà äåðæèò çà ñåðåäèíó ïàëêó è ïîäçûâàåò ê ñåáå 2-4 äåòåé. Äåòè ñòàíîâÿòñÿ ïî îáå ñòîðîíû îò ñåñòðû è îõâàòûâàþò ïàëêó ñâåðõó îáåèìè ðóêàìè. Ñåñòðà ãîâîðèò «ñÿäåì», äåòè ïðèñåäàþò, îïóñêàÿ ïàëêó, ñåñòðà ãîâîðèò «âñòàíåì», äåòè âìåñòå ñ ñåñòðîé ïðèïîäíèìàþòñÿ, ïîäíèìàÿ ïàëêó). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.2. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà îáðó÷ îáåèìè ðóêàìè.3. Ïðèñåäàíèå (ñåñòðà ïîìîãàåò 2-3 äåòÿì ñòàòü ïîóäîáíåå, êëàäåò íà ïîë ó íîã êàæäîãî ðåáåíêà îäèíàêîâûå èãðóøêè è ãîâîðèò êàæäîìó ðåáåíêó, íàçûâàÿ åãî íî èìåíè: «âîçüìè ïîãðåìóøêó è âñòàíü». Äåòè ïðèñåäàþò, ïîäíèìàþò èãðóøêó è ñíîâà âñòàþò). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.4. Ïîäíèìàíèå âûïðÿìëåííûõ íîã äî ïàëî÷êè èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå (ñåñòðà äåðæèò ïàëî÷êó íà âûñîòå âûïðÿìëåííûõ íîã ðåáåíêà è ïðåäëàãàåò åìó äîòÿíóòüñÿ äî ïàëî÷êè, íîãàìè: «Äîñòàíü ïàëî÷êó íîãàìè!). Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ âñåìè äåòüìè 2-3 ðàçà.5. Ïîäúåì ïî ëåñåíêå ãîðêè, ñíà÷àëà ñëåãêà äåðæàñü ðóêîé çà ïåðèëà, à ïîòîì íå ïðèäåðæèâàÿñü. Ïîâòîð. 2-3 ðàçà.6. Ïîäíÿòüñÿ íà ÿùèê âûñîòîé 10-15 ñì è ñîéòè ñ íåãî.Ïðèìå÷àíèå: 5-6-å óïðàæíåíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü è â êà÷åñòâå óïðàæíåíèé äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ðàâíîâåñèÿ.Óïðàæíåíèÿ â õîäüáå è ðàâíîâåñèè1. «Âîçüìè èãðóøêó» (ïåðâûå ñàìîñòîÿòåëüíûå øàãè ïðè ñòèìóëÿöèè ÿðêîé èãðóøêîé è ñëîâåñíîé èíñòðóêöèåé. Ñåñòðà ñòîèò âïåðåäè ðåáåíêà è ìàíèò åãî ê ñåáå ÿðêîé èãðóøêîé. Ðåáåíîê äåëàåò 4-8 øàãîâ).2. Õîäüáà ïî ìîñòèêó. Ðåáåíîê õîäèò ïî ìîñòèêó, äåðæàñü çà ïåðèëà îäíîé ðóêîé èëè áåç ïîìîùè ðóê.3. Ñâîáîäíàÿ õîäüáà ê öåëè (èãðóøêè íà ñòóëå âûñîòîé 45 ñì) íà ðàññòîÿíèè 3-6 ì.4. Õîäüáà â ïðÿìîì íàïðàâëåíèå íà ðàññòîÿíèå äî 10 ì (ñåñòðà, ñòîÿ ïðîòèâ ðåáåíêà íà ðàññòîÿíèè 10 ì, ïîäçûâàåò åãî ê ñåáå. Ðåáåíîê ïðîõîäèò ýòî ðàññòîÿíèå íå îñòàíàâëèâàÿñü).5. Õîäüáà ïðè ïîääåðæêå çà ïàëêó 2-4 ðåáåíêà îäíîâðåìåííî 0,5-1ìèí.6. Õîäüáà çà êàòàëêîé è õîäüáà ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ïðè ñòèìóëÿöèè ïîêàçîì èãðóøåê è ðå÷üþ. 1/2-1 ìèí.7. Õîäüáà ïî íà÷åð÷åííîé äîðîæêå â ïðÿìîì íàïðàâëåíèè (ñåñòðà ïðåäëàãàåò ðåáåíêó ïðîéòè ïî äîðîæêå è âçÿòü èãðóøêó).8. Õîäüáà ïî ëåæàùåé íà ïîëó äîðîæêå (èç êëååíêè) (ñåñòðà ïîäâîäèò ðåáåíêà ê ïåðåäíåìó êðàþ äîðîæêè. Ó ïðîòèâîïîëîæíîãî êîíöà — èãðóøêà).9. Õîäüáà ïî ðàçëîæåííûì êóáèêàì ñ áîëüøîé îïîðîé. (Âçðîñëûé äåðæèò ðåáåíêà çà ðó÷êè è ïîìîãàåò õîäèòü ïî êóáèêàì (10õ10õ10), íàñòóïàÿ íà êàæäûé êóáèê è ñëåçàÿ ñ íåãî. «Äàâàé ïîõîäèì ïî êóáèêàì, äåòè ïîñìîòðÿò, êàê õîðîøî õîäèò Âåðà»).Îáîðóäîâàíèå:1. ßðêèé îáðó÷ äèàìåòð 50-60 ñì.2. ßðêèå èãðóøêè3. Òàáóðåò âûñîòîé 45 ñì4. Ïàëêà äèàìåòðîì 2 ñì, äëèíà 1,5 ì5. Áðåâíî äëèíà 2 ì, äèàìåòð 20-25 ñì. Áðåâíî ñòåñàíî ïî âåðõó äî øèðèíû ïëîùàäêè 12 ñì è ñíèçó.6. Ìîñòèê: äëèíà 1,5 ì, øèðèíà 40 ñì. âûñîòà ïåðèë 45 ñì.7. Äîñêà äëèíà 2 ì, øèðèíà 25 ñì, òîëùèíà 5 ñì.8. ßùèê äåðåâÿííûé, äëèíà 50 ñì, øèðèíà 50 ñì, âûñîòà 10-15 ñì.9. Ãîðêà ñ ëåñåíêîé è ñêàòîì.10. Ëåñåíêà ïðèñòàâíàÿ: ïðèêðåïëåííàÿ êðþ÷êàìè ê ïåðèëàì ãîðêè. Ðàçìåðû: âûñîòà 1 ì, øèðèíà 60 ñì, ðàññòîÿíèå ìåæäó ïåðåêëàäèíàìè 12 ñì, äèàìåòð ïåðåêëàäèíû 2 ñì.11. Âîðîòöû (äóãè) äëÿ ïîäïîëçàíèÿ.Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ äåòåé â âîçðàñòå 1ã. 3 ìåñ. - äî 1ã. 6 ìåñ.1. Õîäüáà ñòàéêîé çà ñåñòðîé.2. Îòòàëêèâàíèå è ðàñêà÷èâàíèå ìÿ÷à (ìÿ÷ 15-20 ñì, ïîäâåøåí â ñåòêå íà óðîâíå ïîäíÿòûõ ââåðõ ðóê ðåáåíêà). «Òîëêíè ìÿ÷, òîëêíè åùå». Ïîâòîð 3-4 ðàçà.3. Íàêëîíû âïåðåä (ñèäÿ íà êîâðå. «Ïîäíèìè êóáèêè âûñîêî, òåïåðü ïîëîæè èõ ïîäàëüøå ê òóôåëüêàì. Ñÿäü ïðÿìî, ñíîâà ïîäíèìè êóáèêè âûñîêî, à òåïåðü ñïðÿ÷ü èõ çà ñïèíêó. Ãäå æå êóáèêè? Ïîêàæè èõ»). Ïîâòîð. 2 ðàçà.4. Ïðîëåçàíèå â îáðó÷. (1-2 îáðó÷à ïîñòàâèòü íà ïîë ïî îäíó ñòîðîíó ðåáåíîê ïî äðóãóþ — ÿðêàÿ èãðóøêà. Ïîáóäèòü ðåáåíêà ïðîëåçòü ÷åðåç îáðó÷è, âçÿòü èãðóøêó, ïîëîæèòü íà ñòóë) — 2 ðàçà.5 Õîäüáà ïî íàêëîííîé äîñêå 2-3 ðàçà.6. Èãðà «äîãîíè ñîáà÷êó».7. Õîäüáà ñòàéêîé 1 ìèí. Óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 1 ãîäà 3 ìåñÿöåâ äî 1 ãîäà 6 ìåñÿöåâà) Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è áðîñàíèÿ1. Áðîñàíèå ìàëûõ ìÿ÷åé âäàëü â ïîëîæåíèè ñòîÿ. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.2. Îòòàëêèâàíèå è ðàñêà÷èâàíèå («Òîëêíè ìÿ÷, òîëêíè ñèëüíåå»). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.3. Áðîñàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à âíèç èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ (2-3 ðàçà.)4. Êàòàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à ñî ñêàòà ãîðêè (Ñèäÿ íà ãîðêå, äåòè ïî î÷åðåäè îïóñêàþò ñî ñêàòà áîëüøîé ìÿ÷). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.5. Êàòàíèå ìàëûõ ìÿ÷åé ñ íàêëîííîé äîñêè, ïðèïîäíÿòîé îäíèì êîíöîì íà âûñîòó 35-40 ñì îò ïîëà. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.6. Áðîñàíèå ìàëûõ ìÿ÷åé â ãîðèçîíòàëüíî ðàñïîëîæåííóþ öåëü. Íà ïîë ñòàâèòñÿ êîðçèíà äèàìåòðîì 60 ñì èëè ÿùèê. Äåòè, ñòîÿ â î÷åð÷åííîì íà ïîëó êðóãó íà ðàññòîÿíèè 20-30 ñì îò öåëè, áðîñàþò â íåå ïî 2-3 ìÿ÷à.7. Îòòàëêèâàíèå ìÿ÷à ðóêàìè, èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà æèâîòå.8. Ïðîêàòèòü ìÿ÷ ïîä âåðåâêîé.9. Êàòàíèå ìÿ÷à äðóã äðóãó.á) Óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà è â ëàçàíèè1. Ïîëçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî äîñêå, ëåæàùåé íà ïîëó. (Ñåñòðà ïîäçûâàåò äåòåé è ïîáóæäàåò èõ ïðîïîëçòè ïî äîñêå). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.2. Ïðîïîëçàíèå ÷åðåç 2 îáðó÷à ñ ïîñëåäóþùèì âûïðÿìëåíèåì.3. Ïîäïîëçàíèå ïîä ñêàìåéêó çà èãðóøêîé.4. Ïðîëåçàíèå ïîä ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêàìüþ.5. Ïîëçòè çà «óáåãàþùåé» âåðåâêîé.6. Ïåðåïîëçàíèå ÷åðåç ñêàìåéêó çà èãðóøêîé.7. Çàëåçàòü íà ãèìíàñòè÷åñêóþ ëåñåíêó ñ ïîìîùüþ âçðîñëîãî.8. Âëåçàòü â ÿùèê è âûëåçòè èç íåãî.9. Çàëåçàòü íà ãîðêó íà ÷åòâåðåíüêàõ ïðèñòàâíûì èëè ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì.10. Ïåðåëåçòü ÷åðåç ïðåäìåò — âåðåâêó, ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêàìåéêó.11. Íàêëîí âïåðåä, ñèäÿ íà ñòóëå. («Ïîäíèìè ìÿ÷èêè âûñîêî, òåïåðü èõ ïîëîæè ïîäàëüøå ê òóôåëüêàì. Ñÿäü ïðÿìî, ñíîâà ïîäíèìè ìÿ÷èêè âûñîêî, à òåïåðü ñïðÿ÷ü èõ çà ñïèíó. Ãäå æå ìÿ÷èêè, ïîêàæè èõ?»). Ïîâòîð 2-3 ðàçà.â) Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã1. Ïðèñåäàíèå è âñòàâàíèå ïðè ïîääåðæêå çà îáðó÷ 2-ìÿ ðóêàìè.2. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà êðóãëóþ ïàëêó.3. Ïîäíèìàíèå âûïðÿìëåííûõ íîã äî êàñàíèÿ ïàëî÷êè èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå.ã) Óïðàæíåíèÿ â õîäüáå è ðàâíîâåñèè1. Õîäüáà ïî äîðîæêå èç êëååíêè (ñåñòðà ïîäâîäèò ðåáåíêà ê êîíöó äîðîæêè, ó ïðîòèâîïîëîæíîãî åå êîíöà êëàäåò ÿðêóþ èãðóøêó è ïðîñèò ðåáåíêà ïðèíåñòè åå). Ïîâòîðèòü 2 ðàçà.2. Õîäüáà ïî ëåæàùåé íà ïîëó äîñêå (ïî ñëîâåñíîé èíñòðóêöèè ïðè ñòèìóëÿöèè èãðóøêîé ðåáåíîê ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîõîäèò ïî äîñêå âïåðåä, ïîâîðà÷èâàåòñÿ è èäåò îáðàòíî ïðèñòàâíûì èëè ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà. 3. Õîäüáà ïî íàêëîííîé äîñêå.(Ðåáåíîê ïðîõîäèò ââåðõ ïî äîñêå, ïîâîðà÷èâàåòñÿ è èäåò îáðàòíî ïðèñòàâíûì èëè ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì). Ïîâòîðèòü 2 ðàçà.4. Ïîäíÿòüñÿ íà ÿùèê è ñïóñòèòüñÿ ñ íåãî. Ïîâòîðèòü 2 ðàçà.5. Õîäüáà ïî ãîðèçîíòàëüíîé ðåáðèñòîé äîñêå (ãóñüêîì).6. Õîäüáà ÷åðåç ïðåäìåòû (êóáèêè, ïàëêè, îáðó÷è).7. Õîäüáà çà ìÿ÷îì.8. Õîäüáà âîêðóã îáðó÷à.Ïîäâèæíûå èãðû.1.«Áåãè êî ìíå».2. «Äîãîíþ-äîãîíþ».3. «Äîãîíèòå ìÿ÷».4. «Âîðîáóøêè».Äåòåé â âîçðàñòå ñ 1,5 äî 2 ëåò îáúåäèíÿþò â ãðóïïû ïî 8-10 ÷åëîâåê. Èõ íàäî ó÷èòü õîäüáå ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè âûñîòîé 15-20 ñì (øèðèíîé 20-25 ñì), âñõîäèòü íà ÿùèê âûñîòîé 15 ñì è ñõîäèòü ñ íåãî. Ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç ïàëêó, ïðèïîäíÿòóþ íà 12-18 ñì îò ïîëà. Ëàçàòü, ïîäïîëçàòü, âëåçàòü íà ñòðåìÿíêó âûñîòîé 1,5ì. Áðîñàòü ìÿ÷è â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü äèàìåòðîì 60 ñì, íà ðàññòîÿíèè 60-70 ñì.Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 1,5 äî 2 ëåò.1. Õîäüáà ñòàéêîé çà âîñïèòàòåëüíèöåé.2. «Ïòåíöû ìàøóò êðûëüÿìè» (ïîáóäèòü ðåáåíêà âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñëîâàìè: «Ïîäíèìè ðóêè â ñòîðîíû, à òåïåðü ïîìàøè èìè, êàê ïòè÷êè êðûëüÿìè»). Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.3. Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä (ïîáóäèòü ðåáåíêà, ïåðåãèáàÿñü ÷åðåç ïàëêó, ïîäíÿòü êåãëè, ñëîâàìè «âîçüìè êåãëè è ïîäíèìè èõ âûñîêî, à òåïåðü ïîëîæè íà ïîë»). 2-4 ðàçà. ,4. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ïàëêó (âûñîòà 12-18 ñì) ïîáóäèòü ðåáåíêà ïåðåøàãíóòü ñëîâàìè: «âûøå íîãó ïîäíèìàé, íå çàäåíü ïàëêè»). Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.5. Áðîñàíèå ìàëûõ ìÿ÷åé â êîðçèíó (ðàññòîÿíèå 40-70 ñì) Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.6. Õîäüáà ñòàéêîé äî 1 ìèíóòû.Óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ äåòåé â âîçðàñòå îò 1,5 äî 2 ëåòà) Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è â áðîñàíèè1. Èãðà «Ñïðÿ÷åì ôëàæêè» — (ñèäÿ íà ñòóëü÷èêàõ) ïîäíÿòü âûñîêî ââåðõ è ñïðÿòàòü èõ ïîä ñòóëü÷èêè.) Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.2. Äâèæåíèÿ ðóêàìè ñ ïîìîùüþ ãèìíàñòè÷åñêèõ ïàëîê. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.3. «Ïòèöû ìàøóò êðûëüÿìè». Ïåðåäà÷à ìÿ÷à äðóã äðóãó. (Ñèäÿ íà ñêàìüå â îäèí ðÿä) ìÿ÷ ïåðåäàþò îáåèìè ðóêàìè ðÿäîì ñèäÿùåìó ðåáåíêó ïî êîëåíÿì. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.4. Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ (ñèäÿ íà ñêàìåéêå), îïóñòèòü. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.5. Âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, îïóñòèòü (ñèäÿ íà ñòóëü÷èêå).6. Ñïðÿòàòü ðóêè çà ñïèíó, ïîëîæèòü íà êîëåíè (ñèäÿ íà ñêàìåéêå).7. Áðîñèòü ìÿ÷ â âåðòèêàëüíóþ öåëü — äèàìåòð — 60 ñì, öåëü íà âûñîòå âûòÿíóòûõ ðóê ðåáåíêà.8. Ñêàòûâàòü áîëüøèå ìÿ÷è ñî ñêàòà.9. Áðîñàòü îäíîé ðóêîé (è ïðàâîé è ëåâîé) ìàëåíüêèå ìÿ÷è â ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü — äèàìåòð êîðçèíû 60 ñì, íàõîäÿùóþñÿ íà óðîâíå ãðóäè íà ðàññòîÿíèè 50-70 ñì.10. Êàòàíèå áîëüøîãî ìÿ÷à ïî íàïðàâëåíèþ äðóã ê äðóãó.11. Ïðîêàòèòü ìÿ÷ ïîä âåðåâêîé èëè ïàëêîé. á) Óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà è â ëàçàíèé1. Ïîäíèìàíèå âûïðÿìëåííûõ íîã äî ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêè, ëåæà íà êîâðèêå.2. Íàêëîíû òóëîâèùà âïåðåä (âîçüìè êåãëè è ïîäíèìè èõ âûñîêî, à òåïåðü ïîëîæè íà ïîë). Ïîâòîð. 3 ðàçà.3. Ïðèñàæèâàíèå (ëåæà íà ñïèíå íà ïîëó. Ïðèñàæèâàíèå, äåðæàñü çà ïàëêó). Ïîâòîðèòü 2-4 ðàçà.4. Èãðà «Ñïðÿ÷åì êóáèêè». (Ñèäÿ íà êîâðèêå — íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä è âûïðÿìëåíèå). Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà. Äåòè ñèäÿò ïîëóêðóãîì íà êîâðèêå, ñåñòðà ðàçäàåò ïî 2 êóáèêà. «Ó âñåõ åñòü êóáèêè? Ïîêàæèòå ìíå, ïîäíèìèòå èõ. À òåïåðü èõ ïîëîæèòå ïîäàëüøå ê òóôåëüêàì» (È ò. ä.).5.Ïîäïîëçàíèå ïîä äîñêó (ïàëêó, âåðåâêó), ïðèïîäíÿòóþ îò ïîëà íà âûñîòó 25-ÇÎñì. ñ ïîñëåäóþùèì âûïðÿìëåíèåì òóëîâèùà. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.6. Ïîäëåçàíèå ïîä ñêàìüþ íà ÷åòâåðåíüêàõ.7. Ëàçàíèå ïî ëåñåíêå — ñòðåìÿíêå âûñîòîé 2,5 ì.8. Ïåðåëåçàíèå ÷åðåç áðåâíî èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ. Ñåñòðà ïîäçûâàåò ê áðåâíó âñþ ãðóïïó äåòåé è ïðåäëàãàåò èì ïåðåëåçòü ÷åðåç íåãî êòî êàê ìîæåò, âçÿòü íà ïîëó ìÿ÷è è ïîëîæèòü èõ â ÿùèê. Äåòè ïåðåëåçàþò ÷åðåç áðåâíî, îïèðàÿñü ðóêàìè è ïåðåêèäûâàÿ íîãè (è îáðàòíî).9. Èãðà «Ìàëåíüêèå è áîëüøèå».Ïîäïîëçàíèå ïîä ïàëêó, âåðåâêó ñ ïîñëåäóþùèì âûïðÿìëåíèåì. Íàêëîí òóëîâèùà âïåðåä, ïåðåãèáàÿñü ÷åðåç ïàëêó èëè âåðåâêó. Ñåñòðà óêðåïëÿåò íà ñòîéêàõ êðóãëóþ ïàëêó íà óðîâíå òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ðåáåíêà (40-45 ñì îò ïîëà). Íà ïîë êèäàåò ïî 2 èãðóøêè (êåãëè) äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà, ïîäçûâàåò äåòåé è ïðåäëàãàåò èì ïåðåãíóòüñÿ ÷åðåç ïàëêó è âçÿòü ñ ïîëà èãðóøêè. — «À òåïåðü ïîäíèìèòå èõ âûñîêî, âûñîêî». Ïîâòîðèòü 2 ðàçà.10. Çàëåçàòü íà ãèìíàñòè÷åñêóþ ëåñåíêó ñ ïîìîùüþ âçðîñëîãî.11. Âëåçòü â ÿùèê è âûëåçòè èç íåãî.12. Ïåðåëåçòü ÷åðåç ïðåäìåò — âåðåâêó, ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêàìåéêó.13. Ïîëçàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå.14. Âïîëçàíèå â îáðó÷ èëè îáðó÷è.15. Ïåðåïîëçòè íà ÷åòâåðåíüêàõ ìåæäó äâóìÿ ïàðàëëåëüíî ïîëîæåííûìè âåðåâêàìè.16. Ïîëçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ âîêðóã îáðó÷à.17. Ïîëçòè çà «óáåãàþùåé» âåðåâêîé.18. Âñòàòü íà ñêàìåéêó è ñîéòè.â) Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã1. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà ñïèíêó äåòñêîãî ñòóëü÷èêà «Ñïðÿ÷åìñÿ çà ñòóëü÷èêàìè, ÷òîáû íàñ íèêòî íå «óâèäåë». Äåòè, ãäå âû? Âñòàíüòå, ïîêàæèòåñü» —äåòè âñòàþò. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.2. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà êðóãëóþ ïàëêó. Ñåñòü è ëå÷ü, äåðæàñü çà ïàëêó. Ñåñòðà äåðæèò çà ñåðåäèíó êðóãëóþ ïàëêó äëèíîé 1,5-2 ì, äåòè ñòàíîâÿòñÿ ïî îáå ñòîðîíû îò ñåñòðû è îáõâàòûâàþò îáåèìè ðóêàìè ñâåðõó ïàëêó. Ñåñòðà ãîâîðèò: «Ñÿäåì», äåòè âñå âìåñòå ñàäÿòñÿ íà êîâðèêå, íå âûïóñêàÿ èç ðóê ïàëêè, ïðè ñëîâå «ëÿæåì», äåòè âñå âìåñòå, äåðæàñü çà ïàëêó, ëîæàòñÿ. Ïîâòîðèòü 3-4 ðàçà.3.Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ïàëêó èëè âåðåâêó. (2-3 äåòåé îäíîâðåìåííî ïîäõîäÿò ê ïàëêå è ïåðåøàãèâàþò ÷åðåç íåå, çàòåì ïîâåðòûâàþòñÿ è ïåðåøàãèâàþò îáðàòíî). Ïîâòîðèòü 3 ðàçà.4. Ïðèñåäàíèå, äåðæàñü çà ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó. Ïîâòîðèòü 3 ðàçà.5. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ðÿä ïðåïÿòñòâèé. Ïîâòîðèòü 3 ðàçà.6. Âîñõîæäåíèå íà ÿùèê âûñîòîé 15 ñì.7. Ïðèñåäàíèå èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ â ïàðå ñ ïàëî÷êàìè èëè êîëüöàìè â ðóêàõ.8. Ïîäúåì íà ñêàìåéêó.ã) Óïðàæíåíèÿ â õîäüáå è ðàâíîâåñèè1. Õîäüáà «ñòàéêîé» çà ñåñòðîé.2. Õîäüáà ïî íàêëîííîé äîñêå (îäèí êîíåö äîñêè ïðèïîäíÿò íà âûñîòó 20-25 ñì. Ðåáåíîê ïðîõîäèò ïî äîñêå ââåðõ, äîéäÿ äî êîíöà äîñêè, ïîâîðà÷èâàåòñÿ è èäåò âíèç ïðèñòàâíûì èëè ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì). Ïîâ. 2-3 ðàçà.3. Õîäüáà ïî ðåáðèñòîé äîñêå.4. Õîäüáà ñ ïîäíÿòûìè â ñòîðîíû ðóêàìè ïî íàêëîííîé äîñêå.5. Èãðà «Äîãîíè ñîáà÷êó» — ïîâûøåíèå ýìîöèîíàëüíîãî òîíóñà è îáùåå ôèçèîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà âåñü îðãàíèçì.6. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ïàëêó èëè âåðåâêó, ðàñïîëîæåííóþ ãîðèçîíòàëüíî, íà âûñîòå 12-18 ñì.7. Õîäüáà ïî «êèðïè÷èêàì» (äåðåâÿííûì áðóñêàì). Íà ïîë êëàäóò 6 «êèðïè÷åé» íà ðàññòîÿíèè 8-10 ñì îäèí îò äðóãîãî â âèäå äîðîæêè. Äåòè äðóã çà äðóãîì øàãàþò ïî «êèðïè÷àì» ïðèñòàâíûì èëè ÷åðåäóþùèìñÿ øàãîì. Ïîâòîðèòü 1-2 ðàçà.8. Õîäüáà ïî íà÷åð÷åííîé íà ïîëó äîðîæêå. Íà ïîëó ÷åðòèòñÿ äîðîæêà äëèíîé 2 ì è øèðèíîé 40 ñì. Äåòè «ãóñüêîì» ïðîõîäÿò ïî íåé, íå íàñòóïàÿ íà ÷åðòó. Ïîâòîðèòü 2-3 ðàçà.Ïîäâèæíûå èãðû.«Äîãîíè ìÿ÷», «Ïîäíèìàé âûøå íîãè», «Ïðèíåñè èãðóøêó», «Ïåðåäàé ìÿ÷», «Ñêàòè ñ ãîðêè», «Äîãîíè ñîáà÷êó», «Áåãèòå êî ìíå», «Äîïîëçè äî ïîãðåìóøêè», «Êòî äàëüøå?» «Ìàëåíüêèå è áîëüøèå», «Ëîâëÿ áàáî÷êè», «Ïàðîâîç», «Ìèøêà» è äð.Îáîðóäîâàíèå.1. Êëååíêà: äëèíà 2 ì, øèðèíà 20 ñì. 2. Äîñêà, äëèíà 2 ì, øèðèíà 20 ñì, òîëùèíà 5 ñì.3. ßùèê äåðåâÿííûé, äëèíà 50, øèðèíà 50, âûñîòà 50 ñì.4. Îáðó÷: äèàìåòð 50-60 ñì.5. Êîðçèíà: äèàìåòð 60-40 ñì.6. Ìÿ÷è ðåçèíîâûå: äèàìåòð îò 6 äî 25 ñì.7. Ðåáðèñòàÿ äîñêà. Ñîñòîèò èç 2-õ äîñîê äëèíîé 1,5ì è øèðèíîé 15 ñì. Ýòè äîñêè ñîåäèíåíû ïî äëèííîìó ðåáðó ïðè ïîìîùè ïåòåëü, èõ ìîæíî óñòàíîâèòü ïîä óãëîì äðóã ê äðóãó è çàêðåïèòü â ýòîì ïîëîæåíèè ïðè ïîìîùè êðþ÷üåâ. Ê âåðõíåé ïîâåðõíîñòè êàæäîé äîñêè ïðèáèòû ïîïåðå÷íûå çàêðóãëåííûå ñâåðõó ïåðåêëàäèíû òîëùèíîé 1,5 ñì. Ðàññòîÿíèå ìåæäó ïåðåêëàäèíàìè 2,5 ñì.Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î äëèòåëüíîñòü ïðåäåëàõ, äëèòåëüíîñòü çàíÿòèé, âîñïèòàíèå âòîðîãî, êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåíèè ïðÿìîì, çàíÿòèÿì ãðóïïîâûì, ôèçèîòåðàïèè êóðîðòîëîãèè, ÿùèê âñõîäèòü.
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