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Советы учителя физкультуры
Скоро в первый класс
	С первых дней жизни ребёнка мы внимательно следим за его развитием  (я буду говорить о физическом развитии): когда он начал держать голову, когда впервые сел или пошёл.  И, если наблюдались отклонения, мы сразу применяли меры: делали массажи, различные упражнения. 
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	Вот уже и 7 лет.  В этом возрасте родителям бывает трудно определить, отстаёт их ребёнок от своих сверстников или нет. Вроде бы так же бегает и прыгает, но в школе вдруг начинаются проблемы. 

Ему, успешному в гуманитарных и точных предметах, порой тяжело даётся физкультура: и бегает медленно, и руки слабые, и мяч какой-то «очень круглый», и, оказывается, зимой ещё нужно ходить на лыжах.
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	Задаю вопрос своим первоклашкам:

- У кого дома есть мяч, скакалка, лыжи?

По ответам детей можно предположить дальнейшие успехи детей по предмету «Физическая культура». Очень радует, когда дети отвечают так:

- А у нас есть баскетбольное кольцо, и мы с папой…

- А мы каждый выходной ходим на лыжах.

Дети очень страдают, когда замечают, что у них получается хуже какое-либо упражнение, чем у других.
[image: image6.png]


Случается наблюдать такую ситуацию: мальчик идёт на лыжах,  постоянно падает, отстаёт и ворчит:

- Ненавижу эти лыжи. 

Спрашиваю: 

- А ты раньше катался на лыжах?

- Нет.

- Как же ты можешь знать, любишь ты лыжи или нет, если не ходил на них?

Или такая ситуация: девчонка с восторженными глазами с лёгкостью обгоняет мальчишек-«тихонь» и с грустью восклицает:

- Как, урок уже закончился?!



	Детям переносить физические нагрузки тяжелее, чем взрослому человеку. Физические трудность,  моральное неудовлетворение – всё это может повлиять на неустойчивую психику маленького человека.

Задача учителя – найти стимул для ученика развивать себя физически, а самое трудное ложится на плечи родителей: поменьше лежать на диване у телевизора, как бы ни устали на работе,  выходные – активные, на свежем воздухе,  больше спортивного инвентаря в доме, чтобы ребёнок мог позаниматься и самостоятельно.
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     Ниже я предлагаю тесты, с помощью которых можно проверить физическое развитие ребёнка  или подготовить его к школе.

Физические качества

Тесты

Мальчики

Девочки

низкий

средний

высокий

низкий

средний

высокий
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Развитие силы

Подтягивание

1 раз

2

3

Подтягивание 

из виса лёжа 
на низкой перекладине

3

5

7

Отжимание в упоре от пола

10 раз

13

16

5

8

12
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Развитие скоростно-силовых качеств

Прыжок в длину 
с места

80 см

100

125

80

100

120

Прыжки через скакалку за 1 мин

10 раз

20

30

13

20

40

Метание мяча

10 м

15

18

7

12

15
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Развитие гибкости

Наклон вперёд, 
не сгибая ног 
в коленях

Коснуться пальцами пола

Косну
ться ладо
нями пола

Косну
ться лбом колен

Коснуться паль
цами пола

Косну
ться ладо
нями пола

Косну
ться лбом колен
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Развитие координа-ции и владения мячом

Ведение мяча на месте одной рукой

8 раз

10

15

8

10

15

Ловля и передача мяча в парах, расстояние – 3 метра

8 раз

10

15

8

10

15



	       Я привела те упражнения, которые легко можно применить в домашних условиях. Если ваш ребёнок справляется с перечисленными тестами, то он без особого труда справится и с новыми упражнениями, с которыми встретится в школе на уроках физической культуры.

Если какое-либо упражнение вызывает у ребенка трудности, как помочь ему?

Например, малыш плохо метает.  Выберите какую-то интересную цель: это может быть противоположный берег небольшой реки или ручья, или одиноко стоящее дерево, или сарай (гараж), через который нужно перекинуть камушек. Цель должна быть доступной для ребёнка, чтобы он вначале почувствовал успех, а потом постепенно увеличивайте расстояние.



	Силовые упражнения требуют терпения – их нужно делать каждый день. Начинайте выполнять с такого количества раз, какое ребёнок делает без особого труда. Увеличивать нагрузку нужно только через неделю повторений. 

Таким же методом нужно учиться прыгать через скакалку, владеть мячом.
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	Особо хочется затронуть тему лыжной подготовки.  Меня всегда удивляет, как порой мы бываем неблагодарны природе, тем условиям, которые нас окружают. Ведь многие люди платят большие деньги, чтобы увидеть снег, покататься на лыжах, коньках, санках, а у нас он вот – под ногами. Взрослые воспринимают зиму как неприятность:  холод, заметает дорожки, скользко. И дети также начинают  относиться к зиме, потому что не умеют находить в ней положительные эмоции, и только родители могут помочь ребёнку увидеть радостные моменты в окружающих условиях.



	Ещё хочу ответить на вопрос, который часто задают родители: «А зачем моему ребёнку уметь прыгать на скакалке (или выполнять какое-либо другое упражнение), ведь он после школы никогда не будет этого делать?» 

Есть такое понятие – двигательный опыт, то есть освоенные человеком двигательные действия; чем их больше, тем легче освоить новые двигательные действия. Например, ходьба (чего проще?), но есть ходьба спиной вперёд, ходьба на носках, ходьба в приседе, ходьба с подскоком и т.д. Если эти упражнения освоены, то дальнейшая трудовая деятельность будет более успешной и лёгкой. Сколько опасностей может встретиться на строительных площадках, в военной службе и других видах деятельности! Поэтому отвечаю на вопрос родителей: «Чтобы продлить человеку жизнь!»

Уважаемые родители, берегите своих детей!  Любовь не только в том, чтобы оберегать их от трудностей, но и в том, чтобы научить детей преодолевать эти трудности.




                               ???                                                                           !!!
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