 «Выполнение норм ГТО дошкольниками по метанию».
инструктор по физической культуре 

МБУ д/с № 200 «Волшебный башмачок»
Гребенюк Елена Александровна
Мой путь к ГТО

Наше дошкольное учреждение МБУ №200 «Волшебный башмачок» с большим желанием принимает участие в ежегодных соревнованиях для детей и их родителей «Семейная спартакиада». В 2016-2017 учебном году в программу спартакиады ввели метание 200 граммового мешочка с песком в горизонтальную цель (обруч) с расстояния 6 метров. И я, и многие инструктора по физической культуре высказали свое опасение в том, что дети не справятся с поставленным заданием. Звучали предложения сократить дистанцию до 3-х метров, но составитель программы спартакиады Смирнова Наталья Николаевна, инструктор по физической культуре МБУ детский сад №46 «Игрушка» Объяснила нам, что метраж соответствует нормам ГТО.


При подготовке семьи к соревнованию я заметила повышение интереса участников к решению поставленной задачи, особенно у ребенка. На данном этапе способ метания был произвольный. Во время семейной спартакиады было видно сосредоточение, старание даже упорство при выполнение метания 200 гр. мешочков в обруч, расположенный на расстоянии 6 м. Еще больше меня удивило то. что после анализа протоколов соревнования я не нашла команды с нулевым результатом. Значит. Усложнение поставленной задачи выполнимо! Мой интерес к выполнению детьми норм ГТО повысился, особенно меня заинтересовала методика метания.


Мной был проведен анализ существующих программ обучения и воспитания детей дошкольного возраста, которые включают в себя методики обучения детей метания в даль или в горизонтальную, вертикальную цель с расстояния 3-4 х метров. 

Метание

Упражнения в метании предметов развивают глазомер, меткость, координацию движений, укрепляют мышцы рук и туловища. В дошкольном возрасте обучают метанию предметов на дальность и в цель с места.

Упражнения для детей 7 лет

1. Набрасывать кольца на стержень (кольцеброс) правой и левой рукой с расстояния 3—3,5 м.

2. Бросать большой мяч одной и обеими руками снизу и из-за головы в кольцо, которое прикреплено на высоте 2 м от земли.

3. Бросать предметы (мячи, мешочки с песком, шишки, камешки, снежки) из-за спины через плечо на дальность правой и левой рукой.

4. Бросать предметы (мячи, мешочки с песком, снежки) из-за спины через плечо в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3,5—4 м правой и левой рукой.


Во время прогулок в парке, поле, лесу или возле речки (особенно в теплое время года) для совершенствования основных движений у дошкольников широко используют естественные условия.


Выбирая место прогулок, нужно учитывать рельеф местности, чтобы дети имели возможность попрыгать с пеньков, поупражняться в равновесии во время ходьбы по бревну, побросать шишки на дальность и в цель, поиграть на полянке и т. д. При этом нельзя забывать о правилах безопасности.


Рассмотрим некоторые упражнения для совершенствования основных движений у дошкольников в естественных условиях. Они распределены в соответствии со смежными возрастными группами (3—4, 5—6, 6—7 лет). Если, например, ребенок 6 лет уверенно выполняет упражнения для дошкольников 5—6 лет, ему можно рекомендовать более сложные — для следующей возрастной группы 6—7 лет.
В спортивном зале и спортивной площадке на улице для совершенствования навыков метания использую игры: 

· Дартс, 

· Тир

· «Попади в мишень»

· «Меткий стрелок»: дети метают в предметы, расположенные на разной высоте и разного размера. Ребенок самостоятельно увеличивает расстояние до мишени, при положительном результате в ходе игры.


Таким образом, на протяжении дошкольного возраста у ребенка формируются и совершенствуются основные движения. Изменяется также и отношение к ним. Интерес к самому процессу движений постоянно увеличивается, поскольку с возрастом движения становятся все увереннее и координированнее.


Навыки в основных движениях, сформированные у ребенка до 7 лет, являются фундаментом для дальнейшего совершенствования их в школе, способствуют овладению сложными и разнообразными видами двигательной деятельности в повседневной жизни.

Порядок проведения испытаний
Метание теннисного мяча в цель

Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.


Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.


Участнику предоставляется право выполнить пять попыток. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.


Ошибка (попытка не засчитывается):

· заступ за линию метания.


Техника метания мяча

Для правильного и точного броска необходимо правильное держание снаряда.

Мяч удерживается фалангами пальцев метающей руки. Три пальца размещены как рычаг, сзади мяча, а мизинец и большой палец поддерживают мяч сбоку.

Для обучения технике держания и выбрасывания снаряда последовательно исюльзуются следующие упражнения:

· ноги на ширине плеч, вес тела преимущественно на передней части стоп, рука с малым мячом впереди над плечом, согнута в локтевом суставе, свободная опущена вниз. Имитация броска последовательным и непрерывным выпрямлением руки вперед —вверх (без перерыва 8—10 раз). Затем рука продолжает двигаться вниз, в сторону, назад и до исходного положения;

· из того же исходного положения бросить малый мяч в пол и поймать его после отскока;

· то же, но метание малого мяча в стену, а затем в мишень (круг диаметром 1 м, расположенный на высоте 2,5 м) с расстояния 3 —5 м.


Цель этих упражнений — овладеть движением руки хлестообразным рывком, научиться расслаблять мышцы руки, точно проносить ее над плечом и последовательно выпрямлять вперед — вверх в направлении броска.

Метание мяча с места


К метанию гранаты и мяча с места следует приступать после того, как у занимающихся отработаны и закреплены мышечные движения грудью вперед и хлестообразные движения метающей руки при хорошей опоре на ногах. Эти ощущения создаются при помощи следующих упражнений:

· имитация заключительного усилия при метании снаряда, стоя левым боком в сторону метания, левая нога находится впереди, держась правой рукой за резиновый жгут (ленту, эспандер), за​крепленный на уровне плеча за гимнастическую стенку;

· метания малого мяча (набивного мяча) в стену из исходного положения, сидя на гимнастической скамейке: двумя руками; одной рукой с предварительным поворотом туловища вправо;

· имитация финального усилия с помощью партнера (преподавателя), стоя левым боком в сторону метания, левая нога стоит впереди, стопа повернута носком внутрь под углом 45°, правая нога находится в согнутом положении. Преподаватель (партнер), держа занимающегося за кисть правой руки, подталкивает его под лопатку вперед, дает почувствовать работу мышц в этом положении;

· имитация входа в положение «натянутого лука». Стоя левым боком к гимнастической стенке, правой рукой захватить снизу рейку на уровне плеча, левой — впереди рейку хватом сверху на уровне плеч. Выход в положение «натянутого лука» осуществлять за счет усилия правой ноги, мышц таза и туловища;

· стоя правым боком у гимнастической стенки, правой рукой хватом снизу взяться за решетку на уровне плеча. Поворачивая и выпрямляя правую ногу, таз вперед—вверх, повернуться налево;

· метание снаряда вперед—вверх. Стоя левым боком в сторону метания, согнуть правую ногу, повернуть туловище направо и развернуть ось плеч.

В 2017-2018 уч. году планируется работа по подготовке к выполнению моими воспитанниками нормативов ГТО в индивидуальной работе и подгрупповых занятиях, при этом будет осуществлятся дифференцированный, личностно-ориентированный подход к каждому ребенку.
