
Дозирование нагрузки дошкольников в занятиях по обучению 

адаптированной игре волейбол 

 

Большую роль во всестороннем физическом воспитании детей дошкольного 

возраста играют адаптированные спортивные игры, элементы спортивных игр и 

спортивные упражнения. Они подбираются с учетом возраста, состояния 

здоровья, индивидуальной склонности и интересов детей. В них используются 

лишь некоторые элементы техники спортивных игр, доступные и полезные 

детям дошкольного возраста. На основе этих, разученных детьми, элементов, 

могут быть организованы игры, которые проводятся по упрощенным правилам.  

В нашем учреждении в работе с дошкольниками мы активно  используем 

адаптированные спортивные игры. Одна из них Волейбол. 

Волейбол – это командная спортивная игра, в которой совместные действия 

игроков обусловлены одной единой целью. Эту игру отличает то, что она 

сложна и эмоциональна, включает в себя быстрый бег, прыжки, метание, 

осуществляемые в оригинально задуманных комбинациях, проводимых при 

противодействии партнеров по игре. Данная игра позволяет развить такие 

психофизические качества: силу, быстроту, ловкость, выносливость, меткость, 

гибкость, координацию. Спортивные игры так же укрепляют крупные группы 

мышц. В спортивных играх у ребенка повышается умственная активность, 

ориентировка в пространстве, развивается сообразительность, быстрота 

мышления, происходит осознание собственных действий. Ребенок учится 

согласовывать свои действия с действиями товарищей; у него воспитывается 

сдержанность, самообладание, ответственность, воля и решительность; 

обогащается его сенсомоторный опыт, развивается творчество. Чем богаче 

сенсомоторный опыт ребенка, тем легче формируются его двигательные 

навыки. Этот опыт успешно приобретается при выполнении специально 

подобранных, методически правильно организованных физических 

упражнений. Оказывается, что одним из удачных в этом смысле упражнений 



являются упражнения и игры с мячом – элементы баскетбола, футбола, 

волейбола и тенниса. Мяч имеет форму шара. Никакое другое тело не имеет 

большей поверхности соприкосновения с ладонью, которое дает полноту 

ощущения формы. Шар оптимально задействует все анализаторы – 

двигательный, вестибулярный, зрительный, тактильный, что усиливает эффект 

положительного воздействия на совершенствование точных движений рук и 

пальцев, психическое состояние ребенка и его физиологические функции. 

Чрезвычайно важно учитывать развивающую роль мышечной радости, сильных 

переживаний, незатухающий интерес к результатам игры. Увлеченность 

ребенка игрой усиливает физиологическое состояние организма. Кроме этого, 

спортивные игры и упражнения пополняют и обогащают словарный запас 

специфическими для данных игр терминами. Спортивные игры снимают 

нервное напряжение, помогают свободному выражению эмоций. Но только 

целенаправленное, планомерное обучение спортивным играм и спортивным 

упражнениям даст детям возможность по-настоящему ощутить азарт 

спортивной игры и её пользу. Однако, прежде чем приступить к 

систематическому обучению детей спортивным играм и спортивным 

упражнениям, необходимо познакомить их с различными видами спорта, 

спортсменами, провести экскурсию или целевую прогулку на стадион, 

рассмотреть иллюстрации. Цель их – вызвать интерес, сформировать желание 

заниматься спортом. Вторым этапом является накопление опыта общения с 

атрибутами спортивных игр. Для этого целесообразно поместить их в 

спортивный уголок и дать возможность самостоятельно манипулировать ими и 

лишь после этого приступить к обучению. Большое значение имеет 

использование в режиме дня различных спортивных игр и упражнений в 

комплексе. При комплексном использовании легче удовлетворить 

индивидуальные склонности детей и сделать их интересы более 

разнообразными.  В комплекс включают упражнения, разные по двигательному 

содержанию, уровню усвоения и технической сложности. Разнообразие 



движений в них способствует улучшению общей физической подготовки детей. 

 Использование упражнений с разным уровнем сложности облегчает 

организацию и педагогический контроль за их ходом. В таких условиях педагог 

может уделить больше внимания контролю за более сложными упражнениями 

в то время как другие дети будут самостоятельнее в простых. При этом следует 

помнить о строгом контроле за самочувствием детей и учитывать 

противопоказания при использовании отдельных видов движений. В первой 

половине дня спортивным играм и упражнениям следует уделять больше 

внимания, чем во все остальные периоды дня. Решающая роль в руководстве 

спортивными играми и упражнениями принадлежит педагогу. Дошкольники не 

способны регулировать величину физических нагрузок, не умеют 

самостоятельно осваивать физические упражнения, предусмотренные 

программой. Им нужна помощь педагога в освоении техники и элементов 

тактики спортивных упражнений, игр. Очень важно создать для игры условия, 

отвечающие гигиеническим и педагогическим требованиям: наличие 

свободного места, свежего воздуха, нужного оборудования и свободный доступ 

к нему, удобной одежды и обуви. Руководя играми и упражнениями, педагог 

использует общеметодические приемы обучения и воспитания детей – 

объяснение, показ, вопрос, указание, оценку действий, поощрение, пример 

другого ребенка. При этом следует все время поддерживать эмоциональный 

подъем детей. Длительная инструкция, детальный показ движений могут 

задержать начало игры, которое дети с нетерпением ждут, и, таким образом, 

охладить их желание.  

Основу дозирования нагрузки во время обучения детей спортивным играм 

составляет регулирование нагрузок и их гармоничное, продуманное сочетание с 

отдыхом.  Активизация психических и физических сил ребенка и отдых после 

нагрузок ускоряют восстановительные процессы, повышают 

работоспособность. В адаптированной игре в волейбол, как в составляющей 

всего физического воспитания широко используется переключение ребенка с 



одного вида деятельности на другой, от физической нагрузки к умственной. 

При этом педагог должен следить за расходованием физических и психических 

сил ребенка, выявлять внешние признаки переутомления: 

 цвет кожи лица и туловища; 

 потливость; 

 дыхание; 

 четкость движений; 

 внимание, проявляющееся в точности выполнения команд; 

 самочувствие. 

Так же педагогу необходимо учитывать возрастные и индивидуальные 

особенности детей и в зависимости от этого применять в обучении 

общедидактические наглядные, вербальные (словесные) и практические методы 

и приемы дозирования физических упражнений:  

 подбор исходных положений; 

 объем мышечных групп, участвующих в движении; 

 чередование мышечных нагрузок; 

 степень сложности упражнений. 

Исходя из этого регулируется: 

 увеличение или уменьшение числа повторений каждого упражнения; 

 дыхательные упражнения; 

 число и характер выполнения упражнений (активные, пассивные и 

д.р.); 

 темп выполнения упражнений; 

 амплитуда движений; 

 степень силового напряжения мышц; 

 наличие эмоционального фактора. 



Из этих соображений объяснение и показ уместны до начала 

деятельности лишь в той мере, от которой зависят начальные действия 

участников, а затем в процессе деятельности можно дополнительно давать 

советы или указания. Иногда педагог может и сам вступать в игру. Это важно в 

тех случаях, когда необходимо наладить контакт или показать образец умения 

играть. Такое участие вызывает доверие к педагогу, который может войти в 

детский мир игры, оставаясь справедливым и авторитетным судьей. 
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