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Дошкольное детство - это особый период в развитии ребенка, когда у детей развиваются общие способности,

которые необходимы любому человеку в любом виде деятельности. Двигательная деятельность детей связана с

развитием основных физических качеств. Не одно из качеств не может развиваться полноценно само по себе, только

комплексное развитие позволит полноценно развиваться ребенку. К физическим качествам исследователи относят - силу,

ловкость, быстроту, выносливость. Не имея достаточно развитой силы, нельзя быстро или долго бегать, плавать,

ходить на лыжах, высоко прыгать, далеко метать. Крепкий сильный ребенок легко осваивает новые движения, он уверен

в себе, способен переносить трудности и даже любит упражнения с большей нагрузкой.

Сила — это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных

усилий (напряжений).

Качество силы выражается через совокупность силовых способностей.

Силовые способности — это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в

основе которых лежит понятие «сила».

Одна из главных задач развития силовых способностей— общее гармоническое развитие всех мышечных групп опорно-
двигательного аппарата человека. Она решается путем использования избирательных силовых упражнений. Здесь важное
значение имеют их объем и содержание. Они должны обеспечить пропорциональное развитие различных мышечных групп.
Внешне это выражается в соответствующих формах телосложения и осанке. Внутренний эффект применения силовых
упражнений состоит в обеспечении высокого уровня жизненно важных функций организма и осуществлении двигательной
активности.

Для развития силовых способностей используют соревновательные, специальные и общеразвивающие силовые
упражнения. Упражнения для развития силовых способностей делятся на 2 группы: с сопротивлением, которое вызывает
вес бросаемых предметов, и выполнение которых затрудняет вес собственного тела (прыжки, лазания, приседания).



В детском саду следует использовать разнообразные упражнения для развития силы всех групп мышц. Учитывая
анатомо - физиологические особенности дошкольников, не следует стремиться к максимальным результатам и
превышать нормы, так как это может отрицательно повлиять на развитие костной системы, а также внутренних
органов. Не рекомендуются упражнения, вызывающие задержку дыхания и большое напряжение организма.
Необходимо также учитывать темп выполнения упражнений: чем он выше, тем меньшее количество раз должно
выполняться. Упражнения с мышечным напряжением целесообразно чередовать с упражнениями на расслабление.
Большое значение имеет количество повторений: небольшое не содействует развитию силы, а чрезмерно большое
может привести к утомлению. Поэтому следует выбрать оптимальную мышечную нагрузку для ребёнка, наблюдая за
его физическим состоянием. Признаками начала утомления ребёнка могут быть покраснение кожи лица, повышенное
сердцебиение, учащённое дыхание и т.д. В этом случае необходимо предложить ребёнку смену деятельности на более
спокойную, например, перейти с бега на ходьбу или предложить спокойную игру.

Например. Упражнения для развития силы мышц ног и таза у старших дошкольников:

• Пружинящие покачивания на носках. 

• Приседания на двух ногах. Приседание, приседание на одной ноге с опорой и без.  

• Ходьба в полуприседе и приседе. 

• Прыжки на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, врозь, накрест), на 

одной ноге, чередование прыжков на одной, двух ногах, прыжки в полуприседе и 

приседе, прыжки через барьеры. 

Парные упражнения с партнером на преодоление сопротивления:

• Лежа на спине в паре сгибать, разгибать ноги, преодолевая сопротивление партнера. 

• Сидя лицом друг к другу, упираясь стопами согнутых ног и держась за руки, дети 

поочередно одновременно разгибают и сгибают ноги. 

• Стоя спиной друг к другу, держась за руки, опускание на пол, приседания и 

возвращение в исходную позицию. 



По мере освоения детьми упражнений на формирование силовых качеств они могут применяться в подвижных и

спортивных играх, эстафетах. Необходимо, чтобы действия в игре соответствовали умениям ребенка управлять собой.

Подвижная игра, являясь одним из основных средств и методов физического воспитания, позволяет эффективно

разрешать оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Она оказывает всестороннее воздействие на

физическое развитие ребенка. Во время игр у дошкольников формируются и совершенствуются разнообразные навыки в

основных движениях (беге, прыжках, метании, лазаний и др.) Также велико значение подвижных игр в воспитании у детей

быстроты, силы, выносливости, ловкости, координации движений. Быстрая смена обстановки в процессе игры приучает

ребенка целесообразно использовать известные ему движения в соответствии с той или иной ситуацией, обеспечивая их

совершенствование. Все это положительно сказывается на совершенствовании двигательных навыков. Игры могут

проводиться в виде упражнений на сопротивление внешним силам и упражнения на волевые напряжения мышц. Можно

использовать игры в парах и групповые, где игроки команды распределяются по силе и росту партнеров.

Таким образом, можно сказать, что благодаря подвижным играм происходит закрепление и совершенствование

физических качеств, которые были получены ранее на занятиях.

Для развития силовых способностей можно порекомендовать следующие подвижные игры: Коршун и наседка, Удочка,

Медведи и пчелы, Перелет птиц, Гонка мячей по кругу. и др.

Эстафеты: Перетягивание каната, Бег с набивным мячом, Бег пингвинов, Прыжки на одной ноге, Прыжки из обруча в

обруч, Самые меткие( метание мешочков) и др.



Важность развития координации в дошкольном возрасте обусловлена, тем, что она является основой для овладения

ребенком двигательными действиями и включения их в разнообразную деятельность.

Координационные способности, зависят от способности удерживать устойчивое положение тела, т.е. равновесие,

заключающееся в устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке во время перемещений.

Равновесие - это способность сохранять устойчивость тела и его отдельных звеньев в опорной и безопорной фазах

двигательного действия.

Равновесие зависит от состояния вестибулярного аппарата, всех систем организма, а также от расположения

общего центра тяжести тела. У дошкольников общий центр тяжести тела расположен высоко, поэтому им трудно

сохранять равновесие. При выполнении упражнений, смене положения центр тяжести тела смещается, и равновесие

нарушается. Требуется приложить усилие, чтобы восстановить нужное положение тела. Основным средством

воспитания устойчивого равновесия являются физические упражнения повышенной сложности и содержащие элементы

новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и

динамических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположения снарядов, их вес, высоту;

изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные

навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за ограниченное время.

Упражнения в равновесии способствуют развитию координации движений, ловкости, воспитанию смелости,

решительности, уверенности в своих силах. Все задания, связанные с проявлением равновесия, требуют от детей

сосредоточенности, внимания, волевых усилий, четкого выполнения правил.



В дошкольном учреждении для развития равновесия у детей используют упражнения динамического характера.

Упражнения представляют собой целенаправленные двигательные задания с установкой на конкретный результат;

пройти (пробежать, проскакать, протанцевать) по скамейке и спрыгнуть (сойти) в конце; пройти по скамейке,

перешагивая через предметы, барьеры; пройти по скамейке с предметом в руке, с мешочком на голове, с выполнением

разных заданий; пройти по кочкам; пройти по качелям; попасть в цель снежком(мячиком), стоя на снежном валу

(скамейке).

Кроме упражнений динамического характера используются упражнения статического характера - это стойки на

носках, на одной ноге, на носке одной ноги. Дети осваивают их в игровых заданиях: "Кто дольше простоит" (цапля,

аист, ласточка, стойкий оловянный солдатик и др.), а также в общеразвивающих упражнениях: приседание на носках,

поочередные махи ногами, потягивание с подниманием на носки и др., (приседание на носках, стойка на одной ноге и др.)



Очень эффективным способом для развития координации и равновесия у дошкольников считаются игры.

Вот некоторые из них: «Балерины и оловянные солдатики», «Аист на охоте», «полоса препятствий»,

«Быстрый Заяц и хитрый Лис», «Лабиринт», «Муравьишки», «Пройди через болото» , «Канатоходец», «Гусеница»,

«Донеси не урони», «Трудный переход», «Разойдись не упади», «Юные гимнасты», «Сова», «Бег в мешках»и др.
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