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Особенности развития физических качеств у детей дошкольного 

возраста 

Под физическими качествами и способностями мы понимаем такие качества 

и способности, которые характеризуют физическое состояние ребёнка, это - 

прежде всего состояние его морфофункционального развития: конституция его 

организма и физиологические функции последнего. К числу признаков, 

характеризующих конституцию организма, относятся, в частности, такие 

показатели его телосложения, как рост, вес, окружность тела и др. Среди 

разнообразных физиологических функций человеческого организма особо 

следует отметить двигательную функцию, которая характеризуется способностью 

человека выполнять определенный круг движений и уровнем развития 

двигательных (физических) качеств. 

Обнаружено, что в проявлениях общей выносливости, силы, в сохранении 

равновесия и некоторых других способностях периоды наиболее интенсивного 

развития у мальчиков и девочек не совпадает. Это свидетельствует о половых 

различиях в темпах развития физических качеств. 

Нервная система детей дошкольного возраста отличается большой 

пластичностью, на основе чего у ребенка легко образуются новые условные связи. 

Это свойство необходимо использовать для формирования в раннем возрасте 

различных двигательных навыков, а также навыков самообслуживания. Однако 

организм дошкольника еще мало сопротивляется неблагоприятным условиям 

среды: у детей легко возникает желудочно-кишечные, простудные и другие 

заболевания. 

Теория физического воспитания учитывает психофизиологические 

особенности детей дошкольного возраста: возможности работоспособности 

организма, возникающие интересы и потребности, формы наглядно-действенного, 

наглядно-образного и логического мышления, своеобразия преобладающего вида 

деятельности в связи с развитием которой происходят главнейшие изменения в 

психике ребенка и подготавливается «переход ребенка к новой высшей ступени 

его развития». 

На развитие физических качеств дошкольника оказывают влияние различные 

средства и методы физического воспитания. Эффективным средством развития 

быстроты являются упражнения направленные на развитие способности быстро 

выполнять движения. Дети осваивают упражнения лучше всего в медленном 

темпе. Педагог должен предусмотреть, чтобы упражнения не были 

продолжительными, однообразными. Желательно их повторить в разных 



условиях с разной интенсивностью, с усложнениями или наоборот, со снижением 

требований.  

Быстрота — способность человека выполнять движения в наикратчайшее 

время. Высокая пластичность нервных процессов, сравнительная легкость 

образования и перестройка условнорефлекторных связей у детей создают 

благоприятные условия для развития у них быстроты. 

Для воспитания у детей умения развивать максимальный темп бега могут 

быть использованы следующие упражнения: бег в быстром и медленном темпе; 

бег с ускорением по прямой, по диагонали. Полезно выполнять упражнения в 

различном темпе, что содействует развитию у детей умения прилагать разные 

мышечные усилия соотносительно с намеченным темпом. Для развития умения 

поддерживать темп движений на протяжении некоторого времени эффективным 

средством является бег на короткие дистанции. При обучении быстрому началу 

движения применяется бег с ускорением по сигналам; старт из разных исходных 

положений. Эти упражнения включаются в утреннюю гимнастику, 

физкультурные занятия, упражнения, а также в подвижных играх, когда дети 

вынуждены выполнять упражнения с наивысшей скоростью (убегать от 

водящего). 

Развитию быстроты способствуют скоростно-силовые упражнения: прыжки, 

метание (толчок при прыжке в длину и в высоту с разбега, бросок при метании 

совершается с большой скоростью). Для развития быстроты целесообразно 

использовать хорошо освоенные упражнения, при этом учитывать физическую 

подготовленность детей, а также состояние их здоровья. 

Ловкость — это способность человека быстро осваивать новые движения, а 

также перестраивать их в соответствии с требованиями внезапно меняющейся 

обстановки. 

К развитию ловкости приводит систематическое разучивание с детьми новых 

упражнений. Обучение повышает пластичность нервной системы, улучшает 

координацию движений и развивает способность овладевать новыми, более 

сложными упражнениями. Развитию ловкости способствует выполнение 

упражнений в изменяющихся условиях. Так, в подвижных играх детям 

приходится непрерывно переключаться от одних движений к другим, заранее не 

обусловленным; быстро, без всякого промедления решать сложные двигательные 

задачи, сообразуясь с действиями своих сверстников. Ловкость развивается при 

выполнений упражнений, проводимых в усложненных условиях, требующих 

внезапного изменения техники движения (бег между предметами, подъемы на 

лыжах на горку и спуски с нее и др.), с использованием различных предметов, 

физкультурного инвентаря, оборудования; с дополнительными заданиями, при 

коллективном выполнении упражнений с одним предметом (обруч, шнур) 

Глазомер — способность человека определять расстояние с помощью зрения 

и мышечных ощущений. 

Развить глазомер можно при выполнении любых упражнений: при ходьбе 

дети должны уметь правильно ставить ногу, соблюдать направление; в прыжках 

— точно попадать ногой на доску, чтобы, оттолкнувшись, совершить полет в 

нужном направлении, а затем приземлиться в определенном месте; при 

построениях в колонну по одному нужно на глаз измерить расстояние до впереди 

стоящего ребёнка; в метании на дальность и особенно в цель — расстояние до 



цели и т. д. Важно при выполнении упражнений учить детей измерять расстояние 

на глаз, проверяя затем его шагами. 

Гибкость — способность достигать наибольшей величины размаха 

(амплитуды) движений отдельных частей тела в определенном направлении. 

Гибкость зависит от состояния позвоночника, суставов, связок, а также 

эластичности мышц. Гибкость развивается при выполнении физических 

упражнений с большой амплитудой, в частности общеразвивающих. У детей 

дошкольного возраста опорно-двигательный аппарат обладает большой 

гибкостью. Следует стремиться к сохранению этой естественной гибкости, не 

злоупотребляя упражнениями на растягивание, которые могут привести к 

необратимым деформациям отдельных суставов (например, коленного). 

Упражнения на гибкость целесообразно сначала выполнять с неполным размахом, 

например сделать 2—3 полунаклона, а потом уже полный наклон, 2—3 

полуприседания, затем — глубокое приседание. 

Равновесие — способность человека сохранять устойчивое положение во 

время выполнения разнообразных движений и поз на уменьшенной и 

приподнятой над уровнем земли (пола) площади опоры. 

Это качество необходимо человеку, чтобы передвигаться в помещении и на 

улице, не задевая предметы, друг друга, успешно справляться с обязанностями, 

необходимыми при разных работах (верхолаз и др.). 

Равновесие зависит от состояния вестибулярного аппарата, всех систем 

организма, а также от расположения общего центра тяжести тела (ОЦТ). У 

дошкольников ОЦТ расположен высоко, поэтому им труднее сохранить 

равновесие. При выполнении упражнений, смене положений центр тяжести тела 

смещается и равновесие нарушается. Требуется приложить усилия, чтобы 

восстановить нужное положение тела. 

Равновесие развивается в большей степени в упражнениях, выполняемых на 

уменьшенной и приподнятой площади опоры (катание на коньках, велосипеде, 

ходьба, бег по скамейке), также в упражнениях, требующих значительных усилий, 

чтобы сохранить устойчивое положение тела (метание на дальность, прыжок в 

длину с места и с разбега и др.). 

Сила — степень напряжения мышц при их сокращении. 

Развитие силы мышц может быть достигнуто благодаря увеличению веса 

предметов, применяемых в упражнениях (набивной мяч, мешочки с песком и др.); 

использованию упражнений, включающих поднятие собственной массы 

(прыжки), преодоление сопротивления партнера (в парных упражнениях). 

В детском саду следует использовать разнообразные упражнения для развития 

силы всех групп мышц, уделяя преимущественное внимание мышцам-

разгибателям. 

Учитывая анатомо-физиологические особенности дошкольников, не следует 

стремиться к максимальным результатам и превышать нормы для прыжков в 

длину, в высоту, так как это может отрицательно повлиять на развитие костной 

системы, а также внутренних органов. Не рекомендуются упражнения, 

вызывающие задержку дыхания, большое напряжение организма. 

Интенсивность выполняемых упражнений, масса предметов (мешочков с 

песком и др.), дозировку физической нагрузки следует повышать постепенно. 



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). 

Большое значение имеет количество повторений: небольшое не содействует 

развитию силы, а чрезмерно большое может привести к утомлению. 

Необходимо также учитывать темп выполнения упражнений: чем он выше, 

тем меньшее количество раз должно выполняться. В силовых упражнениях 

предпочтение следует отдавать горизонтальным и наклонным положениям 

туловища. Они разгружают сердечно-сосудистую систему и позвоночник, 

уменьшают кровяное давление в момент выполнения упражнения. Упражнения с 

мышечным напряжением целесообразно чередовать с упражнениями на 

расслабления. 

Выносливость — способность человека выполнять физические упражнения 

допустимой интенсивности возможно более длительное время. Для развития 

выносливости больше всего подходят упражнения циклического 

характера(ходьба, бег, прыжки, плавание и др.). Однообразная нагрузка приводит 

к утомлению, и дети теряют интерес к этому упражнению. Поэтому лучше всего 

применять разнообразные динамические упражнения, особенно на свежем 

воздухе: ходьбу, бег, передвижение на лыжах, катание на коньках, санках, 

велосипеде, плавание и др. Полезны также подвижные игры, которые вызывают 

положительные эмоции и снижают ощущение усталости. Рекомендуются и 

прогулки (пешие, на лыжах), во время которых упражнения чередуются с 

отдыхом. 

Дозировка упражнений и длительность занятий от группы к группе 

увеличиваются. В выполнении этих упражнений принимает участие большое 

количество групп мышц. И это также способствует развитию выносливости.  

В раннем и дошкольном возрасте важно решать задачи воспитания 

практически всех физических качеств. В первую очередь следует обращать 

внимание на воспитание координационных способностей, в частности на такие 

компоненты, как чувство равновесия, точность, ритмичность, согласованность 

отдельных движений. При освоении новых движений предпочтение отдается 

методу целостного разучивания. При расчленении движений ребенок теряет его 

смысл, а следовательно, и интерес к нему. Ребенок хочет сразу видеть результат 

своего действия. 

Обобщая научные и практические данные, теория физического воспитания 

раскрывает суть задач, которые должны быть решены в процессе физического 

воспитания, определяет принципиальные подходы, эффективные средства и 

методы реализации этих задач, выявляет и разрабатывает оптимальные формы 

построения процесса физического воспитания применительно к основным этапам 

возрастного развития человека и условиям его жизнедеятельности. 

Чем скорее ребенок осознает необходимость своего непосредственного 

приобщения к богатствам физической культуры, тем скорее сформируется у него 

важная потребность, отражающая положительное отношение и интерес к 

физической стороне своей жизни. 

Таким образом, обоснованный выбор содержания и методов развития 

физических качеств – важная сторона повышения эффективности физического 

воспитания. 


