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Аннотация: в данной статье рассматриваются возрастные особенности детей старшего 

дошкольного возраста, позитивно влияющие на формирование ЗОЖ. Мы выделили три группы таких 

особенностей – анатомо-физиологические, особенности психического развития и психологические 

особенности. 

Период дошкольного возраста является уникальным: в этом возрасте происходит интенсивное 

психическое и физическое развитие ребенка, закладываются основы здоровья, воли и самосознания, 

формируются полезные привычки, усваиваются понятия о здоровье и правильном здоровом 

поведении, развивается нравственная сфера личности. Полученные в этом возрасте представления 

являются стойкими, служат основой дальнейшего развития человека, понимания ценностей ЗОЖ, а 

овладение дошкольниками практическими навыками ЗОЖ становятся осознанной потребностью в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом. 

Это относится к определенному режиму питания, соблюдению распорядка дня, правил гигиены, 

достаточной двигательной активности, которые формируют гигиеническую грамотность ребенка, 

ценности и привычки. Формирование навыков ЗОЖ у дошкольников может происходить только в 

процессе систематического, целенаправленного воспитания и образования, а не самостоятельно. 

Рассмотрим возрастные особенности детей старшего дошкольного возраста, позитивно 

влияющие на формирование ЗОЖ. Мы выделили три группы таких особенностей – анатомо-

физиологические, особенности психического развития и психологические особенности. 

Для детей на этом возрастном этапе характерен быстрый рост скелета, изменение показателей 

физического развития, в этот период быстро развиваются условно-рефлекторные связи, различные 

способности, что подчеркивает необходимость и значительность применения физической культуры в 

дошкольном возрасте. 

Важно отметить, что развитие опорно-двигательного аппарата в дошкольном возрастном 

периоде еще не закончено, формирование скелета, суставно-связочного аппарата и мускулатуры 

продолжается, но протекает неравномерно, отмечается слабость развития связок и сухожилий, 

мелких мышц кистей рук (трудное усвоение движений, связанных с развитием тонкой моторикой). 

Для костной системы старших дошкольников характерно обилие хрящевой ткани (кости мягкие и 

гибкие, недостаточно прочные), следовательно, они подвержены воздействию различных факторов и 

требует особого внимания при подборе физических упражнений. Данные особенности развития 

костной системы, функциональные и возрастные особенности важно учитывать при планировании 

занятий с детьми дошкольного возраста с целью профилактики травм. У детей данной возрастной 

группы вызывает затруднение выполнение упражнений с уменьшением площади опоры или ее 

повышением, затруднено равновесие, недостаточно развита координация движений. 

В период 5-7 лет у ребенка происходит: стремительное увеличение роста и веса, общей 

мышечной силы, снижение жировой прослойки, крупная мускулатура становится выраженной. В этот 

период формируется осанка, поэтому в этом возрасте необходимо следить за осанкой дошкольников 

и избегать чрезмерных физических нагрузок. В старшем дошкольном возрасте существенно 

увеличивается объем двигательной деятельности, появляются новые движения и возможность 

применения различных спортивных игр. Отметим, что усвоение любого движения дошкольником 

сопровождается значительной интеллектуальной работой. 

Динамика развития от 5 до 7 лет происходит следующим образом. 

mailto:2.www.markaz@tdi.uz
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В возрасте 5 лет расширяются возможности дошкольников (дифференцированное двигательное 

восприятие, возможность проводить элементарный анализ), координация движений улучшается, 

походка становится равномернее, движения рук и ног скоординированными, появляется точность 

движений. Кроме того, дошкольникам в этом возрасте легче удерживать исходные положения, 

сохранять темп и амплитуду движений. В этот период осанка у ребенка является активной, 

мышечной, но статически уравновешенная осанка еще не сформирована. Со временем дети 

дошкольного возраста начинают понимать полезность выполнения физических упражнений, 

стараются самостоятельно выполнять их. 

Возрастные особенности ребенка 6 лет характеризуются тем, что отмечается слабость мелких 

мышц (особенно кисти рук), в то время как мышцы туловища и конечностей развиты хорошо. 

Следовательно, дети данного возраста легко усваивают упражнения с элементами ходьбы, бега и 

прыжков. Важно формировать у ребенка чувство равновесия. Следующей особенностью данного 

возраста является то, что дети способны дифференцировать мышечные усилия и способны выполнять 

упражнения с различной амплитудой и темпом. Формированию двигательных навыков и качеству их 

выполнения способствуют знания детей дошкольного возраста направлений движений (вверх, вниз и 

т.д.). 

К 7 годам перестраивается работа нервной, дыхательной, сердечно- сосудистой систем, активно 

развивается опорно-двигательный аппарат (становятся четко выраженными изгибы шейного и 

грудного отделов позвоночника), увеличиваются адаптационные свойства организма. У детей этого 

возраста совершенствуются координация движений, ловкость, равновесие, сила. Развитие 

двигательных навыков и умений определяются зрелостью морфологических структур высшей 

нервной деятельности, возрастными особенностями мышечной работоспособности. Важно отметить, 

что процесс окостенения продолжается, позвоночник становится более прочным, а окостенение 

мелких костей кисти и пальцев рук завершается. В движениях детей дошкольного возраста 

появляется осмысленность, контроль и оценка результата движений, происходит формирование 

прочных двигательных навыков. 

Л.П. Гребова отмечает, что «при правильной осанке максимально выражены «пружинные» 

амортизирующие свойства и сопротивляемость позвоночника во время движения (ходьбе, беге, 

прыжках) статико-динамическим воздействиям». 

Мышечный корсет, грудная клетка и брюшной пресс играют огромную роль в вертикальном 

поддержании позвоночного столба, сохранении физиологических изгибов, защите позвоночника от 

повреждений при избыточных нагрузках. 

Основная задача осанки - защита опорно-двигательного аппарата от перегрузок и травм 

посредством рационального выравнивания сегментов тела и баланса мышц, гармонизация 

физического развития в соответствии с возрастными особенностями, развитие двигательных навыков, 

физических качеств, повышение общей сопротивляемости организма. 

По данным С.Н. Попова, нарушение осанки у детей дошкольного возраста отмечается – в 

возрасте четырех лет у 15-17%, а в 7 лет – уже у каждого 3 ребенка. 

Следует отметить, что при нарушении осанки отмечается изменение положения внутренних 

органов, что ведет к нарушению их функций и формированию заболеваний. 

     Таким образом, такие анатомо-физиологические особенности дошкольников, как улучшение 

координации и точности движений, укрепление мышечного корсета, что дает возможность сохранять 

различные исходные положения, темп и амплитуду движений; увеличивать физическую нагрузку; 

позитивно влияют на формирование ЗОЖ. Дошкольный возраст является важным для процесса 

формирования осанки, перестройки работы нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой систем, 

увеличения объема двигательной деятельности, плавности, точности и выразительности движений, 

появления новых движений и возможности применения различных спортивных игр. 

Рассмотрим взаимосвязь физического и умственного развития у детей старшего дошкольного 

возраста. Благодаря физическому воспитанию происходит не только гармоничное физическое 

развитие, но всестороннее развитие личности, ее интеллектуальных способностей (анализ, 

обобщение, сравнение), развитие памяти, внимания, мышления. 

Связь умственного и физического воспитания дошкольников отмечали еще П.Ф. Лесгафт, Дж. 

Локк, М.   Монтессори,   И.Г.   Песталоцци,   Ж.   Пиаже, Н.И. Пирогов, Ж.Ж. Руссо, И.М. Сеченов, 

К.Д. Ушинский, которые рекомендовали с раннего возраста уделять внимание всестороннему 

физическому и умственному развитию дошкольника. 

Взаимосвязь физического и умственного воспитания проявляется непосредственно (прямое 

воздействие на развитие умственных способностей, познавательные ситуации на занятии) и 
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опосредованно (укрепление здоровья и физическое воспитание является необходимым условием для 

умственного развития).  

      Особенностями психического развития детей старшего дошкольного возраста являются: 

развитие памяти; формирующегося логического мышления, речи, которая активно стимулирует 

психофизическое развитие ребенка и является главной интеллектуальной функцией на этом 

возрастном этапе. 

   Взаимосвязь физических и психических функций дошкольника обусловлена тем, что развитие 

двигательных качеств связано с совершенствованием психической деятельности (памяти, внимания, 

мышления), развитием центральных нервной системы (созревание коркового отдела двигательного 

анализатора, формирование связей отделов мозга). Колоссальная роль отводится собственному опыту 

дошкольников в приобретении знаний об окружающем мире, а также осмыслению данного опыта, 

развитию мышления и формированию физических качеств. 

    В результате двигательной деятельности улучшается мозговое кровообращение, 

активизируются психические процессы, улучшается функциональное состояние центральной нервной 

системы, повышается умственная работоспособность человека. В педагогической литературе 

имеются данные о том, что благодаря выполнению физических упражнений происходит увеличение 

объема памяти, ускорение зрительно-двигательных реакций, а также повышение устойчивости 

внимания. Двигательная активность способствует профилактике умственного утомления, вызывает 

положительные эмоции, стимулирует интеллектуальную деятельность дошкольников. Через 

двигательную активность ребенок познает окружающий мир, следовательно, развиваются и 

психические процессы (мышление, внимание, самостоятельность и др.). 

      Так, память дошкольников становится произвольной, ребенок ставит цель что-либо 

запомнить, узнать, прилагая намеренные усилия; начинает складываться понимание мотивов 

деятельности и ее результатов. Также в этот период формируется логическое мышление, которое 

позволяет структурировать информацию, развивается речь (познавательная функция общения). В 

связи с развитием речи происходит развитие вербального интеллекта: способности отразить 

мыслительный процесс в речи. Речь активно стимулирует психофизическое развитие ребенка. 

Происходит накопление словарного запаса. 

      Формирование ЗОЖ детей старшего дошкольного возраста обусловлено возрастными 

особенностями (анатомо-физиологические, психические и психологические). Взаимосвязь 

физического и интеллектуального воспитания необходима для всестороннего развития личности: 

- анатомо-физиологические особенности: совершенствование координации, ловкости, 

равновесия, силы, продолжается процесс окостенения позвоночника, повышается физическая 

подготовка, что способствует своевременному физическому развитию дошкольников; 

- психическое развитие: памяти; формируется логическое мышление (возможность 

действовать в плане общих представлений), речь, память, внимание, что позволяет складываться 

произвольному поведению и личному самосознанию ребенка. 

- психологические особенности - появление интереса к достижению результата в играх и 

эстафетах, повышение мотивации деятельности и ее результатов; включение в игру как способ 

развития двигательных способностей, что влияет на формирование произвольности поведения и всех 

психических функций. 
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