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Здоровье и здоровый образ жизни пока не занимают первые места в иерархии потребностей человека  нашего общества. Сейчас практически не встретишь абсолютно здорового ребенка. В соответствии с Законом “Об образовании” здоровье детей  относится к приоритетным направлениям государственной политики в сфере образования.  Вопрос об  укреплении и сохранении здоровья  на сегодняшний день стоит очень остро. Медики отмечают тенденцию к увеличению числа дошкольников, имеющих различные функциональные отклонения, хронические заболевания. Здоровье ребенка зависит от ряда факторов: биологических, экологических, социальных, гигиенических, а так же от характера педагогических воздействий. Среди многообразных факторов, влияющих на состояние здоровья и работоспособность растущего организма, двигательная активность - это естественная потребность в движении, удовлетворение которой является важнейшим условием всестороннего развития и воспитания ребенка. Благоприятное воздействие на организм оказывают только двигательная активность, находящаяся в пределах оптимальных величин. Так, при гиподинамии (режиме неподвижности) возникает целый ряд негативных для ребенка последствий: происходит нарушение функций и структуры ряда органов, регуляции обмена веществ и энергии, снижается сопротивляемость организма к изменяющимся внешним условиям. Гиперкинезия (чрезмерно большая двигательная активность) так же нарушает принцип оптимальной физической нагрузки, что может повлечь за собой перенапряжение сердечно​сосудистой системы и неблагоприятно отразиться на развитии организма ребенка. Поэтому требуется особое внимание к созданию предпосылок для обеспечения детей рациональным уровнем двигательной активности.
Возрастные и индивидуальные особенности двигательной активности детей в значительной мере определяются как условиями организации деятельности, так и ее характером и содержанием. Особенно велика роль целенаправленного     руководства     двигательной     деятельностью     детей, воспитывающихся в старших группах детского сада. Это обусловлено тем, что к старшему дошкольному возрасту дети, имея высокую потребность в двигательной активности, не всегда могут ее реализовать на должном уровне. При этом надо учитывать, что самостоятельная двигательная активность детей на шестом году жизни все больше ограничивается созданными условиями в детском саду и семье, (увеличивается продолжительность образовательных занятий с преобладанием статических поз, а так же возрастающими познавательными интересами детей (компьютерные игры, конструирование, просмотр телепередач и видеофильмов). В связи с этим именно у детей этого возраста уже могут сформироваться вредные привычки малоподвижного образа жизни. Следует так же помнить, что старшие дошкольники еще не умеют соотносить свои желания со своими истинными возможностями, что может повлечь переоценку своих сил и привести к нежелательным последствиям (переутомлению, нервному перевозбуждению, травмам). Все это свидетельствует о том, что необходимо обеспечение рациональным уровнем двигательной активности детей, который может быть, достигнут путем совершенствования двигательного режима в дошкольном учреждении.
По данным ряда медико-педагогических исследований двигательная активность детей старшего дошкольного возраста за время пребывания их в детском саду составляет менее 40-50% периода бодрствования, что не позволяет полностью обеспечить биологическую потребность организма ребенка в движении. В связи с этим возникает настоятельная необходимость совершенствования двигательного режима детей в дошкольном учреждении, который будет способствовать воспитанию здорового ребенка и его разностороннему развитию.

Роль движения для развития психики и интеллекта чрезмерно велика. От работающих мышц импульсы поступают в мозг, стимулируя нервную систему. Работа скелетной мускулатуры имеет огромное значение для развития физиологических систем ребенка. Учеными установлена прямая зависимость между уровнем двигательной активности детей и их словесным запасом, развитием речи, мышления

Двигательная активность ребенка следует управлять, создавая мотивацию к движениям. В научной литературе существует понятие биологической достаточности движений. Условно говоря, это количество движений, которое необходимо для нормального развития ребенка. Интенсивность и продолжительность нагрузок должна быть такой, чтобы у ребенка не возникали признаки утомления, чтобы он не терял интерес к этому виду деятельности, все движения выполнял с интересом без предупреждения

О значении двигательной активности в жизнедеятельности человека есть немало высказываний разных специалистов: физиологов, врачей, педагогов и др.
Физиологи считают, что движения являются врожденной жизненно необходимой потребностью человека. Полное удовлетворение потребности в движениях, по их мнению, особенно важно в раннем и дошкольном возрасте, когда формируются все основные системы и функции организма
Врачи утверждают, что без движений ребенок не может вырасти здоровым. Движения, по их мнению, могут выступать в роли профилактического средства, когда активный двигательный режим, способствует предупреждению различных заболеваний.

По мнению психологов, развитие личности осуществляется в деятельности. Познание окружающего посредством движений более всего характеризует психологические и возрастные особенности детей дошкольного возраста.

Многие известные педагоги отмечают, что движения являются важным средством не только развития, но и воспитания ребенка, способствуя формированию его как личности/
Таким образом, двигательная активность, как явствует из высказываний специалистов разного профиля, являются не только фундаментом настоящего здоровья и физического развития ребенка, но и представляют собой условия и средство для общего и психологического развития ребенка, формирования как личности.

  Целью оптимизации двигательной активности детей старшего дошкольного возраста является овладение дошкольниками двигательными умениями и навыками для разностороннего (умственного, нравственного, эстетического) развития ребят и воспитания у них потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, спортом.

В процессе оптимизации ДА детей в дошкольном учреждении следует создавать такие условия, которые содействуют решению комплекса оздоровительных, воспитательных и образовательных задач.
Оздоровительные задачи направлены на удовлетворение потребности детей в движении, совершенствование систем и функций организма, сохранение и укрепление здоровья.

            Воспитательные задачи направлены на развитие умственных, духовных и физических способностей детей в их самом полном объеме. 
Образовательные задачи направлены на овладение детьми определенным объемом знаний, умений, навыков, физических качеств для их всестороннего развития.

Для решения многогранных задач в процессе оптимизации ДА старших дошкольников необходимо выполнять некоторые основные требования, ведущие к усовершенствованию двигательного режима в дошкольном учреждении.

Рациональное сочетание разных видов занятий и форм двигательной деятельности, осуществляемых под руководством педагога, должно представлять собой определенный двигательный режим, в котором общая продолжительность ДА детей составляет не менее 60% от периода бодрствования. При этом необходимо обеспечить не только выполнение режима по времени, но и по объему и интенсивности ДА. Ориентировочными показателями суточного объема ДА можно считать для детей 5 лет — 13 000-14 000 дв., 6 лет — 14500-15 000 дв., 7 лет — 15 500-17 500дв. Интенсивность ДА детей 5-7 лет колеблется в пределах 55- 70дв./мин. Основной резерв для достижения такого уровня ДА состоит в организованных формах занятий по физической культуре (учебных, оздоровительных, лечебно-коррекционных и др.) и использовании рационального   педагогического   воздействия,   учитывающего   особенности каждого ребенка (состояние здоровья, физическое развитие, уровень развития моторики).

Оптимизация ДА старших дошкольников в режиме дня детского сада может быть достигнута за счет внесения наряду с общепринятыми формами работы дополнительных занятий по физической культуре: оздоровительный бег на воздухе, гимнастика после дневного сна с контрастными воздушными ваннами, пробежки по массажным дорожкам, упражнения с использованием тренажеров, велотренажеров и спортивных комплексов, ритмическая гимнастика, произвольное плавание и игры в бассейне, упражнения для форми​рования правильной осанки, свода стопы и укрепления мышц брюшного пресса, дыхательная гимнастика, логоритмическая гимнастика, релаксационные упражнения, упражнения для развития мелкой моторики, двигательная размин​ка между занятиями, прогулки-походы в лес, дифференцированные двигательные задания, направленные на регулирование ДА детей.
Оздоровительный эффект разных комплексов физических упражнений и подвижных игр может быть обеспечен при целесообразном сочетании движений с разной степенью интенсивности.

Особенности ДА старших дошкольников

Проблемой двигательной активности детей занимались многие ученые (В.И.Теленги, Л.Я.Коневская. Н.В.Мащенко и др.).

Для детей старшего дошкольного возраста характерна высокая потребность в двигательной активности. Двигательная активность (ДА) в этом возрасте становится все более целенаправленной, в значительной мере зависимой от эмоционального состояния детей и от мотивов, которыми они руководствуются в своей деятельности. Самостоятельность, уверенность в себе, чувство удовлетворения являются хорошими стимулами для целенаправленной ДА старших дошкольников

В этом возрасте детям доступно овладение сложными видами движений и способами их выполнения, а также совершенствование некоторых элементов техники выполнения. Они способны достичь сравнительно высоких результатов в выполнении движений, совершая их в различном темпе, с разной амплитудой, проявляя значительные скоростно-силовые качества и выносливость

На основе совершенствования всех видов движений и развития физических навыков происходит качественное преобразование моторной сферы. На шестом году жизни детям доступно произвольное регулирование ДА, для них все большее значение приобретает стремление достичь положительного результата, появляется осознанное отношение к выбору способов и качеству выполнения движений.

Дети 5-7 лет способны получать удовлетворение в результате успешного достижения цели и преодоления трудностей. Им свойственен широкий круг специальных знаний, умение анализировать свои действия, изменять и перестраивать их в зависимости от ситуации и получаемого результата. Все это содействует активизации двигательной деятельности детей, проявлению инициативы, волевых качеств, способствует развитию интереса к занятиям по физической культуре

Потребность детей старшего дошкольного возраста в двигательной активности достаточно высока, но не всегда она реализуется на должном уровне. Все больше ограничивается самостоятельная двигательная активность детей, как в семье, так и в детском саду — увеличивается продолжительность образовательных занятий с преобладанием статических поз, дети все больше времени проводят за компьютерными играми, конструированием, просмотром телепередач и т.д.

По данным  исследований педагогов, средний объем ДА детей за время пребывания в дошкольном учреждении у мальчиков 5 лет составил 12 650 движений, девочек —11 080 движений; мальчиков 6 лет — 13 800 движений, девочек — 13 200; у детей 7 лет соответственно 14 250 и 13 600 движений.

Однако величины этих показателей могут быть иными, так как ДА определяется не только биологической потребностью ребенка в движении, но и факторами социального характера: организацией педагогического процесса, условиями внешней среды, воспитанием и обучением.

Исследованием выявлены значительные различия в индивидуальных показателях ДА детей 5-7 лет во время самостоятельной двигательной деятельности на утренней прогулке в разное время года. Так, у детей 5 лет диапазон индивидуальных показателей объема ДА составляет от 1100 до 3200 движений, 6 лет — от 1800 до 4500 движений, 7 лет — от 2000 до 5800 движений.

Таким образом, в процессе исследования просматривалась тесная связь количественных показателей ДА детей 5-7 лет с характером и содержанием их деятельности во время пребывания в ДОУ, которая позволила выявить основные закономерности ее развития.
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