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Многие исследователи, изучав​шие ходьбу и бег детей до​школьного возраста, отмечали те или иные недостатки в их выпол​нении, которые связывали со слабым развитием опорно-двигательного аппа​рата ребенка. 
Постоянное использо​вание приведенных ниже упражнений в разных формах организации за​нятий будет способствовать фор​мированию рациональной техники этих движений, укреплению опорно-двигательного аппарата дошкольника. 
Ходьба

Ходьба с высоким подниманием колена {бедра) и ходьба с перешаги​ванием нескольких предметов под​ряд способствуют увеличению высоты подъема ноги (чтобы дети «не шаркали» ногами, особенно в младшем возрасте).
 Ходьба по наклонной доске, ходь​ба по дорожке с нарисованными стопами, развернутыми наружу под углом (по данным А. А. Саркисян, для 3-4 лет необходим угол 13,5"; для 4-5 лет — 15°; для 5-7 лет — 17,2°) полезны для правильной постановки стоп (чтобы ребенок не косолапил, разворачивал стопы наружу). 
Ходьба с перешагиванием не​скольких нарисованных линий, ходьба с перешагиванием пред​метов, разложенных в ряд (обру​чи, кубики), способствуют выработке умения сохранять прямолинейное на​правление, служат для устранения не​равномерности шагов, для выпрямления толчковой ноги.
Ходьба: на носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок — помогает формированию хорошего отталкивания стопой от опоры, служит для укрепления мышц и связок голени и стопы.
Ходьба по ограниченной площади опоры (между двумя линиями, шнурами, платками, по доске, по гимнастической скамейке) используется для выработки умения сохранять прямолинейное на​правление.
Ходьба с высоким подниманием колена (бедра), ходьба широким шагом, ходьба в быстром темпе используются для увеличения ампли​туды рук.
Ходьба с ускорением и замедле​нием темпа, чередование ходьбы и бега предназначены для развития перекрестной координации рук и ног. 
Ходьба с фиксированным поло​жением рук (на поясе, к плечам, при этом плечи отведены назад) помогает выработке правильного положения туловища.

Бег

Бег с высоким подниманием бе​дра способствует совершенствованию выноса бедра, увеличению амплитуды движений рук.
Бег с преодолением нескольких предметов помогает овладению навы​ком подъема бедра и выноса маховой ноги вперед.
Бег через линии, намеченные на определенном расстоянии, бег через невысокие предметы, поставлен​ные на одинаковом расстоянии, используются для устранения неравно​мерности шагов.
Бег по «коридору» (между ли​ниями, шнурами, палками) полезен для уменьшения расстояния между стопами.
Бег по прямой линии применяется для формирования навыка соблю​дения прямолинейного направления, для исключения боковых колебаний туловища.
Бег широким шагом способствует увеличению амплитуды рук.
Бег с захлестыванием голени назад используется для формирования
правильной техники быстрого бега.
Бег прыжками можно исполь​зовать для правильного выполнения отталкивания и укрепления мышц ног, для исключения бега на полусогнутых ногах.
Упражнения оказывающие негативное влияние на здоровье ребенка

Наряду с упражнениями в ходьбе и беге, положительно влияющих на развитие ребенка, следует привести их разновидности, оказывающие противо​положное воздействие. Так, по мнению А. И. Быковой, Т. И. Осокиной (1960). обучение детей строевому шагу с от​тягиванием носков мешает формиро​ванию правильного навыка ходьбы.

Одним из неправильных и вред​ных считается требование «твердо​го шага», являющегося по существу топаньем, активно уплощающим сто​пу (А, В. Кенеман, Д. В. Хухлаева, 1972).
М. И. Фонарев, Т. А. Фонарева (1981) не рекомендовали использовать ходьбу на наружных сторонах сто​пы при «косолапости», характеризую​щейся приведением, супинацией стопы (приподнимается внутренний край).
Бег на носках является нера​циональным, вызывает перенапряже​ние икроножных мышц, мышц стопы и является причиной плоскостопия (Л. Д. Назаренко, 2002). Этот вид бега может привести к перенапряжению мышц — сгибателей стопы и пальцев, травме плюсневых костей (В. М. Вол​ков, Е. Г Мильнер, 1987). При беге на носках нагрузка на позвоночник ребенка увеличивается в 20 раз, по​этому он может производиться очень незначительное время (при выполнении быстрого бега или бега на носках как одного из видов) и не может выступать показателем обычного бега (в среднем и медленном темпе) (Э. Я. Степаненкова, 2001, со ссылкой на М. Н. Поняеву О. Сытель). 
В результате проведенного исследования Г. Г. Лукина (2003) пришла к выводу, что современная тенденция проведения занятий в спортивных за​лах дошкольных учреждений босиком требует применения бега на короткие дистанции, при котором происходит опора на переднюю часть стопы и время выполнения упражнения колеблется в пределах 10 секунд.
Также важно подчеркнуть, что про​ведение с детьми  длительного (оздо​ровительного) бега на открытом воздухе должно осуществляться по земляным дорожкам, траве, в обуви. Бег по твердому грунту (асфальтовое, бетонное покрытие) может привести, по утверждению В. М. Волкова, Е. Г Мильнера (1987), Л. Д. Назаренко (2002), к травме ахиллова сухожилия, при слабом своде стопы возможно растяжение по​дошвенных связок.
Прыжки

Охрана и укрепление здоровья ребен​ка в дошкольном учреждении тесно связа​ны с таким видом основных упражнений, как прыжки (о положительном влиянии некоторых видов было указано выше).
Исследователи, изучавшие этот вид движения у дошкольников, отмечали у детей всех возрастных периодов ошибки при выполнении спрыгиваний с высо​ты, прыжке в длину с места: при при​землении происходит неоднородность постановки стоп, приземление не на полусогнутые, а на прямые («жесткие») ноги: несоблюдение равновесия (паде​ния). Неумелый прыжок с высоты или в длину, писал Е. А.Аркин (1948), грозит опасностью переломов, растяжения связок и мышц, поэтому контроль и руководство здесь необходимы.
Относительно упражнений в спрыгиваниях (прыжки с высоты) сле​дует обратить внимание педагогов на высказывание Д. В. Хухлаевой (1984) о том, что при неправильном при​землении возможно сильное сотря​сение всего организма и смещение внутренних органов. Многократные прыжки с высоты (особенно на не очень мягкую поверхность), по мнению автора, могут неблагоприятно сказаться на неокрепшем своде стопы ребенка и привести к плоскостопию, искривле​нию ног. Д. В. Хухлаева рекомендовала прыгать с небольшой высоты, обяза​тельно на гимнастический мат, рыхлый снег; песок.
При обучении детей прыжкам следу​ет обращать внимание не на овладение ими той или иной высотой или длиной, а на мягкое приземление. А. И. Фомина (1984) аргументировала это тем, что у взрослого человека роль амортизатора выполняют не только ноги, но и есте​ственные изгибы позвоночника. У до​школьника эти кривизны выражены мень​ше, поэтому позвоночник менее устойчив к деформирующим воздействиям извне, вызываемыми прыжками.
Умение правильно выполнять прыжки формируется у детей постепенно в процессе выполнения простых под​прыгиваний (на двух ногах на месте и с небольшим продвижением вперед, спрыгиванием с небольшой высоты, перепрыгиваний через линию, веревку, положенные на пол, подпрыгиванием с касанием предмета, подвешенного выше поднятых рук ребенка). Эти простые прыжки укрепляют мышцы ног, подго​тавливают организм ребенка к более сложным прыжкам — в высоту и в длину с разбега. 
Несмотря на то что эти упражнения включены в большин​ство программ для детей дошкольного возраста, целесообразность их мас​сового использования в дошкольных учреждениях вызывает сомнение. Это обусловлено, во-первых, состоянием опорно-двигательного аппарата со​временных дошкольников, во-вторых, тенденцией проведения занятий бо​сиком (указанные упражнения должны выполняться только в обуви). Следует обратить внимание на исследования, проведенные В. С. Кузнецовым, Г А. Колодницким (2003) на школьниках, кото​рые показали, что типичными травмами при выполнении прыжков в высоту и в длину с разбега являются ушибы пятки при отталкивании, воспаление надкост​ницы большеберцовой кости. Поэтому обучение детей прыжкам в высоту и в длину с разбега возможно только при квалифицированном руководстве педагога (в настоящее время во мно​гих дошкольных учреждениях занятия физическими упражнениями проводят не специалисты, а воспитатели групп, чьи знания и личный спортивный опыт недостаточны).
Педагогам, организующим занятия физическими упражнениями с дошколь​никами, следует учитывать индивиду​альные особенности детей. В связи с этим полезными будут рекоменда​ции М. Н. Алиева (1994): прыжки с мешочком с песком, зажатым между коленями, а также прыжки на носках не следует предлагать де​тям при «Х»-образной форме нижних конечностей.
Лазание
М. Ю. Кистяковская (1978) не ре​комендует лазание более 5-6 раз и с высоким темпом детям с повышенным артериальным давлением и с избыточ​ным весом.
В настоящее время в дошкольных учреждениях устанавливаются детские спортивные комплексы, включающие шест, канат, кольца. Еще в 1936 году А. И. Быкова, автор многочисленных ра​бот, посвященных занятиям физическими упражнениями детей дошкольного воз​раста, обращала внимание, что лазание по столбу, канату, шесту является силовым упражнением, требующим большой затраты энергии, задержки дыхания и не способствует равномер​ному развитию тела ребенка. Для детей дошкольного возраста в связи с недо​статочной зрелостью нервной системы, слабым костно-связочным аппаратом, малой силой мышц кисти по отношению к туловищу эти движения трудны, писали А. В. Кенеман, Д. В. Хухлаева (1972). 
Висение на руках, лазание

Авторы также обращали внимание, что дошкольникам противопоказано висение на руках — оно вызывает статическое напряжение мышц, преждевременное растяжение суставов и связок, утомляет нервную систему.
Лазание допустимо лишь при усло​вии комбинированного пользования руками и ногами (Е. А, Аркин, 1948). Висение, подтягивание, лазание при помощи одних рук, упражнения с упором не рекомендуются для до​школьников, так как при выполнении этих упражнений работа грудных мышц преобладает над работой спинных.
Раскачивание в висе на кольцах вызывает чрезмерную нагрузку на су​ставы и весь плечевой пояс (Я. Бердыхова, 1990).
По мнению Я. Бердыховой (1990). следует избегать упражнений, при ко​торых ребенок излишне прогибается в поясничном отделе, так как большинство детей как раз нуждается в выпрямлении этой части позвоночника. К неподхо​дящим упражнениям подобного рода автор отнесла популярную «тачку» (ребенок опирается о пол руками, а взрослый или другой ребенок держит его за ноги и продвигается в ним вперед), так как здесь опасна большая нагрузка на руки.
Упражнения, требующие большой мышечной силы и крепости костей
Для дошкольника противопоказа​ны и некоторые силовые упражнения, требующие большой мышечной силы и крепости костей, не соответствующие возрастным особенностям ребенка. К таким упражнениям А. В. Кенеман, Д. В Хухлаева (1972) отнесли пере​тягивание, одностороннее ноше​ние тяжести Это подтверждается высказыванием современных авторов. Г Г Лукина, А. А. Потапчук (2004) спра​ведливо указывают, что перетягивание каната затрудняет дыхание: сужает грудную клетку.
Многократные подтягивания на руках, отжимания на руках в упоре неблагоприятны для позвоноч​ника ребенка; сильное напряжение вызывает нарушение притока крови к сердцу задержку дыхания (Т. И. Осокина, Е. А. Тимофеева, 1971).
А. И. Быкова и Т И. Осокина (1960) также обращали внимание, что упраж​нения, требующие значительного сило​вого напряжения (поднятие, толка​ние и перенос тяжелых предметов), не рекомендуются в дошкольном воз​расте. Авторы аргументировали это тем, что костная ткань ребенка мягка и эластична, и силовые упражнения могут привести к ее деформации. Они требуют большого напряжения мышц, что вызывает задержку дыхания. Упражнения, требующие силового на​пряжения, быстро утомляют детей.
Учитывая особенности опорно-двига​тельного аппарата дошкольников, с большой осторожностью следует от​носиться к использованию в практике занятий физическими упражнениями на​бивных мячей (весом 1 кг). В некоторых работах предлагается в качестве теста для детей 4-го года жизни использовать бросок набивного мяча указанного веса. Т. И, Осокина, Е. А. Тимофеева (1971) предупреждают о том, что не следует увлекаться упражнениями в перебра​сывании набивных мячей, так как при ловле их возникают ушибы. 
Общеразвивающие упражнения
Большое значение для развития организма ребенка имеют общеразвивающие упражнения. Они позволяют избирательно влиять на те, или иные крупные или мелкие мышцы, суставы. При соответствующем сочетании и до​зировке общеразвивающие упражнения положительно влияют на сердечно​сосудистую, дыхательную и нервную системы, улучшают обменные процессы в организме, способствуют развитию двигательных способностей.
Современные исследования, про​веденные Г Г. Лукиной, А, А. Потапчук (2004), свидетельствуют о необходимо​сти пересмотра содержания данного подраздела большинства программ. Авторы отмечают, что в связи с увели​чением частоты заболеваний опорно-двигательного аппарата у дошкольни​ков подбор и выполнение комплекса общеразвивающих упражнений должны быть реализованы в щадящем режиме для шейного и поясничного отделов позвоночника. 
Это предусматривает исключение упражнений, связанных с переразгибанием в шейном от​деле в передне-заднем направлении; необходимо избегать резких сги​баний, разгибаний, ротационных движений в суставах верхних и нижних конечностей и туловища: для исключения проявления гипоксии мозга следует избегать исходных по​ложений, в которых возможна задержка дыхания и натуживание. Г. Г. Лукина предлагает варианты традиционных упражнений, исключающие стрессо​вое воздействие на суставы, связки и мышцы.
Упражнения на растягивание мышц, связанные с резкими рыв​ками или маховыми движениями, для дошкольников недопустимы, так как у них подвижность суставов еще слабо регулируется мышцами (А. И. Фомина, 1984).
Многие педагоги в занятия физкуль​турой включают упражнения «рыбка» и «лодочка» (из исходного поло​жения лежа на животе поднимаются одновременно ноги и верхняя часть туловища). А. И. Фомина (1984) под​черкивала, что при этом увеличивается изгиб позвоночника в поясничной части вперед (лордоз). Эти упражнения, по мнению автора, относятся к области коррегирующей гимнастики и могут проводиться только специалистами по назначению врача с отдельными детьми при наличии у них плоской спины. А. И. Фомина также писала, что исходное положение лежа лицом вниз хотя и является эффективным для проведения упражнений, укре​пляющих мышцы — разгибатели спины, но применять его надо осторожно, так как сдавливается грудная клетка под тяжестью собственного веса, тем самым затрудняется работа сердечно​сосудистой и дыхательной систем.
П. П. Буцинская, В. И. Васюкова, Г. П. Лескова (1990) обратили вни​мание на то, что при подборе ОРУ педагогу важно помнить: наклоны назад из исходного положения стоя дошкольникам не даются, так как у детей есть склонность к пояс​ничному лордозу; боковые наклоны включаются ограниченно, так как при слабости мышц и наличии небольшого сколиоза они могут усиливать искрив​ление позвоночника.
Спортивные упражнения традици​онно включаются в программы для детей дошкольного возраста. В. К. Велитченко (2000) писал, что упражне​ния, связанные с ассиметрическими движениями (теннис, бадминтон), если мало используется ОРУ, могут привести к боковым искривлениям позвоночника.
Катание на самокате, велосипеде

Если в дошкольном учреждении есть самокаты, то катание на них должно осуществляться под контро​лем педагога (особенно в младшем возрасте), Следует для отталкивания использовать обе ноги поочередно. Нагрузка на одну ногу может вызвать искривление позвоночника, неблаго​приятно сказаться на формировании правильной осанки (Т. И. Осокина, Е. А. Тимофеева, 1971). Самокаты следует подбирать в соответствии с ростом ребенка. 
Это относится и к использованию велосипеда. Длитель​ное согнутое положение туловища, связанное с ограничением размаха грудной клетки, не только может за​труднять нормальное развитие внутренних органов, но и неблагоприятно отражаться на осанке (В. Г Яковлев, 1971). По мнению М. И. Фонарева (1975), обучение езде на велосипеде следует разрешать только детям, у которых не нарушена осанка.
Катание на коньках

Во многие программы по физи​ческой культуре для дошкольников включено катание на коньках. По мнению Я Бердыховой (1990), детям до 7 лет не рекомендуется этот вид спортивных упражнений, поскольку катание дает чрезмерную нагрузку на голеностопные суставы, которые еще недостаточно сформировались, что позже может стать причиной частых вывихов. Если нагрузка на мышцы стопы статической работой является чрезмерной, она может, особенно в раннем возрасте, привести к тяжелому необратимому плоскостопию (А. Гандельсман, К. Смирнов, 1996).
Обучение плаванию

Несмотря на то, что допуск ребен​ку к занятиям в бассейне выдается медицинскими работниками, педагогу полезно знать, что плавание противо​показано при хроническом и остром отите. А. А. Минх (1980), говоря о ги​гиене физических упражнений, отмечал, что при ряде заболеваний (ревматизм, болезни почек) требуется осторожность, так как холодная вода может обострить болезненные процессы.
Упражнениями ди​намического характера

По сравнению с упражнениями ди​намического характера упражнения со статическим напряжением оказывают на организм ребенка противоположное влияние (А. В. Кенеман, Д. В. Хухлаева, 1972). У детей дошкольного возраста работа мышц невелика и утомление наступает очень быстро. Утомление мышц зависит не только от количе​ства проделанных движений, но и от характера их выполнения. Упражнения статического характера отличаются большим напряжением мышц. Основная причина заключается в уменьшении кровоснабжения мышц, участвующих в данном статическом усилии, уменьшении снабжения кислородом, накоплении молочной кислоты и других продуктов. В качестве примера можно привести «удержание вытянутых рук на весу». Г Г Лукина, А. А. Потапчук (2004) обращают внимание, что это положение вызывает максимальное напряжение и содействует возникновению сильной компрессии позвоночника. Авторы ре​комендуют использовать опору рук на пояс, на гребни таза,
Не следует включать в физкультур​ные занятия в дошкольных учреждениях упражнение «мост». Наклоны назад («мостики»), по утверждению И. Д. Ловейко, М. И. Фонарева (1988), могут привести к растяжению связок; при их ослаблении неизбежно наступает дефигурация позвоночного столба. Выдающийся советский ученый в об​ласти функциональной и спортивной анатомии М. Ф. Иваницкий писал, что это упражнение ставит многие жизненно важные органы в необычные условия, затрудняющие их функционирование. По словам автора, амплитуда дыхательных движений в положении «мост» ограни​чена, присасывающее действие грудной клетки для крови и лимфы уменьшено, отток крови от органов головы и шеи затруднен, сердце и внутренние органы брюшной полости оттеснены в сторону головы, что создает неблагоприятные условия для их деятельности (движения пищи из желудка в двенадцатиперстную кишку и отток желчи от желчного пузыря нарушены).
В настоящее время в некоторых дошкольных учреждениях, где работают специалисты по физической культуре, детям предлагаются акробатические упражнения, упражнения художе​ственной и спортивной гимна​стики, борьба По мнению В. К. Велитченко (2000), эти виды упражнений могут вызвать чрезмерную подвижность позвоночника, что отрицательно ска​зывается на формировании осанки. Автор приводит пример таких гимна​стических упражнений, как шпагат, «перегнуться через колечко», и об​ращает внимание на то, что у детей, перенесших рахит, часто наблюдается разболтанность суставов и слабый мышечно-связочный аппарат.
При формировании содержания занятий физическими упражнениями педагоги должны подходить к этому про​цессу обдуманно, учитывать состояние здоровья детей своего дошкольного учреждения.
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