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Проработаны вопросы комплексного использования оздоровительной гимнастики в физическом 
воспитании дошкольников с учётом их физического развития, физической подготовленности и состо-
яния здоровья. Систематизированы виды оздоровительной гимнастики, рассмотрены средства и ме-
тодические приёмы, используемые в физическом воспитании детей, описаны цели и предполагаемые 
результаты.
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Актуальность. Дошкольный возраст —  важ-
ный период совершенствования основных функ-
ций организма, становления жизненно необходи-
мых двигательных умений, навыков и развития 
физических качеств. От качества организации 
работы с детьми по физической культуре зави-
сит, будут ли дети физически готовы к обучению 
в школе, и, самое главное — их здоровье.

В существующих программах образования 
дошкольников в области физической культуры 
(комплексных и специализированных) для до-
школьных образовательных учреждений при-
оритетными являются мероприятия, связанные 
с охраной здоровья ребёнка, повышением уровня 
его функциональных возможностей, физическо-
го и психического развития и подготовленности.

В настоящее время оздоровительная физическая 
культура предлагает большое количество оздоро-
вительных методик, технологий, оздоровитель-
ных систем, научно обоснованных и проверенных 
практикой для детей дошкольного возраста.

В содержание физкультурных занятий с деть-
ми дошкольного возраста активно внедряют-
ся методики восточных систем оздоровления. 
Наиболее распространёнными видами оздорови-
тельной гимнастики у дошкольников являются 
хатха-йога, гимнастика ушу, тай-чи, а также ши-
роко применяемые танцевально-ритмическая под 
музыку, дыхательная, пальчиковая, релаксацион-
ная гимнастика, гимнастика для глаз и др.

Целью исследования являлась разработка ме-
тодики комплексного применения средств оздо-
ровительной гимнастики с детьми 6–7 лет.

Исследование проводились с детьми 6–7 лет 
на базе детского сада № 61 г. Томска. Занятия 
проходили 3 раза в неделю по 30 мин и состоя-
ли из трёх частей: вводной (5–7 мин), основной 
(20 мин) и заключительной (3–5 мин).

В начале исследования оценивалось состоя-
ние здоровья дошкольников. Данные о состоя-
нии здоровья представлены медиками и дают 
возможность констатировать, что у более 50 % 
детей 6–7-летнего возраста выявлены заболева-
ния опорно-двигательного аппарата — 27 %,  эн-
докринной системы —  3 %, сердечно-сосудистой 
системы — 2,3 %, желудочно-кишечного трак-
та —  13,6 %;   5,7 % детей отнесены к группе ЧБД 
(часто болеющие дети); 5,9 % детей имеют нару-
шения в нервно-психической сфере.

Регулярное применение элементов оздорови-
тельных видов гимнастики в процессе физкуль-
турных занятий прогулок будет способствовать 
развитию организма ребёнка, прививать потреб-
ность заботиться о своём здоровье, развивать 
и укреплять опорно-двигательный аппарат, сер-
дечно-сосудистую, дыхательную и нервную си-
стемы, укреплять органы зрения, повышать фи-
зическую, умственную работоспособность, фор-
мировать правильную осанку и своды стопы, 
развивать инициативу, творчество и трудолюбие.

С учётом состояния здоровья, физического раз-
вития, физической подготовленности детей опре-
делялись средства видов оздоровительной гимна-
стики.

Для профилактики заболеваний респираторны-
ми инфекциями применялся массаж биологически 
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активных зон (А. А. Уманская, 2007); массаж паль-
цев (К. К. Утробина, 2007); «йога для пальцев»; за-
каливание водой, воздухом и солнцем.

Для укрепления органов дыхания использова-
лась дыхательная гимнастика (Б. С. Толкачёва, 
2008) и дыхательные упражнения по системе 
тай-чи.

С целью повышения двигательной активности 
и формирования культуры движений в програм-
му занятий включалась ритмическая гимнастика.

Профилактика опорно-двигательного аппара-
та и плоскостопия осуществлялась с помощью 
упражнений специальной гимнастики, стопоте-
рапии и босохождения, элементов хатха-йоги, 
тай-чи.

С целью развития речевого аппарата детей 
применялась логоритмика.

Для укрепления глазодвигательного аппара-
та использовались специальные упражнения для 
глаз по системе йоги, а также метод цветотерапии 
с применением технических средств.

Для повышения работоспособности детей при-
менялись динамические паузы и физкультминут-
ки, пальчиковые игры, приёмы релаксации.

Коррекция психического состояния проводи-
лась с помощью психогимнастических этюдов 

(М. И. Чистякова, 1995), коммуникативных игр 
(К. Орфу, Е. В. Рыбак, 2007) и музыкотерапии.

Комплексное применение оздоровительных ви-
дов гимнастик осуществлялось в виде сюжетно-
игровой совместной деятельности.

Освоение упражнений оздоровительной гим-
настики осуществлялось с использованием 
игрового метода и музыкального сопровожде-
ния. Игровой метод облегчает процесс запоми-
нания и освоения упражнений, повышает эмоци-
ональный фон занятий, способствует развитию 
мышления, творческих способностей ребёнка 
(табл. 1).

Особенность взаимосвязи методик в струк-
туре занятий представляет собой объединение 
всех средств на основе дыхательной гимнастики 
и звуковых упражнений, благодаря которым про-
исходит формирование навыков рационального 
дыхания.

В вводной части применяется стопотерапия 
и босохождение, упражнения игростретчинга. 
В основной части —  упражнения на профилакти-
ку опорно-двигательного аппарата; массаж био-
логически активных точек, пальцев; «йога для 
пальцев». Затем проводится психогимнастика 
или коммуникативные игры; в заключительной 

Таблица 1
Распределение средств видов оздоровительной гимнастики  

в занятиях со старшими дошкольниками

Виды гимнастики
Номер занятия

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Дыхательная гимнастика + + + + + + + + + + + +

Стопотерапия + + + + + + + +

Игростретчинг + + + + +

Самомассаж + + + + + + + + + + + +

Гимнастика на осанку + + + + + + +

Глазодвигательная гимнастика + + + + + + + + + +

Элементы хатха-йоги + + + + + + + +

Элементы тай-чи + + + + + + +

Психокоррегирующая гимнастика + + + + + + + + +

Логоритмика + + + + + + +

Ритмическая гимнастика + + + +

Приёмы релаксации + + + + + + + + + +

Пальчиковые игры + + + + + + + + +
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части — релаксация или игра малой подвижно-
сти.

Использование элементов хатха-йоги и тай-чи 
с детьми 5–7 лет решает вопросы комплексного 
развития органов восприятия, двигательных на-
выков и психоэмоциональной сферы.

Для достижения более эффективного воздей-
ствия на развивающийся организм ребёнка осу-
ществлялось планирование физкультурно-оз-
доровительной работы в режиме дня (табл. 2). 
Элементы оздоровительных гимнастик приме-
нялись в первой и второй половине дня с учётом 

биологической работоспособности организма ре-
бёнка.

Эффективность комплексного применения 
средств оздоровительной гимнастики подтвер-
дилась тем, что отмечено выраженное снижение 
заболеваемости — количество заболеваний ОРЗ 
снизилось до 20 % и длительность заболеваний 
уменьшилось. Психоэмоциональное состояние 
у 53 % детей улучшилось. Повысились показате-
ли физической подготовленности, гибкости, ко-
ординационных способностей (равновесие) и си-
ловой выносливости (р < 0,01).

Таблица 2
Планирование физкультурно-оздоровительной работы  

в дошкольном учреждении для детей 6–7 лет

День недели Первая половина дня Вторая половина дня

Пн ● ۩ ≡ ○ ☺ ≈ ○ ▲

Вт ○☼ ▲≡ ☺ ≈ ○ ▓

Ср ● ≈ ۩ ≡ ☺ ≈ ○ ▲

Чт ▲ ▒▒ ▓≡ ☺ ≈ ○ ▲

Пт ● ☼ ○ ≡ ☺ ● ≈ ○

Условные  обозначения: ☺ —  гимнастика в постели; ≈ —  водное закали-
вание; ≡ —  стопотерапия; ○ —  упражнения дыхательно-звуковой гимнасти-
ки; ۩ — специальная гимнастика; ☼ —  элементы восточной гимнастики; 
▲ —  упражнения на развитие мелкой моторики; ● —  точечный массаж; ▓ —  
ритмика; ▒▒ —  глазодвигательная гимнастика.
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The Complex Application of Various Types of Health Gymnastics in Physical Education  
of Preschool Children
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The article discusses methods of complex use of facilities of health gymnastics with children 5–7 years. Compre-
hensive application of health exercises presented in the form of role-playing joint activities. Describes the complex 
application of several types of organizational activities: haritika, evroplastik, agrogenetic, games self-massage, 
stretching exercises games, games-travel.

Keywords: physical education of preschool children, relaxation exercises, role-playing joint activities.
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