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ПРИМЕНЕНИЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИ-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  
У ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

5.8.4 — Физическая культура и профессиональная физическая подготовка

Аннотация. В статье подчеркнута проблема снижения 
параметров здоровья у детей дошкольного возраста. Целью 
работы являлось изучение физического состояния и модер-
низация профилактически-оздоровительных мероприятий 
по физической культуре у дошкольников 4—7 лет. Теорети-
ко-методологическую базу составили теории, ориентиро-
ванные на закономерности преимущественного физическо-
го совершенствования дошкольников (В. И. Лях, З. М. Куз-
нецова, В.  И.  Ильинич, Н.  И.  Пономарев, М.  Я.  Виленский, 
В. П. Филин, Л. Г. Татарникова, Н. Б. Захарович, Т. О. Кали-
нина, М.  Ю.  Золотова, Г.В.  Шиянова, О.  С.  Терентьева, 
Л. В. Лернер, В. П. Панков). Основными методами являлись: 
теоретический анализ и обобщение; педагогическое наблю-
дение; тестирование и контрольные испытания; проверка 
и оценка физического состояния (соматометрия, сомато-
типирование, диагностика кардиоваскулярной и респира-
торной систем, моторного развития, оценка габаритного 
уровня варьирования); педагогический эксперимент; биоме-
трия. К эмпирическим изысканиям привлекалось 60  детей 
дошкольного возраста (4—7  лет) обоего пола: 28  девочек  

и 32  мальчика. Ключевой задачей исследования являлось 
разработать специальный комплекс физкультуры с акцен-
том на здоровьепрогрессирующий компонент участвующих  
в эксперименте детей и проверить эффективность техноло-
гии его реализации в педагогическом формирующем экспери-
менте. Обоснован концепт алгоритма последовательности 
и наполнения здоровьесберегающего содержания физической 
культуры детей: текущая оценка состояния по центиль-
ным таблицам → подвижные игры (50 % — для мотивации 
к начальной двигательной активности) → базовые средства 
развития выносливости и скоростно-силовых способностей 
(25 %) → дыхательные упражнения и упражнения для осан-
ки; средства закаливания (25 %). По результатам исследо-
вания делается обоснованный вывод о том, что реализация 
предложенной технологии способствовала прогрессу состо-
яния здоровья участвовавших в ее апробации дошкольников.

Ключевые слова: дети дошкольного возраста, физическая 
культура, средства, физические способности, педагогическое 
сопровождение, здоровьесбережение, профилактика, дыха-
тельная гимнастика, закаливание, содержание, методика
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APPLICATION OF PREVENTIVE AND HEALTH-IMPROVING MEASURES  
IN PRESCHOOL CHILDREN BY MEANS OF PHYSICAL CULTURE

5.8.4 — Physical education and professional physical training
Abstract. The article emphasizes the problem of decreasing 

health parameters in preschool children. The aim of the work 
was to study the physical condition and modernize preventive 
and health-improving measures in physical education in pre-
schoolers aged 4-7. The theoretical and methodological basis 
consists of theories focused on the patterns of predominant phys-
ical improvement of preschoolers (V. I. Lyakh, Z. M. Kuznetso-
va, V.  I.  Ilyinich, N.  I.  Ponomarev, M.  Ya.  Vilensky, V.  P.  Fil-
in, L.  G.  Tatarnikova, N.  B.  Zakharovich, T.  O.  Kalinina, 
M. Yu. Zolotova, G. V. Shiyanova, O. S. Terentyeva, L. V. Lerner, 
V. P. Pankov). The main methods of scientific cognition were: 
theoretical analysis and generalization; pedagogical observa-
tion; testing and control tests; verification and assessment of 
physical condition (somatometry, somatotyping, diagnostics of 
the cardiovascular and respiratory systems, motor development, 
and assessment of the overall level of variation); pedagogical 
experiment; biometrics. The empirical study involved 60  pre-

school children (4—7  years old) of both sexes: 28  girls and 
32 boys. The key objective of the study was to develop a special 
complex of physical education with an emphasis on the health 
of the progressive component of the targeted children, and to 
test its effectiveness during its implementation in a pedagogical 
formative experiment. The concept of the algorithm of sequence 
and content of health-saving component of children’s physical 
culture was substantiated: current state assessment according 
to centile tables → mobile games (50% — for motivation to ini-
tial motor activity) → basic means of endurance and speed and 
strength abilities development (25%)  → breathing exercises 
and posture exercises; hardening means (25%). The identified 
technology contributes to the progress of health status of the 
targeted preschoolers.

Keywords: preschoolers, physical education, means, physi-
cal abilities, pedagogical support, health preservation, preven-
tion, breathing exercises, hardening, content, methodology
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Введение
Актуальность. Здоровье детей в обществе предста-

ет краеугольной проблемой, т. к. обусловливает генофонд 
нации, служит индикатором нравственного, социально-э-
кономического и правового потенциала государства  [1, 
с.  17]. В национальной Доктрине образования в Россий-
ской Федерации (одоб. Постановлением Правительства РФ 
от 4 октября 2000  г. № 751) и Государственной програм-
ме Российской Федерации «Развитие образования» (утв. 
Постановлением Правительства РФ от 26 декабря 2017  г. 
№  1642) особо выделяются задачи сохранения здоровья 
человеческого капитала.

В последнее время возрос интерес к детской консти-
туциологии. Изучение морфологических свойств под-
растающей молодежи выявили существенные флукту-
ации анатомо-физиологических вариаций  [2, с.  102; 3]. 
С учетом этой дифференциации учеными разрабатыва-
ются эффективные программы по физическому воспита-
нию [4, с. 69; 5, с. 28; 6, с. 92; 7, с. 239; 8, p. 735]. Однако 
в обществе из года в год имеет место тенденция увели-
чения количества заболеваемости детского населения [9, 
с. 22]. Число больных раком в мире резко выросло, чаще 
его выявляют у молодежи (см., напр.: https://www.kp.ru/
online/news/5625104/). В этой связи актуальны исследо-
вания по стабилизации дееспособности функциональ-
ного состояния организма детей дошкольного возраста, 
повышению его резистентности и компонентов здоровья 
к воздействию неблагоприятных факторов природной 
среды. В общей системе регулирования данной неблаго-
приятной ситуации немаловажная роль отводится меро-
приятиям физической культуры.

Изученность проблемы. Использование форм и 
средств в контексте эффективного сенситивного развития 
двигательных способностей и повышения резистентно-
сти организма детей дошкольного возраста к различным 
заболеваниям рассматривалось Л.  В.  Шахматовой  [10], 

И. М. Воротилкиной, Л. В. Бянкиной, Н. Г. Богаченко [11], 
А.  Ю.  Завьяловой, Г.  Я.  Барашиной  [12], Е.  А.  Акане-
евой [13], В. Б. Болдыревой, М. В. Кузьменко, А. Ю. Кейно, 
М.  Ю.  Богдановым  [14], В.  В.  Пономаревым, Н.  Н.  Каза-
кевичем, О.  В.  Турыгиной  [15]. В интегративном аспекте 
авторами установлено содержание модели взаимосвязан-
ных элементов ежедневной системы работы по физической 
культуре в рамках профилактически-оздоровительных 
мероприятий у искомых детей, отраженной на рисунке.

Рис. Модель ежедневной системы работы по физической культуре 
в рамках профилактически-оздоровительных мероприятий детей

Сегодня не в полной мере используется потенциал 
утренней и дыхательной гимнастики, физкультминутки, 
специальных упражнений для развития осанки, закалива-
ния, гимнастики после дневного сна.
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И. Ю. Пугачевым, С. А. Загузовой и И. С. Хариной [16] 
в целях повышения эффективности развития физического 
состояния младших школьников 7—9  лет (в нашем случае 
имеет место совпадение верхней границы возраста детей — 
7  лет) разработано комплексное специальное упражнение  
с нормативами, сочетающее челночный бег 4×3  м; прыжки  
со скакалкой за 20 с; отжимания от пола произвольной поста-
новкой пронацией опорных ладоней. Отжимания от пола, 
предложенные авторами, были обусловлены тем, что, во-пер-
вых, в отличие от упражнений с гирями, подтягиванием на 
перекладине, подъемом переворотом на перекладине и  др., 
данное упражнение в отношении развития силовых способ-
ностей наиболее легкодоступное и выполнялось исследуе-
мой выборкой детей с энтузиазмом; во-вторых, применяемый 
способ математического «просеивания» выявил высокую 
корреляционную взаимосвязь с навыками держания на воде 
(и другими вспомогательными сопутствующими приклад-
ными целями, а именно: спускание с лестницы в чашу бас-
сейна; поднимание тела на лестнице и т. п.) и элементарными 
требуемыми усилиями рук при катании на качелях стоя при 
сопротивлении гравитации; в-третьих, при реализации данно-
го упражнения не задействуется глобальная мышечная муску-
латура, что не наносит вред костному аппарату растущего 
организма. Однако средство требует верификации, поскольку 
было апробировано на умственно отсталых подростках.

Целесообразность тематики обусловлена ростом забо-
леваемости детей дошкольного возраста и поиском акту-
альных путей для разрешения проблемы.

Научная новизна. Обоснована технология реализации 
целесообразной двигательной активности дошкольников 
4—7  лет по алгоритму последовательности и наполнения 
здоровьесберегающего содержания: текущая оценка состо-
яния по центильным таблицам → подвижные игры (50 % — 
для мотивации к начальной двигательной активности)  → 
базовые средства развития выносливости и скоростно-си-
ловых способностей (25 %) → дыхательные упражнения и 
упражнения для осанки; средства закаливания (25 %).

Объект исследования: процесс физического воспита-
ния дошкольников 4—7 лет.

Предмет исследования: профилактически-оздоровитель-
ные мероприятия у детей дошкольного возраста 4—7 лет.

Цель: изучение физического состояния и модернизация 
профилактически-оздоровительных мероприятий по физи-
ческой культуре у дошкольников 4—7 лет в системе дет-
ского дошкольного учреждения (далее — ДОУ).

Задачи исследования: разработать специальный ком-
плекс физических упражнений и проверить эффективность 
технологии его реализации в педагогическом формирую-
щем эксперименте.

Теоретическая значимость заключается в получении 
новых знаний о технологии подбора средств, форм и мето-
дов физической культуры детей 4—7 лет в условиях тен-
денции регресса здоровьесберегающего фактора.

Практическая значимость. Разработанная технология 
и методика специального комплекса физкультуры может 
быть использована в рамках профилактически-оздорови-
тельных контентов у дошкольников 4—7 лет.

Гипотеза. Использование специального комплекса физ-
культуры детей дошкольного возраста с учетом предвари-
тельного анализа текущего их физического развития по цен-
тильным таблицам позволит конкретизировать сенситивные 
периоды развития их моторных способностей, тем самым 
повысить толерантность здоровьесберегающего компонента.

Основная часть
Методология. Теоретико-методологическую базу 

составили теории, ориентированные на закономерно-
сти преимущественного физического совершенствования 
дошкольников: В. И. Лях, З. М. Кузнецова, В. И. Ильинич, 
Н. И. Пономарев, М. Я. Виленский, В. П. Филин, Л. Г. Татар-
никова, Н. Б. Захарович, Т. О. Калинина, М. Ю. Золотова, 
Г. В. Шиянова, О. С. Терентьева, Л. В. Лернер, В. П. Пан-
ков. Основными методами научного познания являлись: 
теоретический анализ и обобщение; педагогическое наблю-
дение; тестирование и контрольные испытания; проверка и 
оценка физического состояния (соматометрия, соматотипи-
рование, диагностика кардиоваскулярной и респираторной 
систем, моторного развития, уровня габаритного варьиро-
вания); педагогический эксперимент; биометрия.

Результаты. С целью выполнения поставленных задач,  
на первом этапе был проведен поисковый эксперимент, к 
которому привлекалось 60  детей ДОУ №  86 Калининского 
района г. Санкт-Петербурга дошкольного возраста (4—7 лет) 
обоего пола: 28 девочек и 32 мальчика. Среднестатистический 
возраст испытуемых составил (5,36 ± 1,31) года.

Дифференцируют соматические типы: наносомный; 
микросомный (далее — МиС); мезосомный (далее — МеС); 
макросомный (далее — МаС); мегалосомный; микромезо-
сомный (далее  — МиМеС); мезомакросомный. Уровень 
габаритного варьирования тестировался по росто-весовым 
значениям. Количество компонентов массы тела определя-
ли расчетным методом по антропометрическим данным.

У девочек в возрасте 4—5  лет установлены только 
основные типы, наибольшее количество девочек имеют 
МиС тип (62,5 %), 25 % — представительницы МеС типа,  
а 12,5 % приходятся на девочек МаС типа. Далее в возрасте 
6 лет наибольшую группу составляют представительницы 
типов МиС и МиМеС (80 %), в возрасте 7 лет у девочек так-
же установлены основные типы телосложения — МиС тип 
составляет основную группу (55 %). У мальчиков выявлена 
аналогичная картина распределения типов телосложения, 
как у девочек этого возрастного периода.

Анализ динамики ростовых процессов девочек и мальчи-
ков 4—7 лет выявил одинаковую картину возрастных измене-
ний длины тела, показатели находятся на нижней границе нор-
мы. Наименьшая интенсивность ростовых процессов отмечена 
в динамике показателей окружностей грудной клетки у всех 
обследованных детей. Незначительное увеличение жизненного 
индекса отмечается у обследованных в период между 5—6 года-
ми, полученные значения ниже нормативных показателей.

Количественные характеристики компонентов массы 
тела обследованных детей свидетельствуют о возрастных 
изменениях и принадлежности к определенному полу. Так, 
половые особенности в соотношении жировой и мышечной 
массы отчетливо проявляются в возрасте 5—7  лет. Мак-
симальные величины жирового компонента отмечены у 
девочек в возрасте 4 и 7 лет (30,4 и 26,2 % соответственно),  
а мышечного — у мальчиков 6 и 7 лет (33,8 и 37,6 % соот-
ветственно) от состава массы тела.

Дифференцированные соматические типы, а также пара-
метры массы тела искомых детей, с одной стороны, служи-
ли верификацией данных констатирующего поискового экс-
перимента о фактически слабом физическом развитии детей 
в наши дни (преимущественно на нижней границе нормы), 
отмеченном как проблемная ситуация во вводной части рабо-
ты; с другой стороны, — акцентировать внимание на дозиро-
вание нагрузки на силовые способности, а именно: для детей 
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астенического типа телосложения — не более 30 % от макси-
мального проявления той или иной группы мышц; для детей 
нормостенического типа телосложения  — до 35—40  % от 
максимального проявления задействованных групп мышц.

У испытуемых также тестированы: частота сердечных 
сокращений (далее — ЧСС), параметры значений артери-
ального давления, пробы Штанге и Мартинэ.

Величины ЧСС можно измерить, информационно базиру-
ясь на статистические нормативы по центильным таблицам. 
Полученные показатели ЧСС у 6—7 лет эквивалентны класте-
ру 50 центилей, что характерно для 50 % здоровых лиц.

Для тестирования параметров гемодинамики применя-
ли пробу Мартинэ. У подростков определен нормотониче-
ский тип реакции сердечно-сосудистой системы на дозиро-
ванную стандартную нагрузку.

В процессе разработки специального комплекса физ-
культуры с акцентом на здоровье прогрессирующий ком-
понент нами учитывались периоды закономерностей 
сенситивного развития моторных способностей детей в 
онтогенезе [2, с. 103; 6, с. 33; 17, с. 125]. Также следует под-
черкнуть, что в этот период целесообразно степенно фор-
мировать координацию, скоростные кондиции, пластику 
и гибкость, силовые проявления и общую устойчивость к 
утомлению [4, с. 70; 5, с. 29; 12, с. 105; 18, с. 16; 19, S. 270].

Контрольными тестами для скоростных кондиций явля-
лись: бег на 10 м с хода; 30, 40 и 60 м традиционным спо-
собом организационной реализации. Координационно-мо-
торные свойства оценивались челночным бегом 3 × 10 м.

Сконструирован комплекс физкультуры с элементами 
респираторных упражнений по методике И. Ю. Пугачева с 
соавторами [20, с. 335], средств для физкультминутки, кор-
рекции осанки, постепенного закаливания.

Специальный комплекс физкультуры представлял 
следующую технологию реализации: подвижные игры 
(50 % — для мотивации к начальной двигательной активно-
сти) → базовые средства развития выносливости и скорост-
но-силовых способностей (25 %) → дыхательные упражне-
ния и упражнения для осанки; средства закаливания (25 %). 
Кросс-адаптационная нагрузка повышалась ступенчатым 
способом [21, с. 39; 22, с. 31].

Дети ДОУ № 86 Калининского района г. Санкт-Петер-
бурга в течение 2023 г. реализовывали тренировки 3 раза 
в неделю по 45 мин. В концепте применялись средства из 
модуля «Подвижные игры»; общеразвивающие комплексы 
для усвоения начальных моторно-координационных уме-
ний. В экспериментальной группе варьировались респи-
раторные упражнения по модернизированной методике 
И. Ю. Пугачева с соавторами [20, с. 335]. Таковых оказа-
лось 23 чел. в связи с ротацией детей.

Анализом гистограмм распределения параметров тести-
рования физического развития и функционального состоя-
ния испытуемых выявлено незначительное снижение дее-
способности структуры внешнего дыхания и общей физи-
ческой выносливости.

Повторное обследование жизненного индекса у детей 
4—7 лет свидетельствует о повышении данного показателя 
в среднем у девочек на 2,0 ед. и у мальчиков — на 3,3 ед. 
Этому содействовали комплексные моторные нагрузки  
с элементами респираторных средств.

В конце педагогического формирующего эксперимен-
та наибольшему прогрессированию подвержена мышечная 
масса у всех подростков, в среднем на 3—4,5 %. После оздо-
ровительной программы нами установлены положительные 

изменения, увеличение дееспособности кардиоваскуляр-
ных механизмов у всех обследованных детей. Выявлено, что  
у мальчиков значительное повышение функциональных 
возможностей кардио-респираторной системы начинается  
с 6 лет. Также наблюдалось увеличение показателей: жизнен-
ного индекса; эргономики деятельности дыхательной систе-
мы, — а также улучшение показателей гипоксических проб.

Применение в специальном комплексе физкультуры 
упражнений аэробного характера и дыхательных упраж-
нений оказали свое влияние на выполнение нагрузочной 
пробы Мартинэ. Установлено, что у детей 4—5  лет ЧСС 
восстанавливается на 2—3  мин. Значительные изменения 
выявлены в период 5—7 лет, ЧСС в этом возрасте восста-
навливается на 1—2 мин после нагрузки (р ≤ 0,05) у всех 
обследованных детей, особенно в возрасте 7 лет.

Выводы
Анализ уровня физического развития детей выявил, 

что показатели имеют тенденцию к повышению. Развитие 
двигательных способностей наблюдается в выполнении 
упражнений, характеризующих скоростные, скоростно-си-
ловые способности.

Конкретизировано, что у девочек развитие быстроты при-
ходится на период 4—6 лет, особенно в беге на 10 м; разви-
тие быстроты на более длинных дистанциях (30 и 40 м) поч-
ти неизменны. Развитие ловкости у девочек также отмечено  
на период 4—6 лет. У мальчиков развитие быстроты отмече-
но на дистанции 10 м в возрасте 4—6 лет и дистанции 60 м 
в период 6—7 лет. Наибольшее развитие в период 4—6 лет 
достигает ловкость (3×10 м). Развитие мышц свидетельствует 
о возрастных изменениях, присущих детям данного возраста, 
ибо это говорит о школьной зрелости ребенка.

Обоснован рациональный концепт алгоритма последо-
вательности и наполнения здоровьесберегающего содержа-
ния физической культуры в системе детских садов: текущая 
оценка состояния по центильным таблицам → подвижные 
игры (A) — 50 % (для повышения эмоционального фона и 
мотивации к начальной двигательной активности)  → (B) 
базовые средства развития выносливости и скоростно-си-
ловых способностей (25 %) → (C) дыхательные упражне-
ния и упражнения для осанки; средства закаливания (25 %). 
Подход стабилизирует состояние здоровья у детей 4—7 лет.

Суть модернизации профилактически-оздоровительных 
мероприятий по физическому воспитанию у дошкольников 
4—7 лет в системе детского дошкольного учреждения заклю-
чалась в определении удельного веса (до 25 %) акцентирова-
ния внимания на использование в предлагаемом комплек-
се физкультуры не только общепринятого доминирующего 
средства  — физического (двигательного) упражнения, но  
и специального средства  — закаливания; закаливание может 
рассматриваться как инструмент повышения резистентности 
организма детей также со стороны медицинского персонала, 
различных эпидемиологических служб и др., образуя целост-
ную профилактически-оздоровительную систему с соподчи-
ненной иерархией; несмотря на то, что оздоровительные силы 
природы (солнце, воздух и вода) и являются не основным сред-
ством физической культуры, в большей части — это прерога-
тива и непосредственные задачи медицинских специалистов.

Выявленное рациональное соотношение средств физи-
ческой культуры, выражающееся в распределении удельно-
го веса 50:25:25 (A:B:C соответственно) является вкладом 
в развитие теоретической и прикладной науки по теории  
и методике физической культуры дошкольников.
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