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1. Пояснительная записка 

Программа «Здоровье» определяет основные направления оздоровления 

детей в детском саду, задачи, а также пути их реализации. 

Здоровье – это сложное понятие, включающее характеристики физического 

и психического развития человека, адаптационные возможности его организма, 

его социальную активность, которые в итоге и обеспечивают определённый 

уровень умственной и физической работоспособности. 

В современных условиях развития нашего общества наблюдается резкое 

ухудшение состояния здоровья детей, и поэтому оздоровление детей является 

одной из первоочередных задач, стоящих перед обществом 

Актуальность проблемы предупреждения различных заболеваний опре- 

деляется высокой заболеваемостью детей дошкольного возраста, отрицательным 

влиянием повторных случаев на их состояние здоровья, формированием 

рецидивирующей и хронической патологии. 

За последние годы состояние здоровья детей прогрессивно ухудшается. 

Рождение здорового ребёнка стало редкостью. 

Не утешают результаты состояния здоровья детей, поступающих в детский 

сад. Из 366 воспитанников: 

1 группа здоровья – 134 

2 группа здоровья – 227 

3 группа здоровья – 4 

4 группа здоровья - 1 

Причин роста патологии множество. Это плохая экология и несбалансированное 

питание, снижение двигательной активности, информационные и 

нейропсихические перегрузки. 

Содержание физкультурно-оздоровительной работы, несмотря на 

значительный период реформирования дошкольного образования, по-прежнему 

оставляет желать лучшего. Основанием тому служит высокая заболеваемость 

детей, возрастание количества детей, страдающих ожирением. Достаточно много 

детей нуждаются в психокоррекции, характеризуются серьезным психологическим 

неблагополучием. Количество простудных заболеваний приобретает характер 

стихийного бедствия. В подавляющем большинстве дети дошкольного возраста 

уже страдают дефицитом движений и не закалённостью. 

Поскольку физическое здоровье образует неразрывное единство с 

психическим здоровьем и эмоциональным благополучием, то пути его достижения 

не могут быть сведены к узко медицинским и узко педагогическим мероприятиям. 
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Оздоровительную направленность должна иметь вся организация 

жизнедеятельности ребенка в дошкольном образовательном учреждении. 

В соответствии с ФГОС дошкольного образования задачи образовательной 

области «Физическое развитие» включают: 

— приобретение опыта в двигательной деятельности детей, в том числе 

связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких 

физических качеств, как координация и гибкость; 

— формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

— овладение подвижными играми с правилами; 

— становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной 

сфере; 

— становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

Таким образом, в Стандарте прослеживается два направления 

образовательной работы по физическому развитию дошкольников: 

1) формирование общей культуры личности детей, в том числе ценностей 

здорового образа жизни, формирование начальных представлений о здоровом 

образе жизни; 

2) физическая   культура,    развитие  физических  качеств. 

Введение ФГОС ДО даёт нам возможность постоянного поиска путей укрепления 

здоровья  детей, формирование у  них  основ здорового образа   жизни, 

разностороннего развития двигательных способностей. Поэтому актуален поиск 

новых средств  сохранения  и   укрепления  здоровья   детей. 

В результате этого в МАДОУ № 61 «Ромашка» разработана программа “Здоровье» 

и приложения к ней - методические рекомендации по физическому развитию и 

оздоровлению детей  в дошкольном учреждении. Программа “Здоровье” 

комплексно подходит к решению проблемы сохранения и укрепления здоровья 

детей. 

Резюмируя вышесказанное, мы можем сделать краткие выводы: 

Сохранение и укрепление здоровья воспитанников, как одна из основных 

задач дошкольного образовательного учреждения, должно базироваться на 

осознанном отношении ребенка к своему здоровью, которое должно стать 

системообразующим фактором модернизированной физкультурно- 

оздоровительной деятельности. 

Исходя из вышесказанного, наш педагогический коллектив пришел к 

необходимости переосмысления работы с дошкольниками в сфере не только 
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физического и психического здоровья, но и обучения в целом, организации режима, 

лечебно-профилактической работы, индивидуальной работы, личностно- 

ориентированного подхода при работе с детьми. Актуализации внимания 

воспитателей на главной социальной роли, вооружении родителей основами 

психолого-педагогических знаний. 

Программа «Здоровье» разработанная педагогическим коллективом нашего 

дошкольного учреждения - это комплексная система воспитания ребенка- 

дошкольника, здорового физически и морально, всесторонне развитого, 

инициативного и раскрепощенного, с развитым чувством собственного 

достоинства, педагогов и родителей. Программа «Здоровье» предполагает 

возможность самостоятельного отбора воспитателям, специалистам ДОУ 

содержания обучения и воспитания. Использование различных методик, позволяет 

использовать в работе как традиционные программы и методы, так и 

инновационные для укрепления и сохранения здоровья детей, педагогов, 

родителей. 

Концепция программы 

Здоровье детей дошкольного возраста социально обусловлено и зависит от 

таких факторов, как состояние окружающей среды, здоровье родителей и 

наследственность, условия жизни и воспитания ребенка в семье, в 

образовательном учреждении. Значимыми факторами, формирующими здоровье 

детей, является система воспитания и обучения, включая физическое воспитание, 

охрану психического здоровья, а также организация медицинской помощи. 

Начинать формировать здоровье нужно в детстве, когда наиболее прочно 

закладывается опыт оздоровления, когда стимулом является природное 

любопытство ребенка, желание все узнать и все попробовать, возрастная 

двигательная активность и оптимизм. 

Укрепление здоровья детей должно стать ценностным приоритетом всей 

воспитательно-образовательной работы ДОУ: не только в плане физического 

воспитания, но и обучения в целом, организации режима, лечебно- 

профилактической работы, личностно-ориентированного подхода при работе с 

детьми, вооружение родителей основами психолого-педагогических знаний, их 

просвещение. Особенностью организации и содержания учебно-воспитательного 

процесса должен стать интегрированный подход, направленный на воспитание у 

дошкольника потребности в здоровом образе жизни. 
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Цель программы: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей, 

совершенствование их физического развития. 

Задачи программы: 

1. Охрана и укрепление здоровья детей, совершенствование их физического 

развития, повышение сопротивляемости защитных свойств организма, улучшение 

физической и умственной работоспособности. 

2. Воспитание в детях, родителях потребность в здоровом образе жизни, как 

показателе общечеловеческой культуры. Приобщение детей и взрослых к 

традициям большого спорта (баскетбол, футбол, волейбол, ритмика). 

3. Развитие основных физических качеств (силу, быстроту, ловкость, 

выносливость и др.) и умение рационально использовать их в различных условиях. 

4. Создание оптимального режима дня, обеспечивающего гигиену нервной 

системы ребенка, комфортное самочувствие, нервно-психическое и физическое 

развитие. 

Основные принципы программы: 

1. Принцип научности – подкрепление всех необходимых мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, научно-обоснованными и практически 

апробированными методиками. 

2. Принцип активности и сознательности – участие педагогов и родителей в 

поиске новых эффективных методов и целенаправленной деятельности по 

оздоровлению себя и детей. 

3. Принцип комплексности и интегративности – решение оздоровительных и 

профилактических задач в системе всего учебно-воспитательного процесса и всех 

видов деятельности. 

4. Принцип личностной ориентации и преемственности - организация и 

поддержание связей между возрастными категориями, учет разноуровнего и 

разновозрастного развития и состояния здоровья. 

5. Принцип демократизации, гуманизации и индивидуализации - отказ от насилия, 

подавления личности, подчинения её педагогу, создающему условия, умело и 

осторожно направляющему развитие ребёнка. 

6. Принцип гарантированной результативности - реализация прав и потребностей 

детей на получение необходимой психолого- педагогической помощи и поддержки, 

гарантия положительного результата независимо от возрастной категории детей и 

уровня их физического развития. 

7.   Принцип природосообразности - определение форм и методов воспитания 

на основе     целостного     психолого-педагогического     знания     о     ребенке, 
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физиологических и психологических особенностей. Формирование у дошкольников 

стремления к здоровому образу жизни. 

Основными направлениями программы «Здоровье» являются: 

1. Материально-техническое оснащение оздоровительного процесса в ДОУ. 

2. Воспитательно-образовательное направление. 

3. Лечебно-профилактическое направление. 

4. План реализации программы. 

Основные участники реализации программы: 

• Воспитанники дошкольного образовательного учреждения 

• Педагогический коллектив образовательного учреждения. 

• Родители (законные представители) детей, посещающих ДОУ. 

Законодательно – нормативное обеспечение программы 

• Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ 

• Конвенция ООН «О правах ребёнка». 

• «Семейный кодекс РФ». 

• Конституция РФ, ст. 38, 41, 42, 43. 

• ФЗ «Об основных гарантиях прав ребёнка в РФ» №124 – ФЗ от 24 

июля 1998 г. (с изменениями от 28 июля 2000 г.) 

• Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28 сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи"(вступил в силу с 01.01.2021 года) 

• Санитарно – эпидемиологические правила и нормативы «Организация 

детского питания ». 

• Приказ Минздрава РФ «Инструкция по внедрению оздоровительных 

технологий в деятельности образовательных учреждений» № 139 от 4 апреля 

2003г. 

• Инструктивно-методическое письмо МО РФ «О гигиенических 

требованиях к максимальной нагрузке на детей дошкольного возраста в 

организованных формах обучения» №65/23-16 от 14 марта 2000 г. 

• Устав ДОУ. 
 

• ФГОС ДО 

 
Сроки реализации программы: 2021 - 2026 гг. 
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2. Анализ условий для обеспечения физкультурно- 
оздоровительной работы 

Для реализации программы в детском саду имеются следующие условия: 

• Медицинский кабинет, изолятор, оснащены медицинским 

оборудованием; 

• Программно-методическое обеспечение: 

Программно-методическое обеспечение базируется на комплексной 

программе Н.Е. Веракса, Т.С. Комарова, М.А. Васильева и др., «От рождения до 

школы», издание 2-е, исправленное и дополненное, М.: Мозаика-Синтез, 2016 г. 

• Организация предметно-развивающей среды в групповых 

помещениях осуществляется с учетом возрастных особенностей. Расположение 

мебели, игрового и другого оборудования отвечает требованиям охраны жизни и 

здоровья детей, санитарно-гигиеническим нормам, физиологии детей, принципам 

функционального комфорта, позволяет детям свободно перемещаться. 

• В групповых помещениях созданы условия для самостоятельной 

активной и целенаправленной деятельности детей. Для приобщения детей к 

ценностям здорового образа жизни созданы «уголки здоровья», оснащенные 

наглядно-демонстрационным материалом, книгами, дидактическими играми, 

материалами по ОБЖ. 

• В каждой возрастной группе имеется оборудование и инвентарь для 

двигательной активности детей и проведения закаливающих процедур. 

• Для организации и проведения физкультурных, музыкально- 

ритмических занятий функционирует спортивный зал, оснащенный необходимым 

спортивным оборудованием. 

• Прогулочные участки оснащены стационарным оборудованием для 

развития основных видов движения и игр детей. 

• В зимнее время на участках строятся горки, снежные постройки. Для 

обеспечения двигательной активности детей в холодный период года на улице 

проводятся подвижные и спортивные игры. 

• Расположение игрового и спортивного оборудования отвечает 

требованиям охраны жизни и здоровья детей, их физиологии, принципам 

функционального комфорта, позволяет детям свободно перемещаться. 

• На территории детского сада оборудована спортивная площадка с 

хоккейными (футбольными) воротами и волейбольная площадка. 
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Физическое развитие детей в детском саду осуществляется инструктором 

физического воспитания. Формирование у детей здорового и безопасного образа 

жизни, в условиях нерегламентированной деятельности, осуществляется 

воспитателями на основе тематического планирования, разработанного 

педагогическим коллективом дошкольного образовательного учреждения. 

Психическое здоровье ребенка – это не только биологическое, но и 

социальное понятие. Педагог- психолог ДОУ, совместно с родителями, старается 

вселить в каждого ребенка чувство бодрости, оптимизма, уверенности в себе, 

помочь формированию компетенции каждого ребенка в области 

здоровьесбережения. 

Коррекция речевых патологий у детей осуществляется учителем-логопедом 

посредством ряда программ обучения и воспитания детей с фонетико- 

фонематическим и общим недоразвитием речи, рассчитанных на детей от 5 до 7 

лет: 

1. «Программы логопедической работы по преодолению фонетико- 

фонематического недоразвития у детей» /Т.Б. Филичева, Г.В. Чиркина, 

Т.В. Туманова 

2. «Комплексной образовательной программы дошкольного образования для 

детей с тяжелыми нарушениями речи (общим недоразвитием речи) с 3 до 7 лет» / 

Н.В. Нищева 
 

3. Задачи и пути реализации оздоровительной работы по 

каждому из направлений программы 

 
3.1. Материально-техническое оснащение оздоровительного процесса 

в ДОУ. 

Задача: Совершенствование здоровьесберегающей среды в ДОУ. 

Пути реализации: обновление материально-технической базы: 
 
 

Таблица 1. 
 

№ 

п/п 

Мероприятия Ответственный 

1. Приобретение необходимого оборудования: 

медицинского , спортивного, музыкального 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

2. 
Приобретение столов и стульев для групп в 

соответствии с ростом детей 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 
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3. 
Замена устаревшего мягкого инвентаря – 

приобретение матрацев, подушек, одеял, 

полотенец; 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

4. 
Пополнение спортинвентаря спортзала: 

мячами разных размеров, обручами, 

массажными мячами, гантелями, ковровыми 

дорожками, массажными ковриками; 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

5. Осуществление ремонта: пищеблока; 

прачечного комплекса; коридоров; игровых 

площадок 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

6. Оборудование игровых центров ЗОЖ и ОБЖ в 

группах 

Воспитатели 

7. Обеспечение условий для предупреждения 

травматизма в ДОУ (соблюдение ТБ при 

организации учебного процесса и свободного 

времени, своевременный ремонт мебели и 

оборудования в ДОУ) 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

8. 
Благоустройство физкультурной площадки. 

Заведующий ДОУ 

Зам.зав. по АХР 

9. 
Создание зон уединения (для снятия 

эмоционального напряжения) в каждой 

возрастной группе 

Воспитатели 

 

3.2. Воспитательно-образовательное направление 

1 задача: Организация рациональной двигательной активности детей 

Забота о здоровье детей в нашем ДОУ складывается из создания условий, 

способствующих благоприятному развитию организма. Наиболее управляемым 

фактором внешней среды является двигательная нагрузка, влияние которой в 

пределах оптимальных величин может оказывать целенаправленное воздействие 

на оздоровление. Двигательная активность – это естественная потребность в 

движении, удовлетворение которой является важнейшим условием всестороннего 
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развития и воспитания ребенка. Активная двигательная деятельность 

способствует: 

• повышению устойчивости организма к воздействию патогенных 

микроорганизмов и неблагоприятных факторов окружающей среды 

• совершенствованию реакций терморегуляции организма, 

обеспечивающих его устойчивость к простудным заболеваниям 

• повышению физической работоспособности 
 

• нормализации деятельности отдельных органов и функциональных 

систем, также возможной коррекции врождённых или приобретённых дефектов 

физического развития 

• повышению тонуса коры головного мозга и созданию положительных 

эмоций, способствующих охране и укреплению психического здоровья 

 
Основные принципы организации двигательной активности в детском саду: 

 

1. Физическая нагрузка должна быть адекватна возрасту, полу ребёнка, 

уровню его физического развития, биологической зрелости и здоровья. 

2. Двигательную активность необходимо сочетать с общедоступными 

закаливающими процедурами. 

3. Обязательное включение в комплекс физического воспитания 

элементов дыхательной гимнастики. 

4. Контроль за физическим развитием . 

5. Проведение физкультурных мероприятий с учетом медицинских 

ограничений и сроков медотводов. 

6. Включение в гимнастику и занятия элементов корригирующей 

гимнастики для профилактики плоскостопия и искривления осанки. 

Формы организации двигательной активности в ДОУ: 

• Физические занятия в зале и на спортивной площадке 

• Утренняя гимнастика 

• Оздоровительный бег 

• Физкультурные досуги, праздники, “Дни здоровья” 

• Индивидуальная работа с детьми по овладению основными видами 

движения (ОВД) 

• Совместные игры в помещении и движения в режиме дня 
 

• Музыкально-ритмические движения, логоритмические упражнения, 

музыкальные подвижные игры на музыкальном занятии 
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• Двигательная разминка во время перерыва между занятиями 

• Физкультурные минутки 

• Спортивные игры, эстафеты на прогулке 

• Подвижные игры, физ. упражнения и задания на прогулке 

• Самостоятельная двигательная активность на прогулке 

• Индивидуальная работа по развитию движений 

• Игры – хороводы, игровые упражнения, п/и малой активности, 

разминки в группе 

• «Школа мяча» 

• Гимнастика после сна в сочетании с воздушными ваннами, 

закаливающими процедурами 

• Совместные игры в помещении, индивидуальная работа по развитию 

движений 

• Подвижные игры на вечерней прогулке 

Пути реализации рациональной двигательной активности детей: 

• знание и применение всеми педагогами ДОУ здоровьесберегающих 

технологий (см. Приложение № 1) 

• преобладание циклических упражнений на физкультурных занятиях 

для тренировки и совершенствования общей выносливости как наиболее ценного 

оздоровительного качества 

• использование игр, упражнений соревновательного характера на 

физкультурных занятиях и прогулке 

 

2    задача: Воспитание у детей культуры здоровья, формирование 

привычки к здоровому образу жизни 

 

Необходимость воспитания физической культуры подчеркивают 

исследования, подтверждающие, что здоровье человека больше всего зависит от 

его образа жизни. В связи с этим актуально воспитание культуры здоровья уже в 

дошкольном детстве. Становление культуры человека обусловлено прежде всего 

процессом воспитания, педагогическим взаимодействием взрослого с ребенком, 

широким спектром педагогических средств и приемов. 

 
Физическая культура здоровья дошкольника состоит из трех компонентов: 

 
1. осознанного отношения к здоровью и жизни человека; 

 
2. знаний о здоровье и умений оберегать, поддерживать и сохранять его; 
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3. компетентности, позволяющей дошкольнику самостоятельно и 

эффективно решать задачи здорового образа жизни и безопасного поведения, 

задачи, связанные с оказанием элементарной медицинской помощи. 

Для реализации данной задачи предполагается продолжение 

целенаправленной работы по воспитанию культуры здоровья, формированию 

привычек к здоровому образу жизни через такие формы работы с детьми, как: 

• режимные моменты; 

• тематические занятия познавательной направленности (1 раз в 2 

месяца в младших, средних группах, 1 раз в месяц в старших и 

подготовительных); 

• физкультурные занятия; 

• закаливающие процедуры после дневного сна; 

• организацию и проведение «Дней Здоровья» (1 раз в квартал); 

Через формы работы с родителями: 

• ежегодные родительские конференции по формированию здорового 

образа жизни дошкольников; 

• тематические родительские собрания; 

 
• совместные детско-родительские мероприятия (физкультурные 

праздники, развлечения и т. п.); 

 

• консультации специалистов - педиатра, психолога, педагогов и др. 

(индивидуальные, групповые, стендовые, на сайте ДОУ); 

 

3  задача: Психическое развитие детей и профилактика 

их эмоционального благополучия. 

Психическое здоровье детей обусловливается их полноценным психическим 

развитием, которое, в свою очередь, предполагает развитие базовых психических 

процессов дошкольников – восприятия, внимания, памяти, воображения, 

мышления (анализа, синтеза, обобщения, классификации), речи. Эта задача 

решается через реализацию Основной образовательной программы ДОУ: 

- фронтальные занятия с детьми по базисным программам, в структуре и 

содержании которых уделяется большое внимание развитию речи, мышления, 

воображения детей; 

- создание полноценной развивающей предметно-пространственной среды 

в группах; 

-организацию игровой деятельности детей; 
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-индивидуальную работу с детьми. 

 
 

«Минусы» традиционной системы: 
 

• На занятиях по рисованию из-за постоянного выделения ведущей руки 

снижается активность не ведущей, что является не совсем правильным. 

• Длительное выполнение упражнений в прописях (особенно с детьми 

младше 5 лет) приводит к быстрому утомлению ребенка, отказу от деятельности и 

другим негативным реакциям вследствие недостаточного развития нервных 

центров регуляции движений, а также мелких мышц кисти («писчий спазм»). 

• В настоящее время получили распространение «типографические» 

методы развития детей, то есть педагогами часто используются книги, наборы 

сюжетных картинок для стимуляции развития речи, мышления, но было научно 

доказано, что дети полноценнее воспринимают объемные предметы, чем их 

изображение на картинке. 

• Целенаправленная работа по подготовке ребенка к школе ведется, в 

основном, на специально организованных занятиях, близких по своей структуре и 

содержанию (а иногда и продолжительности) к школьному уроку. Но ведь ведущим 

видом деятельности в дошкольном возрасте является ИГРА, а источник 

возникновения игры – предметное действие (Д.Б. Эльконин, 1999г.). Именно 

поэтому в дошкольный период развития ребенка подготовка к обучению в школе 

должна осуществляться косвенно, прежде всего посредством игровых видов 

деятельности. 

Таким образом, использование традиционных приемов при подготовке 

дошкольников к овладению графикой письма недостаточно эффективно. 

Новизна подхода: 

Современные исследования показывают, что для успешного овладения 

ребенком графикой письма необходимо развивать у него: 

• координацию движений рук; 
 

• пространственные представления; 
 

• чувство ритма; 
 

• мышечно-связочный аппарат кистей рук. 

 
Поэтому, наряду с традиционными методами формирования графо 

моторных навыков, педагогам необходимо использовать кинезиологические 
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упражнения, направленные на развитие межполушарного взаимодействия (см. 

Приложение № 2). 

 
Профилактика эмоционального благополучия детей в нашем ДОУ 

осуществляется в двух основных направлениях: 

• обеспечение благоприятного течения периода адаптации вновь 

прибывших детей, 

• создание благоприятной эмоциональной обстановки в детском 

коллективе. 

Благоприятное течение периода адаптации вновь прибывших детей 

обеспечивается через комплекс психолого-педагогических мероприятий: 

- анкетирование родителей с целью изучения индивидуальных особенностей 

каждого ребенка; 

- гибкий график последовательного введения вновь прибывших детей в 

группу; 

- постепенное    увеличение     времени     пребывания     детей     в     группе; 

- использование специальных педагогических приемов (знакомство ребенка с 

жизнью в детском саду при помощи адаптационного альбома, организация 

фотовыставки «Моя семья», введение в групповую предметную среду любимых 

домашних игрушек детей и др.); 

- создание эмоционального комфорта при укладывании детей на дневной 

сон; 

- просвещение родителей (групповые, индивидуальные и стендовые 

консультации). 

Создание благоприятной эмоциональной обстановки в каждом детском коллективе 

обеспечивается через применение психолого-педагогических методов и приемов, 

направленных на предупреждение нежелательных аффективных проявлений у 

детей: 

• диагностика эмоционального благополучия детей через наблюдение, 

анализ продуктивных видов деятельности детей, использование проективных 

методик; 

• индивидуальные консультации воспитателей с родителями; 
 

• индивидуальные беседы с воспитанниками; 
 

• обеспечение спокойной обстановки в групповом помещении (избегать 

чрезмерно громкой речи, оперативно реагировать на конфликтные ситуации между 

детьми); 
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• подвижные, сюжетно-ролевые игры, драматизация; 
 

• обеспечение условий для полноценного дневного сна (режим 

проветривания, создания спокойной обстановки, соблюдение «ритуалов» 

подготовки ко сну); 

• организация «уголков психологической разгрузки» (зон уединения 

детей) в группах; 

• создание ситуации успеха для каждого ребенка на занятиях и в 

свободной деятельности; 

• формирование культуры общения детей; 
 

• проведение досугов, развлечений, праздников (в т.ч. совместных на 

возрастных параллелях, с родителями) и др.; 

• рациональное применение «музыкотерапии» (используется при 

необходимости на занятиях, при выполнении релаксационных упражнений, при 

укладывании детей на дневной сон и их пробуждении и др.). 

 
Новые подходы в профилактике эмоционального благополучия: 

 
• обучение детей приемам релаксации; 

 
• разработка и введение в воспитательно-образовательный процесс 

цикла занятий психолога с детьми 5-7 лет, направленных на формирование умений 

дошкольников по оказанию психологической помощи и самопомощи в различных 

жизненных ситуациях. 

 
Необходимость обучения детей приемам релаксации обусловлена тем, что 

большинству детей свойственно нарушение равновесия между процессами 

возбуждения и торможения, повышенная эмоциональность, двигательное 

беспокойство. Любые, даже незначительные стрессовые ситуации перегружают их 

слабую нервную систему. Мышечная и эмоциональная раскованность — важное 

условие для становления естественной речи и правильных телодвижений. Детям 

нужно дать почувствовать, что мышечное напряжение по их воле может смениться 

приятным расслаблением и спокойствием. Установлено, что эмоциональное 

возбуждение ослабевает, если мышцы в достаточной степени расслаблены. При 

этом также снижается уровень бодрствования головного мозга, и человек 

становится наиболее внушаемым. Когда дети научатся свободно расслаблять 

мышцы, тогда можно перейти к вербальному воздействию (суггестии). Важно знать, 
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что метод релаксации, по заключению специалистов, является физиологически 

безопасным и не дает негативных последствий. 

 
В момент вербального воздействия дети находятся в состоянии 

расслабленности, их глаза закрыты; происходит определенное отключение от 

окружающего. Это значительно усиливает воздействие слова на психику ребенка. 

Цель такого воздействия — помочь детям снять эмоциональное напряжение, 

обрести спокойствие, уравновешенность, уверенность в себе и в своей речи, а 

также закрепить в их сознании необходимость использования мышечной 

релаксацией после каких-либо стрессов. 

Некоторым, особенно возбужденным, отвлекающимся детям не удается со- 

средоточиться на занятии и успокоиться во время проведения сеанса релаксации, 

когда требуется расслабление по контрасту с напряжением и когда только еще 

вырабатывается чувство мышцы. Не следует их заставлять непременно повторять 

упражнения. Можно разрешить им молча, спокойно посидеть на занятии, 

посмотреть, как расслабляются остальные. Пребывание в позе покоя уже само по 

себе окажет на них положительное воздействие. 

Примеры релаксационных упражнений см. в Приложении № 3. 

 
 

3.3. Лечебно-профилактическое направление 

Задача: Совершенствование системы профилактико-оздоровительной 

работы. 

Профилактико-оздоровительная работа в нашем ДОУ должна быть 

направлена в первую очередь на выполнение требований СанПиН. Большое 

внимание следует уделить профилактическим мероприятиям: 

• осуществлять проветривание и кварцевание помещения , в котором 

пребывают дети, в соответствии с графиком; 

• дважды в день проводить влажную уборку групповых помещений; 
 

• не загромождать групповые и спальные помещения мебелью, 

коврами; 

• для обеспечения естественного освещения помещений шторы на 

окнах должны быть укороченными; 

• 2 раза в год необходимо выполнять сушку, выморозку постельных 

принадлежностей (матрацев, подушек, одеял); 
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• 2 раза в год осуществлять чистку ковровых изделий (летом - стирка, 

зимой - чистка снегом); 

• правильно осуществлять подбор и расстановку комнатных растений; 
 

• своевременно (до начала цветения) производить покос газонов и 

участков; 

• соблюдать правила применения (хлорирования) и хранения моющих 

средств; 

• во время карантинных мероприятий строго придерживаемся 

санэпидрежима. 

 
Профилактически-оздоровительная работа с детьми в ДОУ 

осуществляется: 

1) специфической иммунопрофилактикой. Ее цель – усилить или ослабить 

формирование иммунитета к возбудителю конкретного заболевания. Иммунитет за 

последнее время снизился. Об этом свидетельствует рост хронических 

воспалительных заболеваний. Вакцинопрофилактика стала ведущим методом 

борьбы с инфекционными заболеваниями. Активная профилактическая вакцинация 

детей должна проводиться в определенные периоды жизни и быть направленной 

на выработку общего специфического иммунитета. 

2) неспецифическая иммунопрофилактика. Методов неспецифической 

профилактики болезней много, поскольку они представляют собой совокупность 

методов стимуляции скрытых резервов защитных сил организма, их 

совершенствования, гибкости, универсальности. К средствам повышения 

неспецифической резистентности организма относятся: 

• плановые оздоровительные мероприятия 

• закаливающие мероприятия 

• нетрадиционные методы – дыхательная гимнастика, массаж и 

самомассаж 

• профилактика нарушения осанки, сколиоза и плоскостопия, 

близорукости 
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Плановые оздоровительные мероприятия: 

 
• Чёткая организация теплового и воздушного режима в помещении 

(проветривание согласно графику). 

• Следить за рациональной одеждой детей (в групповых комнатах дети 

находятся в облегчённой одежде, одежда для прогулок должна 

соответствовать времени года и характеру погоды). 

• Ежедневно проводить утреннюю гимнастику, организовывать с детьми 

подвижные игры и упражнения (в летний период на свежем воздухе). 

• Строгое соблюдение режима дня. 

• Ежедневное пребывание детей на свежем воздухе. 

• Уделять особое внимание оздоровительному бегу и ходьбе для тренировки и 

совершенствования общей выносливости. 

• Обеспечить условия для преобладания положительных эмоций во всех видах 

двигательной активности и ежедневном распорядке дня ребёнка. 

• Обеспечить спокойную обстановку в подготовке детей ко сну. 

• Строго соблюдать время отведённое для сна. 

• Специальные меры закаливания: воздушные ванны в сочетании с физическими 

упражнениями для ног, плеч, туловища, рук. 

• В летний период: 

- хождение босиком по траве 

- игры детей с водой 

- воздушные ванны 

- солнечные ванны 

- обливание ног 

• Использование нестандартного оборудования. 

• Проведение контрольных обследований детей. 

 

Закаливающие мероприятия: 

Одним из основных направлений оздоровления детей является исполь- 

зование комплекса закаливающих мероприятий. 

Закаливание – это активный процесс, представляющий совокупность методов 

стимуляции скрытых резервов защитных сил организма, их совершенствования, 

гибкости, универсальности. Закаливающий эффект достигается систематическим, 

многократным воздействием того или иного закаливающего фактора и 

постепенным повышением его дозировки. 
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Основные факторы закаливания: 

1. Закаливающее воздействие органично вписывается в каждый элемент 

режима дня. 

2. Закаливающие процедуры различаются по виду, интенсивности. 

3. Закаливание проводится на фоне различной двигательной активности 

детей во время непосредственной образовательной деятельности по физической 

культуре, других режимных моментах. 

4. Закаливание проводится на положительном эмоциональном фоне и при 

тепловом комфорте организма детей. 

5. Постепенно расширяются зоны воздействия и увеличивается время 

проведения закаливающих процедур. 

• Воздушное закаливание. 

• Соблюдение температурного режима в течение дня. 

• Водное закаливание (мытье прохладной водой рук по локоть после 

дневного сна). 

• Утренняя гимнастика. 

• Сон без маечек. 

• Правильная организация прогулки, ее длительность. 

• Дозированный оздоровительный бег на воздухе. 

• Соблюдение сезонной одежды во время прогулок, учитывая 

индивидуальное состояние детей. 

• Гимнастика после сна (облегченная одежда, босиком) 

• Хождение по «дорожкам здоровья» (закаливание, элементы 

рефлексотерапии, профилактика плоскостопия) 

• Максимальное пребывание детей на свежем воздухе. 

 Необходимо осуществлять единый подход к оздоровительно- 

закаливающей работе с детьми со стороны всего персонала ДОУ и родителей. 

Ведущими методами эффективного закаливания в нашем ДОУ являются: 

• контрастные температурные воздействия (контрастно-воздушные и 

воздушные ванны), которые способствуют развитию и совершенствованию 

системы физической терморегуляции, плохо функционирующей в первые годы 

жизни. Обязательным условием проведения воздушных ванн является 

температура воздуха в помещениях. Для детей дошкольного возраста температура 

воздуха должна находиться в диапазоне 18-20 градусов в зависимости от большей 

или меньшей двигательной активности детей и их числа; 
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• босо хождение по массажным коврикам является эффективным 

закаливающим средством и профилактикой плоскостопия у детей; 

• циклические упражнения в облегченной, не стесняющей движений 

одежде, на занятиях и прогулках, обладающие хорошим закаливающим и 

оздоровительным эффектом; 

Новые, нетрадиционные методы иммунопрофилактики. 

К ним относятся дыхательная гимнастика, упражнения для профилактики 

близорукости, плоскостопия и нарушения осанки, самомассаж, релаксационные 

упражнения, способствующие стабилизации и активизации энергетического 

потенциала организма и повышению пластичности сенсомоторного обеспечения 

психических процессов. Данные методы необходимо ввести в систему 

оздоровительных мероприятий. 

Дыхательная гимнастика: Одной из важнейших целей организации 

правильного дыхания у детей является формирование у них базовых 

составляющих произвольной саморегуляции. Ведь ритм дыхания — единственный 

из всех телесных ритмов, подвластный спонтанной, сознательной и активной 

регуляции со стороны человека. Тренировка делает глубокое медленное дыхание 

простым и естественным, регулируемым непроизвольно. 

В начале курса занятий необходимо уделить большое внимание выработке 

правильного дыхания, что оптимизирует газообмен и кровообращение, вентиляцию 

всех участков легких, массаж органов брюшной полости; способствует общему 

оздоровлению и улучшению самочувствия. Правильное дыхание успокаивает и 

способствует концентрации внимания. 

Дыхательные упражнения всегда должны предшествовать самомассажу и 

другим заданиям. Основным является полное дыхание, т.е. сочетание грудного и 

брюшного дыхания; выполнять его нужно сначала лежа, потом сидя и, наконец, 

стоя. Пока ребенок не научится дышать правильно, рекомендуется положить одну 

его руку на грудь, другую - на живот (сверху зафиксировать их руками взрослого — 

педагога, родителей) для контроля за полнотой дыхательных движений. 

После  выполнения дыхательных упражнений можно приступать к 

самомассажу и другим упражнениям, способствующим повышению психической ак- 

тивности ребенка, увеличению его энергетического и адаптационного потенциала. 

Комплекс дыхательных  упражнений см. в Приложении №4. 
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Массаж и самомассаж: 

Механизм действия массажа заключается в том, что возбуждение 

рецепторов приводит к различным функциональным изменениям во внутренних 

органах и системах. Массаж в области применения оказывает механическое 

воздействие на ткани, результатом которого являются передвижение тканевых 

жидкостей (крови, лимфы), растяжение и смещение тканей, активизация кожного 

дыхания.Комплекс упражнений для самомассажа см. в Приложении № 5. 

 
Методика профилактики зрительного утомления и развития зрения у детей 

По данным Э.С. Аветисова, близорукость чаще возникает у детей с 

отклонениями в общем состоянии здоровья. Среди детей, страдающих 

близорукостью, число практически здоровых в 2 раза меньше, чем среди всей 

группы обследованных школьников. Несомненно, связь близорукости с 

простудными, хроническими, тяжелыми инфекционными заболеваниями. У 

близоруких детей чаще, чем у здоровых, встречаются изменения опорно- 

двигательного аппарата – нарушение осанки, сколиоз, плоскостопие. Нарушение 

осанки, в свою очередь, угнетает деятельность внутренних органов и систем, 

особенно дыхательной и сердечно-сосудистой. Следовательно, у тех, кто с самых 

ранних лет много и разнообразно двигается, хорошо закален, реже возникает 

близорукость даже при наследственной предрасположенности. 

Разумный режим дня, двигательная активность, правильное питание, 

проведение специальных упражнений для глаз - все это должно занять важное 

место в комплексе мер по профилактике близорукости и её прогрессированию, 

поскольку физическая культура способствует как общему укреплению организма и 

активизации его функций, так и повышению работоспособности глазных мышц и 

укреплению склеры глаз. 

Комплекс упражнений для профилактики близорукости см. в 

Приложении № 6. 

Формирование и коррекция осанки. Профилактика плоскостопия. 

В дошкольном возрасте осанка ребенка только формируется и любое 

нарушение условий этого формирования приводит к патологическим изменениям. 

скелет дошкольника обладает лишь чертами костно-мышечной системы. Его 

развитие еще не завершено, во многом он состоит из хрящевой ткани. Этим 

обусловлены дальнейший рост и в то же время сравнительная мягкость, 

податливость костей, что грозит нарушением осанки при неправильном 

положении тела, отягощении весом и т.д. Особую опасность неправильная поза 
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представляет для малоподвижных детей, удерживающие тело в вертикальном 

положении, не получают у них должного развития. 

Осанка зависит от общего состояния скелета, суставно-связочного аппарата, 

степени развития мышечной системы. 

Наиболее действенным методом профилактики патологической осанки 

является правильное физическое воспитание ребенка. Оно должно 

начинаться с первого года жизни. Это очень важно, так как осанка формируется с 

самого раннего возраста. По мере роста малыша постепенно включаются новые 

средства физического воспитания. К 7 годам у здорового дошкольника 

позвоночник, как правило, приобретает нормальную форму и соответственно 

вырабатывается правильная осанка. 

Нередко плоскостопие является одной из причин нарушения осанки. При 

плоскостопии, сопровождающемся уплотнение свода стоп, резко понижается 

опорная функция ног, изменяется положение таза, становится трудно ходить. 

Основной причиной плоскостопия является слабость мышц и связочного 

аппарата, принимающих участие в поддержании свода. 

В основе профилактики лежит, во-первых, укрепление мышц, сохраняющих свод, 

во-вторых, ношение рациональной обуви и, в-третьих, ограничение нагрузки на 

нижние конечности. 

Главным средством профилактики плоскостопия является специальная 

гимнастика, направленная на укрепление мышечно-связочного аппарата стоп и 

голени. Такие виды движения и бег не только хорошо воздействует на весь 

организм, но и служат эффективным средством, предупреждающим образование 

плоскостопия. Особенно полезна ходьба на носках и наружных краях стопы. 

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушений осанки см. в 

Приложении № 7. 
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Взаимосвязь со специалистами детских поликлиник №2, №4 

 
Для сохранения и укрепления здоровья детей в ДОУ поддерживается 

постоянная связь врачами детских поликлиник №2 и №4. По результатам 

обследований, по назначению педиатров и врачей узкой специализации, 

планируются и осуществляются оздоровительно-профилактические и лечебные 

мероприятия. 

Ожидаемые результаты программы «Здоровье»: 

 
• снижение уровня заболеваемости; 

 
• закрепление оздоровительных мер в виде устойчивого 

психосоматического состояния. 

 
3.4. План реализации мероприятий, направленных на улучшение здоровья 

воспитанников МАДОУ № 61 «Ромашка» 

 
Функциональные обязанности работников ДОУ в рамках реализации 

программы «Здоровье» 

Заведующий ДОУ: 

• общее руководство по внедрению программы 

• анализ реализации программы - 2 раза в год 

• контроль по соблюдению охраны жизни и здоровья детей 

Заместители заведующего по ВМР: 
• проведение мониторинга (совместно с педагогическим персоналом) 

• контроль за реализацией программы 

 

Воспитатели: 

• определение показателей двигательной подготовленности детей 

• внедрение здоровьесберегающих технологий 

• включение в физкультурные занятия: 

• облегченная одежда детей 

• проведение спортивных праздников, развлечений, Дней здоровья 

• пропаганда здорового образа жизни 

• проведение с детьми оздоровительных мероприятий 

• пропаганда методов оздоровления в коллективе детей 

• иммунопрофилактика 

• реализация оздоровительно-профилактической работы по годовому 

плану: 

• упражнения для профилактики нарушений осанки, плоскостопия 
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• упражнения на релаксацию 

• дыхательные упражнения 

• закаливающие мероприятия: 

• сниженная температура воздуха 

• закаливания 

• дыхательная гимнастика 

• самомассаж 

 
Инструктор по физкультуре: 

 
• определение показателей двигательной подготовленности детей 

• внедрение здоровьесберегающих технологий 

• профилактика отклонений физического развития 

• включение в физкультурные занятия: 

-упражнений для профилактики нарушений осанки, плоскостопия 

-дыхательных упражнений 

• закаливающие мероприятия 

-облегченная одежда детей 

• проведение спортивных праздников, развлечений, Дней здоровья 

• пропаганда здорового образа жизни 

Заместитель заведующего по АХР: 

• создание материально-технических условий 

• контроль за выполнением младшим обслуживающим персоналом 

санитарно-гигиенических условий при реализации программы 

• создание условий для предупреждения травматизма в ДОУ 

• обеспечение ОБЖ 

Повар: 

• организация рационального питания детей 

• контроль за соблюдением технологий приготовления блюд 

• контроль за соблюдением санитарно-гигиенических норм на 

пищеблоке 

Младший обслуживающий персонал: 

• соблюдение санитарно-охранительного режима 

• помощь педагогам в организации образовательного процесса, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий 

Педиатр: 

• обследование детей, выявление патологии; 



27 
 

• определение оценки эффективности оздоровления, показателей 

физического развития 

Медсестра: 

• пропаганда здорового образа жизни 

• организация рационального питания детей 

• специфическая иммунопрофилактика (вакцинация) 

• реализация оздоровительно-профилактической работы по годовому 

плану 
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Таблица 2. 

План реализации мероприятий, направленных на улучшение здоровья 

воспитанников ДОУ 

 
 

/п 

Направления деятельности Сроки проведения Ответственные 

Медико-профилактическая деятельность 

 

. 
Мониторинг здоровья детей 
Показатели здоровья: 
- общая заболеваемость; 
- заболеваемость детей в днях на 1 

ребенка; 
- количество часто болеющих детей, в 

%; 
- количество детей с хроническими 

заболеваниями, в %; 
- результаты диспансерного осмотра 

детей врачами (в 3 года, в 6 лет, в 7 лет); 
- соотношение групп физического 

развития по состоянию здоровья детей для 
организации занятий физической культурой 
(основная, подготовительная, специальная); 

-количество детей с выявленным 
ранним плоскостопием 5-7 лет; 

- количество детей, нуждающихся в 
оздоровительных мероприятиях, в %; 

- индекс здоровья 
Показатели физического развития: 
- уровень физического развития 

(антропометрические данные); 
-уровень физической 

подготовленности. 

 
 

поквартально 
поквартально 

 
2 раза в год 

2 раза в год 

1 раз в год 

2 раза в год 

 
 

1 раз в год 

 
 
 

2 раза в год 

1 раз в год 

2 раза в год 

 
 

м/с 
м/с 

 
врач-педиатр 

врач-педиатр 

врачи- 
специалисты 
поликлиники 

 
 

врач-педиатр 

 
 

врач-педиатр 

воспитатели 

м/с 
инструктор 
ФИЗО 

 

. 
Профилактика и оздоровление 

детей 
- составление дифференцированных 

программ оздоровления с учетом состояния 
здоровья ребенка и его личностных 
особенностей; 

- Фитонцидотерапия (лук, чеснок); 
-профилактика гриппа и ОРВИ 

(оксолиновая мазь, марлевые повязки); 
-профилактические прививки; 

 

- приборы кварцевания воздуха во 
всех группах. 

 
 

1 раз в год 

 
 
 

осень, зима 
осень, зима 

 
по мере 

необходимости 
ежедневно 

 

м/с 

 
 
 

м/с 
м/с 

 
м/с 

 

воспитатели 
контроль м/с 

 

. 
Организация питания 
- сбалансированность и разнообразие 

рациона; 
- соблюдение технологии при 

кулинарной обработке продуктов и 
приготовлении блюд; 

- обеспечение санитарно- 
гигиенической безопасности питания; 

 

ежедневно 

постоянно 

 
постоянно 

 

м/с 
 

повар 
контроль 
м/с 
повар 
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 - качество продуктов питания и 
приготовленных блюд; 

- соблюдение сроков реализации 
скоропортящихся продуктов; 

- витаминизация 3-го блюда; 
- введение овощей и фруктов, зелени, 

соков в ежедневный рацион; 
- организация питьевого режима. 

постоянно 

постоянно 

постоянно 
постоянно 

 
постоянно 

повар 
 
зам.зав.по АХР 

м/с 
повар 
м/с 
м/с 

мл.воспитат. 

 
. 

Проведение закаливающих 
процедур 

- закаливание с учетом 
индивидуальных возможностей ребенка 
(контрастные воздушные ванны, хождение 
босиком, солнечные ванны, солевые 
дорожки, облегченная одежда, обширное 
умывание, полоскание рта кипячёной водой, 
туалет носа, утренний приём на свежем 
воздухе, широкая аэрация помещений, сон с 
доступом воздуха +19; 

- максимальное пребывание детей на 
свежем воздухе. 

 
ежедневно 

(при оптимальных 
температурных 
условиях) 

 
 
 

ежедневно 
(4-4,5 ч) и 
максимально 
летом 

 
воспитатели 

 
 
 
 
 
 

 
воспитатели 

 
. 

Организация гигиенического 
режима 

- режим проветривания помещений; 
- режим кварцевания; 
- обеспечение температурного режима 

и чистоты воздуха; 
- обеспечение чистоты среды; 
- смена и маркировка постельного 

белья; 
- проведение противоэпидемиологи- 

ческих мероприятий; 
- гигиенические требования к 

игрушкам 

 
 

постоянно 
постоянно 
постоянно 

 
постоянно 
постоянно 

 
карантин 

 
 

мл. воспитат. 
мл. воспитат. 
мл. воспитат. 

 
мл. воспитат. 
мл. воспитат. 

 
мл. воспитат. 

м/с 

 

. 
Организация 

здоровьесберегающей среды 
- качество проведения утреннего 

приёма, своевременная изоляция больного 
ребенка; 

- оптимизация режима дня; 
- санитарно-гигиенические требования 

к организации образовательного процесса; 
- организация и проведение прогулок; 
- организация жизни детей в 

адаптационный период, создание 
комфортного режима; 

- выполнение инструкций по охране 
жизни и здоровья детей; 

- соблюдение правил пожарной 
безопасности; 

- подбор мебели с учётом 
антропометрических данных; 

- подготовка участка для правильной и 
безопасной прогулки; 

 
 

ежедневно 

 
 

постоянно 
постоянно 

 
ежедневно 

период 
адаптации 

постоянно 

постоянно 

2 раза в год 

ежедневно 

 
 

воспитатели 
м/с 

 
воспитатели 
зам.зав по ВМР 

 
воспитатели 
воспитатели 
педагог- 
психолог 
сотрудники 
ДОУ 
сотрудники 
ДОУ 
воспитатели 

мл. воспит. 
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 - оказание первой медицинской 
помощи; 

- наличие аптечек для оказания 
первой медицинской помощи и их 
своевременное пополнение. 

по мере 
необходимости 

постоянно 

м/с 
 
воспитатели 

м/с 

Физкультурно – оздоровительная деятельность 

 
. 

Физическое развитие детей 
- непосредственно образовательная 

деятельность по физическому развитию 
детей; 

- спортивные игры и упражнения на 
воздухе. 

 
2 раза в 

неделю 
 

1 раз в 
неделю 

 
инструктор по 
физкультуре 

 
инструктор по 
физкультуре 

 

. 
Развитие двигательной 

активности 
- утренняя гимнастика; 

 
- физкультминутки; 
- двигательная разминка; 
- подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке; 
- подвижные игры в групповом 

помещении; 
- оздоровительный бег; 
- индивидуальная работа по развитию 

движений. 

 
 

ежедневно 
в середине 
нод 

ежедневно 
ежедневно 

 
ежедневно 

 
ежедневно 
ежедневно 

 

инструктор по 
физкультуре 
воспитатели 

 
воспитатели 
воспитатели 

 
воспитатели 

 
воспитатели 
воспитатели 

 

. 
Физкультурные праздники и 

развлечения 
- неделя здоровья; 
- физкультурный досуг; 
- физкультурно-спортивные праздники 

на открытом воздухе; 
- спортивные игры-соревнования; 

 
- спартакиады вне детского сада. 

 

1 раз в год 
1 раз в 

неделю 
2-3 раза в 
год 

 
1-2 раза в 
год 

 
1 раз в год 

 

инструктор по 
физкультуре 
воспитатели 
инструктор по 
физкультуре 
инструктор по 
физкультуре 
воспитатели 

 

0. 
Профилактика и нарушение в 

физическом развитии детей 
- дыхательная гимнастика 
- массаж и самомассаж; 
- профилактика плоскостопия и 

формирование правильной осанки; 
- профилактика зрения. 

 
 

ежедневно 
ежедневно 
ежедневно 

 
ежедневно 

 
 

воспитатель 
воспитатель 
воспитатель 

 
воспитатель 

Обеспечение социально-психологического благополучия ребенка 

 
1. 

Адаптационный период 
- использование приёмов релаксации: 

минуты тишины, музыкальные паузы; 
- организация работы с детьми в 

утренние часы (ритуалы вхождения в день) 

ежедневно 

ежедневно 

воспитатели 

воспитатели 

Здоровьесберегающая образовательная деятельность 

 
2. 

Валеологическое образование детей, 
осуществляемое в рамках образовательной 

по 
расписанию 

воспитатели 
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 программы «От рождения до школы» под 
ред. Н.Е.Вераксы 

  

 
3. 

Формирование у детей здорового и 
безопасного образа жизни. 

по плану воспитатели 

 
4. 

Воспитание культурно-гигиенических 
навыков у детей 

постоянно воспитатели 

Работа с персоналом 

 
5. 

Обучение персонала: 
- инструктаж персонала по охране 

жизни и здоровья детей; 
- инструктаж персонала по пожарной 

безопасности; 
- сан. тех. учёба; 
- обучение на рабочем месте; 
- санитарно-просветительская работа 

с персоналом. 

 
по 

программе 
производственного 
контроля 

 
зам.зав. по 
безопасности, 

м/с, 
зам.зав. по 
АХР 

 

6. 
Организация контроля за: 
- выполнение санитарно- 

гигиенических требований к организации 
образовательного процесса и режима дня; 

- соблюдение санитарно- 
гигиенических требований к оснащению 
помещений и участков; 

- проведение оздоровительных 
процедур; 

- соблюдением 
противоэпидемиологического режима в 
группах и на пищеблоке; 

- соблюдением графика генеральной 
уборки помещений; 

- воздушным и питьевым режимом по 
учреждению; 

- ведением журнала приема детей в 
группе; 

- физической нагрузкой детей; 
- контроль за доставкой и хранением 

вакцины; 
- маркировкой постельного белья; 
- состоянием здоровья сотрудников 

пищеблока; 
- температурным режимом 

холодильника; 
- сроками реализации 

скоропортящихся продуктов; 
- качеством готовой продукции, взятие 

и хранение суточной пробы с контрольной 
записью в бракеражном журнале; 

- товарным соседством продуктов на 
пищеблоке; 

- прохождением профилактических 
осмотров персоналом; 

- привитием персонала. 

 

по 
программе 
оперативного, 
тематического и 
фронтального 
контроля 

 

зам.зав. по 
безопасности, 
м/с, 
зам.зав. по 
АХР, 
зам.зав. по 
ВМР 

Внешние связи 



32 
 

 
7. 

Взаимодействие с семьёй 
- участие родителей в физкультурно- 

оздоровительных мероприятиях; 
- ознакомление родителей с 

результатами диагностических 
обследований; 

- оформление информационных 
стендов, выставок; 

- индивидуальное консультирование 
родителей; 

- организация и проведение 
родительских собраний; 

- организация групповых 
консультаций; 

- анкетирование родителей. 

по плану 

в период 

обследования 
постоянно 

 
по мере 

необходимости 
по плану 

 
по мере 

необходимости 
по плану 

 
инструктор по 
физкультуре 
зам. зав. по 
ВМР, 
м/с 
воспитатели 

 
м/с 

 
зам. зав. по 
ВМР 
воспитатели 
м/с 
воспитатели 

 

9. 
Взаимодействие с социальными 

институтами 
- детская поликлиника №4, №2 
- Управление образования 
- Администрация городского округа 

Мытищи 
- Госпожнадзор; 
- Роспотребнадзор. 

 
 

постоянно 
постоянно 
постоянно 
постоянно 
постоянно 

 
 

м/с 
заведующий 
заведующий 
заведующий 
заведующий 

 
 

 

4. Организация работы по созданию условий для формирования 

представлений у воспитанников о здоровом образе жизни 

 
4.1 Формирование представлений у воспитанников о здоровом образе жизни 

Представления у воспитанников о здоровом образе жизни формируется по 

следующим направлениям: 

• Привитие стойких гигиенических навыков 

• Обучение уходу за своим телом, навыкам оказания элементарной помощи 

• Формирование элементарных представлений об окружающей среде, 

опасных ситуациях в быту, выработке знаний и умений действовать в опасных 

жизненных; 

• Формирование привычки ежедневных физических упражнений; 

• Развитие представлений о строении собственного тела, назначении 

органов, представлений о том, что полезно и что вредно организму; 

• Выработка у ребенка осознанного отношения к своему здоровью, умение 

определить свои состояния и ощущения; понимать переживаемые чувства других 

и правильно на них реагировать. 

Факторы воздействия на формирование у детей привычки к ЗОЖ: 

• Физкультурно-оздоровительная работа в детском саду 
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• Рациональное питание 

• Полноценный сон 

• Соблюдение оптимального температурного воздушного режима 

• Психологически комфортная обстановка пребывания ребенка в ДОУ 

• Социально-бытовые условия пребывания ребенка в семье, ее традиции 

Работа с детьми по формированию привычки к ЗОЖ: 

• Обеспечение эмоционального благополучия каждого ребенка, личносто- 

ориентированного общения взрослого и ребенка; 

• Организация рационального питания и воспитание культуры еды (знание 

названия блюд, из каких продуктов приготовлено блюдо, полезные свойства 

продуктов, правила поведения за столом); 

• Обучение приемам дыхательной и коррекционной гимнастики, пальчиковой 

и гимнастике для глаз, самомассажу; занятиям на тренажерах, способах страховки 

на спортивном оборудовании, закаливанию, правилам личной гигиены на 

специально организованных занятиях и в повседневной жизни; 

• Проведение тематических занятий на группах; 

• Проведение недели здоровья, организация активного досуга в 

каникулярные дни. 

  Комплекс психогигиенических мероприятий: 

Это программа конкретных действий, направленных на обеспечение 

психологического благополучия детей во время их пребывания в детском саду. 

Оптимальный базовый режим дня в группах составляется воспитателем. При этом 

воспитатель руководствуется следующими принципами: 

1. Понедельник и пятница не должны быть физически и интеллектуально 

нагружены. Нужно обеспечить ребенку легкое «вхождение» в рабочую неделю и 

состояние удовлетворенности своим пребыванием в детском саду в конце недели. 

2. Каждый день должен отличаться от предыдущего по характеру игровой и 

образовательной деятельности, по месту и форме организации занятий. 

3. В режиме дня должно быть предусмотрено время для индивидуальных 

контактов каждого педагога с детьми на основе неформального общения. 

4. Занятий с высокой интеллектуальной и физической нагрузкой должно быть 

не более одного-двух в неделю. 

5. Ежедневно в режиме дня указывается время игр. Причем инициатива в 

этих играх должна принадлежать детям, а взрослым следует ее всячески поощрять. 

6. В режиме дня должно быть выделено время для проведения 

профилактических мероприятий, релаксационных и музыкальных пауз. 



34 
 

4.2 Организация мероприятий с педагогическим коллективом по 

созданию условий для формирования у детей привычки к ЗОЖ: 

1. Обеспеченuе гибкого режима дня в детском саду 

2. Проведение профилактических и медицинских мероприятий 

-профилактическая работа с   родителями и педагогами по снижению 

заболеваемости; 

- вакцинация в соответствии с национальным календарем прививок; 

- контроль за санитарным состоянием учреждения; 

- контроль за питанием; 

- проведение с детьми образовательной деятельности по теме «Я и мое 

здоровье» 

3. Организация и проведение мероприятий по созданию комфортных условий 

и психологического благополучия во время пребывания ребенка в детском саду: 

-создание развивающей среды в группах; 

-создание условий для обеспечения активной двигательной деятельности в 

группе 

и на прогулке; 

-спортивные и музыкальные праздники и развлечения; 

-создание благоприятного психологического климата в группе и дошкольном 

учреждении в целом; 

-рациональное использование музыкотерапии для нормализации 

эмоционального состояния детей и других методов; 

-использование на во время непосредственной деятельности и в других 

благоприятных режимных моментах элементов психогимнастики; 

-оптимизация форм общения в педагогическом коллективе (взрослый- 

взрослый) и общения с детьми (взрослый-ребенок); 

-применение психолого-педагогических приемов, направленных на 

предупреждение нежелательных аффективных проявлений у детей 

(индивидуальные беседы педагога с ребенком и родителями, проведение 

подвижных, сюжетно-ролевых и режиссерских игр и др.) 

4. Обеспечение безопасного пребывания ребенка в ДОУ; 

-проведение инструктажей и соблюдение всеми сотрудниками учреждения 

инструкции по охране жизни и здоровья детей; 

-проведение с детьми практических занятий по теме «Опасные ситуации» 
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4.3. Работа с родителями и пропаганда ЗОЖ в семье 

Одним из основных направлений по формированию физически и психически 

здорового ребенка является работа с родителями, которая заключается в 

привлечении родительского внимания к здоровому образу жизни в воспитании 

детей и привитие общечеловеческой культуры. Приобщение родителей к 

спортивно-оздоровительным мероприятиям, проводимым в ДОУ. 

Задачи работы с родителями: 

• Повышение педагогической культуры родителей. 

• Валеологическое просвещение родителей в создании экологической и 

психологической среды в семье. 

• Изучение и распространение положительного семейного воспитания. 

•Ознакомление родителей с основами психолого - педагогических знаний 

через психологические тренинги, семинары - практикумы, консультации. 

• Включение родителей в совместную работу по оздоровлению детей. 

Совместная работа с семьей строится на следующих основных 

положениях, определяющих ее содержание, организацию и методику: 

1. Единство - которое достигается в том случае, когда не только 

воспитателям, но и родителям хорошо понятны цели, задачи воспитания здорового 

ребенка, когда семья знакома с содержанием физкультурно-оздоровительной 

работы в детском саду, а педагоги используют лучший опыт семейного воспитания. 

2. Систематичность и последовательность работы в соответствии с 

планом работы) в течение всего периода пребывания ребенка в детском саду. 

3. Индивидуальный подход к каждому ребенку и каждой семье на 

основе учета их интересов и способностей. 

4. Взаимное доверие и взаимопомощь педагогов и родителей на основе 

доброжелательной критики и самокритики. Укрепление авторитета педагога в 

семье, а родителей - в детском саду. 

Методы, используемые педагогами в работе: 

• анкетирование родителей. 

• беседы с родителями 

• беседы с ребенком 

• наблюдения за ребенком 

• изучение рисунков на тему «Наша семья» и их обсуждение с детьми 

С целью улучшения профилактической работы с родителями по вопросам 

закаливания и оздоровления ребенка старшая медсестра проводит с родителями 

цикл бесед, лекций по темам: 
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• Причины частых и длительно текущих острых респираторных 

заболеваний. 

• Профилактика ОРЗ в домашних условиях. 

• Закаливающие процедуры дома и в дошкольном учреждении. 

• Значение режимных моментов для здоровья ребенка. 

• О питании дошкольников. 

• Профилактика острых кишечных заболеваний у детей. 

• Вредные привычки у взрослых (употребление алкоголя, курение, 

наркомания и др.) и их влияние на здоровье детей. 

• Воспитание культурно-гигиенических навыков у дошкольников. 

Пропаганда ЗОЖ: 

• Родительские практикумы по закаливанию 

• Информационный стенд 

• Родительские собрания 

• Консультации о ЗОЖ в семье 

• Спортивные праздники «Папа, мама, я - спортивная семья», «Веселые 

старты» и др. 

• Консультации, памятки, информация о безопасном поведении в быту 

• Организация досуга в семье 

• Празднование Дня именинника на группах 

• Наглядные виды работ: выставки детских рисунков, дидактических 

пособий, фотовыставки. 

• 

5. Работа с детьми в период адаптации к детскому саду. 

Задачи воспитательно-образовательной работы в период адаптации 

ребенка к ДОУ: 

1. Создать условия для охраны и укрепления здоровья детей, облегчения 

периода адаптации к условиям ДОУ. 

2. Формировать у детей навыки здорового образа жизни, содействовать 

полноценному физическому развитию детей. 

3. Организация воспитательно-образовательного процесса в соответствии с 

возрастными особенностями детей раннего возраста. 

4. Создание системы взаимодействия с родителями. 

5. Формирование интереса к детскому саду, на установление контакта между 

ребёнком и воспитателем в новой ситуации. 
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6. Установление эмоционального контакта ребёнка и воспитателя. 

7. Единство системы воспитания в семье и в детском учреждении. 

8. До приёма выяснить режим, применяемый в семье, индивидуальные 

особенности поступающего ребёнка (анкета). 

9. В первые дни не нарушать, имеющиеся у ребёнка привычки, нужно 

постепенно менять режим и приучать ребёнка к новому укладу жизни. 

10. Создание эмоционально благоприятной атмосферы в группе. 

Необходимо сформировать у ребенка положительную установку, желание идти в 

детский сад. 

11. Консультация для родителей на тему: "Как приблизить домашние 

условия к особенностям детского сада" (внесение элементов режима, упражнение 

ребёнка в самостоятельности, чтобы он мог сам себя обслуживать и т. п.) 

12. Научить родителей придумывать игры для своих детей, используя не 

традиционные материалы. 

13. Совместная работа воспитателей с родителями для формирования 

фразовой речи у детей раннего возраста, используя русские народные сказки, 

потешки и сказки русских писателей, а также стихи детских авторов. 

14. Учить обращаться к другому человеку, делиться игрушкой, жалеть 

плачущего. 

15. Приучать детей к самообслуживанию, поощрять попытки 

самостоятельных действий. 

16. В период адаптации важно предупреждать возможность утомления или 

перевозбуждения, необходимо поддерживать уравновешенное поведение детей. 

17. Постоянно поощрять ребенка, давать положительную оценку хотя бы за 

попытку выполнения просьбы. 

План работы по адаптации детей: 

1. этап – Подготовительный 

1. Сбор информации о потенциальных воспитанниках. Посещение семьи 

будущего воспитанника, беседа о детском саде, его традициях, режиме работы. 

Показ видеоролика о детском саде, группе раннего возраста, сотрудниках группы. 

Извещение родителей о том, какую помощь может оказать детский сад их ребёнку. 

Приглашение родителей и ребёнка в гости прогулку на участке детского сада. 

2. Приглашение родителей в группу, знакомство с условиями пребывания 

детей, режимом дня. Беседа о ребёнке, его индивидуальных особенностях, 

навыках, привычках, любимых игрушках, способах воздействия на него. 

Знакомство родителей с особенностями адаптационного периода, факторами, от 
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которых зависит его течение. Выработка единых требований к режиму дня и 

организации воспитательно – образовательного процесса в семье и группе. 

3. Анкетирование родителей (Анкета «Давайте познакомимся») . 

II этап – Организационный 

1. Оговариваются сроки поступления в группу, разработка (по дням) 

совместно с родителями режима жизни ребёнка в адаптационный период. 

Консультация «Ваш ребёнок поступает в детский сад», подготовить памятку для 

родителей «Собираем малыша в детский сад». 

2. Максимальное сближение режима ребёнка в семье и режима группы, 

приучение малыша к системе требований в ДОУ. Организация «Дня открытых 

дверей» для малышей и родителей с целью формирования положительных 

ассоциаций, связанных с группой и детским садом. Памятка для родителей 

«Режим дня в ДОУ» 

3. Практические рекомендации родителям по оздоровлению детей и 

формированию у них коммуникативных навыков перед поступлением в ДОУ. 

Памятки для родителей: «Профилактика простудных заболеваний», «Простые 

правила общения». Родительское (организационное) собрание. 

III этап - Адаптация детей к условиям ДОУ 

1. Поступление ребёнка в группу (1-2 часа с мамой, другими значимыми 

родственниками) Консультации: «Адаптация – что это такое», «Что происходит с 

ребёнком в адаптационный период», «Игра в период адаптации». Постепенное 

увеличение времени пребывания ребёнка в группе. 

2. Наблюдение за поведенческими реакциями ребёнка. Диагностика навыков 

и умений. Заполнение индивидуального листа адаптации на каждого ребёнка. 

3. Проведение индивидуальных и подгрупповых игр и забав с детьми в группе 

4. Консультирование родителей по ходу адаптации ребёнка «Идём в детский 

сад: нелёгки эти первые шаги». 

IV этап – Аналитический 

1. Диагностика умений и навыков детей, определение степени адаптации 

ребёнка. Выводы и рекомендации. Родительское собрание. 

 

6. Заключение 
 

Мы считаем, что система работы по оздоровительной программе «Здоровье» 

позволит нам качественно достичь поставленную цель в сохранении и укреплении 

физического и психического здоровья детей, в формировании у родителей, 
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педагогов, детей ответственности в деле сохранения своего здоровья, в улучшении 

медико-социальных условий пребывания ребенка в детском саду. 

Ориентация на успех, высокая эмоциональная насыщенность занятий, 

постоянная опора на интерес, воспитание чувства ответственности за порученное 

дело - все это даст положительный эффект в нашей работе: у большинства детей 

уже наметилась тенденция сознательного отношения к своему здоровью и 

использованию доступных средств для его укрепления, стремления к расширению 

двигательного опыта. 

В результате внедрения и реализации основной оздоровительной программы 

«Здоровье», дети ДОУ должны показать высокий уровень развития физических 

качеств, отдельных качественных сторон двигательных возможностей человека: 

быстроты, силы, гибкости, равновесия, выносливости и ловкости и достаточный 

уровень развития основных движений. 

 
7. Ожидаемые конечные результаты: 

1. Охрана и укрепление здоровья детей, совершенствование их физического 

развития, повышение сопротивляемости защитных свойств организма, 

улучшение физической и умственной работоспособности. 

2. Воспитание в детях, родителях потребность в здоровом образе жизни, как 

показателе общечеловеческой культуры. Приобщение детей и взрослых к 

традициям большого спорта. 

3. Развитие основных физических качеств (силу, быстроту, ловкость, 

выносливость и др.) и умение рационально использовать их в различных 

условиях. 

4. Создание оптимального режима дня, обеспечивающего гигиену нервной 

системы ребенка, комфортное самочувствие, нервно психическое и физическое 

развитие. 



40 
 

Приложение № 1 

 
Здоровьесберегающие технологии 

 
 

Виды здоровье- Время проведения Особенности методики Ответственный 

сберегающих в режиме дня проведения  

педагогических    

технологий    

1. Технологии сохранения и стимулирования здоровья 

1.. Динамические Во время занятий, Рекомендуется для Воспитатели 

паузы, 2-5 мин., по мере всех детей в качестве  

физкультминутки утомляемости профилактики  

 детей утомления. Могут  

  включать в себя  

  элементы гимнастики  

  для глаз, дыхательной  

  гимнастики и других в  

  зависимости от вида  

  занятий  

2.Ритмопластика Не раньше, чем Обратить внимание на Хореограф, 

 через 30 мин. художественную инструктор по 

 после приёма ценность, величину физической 

 пищи, 2 раза в физической нагрузки и культуре 

 неделю по 30 мин. её соразмерность  

 со среднего возрастным  

 возраста показателям ребенка  

3. Подвижные и 

спортивные игры 

Как часть 

физкультурного 

занятия, на 

прогулке, в 

групповой комнате- 

с малой и средней 

степенью 

подвижности. 

Ежедневно для 

Игры 

подбираются в 

соответствии с 

возрастом ребенка, 

местом и временем её 

проведения. В ДОУ 

используем лишь 

элементы спортивных 

игр 

Воспитатели, 

инструктор по 

физической 

культуре 
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 всех возрастных 

групп 

  

4. Релаксация В кабинете Можно использовать Педагог- 

 педагога- спокойную психолог 

 психолога. В классическую музыку,  

 зависимости от звуки природы  

 состояния детей и   

 целей, педагог   

 определяет   

 интенсивность   

 технологии. Для   

 всех возрастных   

 групп.   

5. Технологии Реализуются на Осуществляется на Все педагоги 

эстетической занятиях занятиях по программе ДОУ 

направленности художественно- ДОУ, а также по  

 эстетического специально  

 цикла, в запланированному  

 оформлении графику мероприятий.  

 помещений Особое значение  

 детского сада к имеет работа с  

 праздникам, на семьёй, привитие  

 досугах и др. детям эстетического  

  вкуса.  

6. Игровой час во Для всех Игры подбираются в Все педагоги 

вторую половину дня возрастных групп в соответствии с ДОУ 

 игровых зонах возрастом ребенка,  

  местом и временем её  

  проведения  

7. Гимнастика С младшего Рекомендуется всем Воспитатели 

пальчиковая возраста детям, особенно с  

 индивидуально, речевыми  

  проблемами.  
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 либо с подгруппой 

ежедневно 

Проводится в любое 

удобное время 

 

8. Гимнастика для 

глаз 

Ежедневно по 3-5 

мин. в любое 

свободное время, 

в зависимости от 

интенсивности 

зрительной 

нагрузки с 

младшего возраста 

Рекомендуется 

использовать 

наглядный материал, 

показ педагога 

Все педагоги 

ДОУ 

9. Гимнастика 

дыхательная 

В различных 

формах 

физкультурно- 

оздоровительной 

работы 

Обеспечить 

проветривание 

помещения, педагогу 

дать детям инструкции 

об обязательной 

гигиене полости носа 

перед проведением 

гимнастики 

Все педагоги 

ДОУ 

10. Гимнастика 

бодрящая 

Ежедневно после 

дневного сна, 5-10 

мин. 

Форма проведения 

различна: обширное 

умывание, ходьба по 

массажным коврикам, 

легкий бег из спальни 

в группу с разницей 

температуры в 

помещениях и др. В 

зависимости от 

условий ДОУ 

Воспитатели 

11. Гимнастика 

ортопедическая 

В различных 

формах 

физкультурно- 

оздоровительной 

работы 

Рекомендуется детям 

с плоскостопием и в 

качестве 

профилактики 

Воспитатели, 

специалист по 

физической 

культуре 
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  болезней опорного 

свода стопы 

 

2. Технологии обучения здоровому образу жизни 

12. Физкультурное 

занятие 

2 раза в неделю в 

спортивном зале, 1 

раз - на улице. 

1-я мл.группа - в 

гупповой комнате 

10 мин.; 

младшая - 15 мин.; 

средняя - 20 мин.; 

старшая - 25 мин.; 

подготовительная - 

30 минут. 

Занятия проводятся в 

соответствии с 

программой по 

которой работает ДОУ. 

Перед занятием 

необходимо хорошо 

проветрить 

помещение 

Воспитатели, 

специалист по 

физической 

культуре 

13. Игротренинги и 

игротерапия 

В свободное 

время, можно во 

второй половине 

дня. Время строго 

не фиксиро-вано, в 

зависимости от 

задач, простав- 

ленных педагогом 

Занятие может быть 

организовано 

незаметно для 

ребенка, посредством 

включения педагога в 

процесс игровой 

деятельности 

Педагог- 

психолог 

14. Коммуникативные 

игры 

1-2 раза в неделю 

по 30 мин.со 

старшего возраста 

Занятия строятся по 

определенной схеме и 

состоят из нескольких 

частей. В них входят 

беседы, этюды и игры 

разной степени 

подвижности, занятия 

рисованием, лепкой и 

др. 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 

15. Самомассаж В зависимости от 

поставленных 

педагогом целей, 

сеансами, либо в 

Необходимо 

объяснить ребенку 

серьёзность 

процедуры и дать 

Воспитатели, 

специалист по 

физической 

культуре 
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 различных формах 

физкультурно- 

оздо-ровительной 

работы 

детям элементарные 

знания о том, как не 

нанести вред своему 

организму 

 

16. Точечный 

самомассаж 

Проводится в 

преддверии 

эпидемий и 

осенний и 

весенний периоды, 

в любое удобное 

для педагога 

время, со старшего 

возраста 

Проводится строго по 

специальной 

методике. Показан 

детям с частыми 

простудными 

заболеваниями и 

болезнями ЛОР- 

органов. Используется 

наглядный материал 

Воспитатели, 

медсестра, 

специалист по 

физической 

культуре 

3. Коррекционные технологии 

17. Технологии 

музыкального 

воздействия 

В различных 

формах 

физкультурно- 

оздоровительной 

работы 

Используется в 

качестве 

вспомогательного 

средства как часть 

других технологий; для 

снятия напряжения, 

повышения 

эмоционального 

настроя и пр. 

Все педагоги 

18. Арттерапия Сеансами по 10-12 

занятий, по 30-35 

мин. со средней 

группы 

Занятия проводятся по 

подгруппам 10-13 

чело-век, программа 

имеет 

диагностический 

инстру-ментарий и 

предпола- гает 

протоколы занятий 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 

19. Сказкотерапия 2-4 занятия в 

месяц по 30 мин. 

со старшего 

возраста 

Занятия используют 

для психологической, 

терапевтической и 

развивающей работы 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 
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20. Технологии 

воздействия цветом 

Как специальное 

занятие 2-4 раза в 

месяц в 

зависимости от 

поставленных 

задач 

Необходимо уделять 

особое внимание 

цветовой гамме 

интерьеров ДОУ. 

Правильно 

подобранные цвета 

снимают напряжение и 

повышают 

эмоциональный 

настрой ребенка 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 

21.Технологии 

коррекции поведения 

Сеансами по 10-12 

занятий по 25-30 

мин со старшего 

возраста 

Проводятся по 

специальным 

методикам в малых 

группах по 6-8 

человек. Группы 

составляются не по 

одному признаку- дети 

с разными 

проблемами 

занимаются в одной 

группе. Занятия 

проводятся в игровой 

форме, имеют 

диагностический 

инстру- ментарий и 

протоколы занятий 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 

22. Психогимнастика 1-2 раза в неделю 

со старшего 

возраста, 25-30 

мин. 

Занятия проводятся по 

специальным 

методикам 

Воспитатели, 

педагог - 

психолог 
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Приложение № 2 

 

КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

 
1. «Кулак-ребро-ладонь». Ребенку показывают три положения 

руки на плоскости стола, последовательно сменяющих друг друга: ладонь 

на плоскости, сжатая в кулак, ладонь ребром на плоскости стола, 

распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок выполняет пробу 

вместе со взрослым, затем самостоятельно 8-10 раз. Проба выполняется 

сначала правой рукой, затем левой, затем двумя руками вместе. При 

затруднениях в выполнении упражнения можно предложить ребенку 

помогать себе командами («кулак»-«ребро»-«ладонь»), произносимыми 

вслух или про себя. 

2. «Лезгинка». Ребенок складывает левую руку в кулак, большой 

палец отставляет в сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Правой 

рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикасается к мизинцу 

левой. После этого одновременно меняет положение правой и левой рук в 

течение 6-8 смен позиций. Необходимо добиваться высокой скорости смены 

положений. 

3. «Ухо-нос». Левой рукой взяться за кончик носа, а правой – за 

противоположное ухо. Одновременно отпустить ухо и нос, хлопнуть в 

ладоши, поменять положение рук «с точностью до наоборот». 

4. «Замок». Скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы 

в замок, вывернуть руки к себе. Двигать пальцем, который укажет ведущий. 

Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук. 

в дальнейшем дети могут выполнять упражнение в парах. 

5. «Мельница» Выполняется стоя. Предложите детям делать 

одновременные круговые движения рукой и ногой. Сначала левой рукой и 

левой ногой, правой рукой и правой ногой, левой рукой и правой ногой, 

правой рукой и левой ногой. Сначала вращение выполняется вперед, затем 

назад, затем рукой вперед, а ногой назад. Выполняйте так, чтобы рука и 

противоположная нога двигались одновременно с вращением глаз вправо, 

влево, вверх, вниз. 

6. «Зеркальное рисование». Положите на стол чистый лист 

бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. Начните 

рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки, 
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буквы. При выполнении этого упражнения почувствуйте, как расслабляются 

глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, 

заметно увеличивается эффективность работы всего мозга. 

7. «Вращение». Вращайте карандаш сначала между пальцами 

правой руки, затем левой (между большим и указательным; указательным и 

средним; средним и безымянным; безымянным и мизинцем; затем в 

обратную сторону). Сначала упражнение выполняется одной рукой, потом 

одновременно двумя. 

8. «Руки-ноги». Прыжки на месте с одновременными движениями 

руками и ногами. 

 
Ноги вместе – руки врозь. 

ноги врозь – руки вместе. 

ноги вместе – руки вместе. 

ноги врозь – руки врозь. 
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Приложение №3 

 

Релаксационные игры: 

 
• игры, помогающие достичь состояния релаксации путем чередования 

сильного напряжения и быстрого расслабления основных мышц тела; 

• игры, помогающие добиться состояния релаксации путем чередования рит- 

мичного дыхания и дыхания с задержкой; 

• игры с прищепками – релаксация достигается путем сжимания и разжимания 

кистями рук обычной бельевой прищепки; 

• игры - «усыплялки», колыбельные. 

 
1. Игры на основе нервно-мышечной релаксации. 

 
«Муравей» 

Цель: снять эмоциональное напряжение. 

Процедура проведения. Все дети и взрослый сидят на ковре. Ведущий: «Мы 

сидим на полянке, ласково греет солнышко. Мы спокойно дышим - вдох, выдох. 

Вдруг на пальчики ног залез муравей. С силой потяните носочки на себя. Ножки 

прямые и напряжены. Прислушайтесь, на каком пальчике сидит муравей, 

задержите дыхание. Сбросим муравья с ножек, выдыхаем воздух. Носочки вниз, 

стопы в стороны, ножки расслаблены, отдыхают». (Повторить несколько раз.) 

«Мороженое» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Процедура проведения. Дети стоят на ковре. Им предлагается поиграть в 

мороженое. Ведущий: «Вы - мороженое. Вас только что достали из холодильника. 

Мороженое твердое как камень. Ваши ручки напряжены, ваше тело ледяное. Но вот 

пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, ручки, ножки стали 

мягкими, расслабленными. Ручки бессильно повисли вдоль тела...» 

 
«Поймай бабочку» 

Цель: нервно-мышечная релаксация через чередование сильного напряжения и 

быстрого расслабления. 

Процедура проведения. Ведущий показывает летящую бабочку, пробует ее 

поймать - выполняет хватательные движения над головой одной рукой, потом 

другой, обеими руками одновременно. Дети повторяют показанные движения. 

http://mbdou-ds49.ru/uzkie-spets/stranichka-pedagoga-psikhologa/40
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Затем медленно разжимают кулачки, смотрят, поймали бабочку или нет. Затем 

соединяют раскрытые ладони, представляя, что держат ее. 

«Улыбка» 

Цель: снять напряжение мышц лица. 

Процедура проведения. Детям показывают картинку с улыбающимся солнышком. 

Ведущий: «Посмотрите, какое красивое солнышко, оно широко улыбается для вас. 

Давайте улыбнемся солнышку в ответ. Почувствуйте, как улыбка переходит в ваши 

ручки, доходит до ладошек. Улыбнитесь еще раз и попробуйте улыбнуться пошире. 

Растягиваются ваши губки, напрягаются щечки. Дышите и улыбайтесь. Ваши ручки 

и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка». 

«Холодно - жарко» 

Цепь: снять психоэмоциональное напряжение 

Процедура проведения. Ведущий: «Вы играете на солнечной полянке. Вдруг 

подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя ручками, 

головку прижали к ручкам - греетесь. Согрелись, расслабились. Но вот снова подул 

холодный ветер...» (Дети повторяют действия.) 

«Сорока-ворона» 

Цепь: снять эмоциональное напряжение. 

Процедура проведения. Дети сидят в парах на стульях, проговаривают слова- 

потешки и по очереди массируют друг другу пальчики правой руки, начиная с 

большого пальца и заканчивая мизинцем, а в конце потешки поглаживают друг у 

друга ладошки. 

Сорока-ворона кашу варила, 

Сорока-ворона деток кормила, 

Этому дала, и этому дала, 

И этому дала, и этому дала. 

А самому маленькому - 

Из большой миски 

Да большой ложкой. 

Всех накормила! 

 
«Самолет летит, самолет отдыхает» 

Цель: снять эмоциональное напряжение путем чередования сильного напряжения 

и быстрого расслабления мышц. 

Процедура проведения. Ведущий предлагает ребятам полетать. Но сначала они 

должны превратиться в быстрые самолетики. Дети поднимают руки, как крылья, 

напрягают их (потому что нужны сильные крылья, чтобы самолетик летел). Стоя 
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на месте, дети изображают самолетики (смысл упражнения в том, чтобы 

напрягать и расслаблять руки), жужжат «моторами», двигают «крыльями», затем 

опускают их расслабленными - самолетики прилетели, крылья устали и хотят 

отдохнуть. 

 
«Игра с шарфиком» 

Цель: снять напряжение мышц лица. 

Процедура проведения. Взрослый говорит: «Представьте себе, что вам холодно, 

вы замерзли, обхватили себя руками. Но вот пришла мама и принесла шарфик. 

Вы повязали шарфики на шейки. Покрутили головой из стороны в сторону: 

хорошо, тепло шейкам, улыбнулись друг другу». 

 
«Шишки» 

Цепь: снять напряжение. 

Процедура проведения. Ведущий говорит: «Вы - медвежата, а я мама- 

медведица. Я буду бросать вам шишки (ведущий имитирует соответствующее 

движение). Вы будете их ловить (ведущий показывает, что надо сделать) и с 

силой сжимаете в лапах». Дети играют. Ведущий: «Но вот медвежата устали и 

роняют свои лапки вдоль тела - лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает 

шишки медвежатам...». 

 
«Лягушонок» 

(Перед выполнением упражнения нужно помыть руки!) 

Цель: снятие напряжения мышц лица. 

Процедура проведения. Ведущий рассказывает стихотворение и показывает 

движения к нему. 

Вот понравилось лягушкам: Взрослый и дети осторожно пальцами 

Тянут губы прямо к ушкам! растягивают улыбку к ушкам 

Потяну - перестану и нисколько не устану! «Отпускают» улыбку 

Губы не напряжены и Пальчиком руки проводят по 

рас-слаб-ле-ны... расслабленным губам сверху вниз. 

 
«Хоботок» 

(Перед выполнением упражнения нужно помыть руки!) 

Цель: снять напряжение 

Процедура проведения. Ведущий рассказывает стихотворение и показывает 

движения к нему. 

Подражаю я слону: Взрослый и дети тянут губы «хоботком» 
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Губы «хоботком тяну. 

А теперь их отпускаю. Возвращаются в исходное положение 

И на место возвращаю. 

Губы не напряжены и Пальчиком руки проводят 

рас-слаб-ле-ны... по расслабленным губам сверху вниз 

 
«Лимон» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Процедура проведения. Ведущий предлагает детям представить, что в правой 

руке у них лимон, из которого нужно выжать сок. Дети как можно сильнее сжимают 

правую руку в кулаке, затем расслабляют ее. Аналогичное упражнение 

выполняется левой рукой. Затем дети садятся на стулья и пьют воображаемый сок. 

«Потягушечки» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение. 

Процедура проведения. Ведущий предлагает всем поспать, отдохнуть. Дети 

собираются в круг, садятся на корточки, закрывают глаза. Ведущий (через 

несколько секунд): «Вот мы и проснулись, сладко потянулись». Дети открывают 

глаза, медленно встают, вытягивают руки вперед, затем поднимают их вверх, 

отводят за голову и поднимаются на носки. Ведущий: «Сладко потянулись, друг 

другу улыбнулись». Дети встают на ступни, опускают руки вниз. 

2. Игры на релаксацию путем чередования ритмичного дыхания и 

дыхания с задержкой. 

 
«Согреем бабочку» 

Цель:          достичь релаксации через дыхательные техники. 

Процедура проведения. Дети сидят в кругу на стульях. Ведущий показывает 

воображаемую бабочку, рассказывает, что она замерзла и не может взлететь. 

Предлагает     согреть     ее     своим     дыханием.      Дети      дышат      на 

ладошки. Психолог рассказывает, что бабочка согрелась и ее надо сдуть с 

ладошки. Дети делают несколько глубоких вдохов через нос и выдохов через рот. 

На выдохе вытягивают губы трубочкой, подставляют под холодные струйки воздуха 

ладошки. 

«Воздушный шарик» 

Цель: развить   у   детей   способности   расслабления   мышц   живота. 

Процедура проведения. Дети стоят в кругу. Ведущий: «У меня в руках воздушный 

шарик. Посмотрите, как я буду его надувать (надувает настоящий воздушный 

шарик, а затем сдувает его). А сейчас мы представим, что воздушный шарик 
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находится у нас в животе и мы должны его надуть. Положите руку на живот. 

Шарик сейчас не надут. Теперь набираем в него воздух, надуваем животик, будто 

он большой воздушный шар. Почувствуйте ручкой, как он растет. А теперь сделаем 

выдох и сдуем животик. Отлично! Давайте повторим еще раз. Вдох - выдох, еще 

один вдох - выдох. Молодцы!» 

«Часики» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные техники, 

создание положительного эмоционального фона. 

Процедура    проведения.     Ведущий:     «Ребята,     а     вы     видели     часики? 

У кого они есть? А хотите, мы сегодня с вами будем показывать часики? Встаньте 

прямо, ножки слегка расставьте так, чтобы машина между ними могла проехать, 

руки опустите. Мама часики завела, и они стали тикать: «Тик-так!». Размахивайте 

прямыми руками вперед и назад. Устали часики, остановились, отдыхают... Мама 

снова завела часики, и они снова стали тикать». Дети и ведущий размахивают 

руками, говорят: «Тик-так». 

Хочу обратить Ваше внимание на то, что монотонные движения руками 

затормаживают отрицательные эмоции! 

«Каша кипит» 

Цель: снять психоэмоциональное напряжение через дыхательные техники. 

Процедура   проведения. Ведущий: «Поставила мама кашу варить и ушла. А 

каша сварилась и закипела. Вы знаете, как каша кипит? Давайте покажем. Одну 

ручку положим на животик, другую - на грудь. Втянули животик - набрали воздух. 

Говорим   громко:   "ф-ф-ф",   -   выпятили   животик.   Вот   как   каша   кипит!» 

Хочу обратить Ваше внимание на то, что сжимание мышц кистей рук также 

затормаживает отрицательные эмоции! 

3. Игры с прищепками 

 
«Игры с прищепками» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную 

функцию речи. 

Процедура проведения. Ведущий показывает детям прищепки и рассказывает о 

предназначении их в быту, предлагает поиграть с ними – показывает, как тремя 

пальчиками можно прицепить прищепку к краю коробки, сопровождая действия 

словами: 

Наша мамочка устала, 

Всю одежду постирала, 

Милой маме помогу, 
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Все прищепки соберу. 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

Затем ведущий показывает, как прищепка может открывать и закрывать «ротик». 

Далее прищепка «превращается» в волка: 

Серый волк – зубами щелк. 

Не боимся тебя, волк! 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

 
«Зайчик и собака» 

Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развить 

воображение. 

Процедура проведения. Ведущий рассказывает известное стихотворение и 

выполняет действия с прищепкой. 

Раз, два, три, четыре, пять – Пальцы левой руки показывают «зайчика» 

Вышел зайчик погулять. 

Вдруг охотник выбегает Правая рука открывает и закрывает 

И собаку выпускает. прищепку, изображая, как лает собака 

Собака злая лает, 

Зайчик убегает. Левая рука убирается за спину 

 
«Интересный разговор» 

Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развить 

воображение. 

Процедура проведения. У детей в каждой руке по прищепке. Ритмичное 

открывание и закрывание прищепок обеими руками по ходу проговаривания 

текста: 

Лягушонок: «Квак-квак!» 

А утенок: «Кряк-кряк!» 

Все сказали, все спросили, 

Хорошо поговорили! 

 
«Лиса» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную 

функцию речи. 

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» 

прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста. 

Хитрая плутовка, рыжая головка, 
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Ротик открывает, зайчиков пугает. 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

 
«Крокодил» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную 

функцию речи. 

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» 

прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста: 

В зоопарке воробей пообедал у зверей, 

А зубастый крокодил чуть его не проглотил. 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

 
«Гусь» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную 

функцию речи. 

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает «ротик» 

прищепки, сопровождая действия проговариванием стихотворного текста: 

Га-га-га, - гогочет гусь, - 

Я семьей своей горжусь. 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

 
Птичка» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, развить коммуникативную 

функцию речи. 

Процедура проведения. Дети и ведущий сидят за столами. У каждого в руках по 

одной прищепке и фантики, скрученные в «конфетку». Взрослый сопровождает 

действия с прищепкой проговариванием стихотворного текста. Дети повторяют 

текст и движения за ведущим. 

 
Птичка клювом повела, Рука с прищепкой поворачивается 

из стороны в сторону 

Птичка зернышки нашла, Другая рука показывает ладошку 

с воображаемыми зернышками 

Птичка зернышки поела, Пощипывание прищепкой ладошки 

Птичка песенку запела. Прищепка ритмично открывает и 

закрывает ротик» – поет. 

Взрослый и дети напевают: «Ля-ля-ля!» 

http://mbdou-ds49.ru/uzkie-spets/stranichka-pedagoga-psikhologa/40
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«Глупая ворона» 

Цель: снять напряжение, развить мелкую моторику рук, закрепить сенсорные 

навыки, развить коммуникативную функцию речи. 

Процедура проведения. Дети и ведущий сидят за столами. У каждого в руках по 

одной прищепке и фантики, скрученные в «конфетку». Взрослый сопровождает 

действия с прищепкой проговариванием стихотворного текста. Дети повторяют 

текст и движения за ведущим. 

 
Глупая ворона Прищепка ритмично открывает 

Увидела бумагу - и закрывает «ротик». 

Как ее ухватит.  Производится наклон кисти с прищепкой 

Думала конфета, к столу, захват фантика. 

Оказалось... фантик. 

 
«Грачата» 

Цель: снять напряжение, развить коммуникативную функцию речи, развить 

воображение. 

Процедура проведения. Ведущий ритмично открывает и закрывает прищепку 

обеими руками по ходу проговаривания текста. 

Двое маленьких грачат 

Целый день в гнезде кричат. 

Открывают рты грачата: 

Очень есть они хотят. 

(Дети повторяют текст и движения за ведущим.) 

 
4. Игры - «усыплялки», колыбельные. 

 
Такие игры оберегают от чрезмерных впечатлений и эмоций, накопленных 

за день, успокаивают, и даже лечат, ведь недаром слова некоторых колыбельных 

напоминают заговоры целительниц, «изгоняющие» болезни и горести. Спокойная 

мелодия колыбельной способствует замедлению пульса, расширению сосудов, 

упорядочиванию мозговых ритмов. 

Необходимо сопровождать «усыплялку» или колыбельную поглаживаниями ручек, 

ножек, спинки, волос, лба и бровей. Все эти действия нужны для того, чтобы 

выработать у детей условный рефлекс на засыпание. Если взрослый делает это 

правильно, то дети буквально на глазах расслабляются и быстро отходят ко сну. 

И сам сон у малыша будет спокойный и продолжительный. 

Колыбельные не обязательно петь, можно задушевно и ласково проговаривать 
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слова, нашептывать. Важный момент: уложив всех детей, взрослый садится в 

кресло и расслабляется. Это состояние передается детям, и они быстрее за- 

сыпают. 

 
«Малышам всем спать пора» 

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение с основных мышечных групп тела 

малыша. 

Процедура проведения. Все ребята лежат в кроватях, педагог нежным голосом 

начинает напевать, сопровождая поглаживаниями слова колыбельной. Повторяет 

несколько раз, пока все дети не получат нежное поглаживание от него: 

 
Нашим пальчикам спать пора, 

Нашим ручкам спать пора, 

Нашим глазкам спать пора, 

И волосикам спать пора. 

Нашим ножкам спать пора, 

И животику спать пора, 

Спинке тоже спать пора, 

Лобику тоже спать пора. 

Малышам всем спать пора! 

 
«Ложимся спать» (игра с куклой) 

Цель: помочь ребенку быстрее уснуть, упорядочить ритуал отхождения ко сну, 

сделать его привычным. 

Процедура проведения. Педагог собирает всех детей вокруг игрушечной 

кроватки, берет куклу и говорит: «Всем ребяткам пора спать. И кукла Катя сейчас 

будет ложиться спать. Надо раздеться. Вот платьице, колготки. Ложимся в кроватку. 

Приятных снов, Катюша». Педагог обращается к детям: «А теперь и наши ребята 

будут ложиться спать. Только сначала нужно раздеться». 

«Зайки серые» 

Цель: подготовить ко сну, снять   психоэмоциональное   напряжение. 

Процедура проведения. Педагог укладывает детей в кровати и начинает напевать 

или произносить текст для засыпания: «Зайки серые устали и в постельку улеглись. 

И зайчонок Миша прилег, и зайчик пушистый Алеша прилег... Постельки у заек 

теплые, мягкие. И у беленькой зайки Марины теплая, и у... Лапки зайки вытянули, 

теплые лапки у зайчишек. И у зайчика Леночки теплые, и у... Закрываются глазки у 

зайчиков, спят зайки. И зайчик Машенька спит, и зайчик Сашенька спит. Хорошо, 

тепло моим заинькам!». Взрослый подходит к каждому ребенку, шепчет ему эти 
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слова ласково, поглаживает ручки, ножки, спинку. Уложив всех детей, взрослый 

садится в кресло и расслабляется. 

«Усыплялка для ладошек» 

 
Цель: подготовить ко сну, снять отрицательные эмоции, снять напряжение с рук. 

Процедура проведения. Дети лежат в кроватях, взрослый обращает 

внимание на их ладошки и начинает спокойным напевным голосом проговаривать 

текст, сопровождая его движениями. Дети повторяют за ним. 

 
Устали наши ладошки, Показать ладони, несколько раз расслабленно 

Хотят отдохнуть немножко.      встряхнуть ими 

Они собирали игрушки. Показать, как собирали невидимые игрушки 

С мамой лепили плюшки. Полепить из невидимого теста 

С бабулей варили кашку.  Перемешать невидимую кашу 

Рвали в саду ромашки. Сорвать несколько невидимых цветков 

Кидали хлебные крошки Собрать пальцы горсточкой, перебирая ими, 

Воробушкам на дорожке.   кидая невидимые крошки 

Устали наши ладошки, Сложить ладони одну на другую, 

Пускай отдохнут немножко. расслабить руки. 

 
«Все спят» 

Цель: подготовить детей ко сну, снять отрицательные эмоции, напряжение. 

Процедура проведения. Ребята лежат в кроватях. Взрослый подходит к окну и 

начинает приговаривать: 

Бай-бай, бай-бай, 

Ты, собачка, не лай, 

Белолапа, не шуми. 

Петушок, не кричи, 

Моих ребяток не буди! 

Ребята выспятся, 

Большие вырастут 

И в школу пойдут! 

 
Взрослый ходит спокойно между кроватей, поправляет одеяла, поглаживает 

всех ребят по очереди. Затем заводит колыбельную: 

 
Все ласточки спят, 

И лисицы спят. 
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И нашим ребяткам 

Спать велят. 

Ласточки спят 

Все по гнездышкам, 

Лисички спят 

Все под кустиками, 

Мышки спят 

Все по норочкам, 

Маленькие детки 

В кроватках спят. 

Спи и ты, Ванюша! 

Спи и ты, Катюша! 

(Называет ласково тех детей, к которым подходит.) 

Другой вариант: 

Вот и люди спят, 

Вот и звери спят, 

Птички спят на веточках, 

Мишки спят на горочках, 

Зайки спят на травушке, 

Утки - на муравушке, 

Дети все - по люлечкам... 

Спят-поспят, 

Всему миру спать велят! 

 
«Прилетели гули» 

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение. 

Процедура проведения. Педагог начинает напевно рассказывать «усыплялку», 

постепенно переходя на шепот. Ходит между кроватями, нежно нашептывает слова 

«усыплялки» и поглаживает каждого ребенка, таким образом снимая напряжение, 

успокаивая малышей: 

Ой, люли-люли-люли, 

Прилетели к нам гули, 

Сели гули на кровать, 

Стали гули ворковать: 

«Чем нам детушек кормить?» 

Одна гуля говорит: 

«Будем кашку варить». 
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Другая гуля говорит: 

«Молочком будем поить». 

Третья гуля говорит: 

«В колыбелечке качать, 

Спать укладывать». 

Уж вы, детушки, спите, 

Глазки ангельски зажмите, 

Спите! Спите! Спите!» 

 
«Игрушки» 

Цель: подготовить ко сну, снять напряжение. 

Процедура проведения. Дети в кроватях. Взрослый начинает рассказывать 

знакомое стихотворение, постепенно настраивая детей на сон, призывая уснуть и 

увидеть во сне сказку: 

 
Спать пора! Уснул бычок, 

Лег в коробку на бочок. 

Сонный мишка лег в кровать. 

Слоник тоже хочет спать, 

Хобот опускает слон, 

Видит сладкий, дивный сон. 

Наши детки тоже спят, 

Тихо носики сопят. 

Мягкие подушки 

Согревают ушки. 

Глазки закрываются, 

Сказки начинаются! 
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Приложение № 4 

 
Комплекс дыхательных упражнений 

 
Универсальным является обучение четырехфазовым дыхательным уп- 

ражнениям, содержащим равные по времени этапы: «вдох—задержка — выдох— 

задержка». Вначале каждый из них может составлять 2 — 3 сек. с постепенным 

увеличением до 7 сек. Как уже отмечалось, вначале необходима фиксация 

психологом рук ребенка, что значительно облегчает обучение. Психолог должен 

также вслух отсчитывать указанные временные интервалы с постепенным 

переходом к самостоятельному выполнению упражнений ребенком. Правильное 

дыхание — это медленное, глубокое, диафрагмальное дыхание, при котором 

легкие заполняются от самых нижних отделов до верхних, состоящее из следующих 

четырех этапов: 

1- й — вдох: расслабить мышцы живота, начать вдох, опустить диафрагму 

вниз, выдвигая живот вперёд; наполнить среднюю часть легких, расширяя грудную 

клетку с помощью межреберных мышц; приподнять грудину и ключицы, наполнить 

воздухом верхушки легких. 

2- й — пауза. 

3- й — выдох: приподнять диафрагму вверх и втянуть живот; опустить ребра, 

используя группу межреберных мышц; опустить грудину и ключицы, выпуская 

воздух из верхушек легких. 

4- й — пауза. 

Отработку дыхательных упражнений лучше всего начинать со стадии 

выдоха, после чего, выждав естественную паузу и дождавшись момента, когда 

появится желание вдохнуть, сделать приятный, глубокий, без напряжения вдох 

ртом или носом. Нужно внимательно следить за тем, чтобы двигалась диафрагма 

и оставались спокойными плечи. При выполнении упражнения в положении сидя 

или стоя не нагибаться вперед. Все упражнения выполняются по 3—5раз. 

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за тем, 

чтобы передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед (набирать воздух 

свободно, не напрягаясь). При этом диафрагма уплощается, увеличивая объем 

легких, грудная клетка расширяется. На 2 — 5сек. задержать воздух, затем начать 

выдох ртом с подтягиванием брюшной стенки; в конце выдоха опускается грудь. 

Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков. 

2. Правую руку положить на область движения диафрагмы. Сделать выдох 

и, когда появится, желание вдохнуть, с закрытым ртом сделать глубокий, без 
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напряжения вдох носом. Затем пауза {задержать грудную клетку в расширенном 

состоянии). Сделать полный выдох, медленно и плавно выпуская воздух через нос. 

Пауза. 

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работают 

диафрагма, нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. Выдержав паузу, 

начать постепенный, плавный выдох через узкое отверстие, образованное губами. 

При этом должно возникнуть ощущение, будто струя воздуха является 

продолжением воздушного потока, идущего от диафрагмы. Необходимо следить за 

тем. чтобы не было напряжения в верхней части грудной клетки и шее. При 

ощущении напряжения следует, расслабившись, медленно покачать головой 

вправо-влево, вперед-назад, по кругу. 

4. «Шарик». Повышение эффективности выполнения дыхательных упраж- 

нений достигается благодаря использованию образного представления, под- 

ключения воображения, так хорошо развитого у детей. Например, возможен образ 

желтого или оранжевого теплого шарика, расположенного в животе (со- 

ответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания). Ребенку также 

предлагается вокализировать на выдохе, припевая отдельные звуки (а, о, у, щ, х) и 

их сочетания (з переходит в с, о — в у, ш — в г ц, х и и т.п.). 

5. «Ветер». На медленном выдохе пальцем или всей ладонью прерывать 

воздушную струю так, чтобы получился звук ветра, клич индейца, свист птицы. 

6. Сесть или встать прямо. Сделать медленный вдох через нос и медленный 

выдох через узкое отверстие, образованное губами, на свечу (перышко, воздушный 

шарик), которая стоит перед ребенком. Голову вперед не тянуть. Пламя должно 

плавно отклониться по ходу воздушной струи, Затем немного отодвинуть свечу и 

повторить упражнение; еще больше увеличить расстояние и т.д. Обратите 

внимание ребенка на то, что при удалении свечи мышцы живота будут все более 

напряженными. 

После усвоения ребенком этих навыков можно переходить к упражнениям, в 

которых дыхание согласуется с движением. Они выполняются на фазе вдоха и 

выдоха, во время пауз удерживается поза. 

7. Исходное положение (и. п.) — лежа на спине. По инструкции ребенок 

медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, правую) затем две 

конечности одновременно на вдохе и удерживает в поднятом положении во время 

паузы; медленно опускает на выдохе; расслабляется во время паузы. После этого 

У. выполняется лежа на животе. 

8. И.п. — сесть на пол, скрестив ноги, спина прямая (!). Поднимать руки вверх 

над головой с вдохом и опускать вниз на пол перед собой с выдохом, немного 
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сгибаясь при этом. Это упражнение хорошо тем, что оно автоматически заставляет 

ребенка дышать правильно, у него просто нет другой возможности. 

9. И. п. то же, либо встать на колени и сесть на пятки, ноги вместе. Прямые 

руки расставлены в стороны параллельно полу. Кисти сжаты в кулаки, кроме 

больших пальцев, вытянутых вовне. С вдохом поворачивать руки большими 

пальцами вверх; с выдохом — вниз. Вариант: руки вытянуты вперед, и большие 

пальцы поворачиваются в такт дыханию налево и направо. 

10. И.п. то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, 

ладони смотрят вниз. С вдохом поднять левую кисть вверх, одновременно опуская 

правую вниз (движение только в лучезапястном суставе). С выдохом левая кисть 

идет вниз, правая — вверх. 

11. И. п. то же. Дыхание: только через левую, а потом только через правую 

ноздрю. При этом правую ноздрю закрывают большим пальцем правой руки, а 

левую — мизинцем правой руки. Дыхание медленное, глубокое. Как утверждают 

специалисты в области восточных оздоровительных практик, в первом случае 

активизируется работа правого полушария головного мозга, что способствует 

успокоению и релаксации. Дыхание же через правую ноздрю активизирует работу 

левого полушария головного мозга, повышая рациональный (познавательный) 

потенциал. 

12. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки опущены, ладони обращены 

вперед. На быстром вдохе руки притягиваются к подмышкам ладонями вверх. На 

медленном выдохе опускаются вдоль тела ладонями вниз. Такой тип дыхания 

оказывает мощное мобилизующее действие, быстро снимает психоэмоциональное 

напряжение. 

13. И.п. то же. На медленном вдохе руки плавно разводятся в стороны и 

поднимаются вверх (или в стороны и к груди) — «притягивающее движение». На 

выдохе — «отталкивающее движение» — опускаются вдоль тела ладонями вниз. 

Это упражнение гармонично сочетается с представлением о втягивании в себя 

солнечного света и тепла, распространении его сверху вниз по всему телу. 

14. И. п. — встать, ноги вместе, руки опущены. На вдохе медленно поднять 

расслабленные руки вверх, постепенно «растягивая» все тело (не отрывать пятки 

от пола); задержать дыхание. На выдохе, постепенно расслабляя тело, опустить 

руки и согнуться в пояснице; задержать дыхание. Вернуться в и. п. 

15. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки сжаты в кулаки, большие 

пальцы внутри ладоней, кулаки прижаты к низу живота. На медленном вдохе, 

поднять кулаки над плечами, сохраняя локти слегка согнутыми, прогнуться в спине, 

разводя плечи и запрокидывая голову; вытянуться вверх, распрямляя руки и 
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поднимаясь на носки (представьте, что вы только что проснулись и сладко 

потягиваетесь). Зафиксировать эту позу, задержать дыхание На выдохе руки вниз, 

пытаясь «достать» пальчиками до пола. 

16. Ребенок кладет одну руку на грудь или живот и акцентирует внимание на 

том, как на вдохе рука поднимается, а на выдохе — опускается. Затем в такт с 

дыханием другой рукой он показывает, как дышит (на вдохе рука поднимается до 

уровня груди, а на выдохе — опускается). Далее ребенок должен плавно и 

медленно поднимать и опускать руку или обе руки одновременно в такт дыханию, 

но уже на определенный счет (на 8, на 12). 

В процессе последующей коррекции отработанные и закрепленные (авто- 

матизированные) дыхательные упражнения сочетаются с любым из описываемых 

ниже заданий, что требует дополнительного внимания со стороны специалиста. 
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Приложение № 5 

 
Массаж и самомассаж 

Обучение ребенка самомассажу рекомендуется проводить в несколько 

этапов. Сначала взрослый массирует его тело сам, затем — руками самого 

ребенка, наложив сверху свои руки, только после этого ребенок выполняет са- 

момассаж самостоятельно. 

Попросите его описать свои ощущения до и после массажа: «Возможно, что- 

то изменилось? Что? Где? На что это похоже?». Например, массируемые (или 

иные) части тела стали более теплыми, горячими, легкими или покрылись 

мурашками, стали тяжелыми и т.п. 

Упражнения: 

«Волшебные точки». Массаж «волшебных точек» повышает сопротив- 

ляемость организма, способствует улучшению обменных процессов, лимфо- и 

кровообращения. Безусловно, методы акупунктуры гораздо обширнее, и овладение 

ими принесет большую пользу как специалистам, так и ребенку. Однако такая 

работа однозначно должна вестись только специально обученными про- 

фессионалами. Здесь же приведены примеры тех «волшебных точек» (по проф. 

А.А. Уманской), которые апробированы, доказали свою эффективность и 

доступность при широком внедрении в повседневную педагогическую и домашнюю 

практику. На рис. 1 даны точки, которые следует массировать последовательно. 
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Приемы этого массажа легко освоить взрослым, а затем обучить детей. 

Массаж «волшебных точек», производимый вращательными движениями, надо 

делать ежедневно три раза в день по 3 с (9 раз в одну сторону, 9 — в противо- 

положную). Если вы обнаружили у себя или ребенка болезненную зону, то ее надо 

массировать указанным способом через каждые 40 мин до восстановления 

нормальной чувствительности. Помимо других эффектов постоянный массаж 

благоприятен для ребенка, поскольку: 

точка 1 связана со слизистой трахеи, бронхов, а также с костным мозгом. При 

массаже этой зоны уменьшается кашель, улучшается кроветворение; 

точка 2 регулирует иммунные функции организма, повышает сопротив- 

ляемость инфекционным заболеваниям; 

точка 3 контролирует химический состав крови и слизистую оболочку 

гортани; 
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точка 4 - зона шеи связана с регулятором деятельности сосудов головы, шеи 

и туловища. Массаж этой точки нормализует работу вестибулярного аппарата. Эту 

точку следует массировать не вращательными, а только поступательными, 

надавливающими или вибрирующими движениями сверху вниз, так же, как и точку 

5; 

точка 5 расположена в области 7-го шейного и 1-го грудного позвонка. 

Работа с ней дает разнообразные положительные эффекты, в том числе 

улучшение общего кровообращения, снижение раздражительности и 

чувствительности к аллергическим агентам; 

точка 6 - массаж этой точки улучшает кровоснабжение слизистых оболочек 

носа и гайморовой полости. Нос очищается, насморк проходит; 

точка 7 - улучшается кровоснабжение в области глазного яблока и лобных 

отделов мозга; 

точка 8 - массаж воздействует на органы слуха и вестибулярный аппарат; 

точка 9 - массаж дает многосторонний эффект; снимаются отеки, 

нормализуются многие функции организма. 

1. Ребенок располагает свои ладони перпендикулярно друг другу и про- 

изводит резкие хлопки (5—10 хлопков с интервалом около 1 с); местами сопри- 

косновения становятся углубления между запястьем и нижней частью ладони, 

затем упражнение повторяется, но местами соприкосновения становятся внешние 

стороны запястья. 

2. Руки вытянуты вперед, кисти сжаты в кулаки; резкие удары выполняется 

сначала кулаками, обращенными вверх, затем — вниз; во время удара должно 

происходить полное совмещение боковых поверхностей сжатых кулаков. 

После этих стимулирующих упражнений можно переходить к массажу и само- 

массажу различные частей тела. 

3. «Мытье головы». 

 
А. Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками 

пальцев массировать голову в направлении; 1) ото лба к макушке, 2) ото лба до 

затылка и 3) от ушей к шее. 

Б. Пальцы слегка согнуты, поверхность ногтей и первые фаланги плотно 

соприкасаются с поверхностью головы за ушами; массаж производится ребенком 

обеими руками навстречу друг другу от ушей к макушке. 

4 . «Обезьяна расчесывается». Правая рука массирует пальцами голову от 

левого виска к правой части затылка и обратно. Затем левая рука — от правого 

виска к левой части затылка. В более сложном варианте руки перекрещиваются у 
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линии роста волос (большие пальцы — по средней линии!); в такой позе ребенок 

интенсивно массирует голову ото лба к шее и обратно, 

5. «Ушки». Уши растираются ладонями, как будто они замерзли; размина- 

ются три раза сверху вниз (по вертикали); возвратно-поступательным движением 

растираются в другом направлении (по горизонтали) (пальцы, исключая большие, 

соединены и направлены к затылку, локти вперед). 

Затем уши закрыть ладонями, а пальцы приложить к затылку, сблизив их. 

Указательными пальцами слегка постукивать по затылку до трех раз. Это уп- 

ражнение тонизирует кору головного мозга, уменьшает ощущение шума в ушах, 

головную боль, головокружение, 

6. «Глазки отдыхают». Закрыть глаза. Межфаланговыми суставами больших 

пальцев сделать 3-5 массирующих движений по векам от внутренних к наружным 

уголкам глаз; повторить то же движение под глазами. После этого помассировать 

брови от переносицы к вискам. 

7. «Веселые носики». Потереть область носа пальцами, затем ладонями до 

появления чувства тепла. Повращать кончик носа вправо и влево 3 — 5 раз. После 

этого проделать 3 — 5 поглаживающих вращательных движений указательными 

пальцами обеих рук вдоль носа, сверху вниз с обеих сторон. Это упражнение 

предохраняет от насморка, улучшает кровообращение верхних дыхательных путей. 

8. Покусывание и «почесывание» губ зубами: то же — языка зубами от самого 

кончика до середины языка. Интенсивное «хлопанье» губами и растирание губами 

друг друга в различных направлениях. 

9. «Рыбки». Рот немного приоткрыт. Взять пальцами правой руки верхнюю 

губу, а левой — нижнюю. Выполнять одновременные и разнонаправленные 

движения рук, растягивая губы вверх, вниз, вправо, влево. Закрыть рот, взять 

руками обе губы и вытягивать их, массируя, вперед. 

10. «Расслабленное лицо». Руками проводить по лицу сверху вниз, слегка 

нажимая как при умывании (3 — 5 раз). Затем тыльной стороной ладони и пальцев 

рук мягкими движениями провести от подбородка к вискам; «разгладить» лоб от 

центра к вискам. 

11. «Гибкая шея, свободные плечи». Массировать шею сзади (сверху вниз) 

двумя руками: поглаживающие, похлопывающие, пощипывающие, растирающие, 

спиралевидные движения. Аналогично: а) правой рукой массировать левое плечо 

в направлении от шеи к плечевому суставу, затем левой рукой — правое плечо; б) 

правой рукой взяться за левое плечо и сделать 5 — 10 вращательных движении по 

часовой стрелке и против нее; то же — левой рукой, затем обеими руками 

одновременно. 
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12. «Сова». Поднять вверх правое плечо и повернуть голову вправо, 

одновременно делая глубокий вдох; левой рукой захватить правую надкостную 

мышцу и на выдохе опустить плечо. Разминайте захваченную мышцу, выполняя 

глубокое дыхание и глядя как можно дальше за спину. То же — с левым плечом 

правой рукой. 

13. «Теплые ручки». Поднять правую руку вверх, двигая ею в разных на- 

правлениях. Левая рука при этом придерживает плечо (предплечье) правой руки, 

оказывая сопротивление ее движению и одновременно массируя ее. Затем руки 

меняются. 

Растирание и разминка пальцев рук и всей кисти от кончиков пальцев к ос- 

нованию и обратно; особое внимание следует уделить большим пальцам. Ими- 

тация «силового» мытья, растирания и пожатия рук. 

14. «Домик». Сложить пальцы «домиком» перед грудью и надавливать ими 

друг на друга сначала одновременно, затем отдельно каждой парой пальцев. 

15. «Качалка» на спине и животе, «Бревнышко», «Растяжки» являются пре- 

красным массажем для позвоночника, спинных и брюшных мышц, внутренних 

органов. 

16. «Теплые ножки». Сидя, энергично растереть (разминать, пощипывать) 

правой рукой подошву, пальцы и тыльную сторону стопы у межпальцевых про- 

межутков левой ноги, то же — левой рукой со стопой правой ноги. После этого 

потереть (побарабанить) стопы друг об друга, а также о пол. 

Полезно также поглаживание стоп и пальцев ног тыльной стороной кисти и 

пальцев; растирание, разминание их и давление на них кончиками пальцев и 

большим пальцем, косточками пальцев сжатой в кулак кисти, краем ладони и т.д. 

Эти упражнения оказывают активизирующее и заземляющее действие на 

организм, а также укрепляют мышцы и связки свода стопы, снимают усталость, 

предотвращают плоскостопие; их полезно также использовать при простуде и 

головных болях. Хорошим подкреплением к ним является хождение босиком по 

гальке, фасоли, любым неровным поверхностям (массажные коврики шлепанцы, 

тренажеры). 
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Приложение № 6 

 
Методика профилактики зрительного утомления и развития 

зрения у детей (по Ковалеву В.А.) 

 
По данным Э.С. Аветисова, близорукость чаще возникает у детей с 

отклонениями в общем состоянии здоровья. Среди детей, страдающих 

близорукостью, число практически здоровых в 2 раза меньше, чем среди всей 

группы обследованных школьников. Несомненно, связь близорукости с 

простудными, хроническими, тяжелыми инфекционными заболеваниями. У 

близоруких детей чаще, чем у здоровых, встречаются изменения опорно- 

двигательного аппарата – нарушение осанки, сколиоз, плоскостопие. Нарушение 

осанки, в свою очередь, угнетает деятельность внутренних органов и систем, 

особенно дыхательной и сердечно-сосудистой. Следовательно, у тех, кто с самых 

ранних лет много и разнообразно двигается, хорошо закален, реже возникает 

близорукость даже при наследственной предрасположенности. 

Разумный режим дня, двигательная активность, правильное питание, все это 

должно занять важное место в комплексе мер по профилактике близорукости и её 

прогрессированию, поскольку физическая культура способствует как общему 

укреплению организма и активизации его функций, так и повышению 

работоспособности глазных мышц и укреплению склеры глаз. 

Специальные упражнения для глаз (по Аветисову). 

Специальные упражнения для глаз – это движение глазными яблоками 

во всех возможных направлениях вверх-вниз, в стороны, по диагонали, а также 

упражнения для внутренних мышц глаз. Их надо сочетать с обще развивающими, 

дыхательными и коррегирующими упражнениями. При выполнении каждого из них 

(особенно с движениями рук) можно выполнять и движения глазного яблока, 

фиксируя взгляд на кисти или удерживаемом предмете. Голова при этом должна 

быть неподвижной. Амплитуда движения глазного яблока максимальная, темп 

средний или медленный. 

Важно строго соблюдать дозировку специальных упражнений. 

Начинать следует с 4-5 повторений каждого из них, постепенно увеличивая до 8- 

12. 

НАШИ ЗАМЕЧАНИЯ: по нашим наблюдениям, лучших результатов 

воздействия подобных упражнений мы достигли тогда, когда этим упражнениям 

предшествовали обще развивающие упражнения. Мы рекомендуем делать 

разминку в среднем темпе, заканчивая её легким бегом. Время бега – до 3-х минут. 
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Затем мы давали упражнения для мышц глаз. Стимулирующее воздействие 

предварительной разминки заключается в том, что в корковом отделе ЦНС 

происходит локальное установление временных связей между двигательным и 

зрительными корковыми отделами анализаторов. Это стимулировало 

глазодвигательные функции и светоощущающий аппараты зрения. 

Тренажеры для детского сада «Видеоазимут» 

Он выполняется в виде рисунка прямоугольника на ватмане, на щите из 

фанеры и др. Егo размеры от 30 х 42 см до 140 х 330 см. Он служит развитию 

конвергенции глаз, поможет снять зрительное утомление после занятий, работы с 

компьютером и др. 

Тренажер выполняется в виде рисунка из разноцветных стрелок и 

линий. Общий замысел рисунка мы предлагаем ниже. 

 
............. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Внешний периметр тренажера-рисунка нанесен красными стрелками. 

Длина и ширина их подбирается произвольно, но расстояние между ними мы 

рекомендуем в 20 см, не более. Размеры прямоугольника могут быть 150 x 290-320 

см. Нужно выдержать примерное соотношение сторон 1:2. Направление стрелок 

красного цвета по часовой стрелке. 

Отступив во внутрь на 10-15 см, мы наносим второй прямоугольник 

зеленого цвета стрелками в обратном направлении. Их размеры и ширина такие 

как у красного прямоугольника. Затем исполняются диагонали голубого (синего) 

цветов. И точки пересечения диагоналей мы обозначим фиолетовыми или черными 

стрелками небольшой крест, который не должен быть больше половины боковой 

стороны красного прямоугольника. Фон прямоугольника можно выделить из общей 

окраски, сделав его белым или более светлым. 

По углам и в точках, на которые указывают центральные фиолетовые 

стрелки можно нанести рисунки героев мультфильмов. 
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Центр рисунка тренажера помещать на высоте 160 см от пола. Это 

примерно высота, на которой мы достаточно спокойно, без напряжения мышц шеи 

можем выполнять специальные упражнения на тренажере «Видеоазимут». 

 
Упражнения (по инструкции воспитателя): 

 

1. С расстояния в 2-3 метра, глядя перед собой, постарайтесь одними глазами 

(точкой взора) проследить рисунок красного прямоугольника в быстром темпе. 

Сделать это не двигая головой, выполнять только глазами. 

Дозировка: делается столько раз, сколько лет ребенку, начиная с 5 лет. 

2. Затем прослеживается зеленый прямоугольник, желтая и голубая диагонали и 

вертикаль и горизонталь (центральный «крестик»), амплитуда движений глаз 

большая, скорость слежения средняя, для освоивших упражнения быстрый темп. 

Маленьким детям для облегчения упражнения покажите движения глазами, стоя 

перед детьми и скажите им, что нужно «рисовать» глазами фигуру по контуру. Этого 

достаточно для понимания выполняемого упражнения. Некоторые воспитатели 

используют для команд на начальном этапе обучения названия опорных рисунков 

по углам нашего тренажера. Например: зайчик, лиса, волк, мишка (игра «Колобок»). 

Примечание: Упражнения по профилактике близорукости рекомендуется 

проводить после утренней гимнастики в группе. 



72 
 

Приложение № 7 
 

Игры на укрепление осанки, мышц спины и брюшного 

пресса 

Цели: совершенствовать навыки правильной осанки в различных исходных 

положениях, с различными движениями рук; укреплять мышцы спины и брюшного 

пресса; совершенствовать координацию движений. 

"Рыбки и акулы" 

Выбирают водящего — "акулу", остальные дети — "рыбки". По сигналу "Раз, 

два, три — лови!" они разбегаются по залу, а водящий их "салит" — дотрагивается 

рукой. Чтобы спастись от погони "акулы", игрок останавливается в любом месте 

зала и принимает положение строевой стойки. 

Правила: 

1. разбегаться можно только после команды "Лови!"; 

2. если, остановившись, игрок не успел или не сумел принять положение 

правильной осанки, водящий "салит" его; 

3. пойманные "рыбки" отходят к стене и принимают положение правильной осанки, 

стоя спиной к стене (пятки, икроножные мышцы, ягодицы, лопатки, затылок 

касаются стены, живот подтянут, руки внизу ладонями вперед). 

"Морская фигура" 

Дети, взявшись за руки, образуют круг, стоя лицом к центру. Размахивая 

руками вперед-назад, они произносят слова: "Волны качаются -раз, волны 

качаются — два, волны качаются — три, на месте, фигура, замри!" После слова 

"замри" дети принимают положение правильной осанки, стоя, сидя, опустившись 

на колени. Педагог выбирает лучшую "фигуру" — ребенка, который сумел принять 

и сохранить положение правильной осанки. 

Правила: 

1.принятую после слова "замри!" позу нельзя менять; 

2.при повторении игры необходимо найти новую позу; 

3. ребенок, не сумевший сохранить положение правильной осанки, отходит 

в сторону и выполняет корригирующее упражнение по указанию педагога. 

"Футбол" 

Дети лежат на животе по кругу, лицом в центр круга, руки под подбородком, 

ноги вместе. Водящий бросает мяч любому игроку, тот отбивает его двумя руками, 

при этом, прогибаясь, поднимает голову и грудь. Ноги остаются прижатыми к полу. 
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"Кораблики" 
 

Дети лежат на ковриках на животе. Руки под подбородком, ноги вместе. Перед 

лицом чашка с водой и лодочкой с парусом. Нужно прогнуться, поднимая голову 

и грудь, выдыхая спокойно воздух на лодочку. Дуть следует спокойно, чтобы 

лодочка поплыла, но не опрокинулась. 
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Приложение № 8 

 
Игры и упражнения для профилактики плоскостопия 

Цель: формировать навыки прав ильной осанки, укреплять мышечную систему; 

упражнять в правильной постановке стоп при ходьбе; укреплять мышцы и связки 

стоп с целью предупреждения плоскостопия; воспитывать сознательное 

отношение к правильной осанке. 

Эстафета "Загрузи машину" 

Оборудование: машины, палочки, карандаши, фломастеры. 

Дети стоят босиком, руки на поясе, спина прямая, пальцами ног поочередно берут 

палочки и передают их друг другу по цепочке, последний складывает в машину. 

Усложненный вариант. Соревнуются две команды. 

Эстафета с палочкой 

Оборудование: палочки длиной 20 см. 

Дети стоят в одну линию, плечо к плечу. Первый ребенок берет пальцами ноги 

палочку и передает ее следующему участнику, не опуская на пол. 

Усложненный вариант. Соревнуются две команды. 

Эстафета "Построим лесенку" 

Оборудование: то же. 

Дети стоят в шеренге, плечом к плечу. Возле первого ребенка лежит 12-18 палочек. 

Дети передают по одной палочке друг другу, а последний выстраивает лесенку. 

Эстафета с машиной 

Оборудование: машина с веревочкой. 

Дети стоят в шеренге, плечом к плечу. Возле первого ребенка стоит машина 

с веревочкой. Он пальцами ноги берет веревочку и подтягивает машину до второго 

ребенка, передает ее следующему, не опуская на пол. 

Усложненный вариант. Соревнуются две команды. 

Игра-имитация "Перейди вброд" 

Оборудование: ящик, наполненный камешками (галька, косточки отсчет). 

Дети имитируют движение мышат. Приставным шагом идут по камешкам друг 

за другом. 

"Нарисуй картину" 

Оборудование: палочки (фломастеры, карандаши различной длины и цвета). 

Дети, стоя босиком, пальцами ног составляют разнообразные сюжеты, используя 

палочки различного цвета и длины. 

"Сложи узор" 

Оборудование: то же и образец — схема-рисунок. 
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Дети, стоя босиком, пальцами ног составляют узор по образцу и схеме. 

"Рисуем кистью" 

Оборудование: бумага, гуашь, кисти. 

Дети берут пальцами ноги кисть, набирают гуашь и рисуют солнышко (ягодку, 

дерево, заборчик, дом, машину и т.п.). 

"Поймай рыбку" ("Достань жемчужину") 

Оборудование: таз с водой, плавающие предметы (пробки), камешки. 

Методика проведения: в таз с водой опускаются камешки и пробки, дети 

пальцами ног "ловят рыб" (пробки) и достают со дна "жемчужины" (камешки). 

"Найди клад" 

Оборудование: таз с водой, мелкие камешки и любой предмет, 

отличающийся от камней формой и величиной. Ребенок становится в таз с водой и, 

перебирая камушки, ищет спрятанный предмет. 

"Стирка" 

Оборудование: платочки (салфетки). 

На полу перед детьми платочки. Пальцами ноги дети собирают платочек 

в гармошку и отпускают 2 раза (стирают). Затем берут платочек за край, поднимают 

и опускают его (полощут) и снова собирают в гармошку (отжимают) и вешают 

платочек сушиться. 
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Приложение № 9 

 
Комплекс упражнений для укрепления мышц свода 

стопы: 

1. Упражнение «Каток» – ребенок катает вперед-назад мяч, скалку или 

бутылку. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

2. Упражнение «Разбойник» – ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. 

Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего периода 

выполнения упражнения. Движениями пальцев ноги он старается подтащить под 

пятку разложенное на полу полотенце (или салфетку), на котором лежит какой- 

нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, затем 

другой ногой. 

3. Упражнение «Маляр» – ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами, 

колени выпрямлены, большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой 

ноги по направлению от большого пальца к колену. «Поглаживание» повторяется 

3-4 раза. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

 
4. Упражнение «Сборщик» – ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, 

собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу 

(игрушки, прищепки для белья, ёлочные шишки и др.), и складывает в кучки. Другой 

ногой он повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает предметы 

из одной кучки в другую. Следует не допускать падение предметов при переносе. 

5. Упражнение «Художник» – ребенок карандашом, зажатым пальцами ноги, 

рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. 

Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой. 

6. Упражнение «Гусеница» – ребенок сидит на полу с согнутыми коленями, 

пятки прижаты к полу. Сгибая пальцы ног он подтягивает пятку вперед к пальцам, 

затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имметация движения 

гусеницы). Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев 

ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение 

выполняется обоими ногами одновременно. 

7. Упражнение «Кораблик» – ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и 

прижимая подошвы ног друг к другу» постепенно старается выпрямить колени до 

тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу (старается 

придать ступням форму кораблика). 

8. Упражнение «Мельница» – ребенок, сидя на поду с выпрямленными 

ногами, описывает ступнями круги в двух направлениях. 
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9. Упражнение «Серп» – ребенок, сидя на поду с согнутыми коленями, 

ставит подошвы ног на под (расстояние между ними 20 см). Согнутые пальцы ног 

сначала сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки 

остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз. 

 
10. Упражнение «Барабанщик» – ребенок, сидя на полу с согнутыми 

коленями, не касаясь пятками пола, двигает ступнями вверх и вниз, касается пола 

только пальцами ног. В процессе выполнения упражнения колени постепенно 

выпрямляются. 


