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Постоянно растущее число детей с нарушениями в физическом и психическом развитии ставит 

перед педагогом задачу поиска эффективных форм и приемов профилактики и укрепления 

здоровья малышей в условиях дошкольного образовательного учреждения. 

 

Формами такой работы, могут стать комплексы кинезиологической и дыхательной гимнастик, 

растяжки, дыхательные упражнения, глазодвигательные упражнения, телесные упражнения, 

упражнения для развития мелкой моторики, упражнения на релаксацию и массаж. Они помогут 

предупредить возникновение простудных заболеваний, повысить общий жизненный тонус, 

укрепить психофизиологическое здоровье детей 4—7 лет, а в целом обеспечить полноценное и 

гармоничное развитие дошкольников. 

 

Кинезиологические упражнения – это комплекс движений позволяющих активизировать 

межполушарное воздействие. 

I. Растяжки 

1. «Снеговик» 
Представьте, что каждый из вас только что слепленный снеговик. Тело твердое, как замерзший 

снег. Пришла весна, пригрело солнце, и снеговик начал таять. Сначала ―тает‖ и повисает голова, 

затем опускаются плечи, расслабляются руки и т. д. В конце упражнения ребенок мягко падает на 

пол и изображает лужицу воды. Необходимо расслабиться. Пригрело солнышко, вода в лужице 

стала испаряться и превратилась в легкое облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу. 

2. «Дерево» 
Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать голову в колени, обхватить их руками. 

Представьте, что вы - семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. Медленно 

поднимитесь на ноги, затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и 

вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево. 

3. «Тряпичная кукла и солдат» 
Исходное положение – стоя. Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку как солдат. 

Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. Теперь наклонитесь вперед и 

расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими же мягкими и подвижными, как 

тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости становятся мягкими, а 

суставы очень подвижными. Теперь снова покажите солдата, вытянутого в струнку и абсолютно 

прямого и негнущегося, как будто вырезанного из дерева. Дети попеременно бывают то солдатом, 

то куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что они уже вполне расслабились. 

II. Дыхательные упражнения 

1. «Свеча» 
Исходное положение – сидя за столом. Представьте, что перед вами стоит большая свеча. 

Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте перед 

собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями 

выдоха. 

2. «Ныряльщик» 
Исходное положение – стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при этом закрыть нос 

пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и вынырнуть – открыть нос и сделать 

выдох. 

3. «Надуй шарик» 
Исходное положение -  лежа на спине. Детям расслабить мышцы живота, начать вдох, надувая в 

животе воображаемый шарик, например, красного цвета (цвета необходимо менять). Пауза - 

задержка дыхания. Выдох - втянуть живот как можно сильнее. Пауза - вдох, при этом губы 

вытягиваются трубочкой и с шумом «пьют» воздух. 



4. «Дыхание» 
Тихо-тихо мы подышим, 

Сердце мы свое услышим. 

И. п. - о. с. 

1- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширяться — прекратить вдох и 

сделать паузу длительностью 4с; 

2 — плавный выдох через нос. 

 III. Телесные упражнения 

1. «Перекрестное марширование» 
Любим мы маршировать, 

Руки, ноги поднимать. 

Нужно шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь правой и левой рукой по 

противоположной ноге. Сделать 6 пар движений. Затем, шагать, касаясь рукой одноименного 

колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по противоположной ноге. 

2. «Мельница» 
Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала вперед, затем назад, 

одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. Время выполнения 1-2 минуты. 

Дыхание произвольное. 

3. «Колено – локоть» 
Стоя. Поднять и согнуть левую ногу в колене, локтем правой руки дотронуться до колена левой 

ноги, затем тоже с правой ногой и левой рукой. Повторить упражнение 8–10 раз. 

4. «Дерево» 
Мы растем, растем, растем 

И до неба достаем. 

Сидя на корточках, стряпать голову в колени, колени обхватить руками. Это — семечко, которое 

постепенно прорастает и превращается в дерево. Медленно подняться на ноги, затем распрямить 

туловище, вытянуть руки вверх. Подул ветер — раскачивать тело, имитируя дерево. (10 раз) 

 

VI. Упражнение на релаксацию 

«Ковер-самолет» 
Исходное положение - лежа на спине, глаза закрыть, при этом играет спокойная музыка. 

Мы ложимся на волшебный ковер-самолет. Он плавно и медленно поднимается, несет нас по небу, 

тихонечко покачивает. Ветерок нежно обдувает усталые тела, все отдыха… Далеко внизу 

проплывают дома, поля, леса, реки и озера… Постепенно ковер-самолет начинает снижение и 

приземляется в нашей группе (пауза)… Потягиваемся, делаем глубокий вдох и выдох, открываем 

глаза, медленно и аккуратно садимся. 

 

V. Глазодвигательные упражнения 

1. «Слон» 
Стоя. Встаньте в расслабленную позу. Колени слегка согнуты. Наклоните голову к плечу. От этого 

плеча вытяните руку вперѐд, как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмѐрку», начиная от центра 

зрительного поля вверх и против часовой стрелки; при этом глаза следят за движением кончиков 

пальцев. Упражнение выполнять медленно от трѐх до пяти раз левой рукой, прижатой к левому 

уху, и столько же раз правой рукой, прижатой к правому уху. 

2. «Глаз – путешественник» 
Развесить в разных углах и по стенам группы различные рисунки игрушек, животных и т.д. 

Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы найти глазами тот или иной предмет 

названный воспитателем. 

3. «Глазки» 
Чтобы зоркость не терять, 

Нужно глазками вращать. 

Вращать глазами по кругу по 2-3 секунды (6 раз). 


