
Движение и двигательная активность 
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Современные дети испытывают “двигательный дефицит”, т. е. 

количество движений, производимых ими в течение дня, ниже возрастной 

нормы. У детей, которые большую часть времени проводят в статическом 

положении (у телевизора, играя в тихие игры за столом, увеличивается 

нагрузка на определенные группы мышц и вызывает их утомление. 

Снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечет за 

собой нарушение осанки, плоскостопие, задержку возрастного развития, 

быстроты, ловкости, координации движений, выносливости, гибкости и 

силы. Физически ослабленные дети подвергаются быстрому утомлению, у 

них снижены эмоциональный тонус и настроение, что в свою очередь 

отрицательно влияет на характер их умственной работоспособности. 

Движение — главное условие нормального роста и развития организма. 

Выполнение зарядки укрепляет и физическое, и психическое здоровье — 

ребёнок испытывает положительные эмоции 

Утренняя гимнастика — часть режима двигательной активности 

детей. Виды утренней гимнастики. 

Традиционная гимнастика - непродолжительная ходьба разного вида 

переходящая в бег 1,5-2мин. Разные построения, ОРУ 6-7 упр., подскоки на 

месте, ходьба с дыхательными упражнениями. Упражнения проводятся из 

разных исходных положений: стоя на коленях, сидя, лежа на спине и 

животе. Широко применяюься ОРУ с различными пособиями. 

Гимнастика игрового характера построена на основе подвижных, 

народных, оздоровительных игр, игр-эстафет с включением в их 

содержание разминки, по нарастающей и убывающей степени нагрузки, 

дыхательные упражнения. Активная двигательная деятельность игрового 

характера с музыкальным сопровождением вызывает положительные 

эмоции, усиливает все физиологические процессы в организме, улучшают 

работу всех органов и систем. Увлеченные сюжетом игры, дети могут 

выполнять с интересом и притом много раз одни и те же движения, не 

замечая усталости. Дети старших группах сами выбирают и проводят 

понравившиеся игры. Для малышей широко применяются песенки с 

движением, имитация. 

Гимнастика с использованием полосы препятствий с постепенным 

увеличением нагрузки, с включением разных видов движений и их темпа, 

создаются разные полосы препятствий с использованием мягких модулей, 

спортивных снарядов. Преодоление комбинированных препятствий 

способствует закреплению и совершенствованию умений и навыков, 

развивает физические качества, вызывает интерес и доставляет радость 

детям. 

Гимнастика на тренажерах дает оздоровительный эффект за 

относительно небольшой период времени. Помогает решить проблему 

дефицита пространства, позволяет детям выполнять их любимые движения. 

Работа на 



тренажерах является прекрасным средством для развития органов дыхания 

и всех групп мышц. 

Ритмическая гимнастика .Движение под музыку - любимое занятие 

детей. Музыку подбираем с ярко выраженным образом, знакомым и 

понятным детям. Танцевальная ритмика полезны для общего развития 

детей, воспитывают у детей желание двигаться, развивают эмоции, 

выразительность пластики, навыки основных движений (ходьба, бег, 

пружинящие движения), а также умение ориентироваться в пространстве 

(движения по кругу, стайкой, парами) важным дополнением является 

атрибутика, которая делает ритмику более эффективной, а также развивает 

у детей мелкую моторику. 

Структура утренней гимнастики. 

В любом из видов гимнастики должна сохраняться структура. 

Вводная: ходьба в сочетании с выполнением движений рук, туловища, бег, 

подскоки, прыжки; 

Основная: ОРУ, полоса препятствий, игры, танцы. 

Заключительная: легкий бег с переходом на ходьбу, включая дыхательные 

упражнения. 

В начале утренней гимнастики дается ходьба (обычная, с высоким 

подниманием колен и другие виды) это помогает организовать детей, 

сосредоточить их внимание. В начале и в конце гимнастики для 

предупреждения плоскостопия следует давать разные виды ходьбы в 

сочетании: обычная ходьба, на носках, пятках, краях стоп. 

После ходьбы дается бег: врассыпную, в колонне по одному, по двое, 

на месте, с продвижением в разных направлениях и разными способами. 

В гимнастику включаются разные виды прыжков: на одной, двух ногах, на 

месте с продвижением вперед, в разных направлениях. 

Перепрыгивание через предметы, впрыгивание в обруч и выпрыгивание из 

него. Прыжки могут чередоваться с полуприседами. 

Общеразвивающие упражнения для утренней гимнастики 

подбираются в следующей последовательности расположения частей тела: 

сверху - вниз. ОРУ выполняются из разных исходных положений тела: 

стоя, сидя, лежа. Положение лежа снимают давление массы тела на 

позвоночник и свод стопы. Для проведения ОРУ с предметами нужно 

продумать порядок их раздачи и сбора. Построение детей, чтобы они ни 

мешали друг другу. 

В старших группах количество упражнения с предметами 

уменьшается, так как усложняются сами упражнения. Дети их могут 

выполнять самостоятельно по названию и по показу других детей. 

В средней группе нужно сначала назвать упражнение, коротко 

объяснить его, если нужно показать, а потом давать команду на его 

выполнение. 

В младших группах воспитатель выполняет ОРУ вместе с детьми. 

Во время выполнения упражнений воспитатель внимательно наблюдает за 

каждым ребенком, оказывает помощь, делает указания, подбадривает. 

Особое внимание уделяется дыханию, положению туловища. 



В конце гимнастики после бега в сочетании с ходьбой выполняются 

упражнения на дыхания. 

Советы воспитателю по проведению утренней гимнастики: 

-не должно быть гимнастики по принуждению. Если ребенок не хочет 

заниматься сегодня, не надо его заставлять, но причину такого поведения 

следует понять; 

-никакой заорганизованности, строгих правил, требований; 

-нужно обеспечить полную раскованность в поведении, приподнять 

эмоциональное состояние и по возможности подобрать такие движения 

чтобы ребенок выполняя их получал радость; 

-во время проведения  разных видов гимнастики важно  правильно 

дозировать физические нагрузки.  Дети  должны заниматься  только в 

аэробном режиме, в достаточно интенсивном темпе, но без перегрузок; 

Гимнастика  пробуждения помогает  детскому организму проснуться, 

улучшает настроение, поднимает мышечный тонус. Она направлена на 

постепенный переход детей ото сна к бодрствованию. Главное правило- 

исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжение мышц, 

перевозбуждение и, как следствие, головокружение. 

Во время проведения гимнастики целесообразно музыкальное 

сопровождение. Музыка положительно воздействует на эмоции детей, 

создает у них хорошее настроение, вселяет бодрость, радость, помогает 

ритму движений, облегчает их выполнение. Дети учатся слушать музыку и 

согласовывать движения с ее характером, выполнять движения 

выразительно, плавно. Хорошо, если после пробуждения дети услышат 

свои любимые детские песенки или спокойную приятную музыку, тогда 

просыпаться они будут намного быстрее. 

Не нужно забывать об улыбке. Первое, что должен видеть ребенок 

после сна -:улыбающееся лицо воспитателя, а также слышать плавную, 

размеренную речь, приятные интонации, уменьшительно-ласкательные 

суффиксы. Сама фонетика этих звуков несет положительную окраску, 

независимо от того, каким голосом произносит их взрослый. Дети тонко 

чувствуют эмоции окружающих. Взрослому необходимо быть 

внимательным к себе, следить за своей мимикой, за эмоциональным 

состоянием. Волнение, беспокойство, раздражительность, неуверенность 

взрослого дети впитывают сразу, как губка. Все переживания тут же 

отразятся на настроении . 

«Пробуждение солнышка» 

«Солнышко просыпается» - И.п.: лежа на спине. Поднять голову, повороты 

головы влево-вправо. (4 раза) 

«Солнышко купается» - И.п.: то же. Обхватить руками колени, 

перекатываться с боку на бок. (4 раза) 

«Солнечная зарядка» - И.п.: то же, руки вытянуты назад. Поднимать 

одновременно руки и ноги вверх-вперед. (4 раза) 

«Солнышко поднимается» - И.п.: лежа на животе, руки согнуты в локтях. 

Приподниматься на прямые руки, не отрывая ног от кровати. 4-5 раз) 



«Солнышко высоко» - И.п.: сидя на коленях, упор руками спереди. 

Приподняться на руки и прямые ноги. (4 раза) 

«Я - большое солнышко» - И.п.: стоя на ногах возле кроватки. Поднять 

руки вверх через стороны, потянуться, встать на носки. (4 раза) 

Упражнения лучше предлагать сначала из и.п лежа, затем стоя на коленях и 

только потом стоя. 

Ходьба по дорожкам здоровья. 

Картотека здоровьесберегающих технологий 

Существует много эффективных разновидностей современных 

здоровьесберегающих технологий, которые должны находиться в картотеке 

воспитателя детского сада. 

Физкультминутки 

Одним из наиболее простых и распространенных видов 

здоровьесберегающих технологий в ДОУ являются физкультурные 

минутки. Их еще называют динамичными паузами. Это кратковременные 

перерывы в интеллектуальной или практической деятельности, во время 

которых дети выполняют несложные физические упражнения. 

Цель таких физкультминуток заключается в: 

смене вида деятельности; 

предупреждении утомляемости; 

снятии мышечного, нервного и мозгового напряжения; 

активизации кровообращения; 

активизации мышления; 

повышении интереса детей к ходу занятия; 

создании положительного эмоционального фона. 

Проведение динамичных пауз имеет некоторые особенности. Они 

предназначены для выполнения в условиях ограниченного пространства 

(возле парты или стола, в центре комнаты и т.п.). Большинство 

физкультминуток сопровождаются стихотворным текстом или же 

выполняются под музыку. 

Длятся такие динамичные паузы 1-2 минуты. К выполнению 

физкультминуток привлекаются все дети. Для этого не требуется 

спортивная форма или инвентарь. Время для проведения выбирается 

произвольно в зависимости от степени утомляемости ребят. 

Например: 

В зоопарк пришли ребята- раз, два, раз, два( шаг на месте) 

Там в пруду плывут утята – раз, два, раз, два! (плавательные движения 

руками) 

А медведи ходят в клетке – вот так, вот так! (имитация ходьбы медведя) 

Рысь царапает по клетке – вот так, вот так! (руки вперед, сжимать – 

разжимать кулаки) 

Цапля ноги поднимает – высоко, высоко! (высокое поднимание колен) 

Тигр спину прогибает – глубоко, глубоко! (прогнуть спину назад) 

Белки там сидят на ветке, мы попрыгаем как белки! (прыжки на двух ногах) 



Закрывают зоопарк, закрывают двери, а ребята, словно мышки, тихо, тихо 

сели. 

Дыхательная гимнастика 

Изучение опыта работы многих воспитателей дошкольных 

учреждений показывает, что к самым популярным видам 

здоровьесберегающих технологий в ДОУ относится дыхательная 

гимнастика. Она представляет собой систему дыхательных упражнений, 

которые входят в комплекс коррекционной работы по укреплению общего 

здоровья ребенка. 

Использование дыхательной гимнастики помогает: 

улучшить работу внутренних органов; 

активизировать мозговое кровообращение, повысить насыщение организма 

кислородом; 

тренировать дыхательный аппарат; 

осуществлять профилактику заболеваний органов дыхания; 

повысить защитные механизмы организма; 

восстановить душевное равновесие, успокоиться; 

развивать речевое дыхание. 

На занятиях по дыхательной гимнастике нужно соблюдать следующие 

правила. Проводить ее рекомендуется в хорошо проветренной комнате и до 

приема пищи. Такие занятия должны быть ежедневными и длиться 3-6 

минут. Для выполнения дыхательной гимнастики не требуется особая 

форма одежды, однако надо проследить, чтобы она не стесняла движения 

ребенка. 

В ходе выполнения упражнений нужно особое внимание уделять 

характеру производимых вдохов и выдохов. Следует учить детей вдыхать 

через нос (вдохи должны быть короткими и легкими), а выдыхать через рот 

(выдох долгий). Также дыхательная гимнастика включает упражнения на 

задержку дыхания. Важно, чтобы у детей при выполнении упражнений на 

развитие речевого дыхания не напрягались мышцы тела, не двигались 

плечи. 

Например: 

Упражнение «Паровоз». 

Чух, чух паровоз, 

Далеко меня повез, 

За леса, за моря, 

Где творятся чудеса. 

(дети садятся на корточки и гудят – глубокий вдох-выдох «Ту-ту-ту») 

Упражнение «Дровосек». 

Дровосек к нам приходил 

И дрова нам порубил! 

(Руки в замок над головой, вдох носом, на выдохе резко опустить руки, 

выдохнуть ртом, сказать «Ух!») 

Пальчиковая гимнастика 

Пальчиковая гимнастика — это вид здоровьесберегающих технологий, 

который применяется не только для развития мелкой моторики рук (что 

важно для подготовки ребенка к рисованию, лепке и письму), но и для 



решения проблем с речевым развитием у детей. Помимо этого такая 

гимнастика способствует развитию: 

осязательных ощущений; 

координации движений пальцев и рук; 

творческих способностей дошкольников. 

На занятиях или в течении дня в режимных моментах включаются 

пальчиковые игры или массаж пальцев. В восточной медицине существует 

убеждение, что массаж большого пальца повышает активность головного 

мозга, указательного- положительно воздействует на состояние желудка, 

среднего- на кишечник, безымянного – на печень и почки, мизинец – на 

сердце. 

Пальчиковая гимнастика проводится в форме инсценировки 

стихотворных текстов с помощью пальцев. Это чуть ли не первая 

разновидность гимнастики, которую можно выполнять с детьми. В ходе 

проведения пальчиковой гимнастики дети производят активные и 

пассивные движения пальцами. Используются такие виды упражнений: 

массаж; 

действия с предметами или материалами; 

пальчиковые игры. 

Рекомендуется делать пальчиковую гимнастику ежедневно. В ходе ее 

выполнения нужно следить, чтобы нагрузка на обе руки была одинаковой. 

Кроме этого необходимо помнить, что каждый сеанс пальчиковой 

гимнастики должен оканчиваться расслабляющими упражнениями. Такие 

занятия можно проводить коллективно, в группах или индивидуально с 

каждым ребенком. 

Например: 

Раз, два, три, 

четыре, пять, (сжимать – разжимать пальцы) 

Будем листья собирать.(потереть ладошки друг об друга) 

Листья березы, 

Листья рябины, 

Листики тополя, 

Листья осины, 

Листики дуба мы 

соберем, (поочередно загибать пальцы, начиная с большого) 

Маме осенний букет отнесем (соединять пальцы на левой и правой руке)  

Гимнастика для глаз 

Также к здоровьесберегающим технологиям в ДОУ относится 

гимнастика для глаз. Она подразумевает проведение системы упражнений, 

направленных на коррекцию и профилактику нарушений зрения.  

Гимнастика для глаз необходима для: 

снятия напряжения; 

предупреждения утомления; 

тренировки глазных мышц; 

укрепления глазного аппарата. 



Для выполнения такой гимнастики достаточно 2-4 минуты. Главное 

правило данной гимнастики состоит в том, что двигаться должны только 

глаза, а голова остается в неподвижном состоянии (кроме случаев, где 

предусмотрены наклоны головы). Все упражнения нужно делать стоя. 

Обычно образец выполнения каждого действия показывает 

воспитатель, а дети повторяют за ним. Часто такая гимнастика имеет 

стихотворное сопровождение. Она может включать упражнения с 

предметами, специальными таблицами или ИКТ. 

Например: 

Гимнастика для глаз с мячом 

Глазки   смотрят высоко, /посмотреть  вверх   на  мяч/ 

Глазки    смотрят  низко, /посмотреть  вниз  на  мяч/ 

Глазки смотрят далеко, /посмотреть на мяч в вытянутых руках/ 

Глазки смотрят близко. /посмотреть на мяч приблизив его к лицу/  

  Прогулки.  

 Пребывание на улице является здоровьесберегающим видом 

деятельности: смена обстановки способствует улучшению эмоционального 

фона детей, служит профилактикой переутомляемости и восстановлению 

функциональных ресурсов. Прогулка — один из лучших видов досуга, во 

время которого активизируются защитные функции организма, происходит 

закаливание. Подвижные игры и физические упражнения, в том числе 

проведение спортивных игр с элементами соревнования в старших группах. 

Широко  на прогулках   используется  самостоятельная двигательная 

активность детей. 


