
 



 

 до 30-40 минут. Чтобы избежать недомоганий дошкольников, важно обеспечить 

соблюдение питьевого режима и строго следить за ношением детьми защитных 

головных уборов. 

Утренняя 

гимнастика, 

гимнастика после 

дневного сна 

Обязательный компонент двигательного режима в детском 

саду. Утренняя гимнастика представляет собой комплекс физических 

упражнений общеразвивающего воздействия, направленных на повышение 

функциональной активности жизнеобеспечивающих систем организма. 

Гимнастика после дневного сна - это комплекс мероприятий облегчающих 

переход от сна к бодрствованию. Бодрящая гимнастика помогает детскому 

организму проснуться, улучшает настроение, поднимает мышечный тонус. 

Артикуляционная 

гимнастика 

Это система упражнений, помогающая улучшить подвижность 

органов артикуляционного аппарата, увеличить объем, силу движений, а также 

выработать точность и дифференциацию артикуляционных поз. 

Дыхательная 

гимнастика 

Способствует повышению общего жизненного тонуса ребёнка, сопротивляемости, 

закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы. 

Развивает дыхательную мускулатуру, увеличивает подвижность грудной клетки и 

диафрагмы, улучшает лимфо- и кровообращение в лёгких, улучшает деятельность 

сердечно – сосудистой системы. 

Пальчиковая 

гимнастика (Игры 

с пальчиками, с 

прищепками, 

шишками, су-

джоками и т.д.) 

Комплекс игр, упражнений, направленный на развитие пальцев, мелкой моторики 

рук, кистей, психологических процессов. Развивает не только мелкую моторику 

рук, но и мозг ребенка, стимулируют развитие речи и способности дошкольника. 

Помогает налаживать общение со сверстниками, отвлекает от неприятных 

моментов. 

Умная 

гимнастика 

(гимнастика для 

мозга) 

 Синхронизирует работу правого и левого полушарий головного мозга; 
стимулирует развитие памяти и мыслительной деятельности; 

 помогает получить энергию, необходимую для обучения; 

 снижает утомляемость; 

 улучшает моторику, как мелкую, так и крупную; 

 благоприятно сказывается на процессе письма и чтения;  

 повышает продуктивную работоспособность; 

 формирует уверенность в себе при публичных выступлениях, что непременно 

потребуется в школе, когда ребенку нужно будет читать доклад перед аудиторией, 

а также сдавать экзамены. 

Полоскание 

полости рта после 

приема пищи 

 Профилактика стоматологических заболеваний. 

Физическая 

культура 

 Направленна на сохранение и укрепление здоровья человека, в процессе 

осознанной двигательной активности.  

Прогулка  Основное оздоровительное мероприятие в детском саду. Способствует 

укреплению физического и психического состояния ребенка, умственному 

развитию через  закаливающее действие колебания температур, свежий воздух, 

открытое пространство, двигательную активность, общение с природой. 

Целевые 

упражнения 

(физминутки, 

динамические 

паузы, 

зрительные 

гимнастики) 

 Физминутки положительно влияют на деятельность мозга, активизируют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, улучшают кровоснабжение 

внутренних органов и работоспособность нервной системы. 

 Зрительная гимнастика способствует снятию зрительного напряжения, 

укреплению глазных мышц, улучшает кровоснабжение и обменные процессы в 

глазах. 

 Динамическая пауза - кратковременные физические упражнения для снятия 

напряжения мышц, вызванные неподвижным состоянием и переключение 

внимания с одной деятельности на другую; прекрасная возможность для ребенка 

сделать переход между занятиями, снять эмоциональное напряжение, а также 

познакомиться со своим телом. 



Самомассаж  Выполняется самим ребёнком. Улучшает кровообращение, помогает 

нормализовать работу внутренних органов, благоприятствует 

психоэмоциональной устойчивости к физическому здоровью, повышает 

функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм. 

Профилактика простудных заболеваний.  

Дневной сон  Обеспечивает отдых после длительного периода активного бодрствования, а также 

накопление ребенком сил и энергии для дальнейшей деятельности во второй 

половине дня. 

Ходьба босиком 

по 

корригирующим 

дорожкам 

 Профилактика плоскостопия.  

«Стена осанки»  Профилактика нарушений осанки (искривление позвоночника) 

Прием 

кислородного 

коктейля 

  Снимает физическую и умственную усталость, повышает иммунные силы, 

улучшает состояние нервной системы. Профилактика простудных заболеваний. 

Фитонциды (лук, 

чеснок) 

 Профилактика простудных заболеваний. 

Игры с водой на 

улице 

 Профилактика простудных заболеваний, психологическая разгрузка, получение 

положительных эмоций. 
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