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Пояснительная записка 

1.1.1. Цель и задачи Программы: 

           

Отличным закаливающим средством, обладающим и профилактической 

направленностью, является русская баня и сауна. Пар и сухой жар с давних 

времен широко используется для сохранения и укрепления здоровья. 

Установлено, что под влиянием этих факторов тренируется 

сердечнососудистая система (усиливается  крово-лимфообращение, 

увеличивается сердечный выброс крови, улучшается циркуляция крови за 

счет включения в кровоток так называемой резервной крови), улучшается 

газообмен и вентиляционная способность легких (дыхание становится 

глубже, возрастает резерв легочной вентиляции). 

Особенно полезно посещение русской бани или сауны, детям часто 

болеющим острыми респираторными заболеваниями. Регулярное посещение 

бани, сауны положительно влияет на снижение частоты, тяжести и 

длительности течения острых респираторных заболеваний. 

Наиболее оправдано первое посещение ребенком бани или сауны в возрасте 

4-5 лет. При входе в парную большинство детей поначалу испытывают 

волнение ,а иногда и страх. Однако их успокаивает возможность быстро 

вернуться в естественную температурную среду. Обычно после второго или 

третьего посещения бани (сауны) процедура начинает детям нравится, и они 

не испытывают перед ней страха. 

 

Цель программы – формирование у дошкольников потребности в здоровом 

образе жизни элементов, овладение элементарными способами оздоровления 

и  закаливания в условиях сауны и плавательного бассейна. 

   

Задачи программы: 

1. Способствовать формированию у детей привычки и потребности в 

здоровом образе жизни. 

2. Освоить способы оздоровления и закаливания и их применения в 

повседневной жизни. 

3. Снизить уровень заболеваемости дошкольников и показатель 

пропущенных дней по болезни на одного ребёнка.  

4. Обеспечить преемственность методов и приёмов физического воспитания 

и оздоровления дошкольников в детском саду и семье 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.1.2. Принципы и  подходы к формированию Программы. 

Реализуемая Программа строится на принципах ФГОС ДО (ФГОС ДО п. 

1.2.):  

• поддержка разнообразия детства; сохранение уникальности и 

самоценности детства как важного этапа в общем развитии 

человека, самоценность детства - понимание (рассмотрение) 

детства как периода жизни значимого самого по себе, без всяких 

условий; значимого тем, что происходит с ребенком сейчас, а не 

тем, что этот период есть период подготовки к следующему 

периоду; 

• личностно-развивающий и гуманистический характер 

взаимодействия взрослых (родителей (законных представителей), 

педагогических и иных работников Организации) и детей; 

• уважение личности ребенка; 

• реализация Программы в формах, специфических для детей 

дошкольного возраста, прежде всего в форме игры, 

познавательной деятельности, обеспечивающей укрепление 

здоровья детей. 

           Реализуемая Программа учитывает основные принципы дошкольного 

образования, указанные в ФГОС ДО: (ФГОС ДО п. 1.4.) 

• полноценное проживание ребёнком всех этапов детства 

(младенческого, раннего и дошкольного возраста), обогащение 

(амплификация) детского развития; 

• построение образовательной деятельности на основе 

индивидуальных особенностей каждого ребенка, при котором сам 

ребенок становится активным в выборе содержания своего 

образования, становится субъектом образования 

(индивидуализация дошкольного образования); 

• содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений; 

• поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

• сотрудничество образовательного учреждения с семьёй; 

• приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, 



общества и государства; 

• формирование познавательных интересов и познавательных 

действий ребенка в различных видах деятельности; 

• возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие 

условий, требований, методов возрасту и особенностям развития); 

• учёт этнокультурной ситуации развития детей 

Методологическими основаниями образовательной программы ДОУ 

являются следующие подходы: 

 Деятельностный подход. Развитие ребенка осуществляется в процессе 

его собственной деятельности, которая формируется постепенно, сначала 

ребенок овладевает деятельностью при взаимодействии со взрослым, затем с 

другими детьми, в конечном итоге он действует самостоятельно.  

С точки зрения Л.С. Выготского и В.В. Давыдова, ребенок развивается 

только в процессе правильно организованной деятельности, в соответствии с 

возрастной периодизацией развития ребенка.  

Личностно-ориентированный подход. Означает уход от учебно-

дисциплинарной к личностно-ориентированной модели взаимодействия. 

Суть которой заключается не в прямой передаче ребенку знаний, умений и 

навыков, а его развитие, в этом смысле знания, умения и навыки являются 

средством его развития. Меняются способы работы. Способ воздействия 

«сделай как я» меняется на способ взаимодействия. При личностно-

ориентированной модели устанавливаются гуманные отношения. 

При работе с детьми дошкольного возраста необходимо соблюдать 

основные принципы закаливания, впервые описанные еще в 1910 г. 

Г.Н. Сперанским. Эти принципы сформулированы в современной 

редакции Ю.Ф.  Змановским следующим образом: 

-осуществлять закаливание следует только при полном здоровье 

детей; 

-интенсивность закаливающих процедур целесообразно увеличивать 

постепенно, соответственно возрастающим в процессе закаливающей 

тренировки компенсаторным возможностям растущего организма; 

-требуется систематичность и последовательность при проведении 

закаливания. 

 

1.2. Планируемые результаты освоения Программы. 



Использование данной здоровьесберегающей технологии в системе 

физкультурно-оздоровительной работы детского сада позволит: 

• снизить уровень заболеваемости дошкольников; снизить показатель 

пропущенных дней по болезни на одного ребёнка; 

• поднять авторитет детского сада в глазах родителей воспитанников 

дошкольного учреждения; 

• обеспечить преемственность методов и приёмов физического 

воспитания и оздоровления дошкольников в детском саду и семье; 

• изменить отношение самих детей к своему здоровью; у детей в процессе 

• использования данной технологии развивается умение 

поддерживать, сохранять и оберегать своё здоровье. 

 

 

II. Содержательный раздел 

2.1.Описание образовательной деятельности. 

      Одной из эффективнейших физкультурно-оздоровительных 

технологий, используемых в ряде дошкольных образовательных учреждений, 

является термотерапия (посещение ребёнком сауны). 

Использование термотерапии (адаптированной для детского организма) 

тесно сочетается с закаливанием, личной гигиеной и положительными 

эмоциями. Кроме того, неоспоримое общеоздоровительное воздействие 

адекватных термопроцедур создаёт необходимые предпосылки для 

оптимизации процессов роста и развития ребёнка. 

Данная оздоровительная процедура воздействует на организм ребёнка 

многогранно. Тепло, вода, пар, резкое изменение температуры - все эти 

факторы, объединившись, создают целый комплекс раздражителей, на 

которые организм отвечает соответствующими реакциями. В условиях 



дошкольного учреждения кабинет термотерапии может рассматриваться как 

составная часть рекреационно - реабилитационного комплекса, созданного 

для осуществления профилактического закаливания детского организма, 

активного отдыха в целях восстановления жизненных сил, адаптации, 

нейтрализации негативных последствий прогресса, снятия физического и 

психоэмоционального переутомления. 

Формирование у детей навыков рационального дыхания. 

 

Раскрывая особенности оздоровительной работы в комплексе бассейн-сауна 

особо следует сказать о дыхании. В связи с постоянным преодолением 

сопротивления воды и большой ее плотностью выполнение вдоха и выдоха 

во время плавания для новичка затруднено, и ему приходится прилагать 

дополнительные усилия, способствующие укреплению легких, бронхов, 

сосудов, а также межреберных мышц. 

  

По мере овладения одним из способов плавания, дыхание становится 

естественным, привычным, а увеличение скорости плавания способствует 

дальнейшей тренировке аппарата дыхания. 

   

 Цикличность движений, свойственная плаванию как виду спорта, не только 

гармонично развивает дыхательный аппарат, но и формирует ритмичное 

глубокое дыхание (И.В.Чеботарева). 

 

 С помощью стихотворений дети достаточно прочно усваивали, что во время 

продолжительного вдоха надо надуть "мячик" т.е выпятить брюшную стенку 

, "поднять животик", поднять и расширить грудную клетку; во время 

продолжительного выдоха -получить "ямочку",т.е. одновременно опустить 

грудную клетку и переднюю стенку живота. 

 

  Единство оздоровительных и образовательных аспектов работы с 

дошкольниками обеспечивает сочетание дыхательных и звуковых 

упражнений. 

   

К старшей и подготовительной группам подобная работа включает в себя 

следующие программные позиции:  

- имитация через дыхание (ураган, легкий ветерок, пылесос , велосипедный 

насос, надувание шариков и др.);  

- дыхание в разном ритме (короткие и прерывестые, медленные и 

размеренные вдохи и выдохи);  

- игровое упражнение " Змейка"(змейка вползает через нос и выползает через 

рот и наоборот - быстро и медленно). 

   



2.1.1.Возраст обучающихся по программе: 3-7 лет 

Срок реализации программы: 1 год 

 

2.2.1. Форма обучения: 

- групповая (занятия проводятся в одновозрастных группах,  

численный состав группы – 10 человек). 

 

2.2. Методика проведения оздоровительных процедур в сауне с 

дошкольниками  

Методы: 

• Наглядный (самопоказ – наблюдение со стороны детей) 

• Словесный (беседа, объяснение) 

• Репродуктивный (дети воспроизводят полученные знания и освоенные 

способы деятельности) 

• Практический (тренинг) 

 

Оздоровительное воздействие термотерапии складывается из компонентов: 

• сухой жар убивает микробы на теле человека, открывает и прочищает 

все поры, снимает с верхнего слоя кожи омертвевшие слои эпидермиса, 

улучшает кожное дыхание; 

• сухой жар - сильный раздражитель, даёт толчок многим 

физиологическим реакциям. Под его воздействием изменяется 

терморегуляция, улучшается лёгочная вентиляция, повышаются активность 

центрального и периферического кровообращения, функциональные 

возможности сердечно - сосудистой  системы; 

• повышение активности кровообращения, сильный разогрев кожи влекут 

за собой увеличение потоотделения. Пот уносит с собой излишки тепла и 

конечные продукты обмена веществ; 

• способствуя энергичному выводу шлаков, термотерапия облегчает работу 

почек, улучшает водно-солевой обмен. С потом удаляются и излишки 

молочной кислоты, накопление которой в мышцах вызывает чувство усталости. 

Чередование кратковременной гипертермии и охлаждения (воздушного или 

водного) является мощным закаливающим средством, средством тренировки 



сосудистого тонуса (профилактика вегетососудистых дистоний). 

Непременным условием термотерапии является удовольствие от получаемой 

процедуры. 

В процедуре термотерапии можно выделить две фазы: прогревание 

организма и охлаждение организма. 

Первая фаза (прогревание организма) начинается с растирания тела 

полотенцем или массажной варежкой. Затем процедура продолжается 

непосредственно в кабинете термотерапии. 

Выбор теплового режима диктуется показателями (возрастом, состоянием 

здоровья, уровнем терпимости к гипертермии, степенью закаленности). 

В течение первой фазы различают два периода: адаптации (пассивное 

прогревание организма, ускорение кровотока и микроциркуляции) и через 3-

7 минут после начала процедуры –период интенсивного прогревания, 

характеризующийся интенсивным потоотделением и сдвигом водно-солевого 

равновесия. 

Ребенок должен уметь контролировать свое самочувствие, знать правила 

поведения в термокабинете, поэтому нецелесообразно использовать 

термотерапию у детей младше 3-4 лет. 

Во время процедуры нужно спрашивать детей об их самочувствии, 

предлагать им спуститься на нижнюю полку для индивидуального подбора 

режима.Длительность пребывания детей в кабинете термотерапии5-10минут. 

Втораяфаза(охлаждениеорганизма).Дляохлаждениямогутбытьиспользованы: 

- помещение с температурой воздуха 22-25°С; 

- бассейн с температурой воды 28-32°С; 

- душ без напора с температурой 30-32°С; 



- обливание водой из ведра (температура 33-20°С). 

- Раздевание (температура среды – 22-25°С). 

- Теплый гигиенический душ с использованием губки и мыла (температура 

среды – 36-40°С, длительность 2-3 мин.). 

- Осушение, растирание полотенцем, надевание х/б трусиков и косынки 

или трикотажной шапочки (температура среды - 22-25°С, длительность 2-3 

мин.). 

- Первый заход в термокамеру – вторая полка (температура среды – 50-

65°С, длительность 5-6 мин.). 

- Отдых и промежуточное охлаждение на воздухе (накрыться 

простынкой) - (температура среды – 22-25°С, длительность 10-15 мин.). 

- Второй заход в термокамеру – вторая полка (температура среды – 50-

65°С, длительность 5-6 мин.). 

- Охлаждение под душем (температура среды – 34-35°С для ослабленных 

детей, 33-20°С для здоровых детей, длительность 2-3 мин.). 

- Осушение (температура среды – 22-25°С, длительность 3-5 мин.). 

- Одевание (температура среды – 22-25°С, длительность 3-5 мин.). 

- Отдых, прием замещающих жидкостей (витаминный чай, минеральная 

вода, сок) - (температура среды – 22-25°С). 

Во время пребывания в термокамере ребенок может лежать на полке с 

валиком под головой или сидеть с поднятыми на полку ногами (чтобы 

избежать депонирования крови). Положение тела меняется каждые 2-3 

минуты. Во время отдыха между заходами в термокамеру можно сделать 

несколько медленных дыхательных упражнений. 



Процедура термотерапии проводится не чаще одного раза в неделю при 

условии положительного отношения к ней ребенка. После процедуры не 

допускаются шумные и подвижные игры. Прием фиточая после процедуры 

обязателен. 

2.3. Содержание занятий. 

Схема-алгоритм занятия: 

1. Раздевание (температура среды – 22-25°С, длительность 1 мин.). 

2. Растирание полотенцем или массажной перчаткой, надевание косынки или 

трикотажной шапочки (температура среды - 22-25°С, длительность 1-2 мин.). 

3. Первый заход в термокамеру, простые дыхательные упражнения или 

элементы самомассажа (температура среды - 50-65°С, длительность 5-6 

мин.). 

4. Отдых и промежуточное охлаждение на воздухе простые дыхательные 

упражнения или элементы самомассажа, чтение художественной литературы по 

оздоровительной тематике - (температура среды-22-25°С,длительность8-10мин.) 

5. Второй заход в термокамеру (температура среды - 50-65°С, длительность 

5-6 мин.). 

6. Одевание, отдых, прием замещающих жидкостей (витаминный чай, 

минеральная вода, сок), слушание спокойной музыки - (температура среды – 

22-25°С, длительность 5-7 мин.). 

   Таким образом, общая длительность проведения оздоровительных 

процедур в сауне составляет 25-30 мин. 

 

2.4. Особенности взаимодействия с семьями воспитанников. 

• Проведение открытых занятий для родителей: январь, апрель-май. 

• Участие родителей в совместных мероприятиях учреждения и коллектива. 

• Индивидуальные беседы с родителями: 

• индивидуальные способности и достижения; 

• анализ образовательной деятельности. 

• Индивидуальное консультирование:  

• состояние здоровья обучающегося; 

местоположение в коллективе. 

2.6.Формы подведения итогов реализации программы:  

являются педагогические наблюдения 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

III. Организационный раздел  

3.1.Материально-техническое обеспечение Программы 

1.7. Плавательный бассейн 

1.7.1. Раздевальная 

1.7.1.1. Зеркало травмобезопасное шт. 1 +  

1.7.1.2. Комплект ковриков резиновых, "дорожки" шт. 1 +  

1.7.1.3. Система хранения вещей обучающихся со скамьей в комплекте шт. 1 +  

1.7.1.4. Система хранения и сушки вещей обучающихся шт. 1 +  

1.7.1.5. Стенд информационный шт. 1 +  

1.7.1.6. Фен шт. 4 +  

1.7.2. Основное оборудование 

1.7.2.1. Доска для плавания шт. 12 +  

1.7.2.2. Колобашка для плавания шт. 12 +  

1.7.2.3. Комплект тонущих игрушек шт. 4 +  

1.7.2.4. Круг спасательный детский шт. 1 +  

1.7.2.5. Круг спасательный детский облегченный шт. 2 +  

1.7.2.6. Круги для плавания шт. 6 +  

1.7.2.7. Ласты детские шт. 12 +  

1.7.2.8. Лопатки для плавания шт. 12 +  

1.7.2.9. Набор плавающих игрушек шт. 4  + 

1.7.2.10. Набор подводных обручей с утяжелителем шт. 4 +  

1.7.2.11. Набор тонущих игрушек шт. 2 +  

1.7.2.12. Нарукавники для плавания шт. 12 +  

1.7.2.13. Очки для плавания шт. 12 +  

1.7.2.14. Палка-трубка шт. 8 +  

1.7.2.15. Плавающий обруч шт. 6 +  

1.7.2.16. Пояс для обучения плаванию шт. 2  + 

1.7.2.17. Разделительная дорожка шт. 2 +  

1.7.2.18. Свисток шт. 2 +  

1.7.2.19. Секундомер электронный шт. 2 +  

1.7.2.20. Термометр для воды шт. 1 +  

1.7.2.21. Термометр комнатный шт. 1 +  

1.7.2.22. Цветной поплавок шт. 6 +  

1.7.2.23. Шест инструктора шт. 1 +  

1.7.2.24. Шест спасательный шт. 1 +  

1.7.3. Кабинет инструктора/воспитателя физической культуры (бассейн) 

1.7.3.1. Доска пробковая/Доска магнитно-маркерная шт. 1 +  

1.7.3.2. 
Компьютер педагога с периферией/ноутбук (лицензионное 
программное обеспечение, программное обеспечение) 

шт. 1 +  

1.7.3.3. Кресло педагога шт. 1 +  



1.7.3.4. Многофункциональное устройство/Принтер шт. 1 +  

1.7.3.5. Стол педагога шт. 1 +  

1.7.3.6. Шкаф для одежды шт. 1 +  

1.7.4. Снарядная 

1.7.4.1. 
Аптечка универсальная для оказания первой медицинской 
помощи (в соответствии с приказом N 822н) 

шт. 1 +  

1.7.4.2. Стеллаж для инвентаря шт. 1 +  

1.7.4.3. Часы с пульсометром и шагомером шт.    

 

3.2. Перечень методического обеспечения Программы 

 1. Боголюбов В.М. Сауна. Издательство: М.: Медицина, 1985 

2. Воротилкина И. М. Физкультурно-оздоровительная работа в дошкольном 

образовательном учреждении: методическое пособие. – М.: Изд-во НЦ 

ЭНАС, 2004. 

3. Гаврючина Л. В. Здоровьесберегающие технологии в ДОУ: Методическое 

пособие. – М.: ТЦ Сфера, 2007. 

4. Здоровьесберегающая система дошкольного образовательного 

учреждения: модели программ, рекомендации, разработки занятий /авт. -сост. 

М.А. Павлова, М. В.Лысогорская. – Волгоград: Учитель 2009. 

5. Здоровый дошкольник: Социально-оздоровительная технология XXI века / 

Авт. -сост. Ю.Е. Антонов, М.Н. Кузнецова, Т.Ф. Саулина. М.: АРКТИ, 2000. 

6. Кузнецова М. Н. Оздоровление детей в детском саду. Система 

мероприятий /М. Н. Кузнецова. – М.: айрис-пресс, 2008. 

7. Куркина И. Здоровье - стиль жизни. Современные оздоровительные 

технологии в детских садах. – СПб.: Образовательные проекты. М. : НИИ 

школьные технологии. – 2008. 

8. По материалам книги Улащик В.С. Домашняя физиотерапия, или Как избавиться 

от болезней и укрепить здоровье без лекарств. — Мн.: Беларусь, 1993. — 287 с.: ил. 

9. Термотерапия в дошкольном учреждении: методика проведения 

оздоровительных процедур: пособие для воспитателей и педагогов / авт.-

сост. Т.В. Волосникова, Т.И. Доворецкая, С.В. Попов, С.О. Филиппова. – М.: 

Школьная Пресса, 2005.  

https://legalacts.ru/doc/prikaz-minzdrava-rossii-ot-05112013-n-822n/


10. Швецов А.Г. Формирование здоровья детей в дошкольных учреждениях. 

Владос-Пресс, Москва, 2022 

 

 

 

3.3.  Максимально допустимый объем образовательной нагрузки  

Программа предполагает проведение занятий – 1 раз в неделю. 
 

Группа 

Длительность 

занятия 
 

Количество 

занятий в неделю 

Количество 

занятий в год 

II младшая группа 
15 минут 1 36 

Средняя группа 
20 минут 1 36 

Старшая группа 
25 минут 1 36 

Подготовительная к 

школе группа,  

дети 7 –го года жизни 

30 мин. 1 36 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 1 

 

ПРИНЯТО                                                                                     УТВЕРЖДАЮ 

Педагогическим советом                                               Заведующий МАДОУ № 43  

МАДОУ № 43                                                                  ___________ И.Н.Ляндрес                          

Протокол  № 1                                                                приказ № 55/2 от 01.09.2020                                      

  

  

  

  

                                               ПОЛОЖЕНИЕ                              

 об эксплуатации   термокомнаты (сауны) в МАДОУ№ 43  

                   

 1. Общие  положения  

1.1. Термокомната (сауна) представляет собой составную  часть рекреационно-

реабилитационного комплекса, созданного для осуществления 

профилактического закаливания детского организма, восстановления 

жизненных сил, снятия физического и психоэмоционального переутомления, 

нейтрализации негативных последствий прогресса. 

 1.2. Работа,  проводимая  в термокомнате (сауне)  взаимосвязана  с  другими  

видами  деятельности  детей  дошкольного  возраста  и  осуществляется  в  

соответствии  с ООПДО. 
    

2.  Задачи  работы  с  детьми  в  термокомнате (сауне)  

2.1.Повышение уровня здоровья детей дошкольного возраста. 

2.2. Приобщение к здоровому образу жизни                                                                                   

2.3. Ускорение реабилитации после чрезмерных нагрузок, стрессов и переутомления. 

   

3.  Посещение  термокомнаты (сауны) 

3.1. Для  посещения термокомнаты детьми заключается договор с родителями 

(лицами их заменяющими). 

3.2. Во избежание перегрева на голову детям надевается х/б косынка или 

трикотажная шапочка. 

3.3. Инструктор должен быть одет в х/б одежду и косынку. 

3.4. Выбор температурного режима осуществляется в соответствии с методикой 

проведения процедур термотерапии. 

3.5. Организационная  деятельность  с  детьми  в  термокомнате  проводится   

по  подгруппам  в  соответствии  с  режимом  дня.  

 

  

 

 



 4. Обязанности  сотрудников ДОУ при посещении детьми термокомнаты 

(сауны) 

 4.1. Во время проведения оздоровительных процедур все сотрудники отвечают 

за жизнь и охрану здоровья детей: 

- врач – осуществляет допуск детей к процедуре, контролирует проведение 

процедур, совместно с руководством ДОУ определяет время проведения 

процедуры в режиме дня. 

- медсестра – не допускает на процедуры детей с противопоказаниями, следит за 

самочувствием детей во время процедуры, после процедуры раздает детям 

витаминный чай; 

- инструктор – рассаживает детей в термокомнате, находится с ними во время 

процедуры, помогает им спуститься с полки, осуществляет общее руководство 

закаливающим мероприятием. 

- воспитатель – приводит и уводит подгруппы детей, помогает им при  

одевании, следит за наличием необходимых принадлежностей, помогает при 

раздаче витаминного чая. 

- завхоз – непосредственно несет ответственность  за исправное состояние и 

правильную эксплуатацию термокомнаты, обеспечивает необходимым 

инвентарем. 

- заведующий – контролирует работу исполнительного звена. 

  

  5. Организационная документация  

5.1. График работы термокомнаты. 

5.2. Программа организации деятельности в термокомнате (сауне). Методика 

проведения процедуры. 

 5.3. Инструкция по оказанию неотложной помощи. 

  
   

 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                   Приложение 2 

 

Игровые упражнения для самомассажа. 

  

«Дождик» 

Дождик бегает по крыше-                                        Сесть друг за другом 

«паровозиком» 

Бом! Бом! Бом!                                                           и похлопывать друг друга 

по спине. 

По веселой звонкой крыше- 

Бом! Бом! Бом! 

Дома, дома посидите-                                                Постукивание пальчиками. 

Бом! Бом! Бом! 

Никуда не выходите- 

Бом! Бом! Бом! 

Почитайте, поиграйте-                                             Поколачивание кулачками. 

Бом! Бом! Бом! 

А уйду-тогда гуляйте- 

Бом! Бом! Бом! 

Дождик бегает по крыше-                                        Поглаживание ладошками. 

Бом! Бом! Бом! 

По веселой звонкой крыше- 

Бом! Бом! Бом! 

  

«Чтобы не зевать от скуки» 

Оздоровительный массаж всего тела. Используем частые легкие хлопки по 

телу. 

  

  Чтобы не зевать от скуки,                                                 Постучим и тут, и 

там, 

  Встали и потерли руки,                                                      И немного по бокам. 

  А потом ладошкой в лоб                                                    Не скучать и не 

лениться! 

  Хлоп-хлоп-хлоп.                                                                   Перешли на 

поясницу. 

  Щеки заскучали тоже?                                                      Чуть нагнулись, ровно 

дышим, 

  Мы и их похлопать можем.                                               Хлопаем как можно 

выше. 

  Ну-ка дружно, не зевать: 

  Раз-два-три-четыре-пять 

  Вот и шея. Ну-ка, живо 

  Переходим на загривок.                                                    По сухой лесной 

дорожке- 



                                                                                                  Топ-топ-топ-

топочут ножки. 

  А теперь уже, гляди,                                                           Ходит-бродит вдоль 

дорожек 

  Добрались и до груди.                                                        Весь в иголках серый 

ежик. 

  Постучим по ней на славу: 

  Сверху, снизу, слева, справа 

   

« Черепаха » 

Самомассаж тела 

 

Шла купаться черепаха                                                   Дети выполняют легкое 

пощипывание 

И кусала всех со страха                                            пальцами рук  груди, ног. 

Кусь! Кусь! Кусь! Кусь! 

Никого я не боюсь! 

Черепаха Рура!                                                           Дети поглаживают себя 

ладонями, 

В озеро нырнула,                                                        выполняя 

круговые движения и  

С вечера нырнула                                                      приговаривают. 

И пропала… Э-эй, 

Черепашка Рура, 

Выгляни скорей! 

« Белый мельник » 

 

Массаж лица для профилактики простудных заболеваний 

 Белый-белый мельник                                           Провести пальцами по лбу от 

середины 

 Сел на облака.                                                          к вискам. 

 Из мешка посыпалась                                             Легко постучать пальцами 

по вискам              

 Белая мука. 

 Радуются дети,                                                          Сжав руки в кулаки, 

возвышениями 

 Лепят колобки.                                                         больших пальцев быстро 

растереть 

                                                                                       крылья носа. 

  

 Заплясали санки,                                                      Раздвинув указательный и 

средний 

 Лыжи и коньки.                                                        пальцы, массировать точки 

перед собой 

                                                                                       и за ушными раковинами. 



  

  

« Паровоз » 

Дети выполняют массаж спины, встав друг за другом 

и положив друг другу на плечи ладони 

Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу,                                     Похлопывание по спине 

ладонями 

Стоять на месте не хочу! 

Чух-чух, пыхчу, пыхчу, ворчу,                                     Поворот на 180, 

поколачивание ку- 

Стоять на месте не хочу!                                               лачками 

Колесами стучу, стучу,                                                   Поворот на 180, 

постукивание паль- 

Колесами стучу, стучу,                                                   цами 

Колесами стучу, стучу,                                                   Поворот на 180, 

поглаживание ладо- 

Садись скорее, прокачу!                                                 нями 

Чу, чу, чу!                                                                          Легкое поглаживание 

пальцами 

  

« Ладошки » Самомассаж 

Вот у нас игра какая: хлоп, ладошка,                 Хлопки в ладоши 

Хлоп, другая! 

Правой, правою ладошкой                                   Шлепки по левой руке от 

плеча к кисти 

Мы пошлепаем немножко. 

А потом ладошкой левой                                      Шлепки по правой руке 

Ты хлопки погромче делай. 

А потом, потом, потом                                           Легкое похлопывание по 

щекам 

Даже щечки мы побьем. 

Вверх ладошки! Хлоп! Хлоп!                               Хлопки над головой        

По коленкам – шлеп, шлеп!                                  Хлопки по коленям 

По плечам теперь похлопай!                                Шлепки по плечам 

По бокам себя пошлепай!                                      Шлепки по бокам 

Можем хлопнуть за спиной!                                 Шлепки по спине 

Хлопаем перед собой!                                             Шлепки по груди 

Справа – можем! Слева – можем!                       Поколачивание по груди 

справа, слева 

И крест-накрест руки сложим! 

И погладим мы себя.                                              Поглаживание по рукам, 

груди, бокам, 

Вот какая красота!                                                  спине, ногам. 

  

  



« Наши ушки » Дети выполняют массаж ушей. 

1. Загнуть руками уши вперед (4 раза); прижать руками ушные раковины, 

затем отпустить; потянуть руками мочки ушей в стороны, вверх, вниз, 

отпустить (4 раза); 

Указательным пальцем освободить слуховые отвороты от «воды». 

2. Загибание вперед ушных раковин: быстро загнуть вперед всеми пальцами, 

при-жать, резко отпустить.(Способствует улучшению самочувствия всего 

организма) 

3. Оттягивание ушных раковин: кончиками большого и указательного 

пальцев потянуть вниз обе мочки ушей 5-6 раз. (Полезно при закаливании 

горла и полости рта) 

4. Массаж козелка: захватить большим и указательным пальцами козелок. 

Сдавли-вать. Поворачивать его во все стороны в течение 20-30 

секунд. (Массаж стимулирует функцию надпочечников, укрепляет нос, 

горло, гортань, помогает при аллергии) 

5. Растирание ушей ладонями. 



Приложение 2 

  

Дыхательная гимнастика 

  

Роза и одуванчик 

Выполняется в положении стоя. Вначале ребенок делает глубокий вдох 

носом, как будто он нюхает розу, стараясь втянуть в себя весь ее аромат, 

затем «дует на одуванчик» - максимально выдыхает ртом. 

Курочка 

Ребенок сидит на стуле с опущенными руками, потом делает быстрый вдох и 

поднимает ручки к подмышкам, ладошками вверх, изображая крылья 

курочки. На выдохе опускает «крылышки», поворачивая ладошки вниз. 

Хомячок 

Предложите малышу изобразить хомячка – надо надуть щеки и пройти так 

несколько шагов. После чего, повернуться и хлопнуть себя по щечкам, таки 

образом выпустив воздух. А потом пройти еще несколько шагов, дыша 

носом, как бы вынюхивая новую еду для нового наполнения щечек. 

Ворона 

Ребёнок стоит, слегка расставив ноги и опустив руки. Делает вдох разводит 

руки широко в стороны, как крылья, на выдохе медленно опускает руки и 

произносит «каррр», максимально растягивая звук «р». 

Дракон 

Предлагаем ребенку представить себя драконом, который дышит поочередно 

через каждую ноздрю. Одну ноздрю ребенок зажимает пальцем, другой 

глубоко вдыхает и выдыхает воздух. 

  

  

Комплекс дыхательной гимнастики для детей. 

1. «Разминка» 

Мы сегодня так играем 

Нюхать воздух начинаем 

Вдох-вдох-вдох-вдох 

Гарью пахнет-ох-ох. 

2. «Шаги» 

Марш на месте 

Вдох делается на каждый шаг, выдох самопроизвольный 

Аты-баты, аты-баты. 

А сегодня мы солдаты 

Левой-правой мы шагаем. 

Быстро воздух мы вдыхаем. 

3. «Кошка» 

Стоя на месте, руки согнуты локтях, кисти рук свободно опущены. 

Делать 4 коротких шумных вдоха носом, 4 пассивных выдоха. При 

выполнении на вдохе сжимаем пальцы в кулаки (кошка ловит мышку, при 

выдохе-расжимаем. 



Подражать мы будем кошке 

В кулачки сожмем ладошки 

Коготки мы выпускаем, 

Мышку быстро мы поймаем. 

4. «Любопытная Варвара» 

Стоя. Мышцы шеи расслаблены, влево и вправо поворачивается только 

голова. Вдох и поворот головы выполняются в размеренном ритме ходьбы на 

месте. 

Любопытная Варвара 

Смотрит влево, смотрит вправо 

Чем же пахнет не понять, 

Нужно носиком вдыхать 

5. «Ушки» 

Исходное положение: ноги чуть уже ширины плеч, спина прямая, руки 

опущены, глаза смотрят вперед. Поочередно наклонять голову к правому и 

левому плечу. Короткий и шумный вдох производится одновременно с 

каждым покачиванием головой. 

Головою покачаем- 

Влево-вправо наклоняем. 

Плечи мы не поднимаем- 

Воздух носиком вдыхаем. 

6. «Сад-огород» 

Стоя прямо. Смотрим вверх-вдох, смотрим вниз-вдох. Нюхаем фрукты 

вверху на дереве, овощи- внизу на грядке. 

Вверх мы голову поднимем- 

Фрукты спелые увидим, 

А внизу растет редиска 

И капуста близко- близко. 

7. «Кошка охотится» 

Стоя, руки согнуты в локтях. Слегка присесть повернувшись вправо, сделать 

хватательное движение руками-короткий и шумный вдох, (добыча справа, то 

же влево (добыча слева) . 

Вышла кошка на охоту- 

Воробья поймать охота. 

Влево-вправо приседаем- 

Запах воробья вдыхаем. 

8. «Погончики» 

Стоя, руки сжаты в кулаки и прижаты к поясу. В момент короткого шумного 

вдоха с силой толкать кулаки к полу, при этом разжимая пальцы рук. 

Руки в кулаки сжимаем- 

Теперь руки вниз толкаем- 

Кулачки тут разжимаем- 

Воздух носиком вдыхаем. 

 
 



9. «Насос» 

Стоя, руки внизу, корпус слегка наклонен вперед. Взять в руки карандаш, как 

рукоятку насоса и накачивать шину автомобиля, Вдыхать носом в конечной 

фазе наклона. 

Въехали на горку-стоп! 

Колесо спустило-хлоп! 

Шину быстро накачаем, 

Воздух мы внизу вдыхаем. 

10. «Обними плечи» 

Стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и подняты на уровень 

плеч. Начать движение, бросая руки навстречу друг другу, при этом левая 

рука обнимает правое плечо, а правая-левую подмышку и наоборот. Вдох 

происходит когда руки скрещиваются. 

Ой, ребята, замерзаем, 

Плечи дружно обнимаем. 

 
Упражнения дыхательной гимнастики: 

 
1. «Часики» И. П. – стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая 

прямыми руками вперед и назад, произносить «Тик-так» 

2. «Трубач» И. П. – сидя на стуле, кисти рук сжаты и подняты вверх. 

Медленный выдох с громким произношением звука «ф-ф-ф-ф» 

3. «Петух» И. П. – встать прямо, ноги вместе, руки в стороны. Хлопать 

руками по бедрам и, выдыхая произносить «Ку-ка-ре-ку» 

4. «Паровоз» И. П. – руки согнуты в локтях. Ходить по комнате, вращая 

согнутыми руками вдоль туловища, кисти сжаты в кулаки и приговаривать 

«Чух-чух-чух» 

5. «Насос» И. П. – встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. 

Наклонятся вперед с произношением звука «с-с-с» 

6. «Регулировщик»  И. П. – стоя, ноги на ширине плеч, одна рука поднята 

вверх, другая отведена в сторону. Вдох. Поменять положение рук с 

удлиненным выдохом и произношением звука «р-р-р» 

7. «Лыжник» И. П. – ноги полусогнуты и расставлены на ширину ступни. 

Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением звука «м» 

8. «Гуси» И. П. – основная стойка. Медленная ходьба по залу. На вдох руки 

поднимать в стороны, на выдох опустить вниз с длительным произношением 

звука «у-у-у» 

9. «Семафор»  И. П. – сидя, ноги вместе. Поднять руки в стороны и медленно 

опустить с длительным выдохом на звуке «С-с-с» 

10. «Каша кипит» И. П. – сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, 

другая на груди. Втягивая живот и набирая воздух в грудь – вдох,, опуская 

грудь и выпячивая живот – выдох. При вдохе произносить звук «Ш-ш-ш» 

11. «Партизаны»  И. П. – стоя. В руках палка. Ходьба, высоко поднимая 

колени. На 2 шага вдох, на 6-8 шагов медленный выдох с произношением 

слова «Ти-ши-на» 



12. «На турнике» И. П. – стоя, ноги вместе, гимнастическая палка в обеих 

руках перед собой. Поднимаясь на носки, поднять палку вверх – вдох, 

опустить палку на лопатки – длительный выдох с произношением звука 

«ФФ-ф-ф-ф-ф» 

13. «Гуси шипят» И. П. – ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться 

вперед с одновременным отведением рук в стороны-назад. Медленный выдох 

на звуке «Ш-ш-ш» 

14. «Ежик» И. П. – сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти рук сзади. 

Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, медленный выдох на звуке 

«ф-ф-ф». Выпрямить ноги-вдох. 

15. «Шар лопнул» И. П. – ноги слегка расставить, руки опустить вниз. 

Разведение рук в стороны – вдох. Хлопок перед собой – медленный выдох на 

звуке «Ш-ш-ш-ш» 

16. «Дровосек» И. П. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять 

сцепленные руки вверх – вдох, опустить вниз – выдох с произношением «Ух-

х-х».  

17. «Ветер» 

И. п.: лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать полный вдох, выпячивая 

живот и ребра грудной клетки. Задержать дыхание на 3-4 секунды. Сквозь 

сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. Повторить 3-4 раза. 

18. «Радуга» 

И. П.: стоя или в движении. Сделать полный вдох носом с разведением рук в 

стороны. Задержать дыхание на 3-4секунды. Растягивая губы в улыбке, 

произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную 

клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, как 

бы обнимая плечи: одна рука идет под мышку, другая на плечо. 

19. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

И. П. сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки, левой ноздрей 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, 

верхнее дыхание) . 

Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий 

продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и 

подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в жывоте образовалась 

«ямка». 

То же наоборот. 

20. «Воздушный шар» (дышим животом, нижнее дыхание) 

И. П.: лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нем лежат обе 

ладони. В дальнейшем данное упражнение можно выполнять стоя. 



Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий - живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. Медленный, плавный 

выдох – живот медленно втягивается к спине 
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