
Примеры использования современных оздоровительных 

технологий. 

Игровой стретчинг – это специально подобранные упражнения на растяжку 

мышц, проводимые с детьми в игровой форме. Упражнения стретчинга носят 

имитационный характер и выполняются по ходу рассказывания игры – сказки.        

Все это повышает интерес детей к физкультурным занятиям и содействует 

решению оздоровительных и развивающих задач. Образно-подражательные 

движения развивают творческую, двигательную деятельность и память, 

творческое мышление, быстроту реакции и внимание. Эффективность 

подражательных движений заключается еще и в том, что через образы можно 

осуществлять частую смену двигательной деятельности из различных исходных 

положений и с большим разнообразием видов движений, что дает хорошую 

физическую нагрузку на все группы мышц. Комплексы игрового стретчинга 

закрепляют ранее изученные движения в нестандандартных ситуациях. В 

дальнейшем дети придумывают свои сказки с движениями, что способствует 

развитию детской инициативы. 

 

Комплекс упражнений игрового стретчинга. 

«Просто так» 

 

Сегодня я расскажу вам про одного мальчика. 

Жил на свете один маленький мальчик, жил он в тропическом лесу, где 

много разных зверей. Однажды проснулся мальчик (Сед на корточках, 

пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперёд, опустив голову, 

медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно 

поднимая туловище и прямые руки и не отрывая пяток от пола, 

вытянуться вверх, развернув ладони, руки через стороны опустить вниз) 

и отправился погулять. Идёт сквозь высокую траву (ходьба высоко 

поднимая ноги, руки на поясе), по узенькой извилистой тропинке (ходьба 

на носках, руки в стороны), пробираясь сквозь густые заросли 

(приставные шаги, руками раздвигать ветви), рассматривал верхушки 

высоких деревьев (Ходьба спиной вперёд, руки сзади). Вышел мальчик к 

крутой горе и осторожно начал спускаться, но гора была крутая и он 

быстро побежал вниз. Спустился с горы, и увидел на полянке очень красивые 

цветы, так понравились они ему, нарвал букетик (Наклоны), а навстречу 



идёт медвежонок грустный-грустный (Сесть в позу прямого угла, ноги 

согнуть в коленях, слегка разведя их, пятки приблизить к ягодицам, 

руки провести под внешнюю сторону согнутых ног, захватить ладонью 

стопу с внешней стороны. Поднять правой рукой правую ногу, стараясь 

выпрямить колено. Задержаться нужное время, то же движение левой 

ногой). Посмотрел на него мальчик, жалко ему стало медвежонка. И отдал 

он ему свой букетик цветов, который на полянке насобирал. 

Это мне? - удивился медвежонок. - А за что? 

Просто так, – ответил мальчик и дальше пошёл. 

А медвежонку сразу стало весело, ведь так приятно, когда что-то 

дарят, а особенно цветы. Весело подпрыгивая,  медвежонок побежал 

дальше. И увидел вдруг под деревом злого носорога (Лечь на спину, руки за 

голову, ноги выпрямить, носки оттянуть. Поднимать голову, плечи и 

руки, одновременно поднимая одну ногу и сгибая её, стараться коленом 

коснуться лба. Носок остаётся оттянут. Задержаться. То же движение 

другой ногой). Не испугался его медвежонок, подошёл и протянул букет. 

Ведь не только получать подарки приятно, но и дарить тоже. Удивился 

носорог: 

За что ты мне цветы даришь? 

- Просто так! – ответил медвежонок и, довольный пошёл дальше 

(Ходьба на внешней стороне стопы). А носорог сразу перестал злиться. Да 

и как можно злиться, если тебе цветы подарили? Он весело огляделся и тут 

увидел удава, который поднял голову и о чём-то думал (Лечь на живот, ноги 

вместе, руки в упоре около груди ладонями вниз. Медленно поднимаясь 

на руках. Одновременно прогнуться, насколько возможно, и, 

поворачивая голову вправо, посмотреть на пятки, медленно вернуться. 

Сделать то же самое, но в другую сторону). Носорогу очень захотелось 

кого-нибудь порадовать. И он протянул удаву цветы. Тот вначале удивился, 

а потом поблагодарил носорога, так как был очень вежливым удавом. 

 Ползёт удав по лесу и букет в пасти держит. Вдруг видит: стоит 

страус, голову спрятал и ни с кем не разговаривает – настроение у него 

плохое (Встать прямо, ноги слегка расставлены, руки свободно опущены 

вниз. Не сгибая колени, наклониться вперёд, стараясь лбом коснуться 

колен. Постараться наклониться до тех пор, пока голова не окажется 

между ногами. Руками обхватить ноги сзади, задержаться). Подарил ему 

удав цветы, а страус от счастья даже подпрыгнул (радостно 



подпрыгнуть), ведь ему ещё никогда цветов не дарили. Потом он схватил 

букет в клюв и побежал, радостно размахивая им во все стороны (Лечь на 

спину, ноги выпрямить, носки оттянуть, руки в стороны, ладонями 

вниз. Поднять прямую правую ногу в вертикальное положение, 

наклонить влево до касания пола, сохраняя угол в 90 градусов. 

Вернуться в вертикальное положение. То же проделать с другой ногой). 

 Долго бегал он по лесу, ничего вокруг не замечая от радости, да вдруг 

слышит: плачет кто-то. А это зайчишка от мамы убежал и потерялся. 

Сидит под кустиком, всхлипывает (Встать на четвереньки, пальцы ног 

упираются в пол. Передвигая руки к ногам, выпрямляя колени, 

постараться встать на пятки, руки от пола не отрывать). Подарил ему 

страус цветы, и пошли они вместе зайкину маму разыскивать.  

 Шли, шли и увидели печального слона. Стоит слон, хобот колечком 

свернул, не смотрит ни на кого, только вздыхает (Встать на колени, руки 

сзади (полочкой), медленно наклониться назад, как можно дальше. 

Задержаться). Но после того, как зайчик и страус подарили ему букет, он 

очень развеселился и начал водой из хобота своих новых друзей поливать, 

чтобы им жарко не было. 

 Всю эту историю мне рассказал аист, который увидел как можно 

радовать всех! (Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Стоя на одной 

ноге, согнутую в колене вторую ногу разместить стопой на внутренней 

стороне колена прямой ноги. Руки на поясе. Стоять как можно дольше, 

проделать то же на другой ноге). 

 

Степ-аэробика 

Степ – платформа является многофункциональным оборудованием, 

обеспечивающим решение общеразвивающих и профилактических задач. 

Под воздействием упражнений на степ – платформе улучшается 

функция сердечно – сосудистой и дыхательной систем,  укрепляется опорно 

– двигательный аппарат, повышается выносливость. Степ-аэробика развивает 

преимущественно координацию движений, тренирует вестибулярный 

аппарат ребенка, развивает умение ритмически согласованно выполнять 

движения под музыку, прекрасно развивает ориентировку в пространстве. 

 



Комплекс упражнений по степ-аэробике 
для подготовительной группы 

 
На  полу в шахматном порядке разложены степы. 
Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, 
уловить темп движения, соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 
3. Бейсик-степ с правой ноги, бодро работая руками. 

4. Бейсик-степ с левой ноги, бодро работая руками. 
5. Ходьба - руки поочерёдно движутся  вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 
1. Степ-ап, руки на поясе. 

2. Степ-ап с хлопками. 
3. Шаг-колено, руки вдоль туловища. 

4. Шаг-колено,  кисти рук, согнутые в локтях, - к плечам, вверх. 
5. Шаг-захлест, руки на поясе. 

6. Шаг-захлест, «ножницы» руками. 
7. Бег на месте на полу 
8. Бег вокруг степа. 

9.  Бейсик-степ с правой ноги. 
10.  Бейсик-степ с левой ноги. 

11.  Переход в парах со степа – на степ. 
12.  Степ расположен вертикально между ног. Запрыгивание на степ со 

взмахом рук, сход на пол шагом. 
13.  И.п. то же. Наклоны вниз, касаясь степа руками. 

14.  Упражнение на дыхание. 
15.  Перестроение по кругу. 

16.  Подвижная игра «Цирковые лошадки». 
Круг из степов – это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко 

поднимая колени («как лошадки на учении»), затем по сигналу переходят 
на бег с высоким подниманием колен, затем на ходьбу и по остановке 
музыки занимают степ («стойло», степов должно быть на 2-3 меньше 

количества детей). Игра повторяется 3 раза. 
Заключительная часть.  

Дети садятся на степы  и выполняют упражнение на растяжку и дыхательные 
упражнения. 

 
 

 
 

 
 

 
 



Фитбол-гимнастика 

 
Оздоровительное влияние фитбол-гимнастики на организм ребенка 

достигается в первую очередь за счет механической вибрации и 

амортизационной функции мяча, что приводит к улучшению обмена веществ, 
кровообращения позвоночника, суставов и внутренних органов. Доказано, 

что волны, возникающие при колебаниях мяча, передаются по всему 
позвоночнику к головному мозгу и вызывают положительные эмоции, 
избавляют от стресса и снимают напряжение. 

Занятия фитбол-гимнастикой направлены на формирование навыка 
правильной осанки, увеличение амплитуды движений в суставах и 

позвоночнике, укрепление мышечного корсета, тренировку вестибулярного 
аппарата. 

Фитбол-гимнастика значительно расширяет двигательный потенциал 
дошкольников, что безусловно способствует формированию и проявлению 

их творческих способностей и двигательной импровизации  в 
самостоятельной деятельности.  

 

 
Комплекс упражнений фитбол-гимнастики 

 

Упражнения для головы 
«Буратино» 

И.п. – сидя на мяче, руки на бедрах. 

Выполнение: 1 – поворот головы вправо; 2 – 3 – медленно поворачивая 
голову влево, описать носом полукруг от правого плеча к левому; 4 – и. п. 

(5р.) 

«Болит голова» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч.  

Выполнение: прыгать, держась руками за голову и качаю ею то в одну, 

то в другую сторону (8-10р.). 

«Наклоны головы» 

И.п. – сидя на мяче, руки на бедрах. 

Выполнение: 1 – 2 – наклон головы вправо (влево); 3 – и.п. (6р.) 

 
Упражнения для рук 

«Колеса» 

И.п. – сидя на мяче, руки согнуты в локтях перед грудью.  

Выполнение: вращение согнутых рук, одна вокруг другой (10с).  

 

«Едет поезд» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки опустить.  

Выполнение: прыжки на мяче, имитируя руками движение поезда (8-

10р.) 



«Незнайка» 

И.п. – сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: 1 – 2 – подъем плеч, руки скользят вдоль мяча вверх; 3 – 
и.п. (7р.). 

«Потянемся к солнышку» 

И.п. – сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: 1 – 2 – руки вверх, потянуться; 3 – и.п. (6р.). 

 

«Пловцы» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки опустить.  

Выполнение: прыжки на мяче, имитируя движения пловцов (10-12р.). 

«Боксеры» 

И.п. – сидя на мяче. 

Выполнение: прыжки, ноги слегка шире плеч, имитация руками 

движений боксера (10-12р.). 

 

 

«Хлопни над головой»  

И.п. – сидя на мяче, руки свободно. 

Выполнение: 1 – хлопок руками над головой; 2 – хлопок руками по 
бокам мяча. 

 

Упражнения для туловища  

«Часики» 

И.п. – сидя на мяче, руки на поясе. 

Выполнение: 1 – наклон вправо (влево); 2 – и.п. (2-3р.) 

«Достань мяч» 

И.п. – лежа на животе на полу (перед мячом).  

Выполнение: 1 – приподнять верхнюю часть туловища и, прогнувшись, 
положить ладони на мяч; 2 – и.п. (5р.) 

«Волна» 

И.п. – сидя на пятках, держать мяч руками. 

Выполнение: 1 – прокатить мяч вперед, опустив голову, и наклониться; 
2 – и.п. (5р.). 

«Весы» 

И.п. – лежа (животом) на мяче, опираясь на ладони и стопы.  

Выполнение: 1 – 4 медленно согнуть руки, наклонившись вперед, ноги 
приподнять с пола; 5 – и.п. (6р.). 

«Покачайся» 

И.п. – лежа (на спине) на мяче, руки пустить на пол. 

Выполнение: 1 – 2 – сгибая ноги в коленном суставе, покачаться на мяче 

вперед – назад; 3 – и.п. (8р.). 

«Мост» 

И.п. – лежа (на спине) на полу, руки держать вдоль туловища, мяч 
находится под чуть приподнятыми коленями.  



Выполнение: 1 – 2 – приподнять туловище, опираясь на мяч ногами, а 
руками и плечами на пол; 3 – и.п. (6р.). 

«Перекат на спине» 

И.п. – лежа (на спине) на мяче. 

Выполнение: делать перекат, приседая. Руки откинуть назад. При 

перекате стараемся достать руками пола (4-6р.). 

«Легкое растяжение» 

И.п. – стоя на четвереньках, мяч под животом.  

Выполнение: поднять руку и противоположную ей ногу.  

«Крокодил» 

И.п. – лежа (на животе) на мяче, ноги и руки упереть в пол. Положение 

можно считать правильным, когда поясничный изгиб выпрямлен.  

Выполнение: сделать четыре шага руками вперед и четыре назад (не 

слезая с мяча). Следить за тем, чтобы спина не «провисала» (6-7р.). 

 

Упражнения для ног 

«Правильная осанка» 

И.п. – сидя на мяче, стопы поставить на пол, руки на бедра, спина 

прямая. 

Выполнение: перекаты стопами с пяток на носки и наоборот (15с).  

«Покажи пяточки» 

И.п. – лежа на животе на мяче, опору делать на стопы и ладони.  

Выполнение: 1 – поднять прямые ноги; 2 – и.п. (5р.) 

«Мячики» 

И.п. – сидя на мяче, руки держать на бедрах.  

Выполнение: легкие подпрыгивания на мяче (20с).  

«Мячики» (с движениями руками) 

И.п. – сидя на мяче, руки опустить. 

Выполнение: легкие подпрыгивания с движениями рук вперед – назад 

(качели), с хлопками перед собой и за спиной (20с).  

«Мячики» (с движениями ногами) 

И.п. – сидя на мяче, руки на бедрах. 

Выполнение: легкие подпрыгивания на мяче с вынесением ноги вперед 

на пятку (20с). 

«Потанцуем» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки на поясе.  

Выполнение: прыжки на мяче, выставляя левую и правую ноги 

(поочередно) вперед и разводя в стороны руки (10-12р.). 

«Хлопки под ногами» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки опустить.  

Выполнение: прыжки, поднимая как можно выше ноги (поочередно) и 
делая под ними хлопки (10-12р.) 

«Мы медведи» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки вдоль туловища.  



Выполнение: переваливаемся с одного бока на другой, имитируя 
движения медведей (10-12р.). 

«Передай мяч» 

И.п. – лежа (на спине) на полу, мяч зажать между ног, руки вверх.  

Выполнение: 1-2 – поднять мяч ногами, перехватить его руками; 3 – 4 – 

руки опустить на пол за головой, то же в обратном порядке (4р.).  

«Подними ноги» 

И.п. – лежа (на спине) на полу, руки держать за головой, ноги на мяче.  

Выполнение: поочередно поднимаем то одну ногу, то другую (12р.)  

«Русский танец» 

И.п. – сидя на мяче руки перед грудью «полочкой».  

Выполнение: 1 – выставить прямую ногу в сторону; 2 – и.п.; 3 – 4 – 
повторить то же с другой ногой. (6р.) 

«Мы шагаем» 

И.п. – сидя на мяче, руки на мяче. 

Выполнение: оторвать одну ногу, поставить ее; оторвать другую ногу, 
поставить ее; затем обеими ногами попеременно.(15с) 

«Выше ногу» 

И.п. – лежа на спине, ноги положить пятками на мяч.  

Выполнение: попеременный подъем ног вверх (6-7р.) 

«Подними ногу» 

И.п. – сидя на мяче, ноги расставить шире плеч, руки за головой. 

Выполнение: прыжки на мяче, поднимая то одну, то другую ногу (10-12р.) 

 

Подвижные игры с фитболом 

"Паровозик” 

Дети садятся на фитболы друг за другом и первый ребёнок или педагог 

исполняет роль машиниста. Он "везёт" ребят по залу в разных направлениях. 
Дети, подпрыгивая, передвигаются друг за другом, подталкивая свой мяч 

руками 

"Быстрый и ловкий" 

Фитболы (на один меньше чем детей) лежат по кругу. Под весёлую 
мелодию дети ходят вокруг мячей. Как только прекратится музыка, нужно 

быстро сесть на мяч. Кому не хватило мяча, выбывает из игры. Один мяч 
убирается, и игра продолжается, так происходит до тех пор, пока не 

останется один игрок (победитель). 

 

 

Детская йога 

Йога для детей – это комплекс упражнений (асан), который способствует 

нормальному физическому и психическому развитию детского организма. 

Основная задача йоги для детей – укрепить здоровье и развить в ребенке 

внимательное и уважительное отношение к своему телу. Детская йога 



помогает развить координацию, выносливость, гибкость и силу. Асаны 

планомерно укрепляют все мышцы тела, без исключения, делают их 

эластичными, развивают подвижность суставов. Очень важная функция 

таких упражнений – это укрепление внутренних органов ребенка, как 

следствие – улучшение защитных сил организма и работы желудочно-

кишечного тракта, увеличение сопротивляемости инфекционным 

заболеваниям.  

 

Комплекс упражнений Хатха – йоги 
 

Составляющие: 
1. Разминка, суставная гимнастика. 

2. Самомассаж. 
3. Дыхательные упражнения. 

4. Расслабление. 
Комплекс «Здравствуй солнышко!» 

Сегодня мы научимся приветствовать Солнышко.  Мы будем выполнять 
упражнения одно за другим. Выполняя упражнения, мы как бы говорим,  

« Здравствуй, Солнышко, мы рады приветствовать тебя!» 
 

1. Разминка, суставная гимнастика. 
Упражнение 1 Сидя на полу, ноги вытянуты перед собой, скрестить ноги и 

почувствовать себя удобно, как в кресле. Макушка тянется к потолку, спина 
прямая. 
Упражнение 2 Медленное вращение головой 

Представь себе, что твоя голова – это яблоко, шея – хвостик, он очень 
сильный, крепкий, поэтому яблоко может повернуться к солнышку любой 

стороной и поспевает, медленно собирая солнечные лучики. 
Упражнение 3 «Весёлые плечики» 

И. п.: сидя, скрестив ноги. Руки на плечах, движения плечами вверх, вниз 
(наши плечики умеют смеяться хи-хи; ха-ха) 
Упражнение 4 «Моторчики» 

И. п.: то же. Круговые движения рук, согнутых в локтях, перед собой (мы, 

весёлые моторчики, заведём их) 
Упражнение 5 «Крылья самолёта» 

И. п.: то же. Выпрямляем руки и делаем наклоны в одну и другую стороны 
(отправляемся в полёт) 
Упражнение 6 «Бабочка» 

Соединить стопы вместе и обхватить руками носки ног. Подтянуть пятки как 
можно ближе к телу. Раскачивать колени вверх, вниз. Это крылья бабочки. 

Давайте похлопаем крыльями. Бабочка летит на цветок. Вдохнём его аромат 
(вдох – выдох). 



Упражнение 7 «Цветок» 

Мы с вами растём, словно цветы (медленно поднимаемся на ноги), выше и 

выше, тянемся к самому солнышку. 
Упражнение 8 «Красивая чаша» 

Поднимаем руки вверх, вы – красивая чаша, в которую льётся живительный 

дождик бодрости и здоровья. Он лёгкий и приятный. Мы  наполним чашу до 
верха. Теперь потрём ладошки друг о друга. Чтобы они стали тёплыми. 

Приложите тёплые ладошки к глазкам. Поморгайте глазками в ладошки. 
 

 
2. Самомассаж. 

Мы с вами и наши знакомые зверята очень рады встрече с Солнышком и 
весело разминаются на лесной полянке. 

 
Упражнение 1 Самомассаж ушных раковин 

Лепим, лепим ушки детям и зверушкам, 
разминаются ушные раковины сверху вниз и снизу вверх 

чуткому зайчонку, 
потянуть за уши вверх 
мудрому слонёнку, 

потянуть за мочки ушей вниз 
весёлой обезьянке, 

потянуть уши в стороны 
преданной Каштанке. 

взять сверху за уши и опустить их вниз 
И себе слепили, 

крепко прилепили, 
разминать уши движениями сверху вниз 

прижать ладони к ушам 
за ушками погладили, 

ладошками пригладили 
поглаживающим движением указательного пальца провести за ушными 
раковинами 

поглаживающим круговым движением провести по ушам ладонями 
Упражнение 2 Указательными пальцами, круговыми движениями массируем 

крылья носа. 
Упражнение 3  Сделать «клешню» из большого и указательного пальца и 

сжать ею перегородку носа. 
Упражнение 4 Провести поглаживающими движениями ладоней по лбу, 

щекам, шеи, животу. 
 Положение для отдыха – поза «ребёнок» 

Описание.  Опуститесь на колени на пол, ягодицы на пятки. Лоб на пол. 
Позвоночник расслаблен. Руки вытянуты вперёд. Дыхание произвольное. 

Находитесь в этом положении столько, сколько необходимо для отдыха. 
 



3. Дыхательные упражнения 
Это дыхание называется «солнечным», почувствуй, как солнечное дыхание 

придаёт тебе силы и делает тебя здоровым и счастливым! 
Упражнение: 

Приложите указательный палец павой руки к правой ноздре (зажмите 

клапан), сделайте вдох левой ноздрёй, затем зажмите оба клапана. Задержите 
дыхание. Откройте правый клапан, сделайте выдох. Повторите упражнение 

5- 6 раз. 
4. Релаксация «Ковёр – самолёт» 

Ложимся на волшебный ковер – самолёт. Плавно и медленно ковёр 
поднимается и несёт тебя по небу, тихонечко покачивая и убаюкивая. 

Ласковый, тёплый ветерок нежно обдувает, ты отдыхаешь… 
Слушаем релаксирующую музыкальную композицию в течение трёх минут. 

Постепенно ковёр начинает спускаться и приземляться в нашей комнате.… 
Потянись, сделай глубокий вдох, выдох, открой глаза, аккуратно, правильно 

вставай. Чувствуй себя полностью отдохнувшим. 
Домашнее задание: когда утром увидишь солнышко, скажи: «Доброе 

утро, солнышко!» 
 
 

 


