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№2 «Крюки» 
Помогают вовлечься в любой процесс и полноценно воспринимать информацию. 

Активизируют работу интеллект-тело. Упражнение советуют использовать тем, кто 
находится в состоянии стресса, чтобы успокоиться и переключить внимание. 

 
Исходное положение: 
Встать прямо, ноги скрещены. Руки вытянуть перед собой, перекрестить и соединить 

ладони в замок. 
Согнуть локти, вывернув кисти вовнутрь и прижать их к груди таким образом, чтобы 

локти были направлены вниз. 
Затем встать ноги на ширине плеч. Голову немного наклонить вперёд, глаза опу-

стить. Руки лодочкой внизу. Пальцы рук касаются друг друга. Постоять и полностью 
отпустить напряжение. 

Повторять 8-10 раз. Можно выполнять сидя, стоя, лёжа. 
№3«Ходунки» 
Использование такого инвентаря позволяет улучшать координацию движений рук 

и ног. Ребенок учится находить баланс и удерживать его. Непоседы совершенствуют 
свою физическую подготовку и загораются любовью к активному досугу. 
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№4«Переложи на другую сторону» 
Данное упражнение стимулирует работу нервной системы. На одной стороне зала 

лежат мелкие игрушки, необходимо с помощью пальцев ног переложить их в обруч, 
который лежит на другой стороне зала. 

 
№5 «Перекрестные шаги» 
Перекрестно-латеральная ходьба на месте. Когда вы касаетесь правым локтем левого 

колена, а затем левым локтем – правого колена, то активируются одновременно об-
ширные зоны обоих полушарий мозга. 

Встаньте ровно, ноги на ширине плеч. Наклоняйтесь, неся плечо к бедру, а не локоть 
к коленке. Голова немного поворачивается по ходу движения. Рот не зажимается, губы 
свободны. 

 
№6 «Капитанское» 
Выполняя это упражнение постоянно, улучшается память, сообразительность, даже 

настроение становится более позитивным. Одна рука приложена козырьком к бровям, 
а вторая рука показывает знак "Класс". Меняем руки местами. Через несколько заня-
тий, это упражнение можно усложнить, добавив хлопок между сменой рук. 

 
№7 «Перекаты» 
Когда занимаешься с массажным мячом, снимается мышечное напряжение, усилива-

ется кровообращение, ускоряются обменные процессы. Когда руки или ноги холодные-
делаем массаж рук или ног.А если нет массажного мяча можно взять карандаш 
и потереть его между ладонями или покатать ступнями ног. 

Обхватить маленький мяч пятками и делать перекаты с пятки на носок, ноги вместе. 
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Уважаемые коллеги, если вы будете выполнять эти упражнения у вас улучшиться 

самочувствие и физическое, и психическое, снижается утомляемость, способствует 
коррекции недостатков речевого развития не только у детей, но и у взрослых. Ведь здо-
ровье - это самое ценное, что есть у вас и у ваших детей. 

Список литературы: 
1. Михеева Е.В. Здоровье сберегающие технологии в ДОУ // Методические рекомен-

дации, М., 2009. 
2. Сиротюк А.Л. Коррекция развития интеллекта дошкольников. –М.: ТЦ Сфе-

ра,2001. 
3. Сиротюк А.Л. Упражнения для психомоторного развития дошкольников: Практи-

ческое пособие. - М.: Аркти,2008. - 60с. 
Интернет-источник 
Самопознание.ру.: https://samopoznanie.ru/articles/chto_takoe_neyrogimnastika_i_c hem 

_ona_polezna/#ixzz685Wk1yDx 
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МДОУ "Детский сад № 10 "Россияночка" г. Семенов Нижегородская обл. 
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ba.ru/publ/vestnik-do/2023/232-13.pdf. 

«Музыка, не только фактор 
облагораживающий и воспитывающий, 

но и целитель здоровья» 
В.М. Бехтерев 

 
Здоровье человека – тема достаточно актуальная для всех времен и народов, а в 21 

веке она становится первостепенной. От состояния здоровья детей во многом зависит 
благополучие нашего общества. Экологические проблемы, недостаточно качественное 
питание, эмоциональный дискомфорт в семье – лишь некоторые факторы, агрессивно 
воздействующие на здоровье детей. В последние десятилетия наметились тенденции 
к ухудшению здоровья детского населения. По данным медицинской статистики, коли-
чество дошкольников с хроническими заболеваниями увеличивается с каждым годом. 
В школу поступает только несколько процентов абсолютно здоровых первоклассников. 
Если не создать фундамент здоровья в дошкольном детстве, трудно сформировать здо-
ровье в будущем. Поэтому приоритетным направлением многих ДОУ является физ-
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культурно-оздоровительная работа. Педагоги нашего ДОУ, в том числе и музыкальные 
руководители, комплексно решают задачи физического, интеллектуального, эмоцио-
нального и личностного развития ребенка, подготовки его к школе, активно внедряя 
в этот процесс наиболее эффективные технологии здоровьесбережения. 

Возраст от трех до семи лет — важный период, в котором формируются 
и закладываются прочные основы здоровья. Одна из задач музыкального руководителя 
— укреплять здоровье детей дошкольного возраста. Она является необходимым усло-
вием их всестороннего развития и обеспечения нормальной жизнедеятельности расту-
щего организма. К интеллектуально-познавательному развитию предъявляются высо-
кие требования, реализовать которые может только здоровый дошкольник. 

Музыкально – оздоровительная работа в ДОУ – достаточно новое направление, как 
в музыкальном, так и физическом воспитании дошкольников. 

Музыкальное развитие очень важно для любого ребенка. И это совсем не означает, 
что из малыша с пеленок необходимо растить гениального музыканта, но научить его 
слушать, понимать музыку, наслаждаться ей - в наших силах. Музыка, влияет на общее 
состояние человека. Она воспринимается слуховым рецептором и воздействует не 
только на эмоциональное, но и на общее физическое состояние, вызывает реакции, свя-
занные с изменением кровообращения, дыхания. Особо интересен и тот факт, что 
в последнее время стала подтверждаться теория о потрясающем влиянии вокального 
пения на организм. Во время исполнения песни происходит мягкий массаж горла, голо-
совых складок, легких, бронхов, диафрагмы. Всё это, безусловно, тренирует 
и укрепляет организм человека, развивает голосовой аппарат, речь, регулирует дыха-
ние. А звук, поглощаемый другими внутренними органами, стимулирует их работу. 
Поэтому не удивительно, что среди оперных певцов так часто встречаются долгожите-
ли. 

Музыкальное развитие ребенка в аспекте физического имеет свою давнюю историю. 
Заслуженные отечественные физиологи В.М. Бехтерев, И.Р. Тарханов П.К. Анохин 
и педагоги в области дошкольного образования, такие как В. А. Сухомлинский, Н.А. 
Ветлугина и др. были уверенны в необходимости заботы о здоровье дошкольников 
и утверждали, что это важнейший труд педагога. 

Академиком В.М. Бехтеревым доказано, что музыка может вызывать и ослаблять 
возбуждение организма. Физиолог П.К. Анохин сделал вывод о положительном влия-
нии мелодического и ритмического компонентов музыки на работоспособность или от-
дых человека. Так, русский физиолог И.Р. Тарханов доказал, что мелодии (именно ме-
лодии), доставляющие человеку радость, благотворно влияют на сердечно - сосудистую 
систему: замедляют пульс, увеличивают силу сердечных сокращений, расширяют сосу-
ды и нормализуют артериальное давление. Ряд европейских исследователей установи-
ли, что наиболее благотворно на организм человека действует фортепианная 
и скрипичная музыка, симфонические произведения Моцарта и Бетховена. Музыка ока-
зывает общеукрепляющее воздействие! Этот факт доказал российский академик В. М. 
Бехтерев. 

«От жизнерадостности и бодрости детей, зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 
умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы» - говорил В.А. Сухомлин-
ский. Корифей музыкального развития дошкольников, Ветлугина Наталья Алексеевна 
в «Методике музыкального воспитания» пишет: «…пение развивает голосовой аппарат, 
речь, укрепляет голосовые связки, регулирует дыхание. Ритмика улучшает осанку ре-
бенка, координацию, уверенность движений». Это ли не обоснование, что музыка – это 
одно из средств оздоровления детей [1]. 

Этот вывод послужил стимулом для создания проекта «Здоровьесберегающие тех-
нологии в музыкальной образовательной деятельности в детском саду». 
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Идеей проекта является внедрение и использование наиболее эффективных здоро-
вьесберегающих технологий (валеологические песенки - распевки, дыхательная гимна-
стика, артикуляционная гимнастика, оздоровительные и фонопедические упражнения, 
игровой массаж, пальчиковые игры, речевые игры, коммуникативные игры) в игровой 
форме в системе музыкально - оздоровительной работы. Использование эффективных 
методов оздоровительной работы при организации музыкальных занятий, связанных 
с формированием мотивации укрепления здоровья и поведенческих навыков здорового 
образа жизни дошкольников. Привычные виды музыкальной деятельности, развиваю-
щие творческие способности и музыкальность ребенка, можно разнообразить с пользой 
для здоровья. Например, начинать занятие с жизнеутверждающей валеологической 
песни - распевки. Слушание музыки и разучивание текстов песен можно перемежать 
с пальчиковой игрой. Перед пением песен - заниматься дыхательной, артикуляционной 
гимнастикой, фонопедическими и оздоровительными упражнениями для горла 
и голосовых связок. Речевые игры лучше сопровождать музыкально - ритмическими 
движениями, а танцевальную импровизацию совместить с музыкотерапией. Проведе-
ние здоровьесберегающих упражнений и игр занимает совсем немного времени – 2-3 
минуты. Но это приносит детям огромное удовольствие, а самое главное - пользу для 
здоровья и их эмоционального благополучия [2]. 

Музыкально – оздоровительная работа предполагает регулярное системное ис-
пользование здоровьесберегающих технологий как на музыкальных занятиях, так 
и вне их. 

Уже стало доброй традицией начинать наши встречи с валеологических песенок 
приветствий таких как: «Здравствуйте, ребята!» 

Доброе утро! 
Доброе утро, улыбнись скорее! (поворот друг к другу) 
И тогда весь день у нас будет веселее! (хлопки) 
Мы погладим лобик, носик и щёчки (по тексту) 
Будем мы красивыми, как в саду цветочки! («фонарики») 
"Здравствуйте" 
- Здравствуйте, ладошки: хлоп-хлоп-хлоп! Здравствуйте, ножки: топ-топ-топ! 
Здравствуйте, щёчки, плюх-плюх-плюх! Пухленькие щёчки: плюх-плюх-плюх! 
Здравствуйте, губки: чмок-чмок-чмок! Здравствуйте, зубки: щёлк-щёлк-щёлк! 
Здравствуй, мой носик: бим-бим-бим! Здравствуйте, гости! Всем привет! 
Валеологические песенки – распевки – отличное начало любого музыкального за-

нятия. Они поднимают настроение, задают позитивный тон к восприятию окружающе-
го мира, готовят голос к пению. Несложные добрые тексты и мелодия, состоящая из 
звуков мажорной гаммы, позитивно влияют на настрой детей, улучшают эмоциональ-
ный микроклимат в общении с детьми [3]. 

На занятии с элементами здоровьесбережения «Веселые нотки здоровья», чтобы по-
пасть в царство целебной музыки, детям было предложено вокальное приветствие. 
«Давайте поздороваемся с музыкой. Я буду петь "музыка", а вы "здравствуй". После 
детского исполнения говорила детям: «Целебная музыка вам «улыбнулась» разноцвет-
ными огоньками, потому что у нее есть помощницы - весёлые нотки здоровья». Валео-
логические песенки - распевки помогают детям приобретать навыки бережного отно-
шения к своему организму, укрепления и сохранения здоровья. 

Одним из основных факторов голосообразования является дыхание. Если 
в повседневной жизни дыхание осуществляется непроизвольно, то певческое дыхание 
требует волевых усилий. Оно состоит из вздоха, задержки дыхания и выдоха. «Дыха-
тельная система ребенка устроена природой чрезвычайно сложно и мудро. Главная за-
дача взрослых – сохранить ее здоровой». Для развития правильного дыхания в своей 
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работе использую различные упражнения: «Понюхаем цветочек», «Полетай пушинка», 
«Раздуем снежинки», «Кружатся листочки», «Горячий чай», «Бабочка летит». Для этих 
упражнений изготовлены легкие дидактические пособия, с помощью которых выпол-
няем продолжительный выдох на снежинку или бабочку, (снежинку, пушинку, чашеч-
ку), долгий и короткий выдох ветерок и ветер. 

Ослабленное дыхание не даёт ребёнку возможности полностью пропевать фразы. 
При исполнении песни им приходится вдыхать воздух чаще. Для тренировки дыхания 
и пропевания более длинной музыкальной фразы также использую длинные и короткие 
ниточки, разноцветные ленточки. Этому же способствуют протяжные гласные в стихах 
и песнях: «Паровоз», «Машенька Маша», «Самолёт летит». Умение управлять дыхани-
ем способствует умению управлять собой. Медленный выдох помогает расслабиться, 
успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью. 

Многие дети дошкольного возраста имеют проблемы с произношением звуков. Для 
коррекции речевых нарушений приходится использовать один из эффективных методов - 
вокально – артикуляционных упражнений. Их главная цель направлена на выработку 
чёткости, правильности работы всех частей певческого аппарата, качественных, полноцен-
ных движений органов артикуляции, подготовку к правильному произнесению звуков. Для 
активизации певческого аппарата, когда у ребенка еще нет внятной речи, вначале пытаюсь 
научить его правильно и свободно открывать рот, (необходимо раскрепостить нижнюю 
челюсть), а затем с помощью игровых упражнений развиваем подвижность языка и губ. 
В этом помогают артикуляционные упражнения, которые делятся на три вида [4]. 

1. Статические упражнения направлены на то, чтобы ребенок научился удержи-
вать артикуляционную позицию несколько секунд. («Бегемот», «Окошко», «Заборчик», 
«Лопаточка», «Чашечка», «Иголочка», «Горка», «Грибок»). 

2. Динамические упражнения вырабатывают подвижность языка и губ, их коор-
динацию и переключаемость. («Часики», «Качели», «Футбол», «Маляр», «Лошадка», 
«Чистим зубки», «Вкусное варенье») (ритмичное повторение движений по 6-8 раз) 

3. Движения для губ и щек («Орешки», «Шарик», «Дудочка», «Хоботок», «Улыб-
ка», «Бублик») 

Для эффективной работы с детьми мною была составлена удобная картотека артику-
ляционных упражнений и игр, где использованы: иллюстрация и художественное сло-
во. После того как дети освоили несколько артикуляционных действий, мы переходим 
к стихотворной форме артикуляционной гимнастики. 

Вот простая зарядка язычка: 
Губы, просыпайтесь! «постучать» губами, 
Ротик, открывайся! широко открыть рот, 
Язычок, покажись покусать кончик язычка, 
И зубов не страшись! высовывать язык вперед и убирать назад, покусывая всю 

поверхность языка, 
На занятии с элементами здоровьесбережения «Необычный гость» использовала хо-

рошо освоенную артикуляционную гимнастику «Едем на лошаке». Детям она очень 
нравится сопровождением действий, перечисленных в поэтических строчках: 

«…Санки скрипят, бубенчики звенят. Дятел стучит, вьюга свистит. 
Белка на елке орешки грызет. Рыжая лисичка зайца стережет…» 
С помощью таких упражнений наши дети тренируют мышцы речевого аппарата, со-

вершенствуют ориентирование в пространстве, учатся имитации движений животных. 
В результате этой работы повышаются показатели уровня развития речи детей, их пев-
ческих навыков, улучшается музыкальная память и внимание. 

Ещё один интересный элемент музыкально-оздоровительной работы в детском саду 
– речевые игры. Это специальные упражнения для согласования движений с речью 
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или пением. Игра и движение – важнейшие компоненты жизнедеятельности детей. Ре-
чевые и двигательные зоны в коре головного мозга находятся рядом, поэтому активи-
зация речи помогает успешности в движении и наоборот. Подобные упражнения поз-
воляют детям овладеть всеми выразительными средствами музыки, способствуют раз-
витию воображения, музыкально – творческих способностей ребёнка, формированию 
процесса восприятия. Эффективно влияют на развитие эмоциональной выразительно-
сти речи детей и их двигательной активности. В речевых играх текст пропеваем или 
ритмично декламируем вместе с детьми (хором, соло или дуэтом). К хорошо освоен-
ным играм добавляем движение, звучание музыкальных инструментов, звучащие же-
сты. Работая в этом направлении, освоенные всеми детьми игры использовала праздни-
ке Осени, например такие: «Заячья зарядка», «Зайцы в огороде», «Дождик». В течении 
года дети осваивали игры различной тематики [5]. 

Снег, снег. 
Как на горке снег, снег поднимают руки вверх 
И под горкой снег, снег опускают руки вниз 
И на ёлке снег, снег 
Ладошки домиком над головой 
И под ёлкой снег, снег опускают руки вниз 
А под ёлкой спит медведь ладошки под щёку 
Тише, тише не шуметь 
Грозят пальцем 
Кто как ходит. 
Топ-топ, топ-топ, это мишенька идёт. 
Ти-ти-там, ти-ти-там, скачет зайка тут и там. 
По дорожке ёж бежит и листочками шуршит. 
Аист, аист длинноногий, - важно поднимают то левую, то правую ногу. 
Покажи домой дорогу. 
Топай правою ногой, Топай левою ногой 
И тогда придёшь домой 
- ходьба в ритме музыки 
Мыши на крыше. 
Как на нашей крыше - ладошки «крышей» над головой 
Поселились мыши - лапки перед собой 
Весело играют. Песенки поют -- качают головой 
Песенки простые, песенки такие: 
Пи-пи-пи! Пи-пи-пи! Песенки такие! 
Тише, тише мыши 
- палец к губам. 
Кто идёт на крышу 
- ладошки углом над головой 
Старый Васька кот, песенки поёт! 
Песенки простые, песенки такие: 
Мяу- мяу! Му-ур, му-ур! Песенки такие! 
Вбегает ребенок - кот, пытается догнать мышат. 
Зайчики 
Жили-были зайчики (показать на голове заячьи ушки) 
На лесной опушке. (развести руками перед собой) 
Жили-были зайчики (показать на голове заячьи ушки) 
В серенькой избушке. (сложить руки над головой в форме домика) 
Мыли свои ушки, (проводить руками по воображаемым ушкам) 
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