
Нетрадиционные методы оздоровления 
 

 Сегодня на смену увлекательным коллективным играм пришли 
компьютерные. Приоритетным становится интеллектуальное, эстетическое 
развитие ребенка. Не отрицая их значимости, надо признать, что у ребенка 
остается все меньше времени для подвижных игр, прогулок, общения со 
сверстниками. Нарушение баланса между игрой и другими видами детской 
деятельности негативно сказывается как на состоянии здоровья, так и на 
уровне развития двигательных способностей дошкольников. 

Недостаточная физическая активность детей, особенно в период 
активного роста, когда ускоренное развитие скелета и мышечной массы не 
подкрепляется соответствующей тренировкой системы кровообращения и 
дыхания, являются одной из причин ухудшения их здоровья, снижение 
жизненного тонуса. 

Существует множество нетрадиционных методов, позволяющих 
решить комплекс задач и проблем. 

Это использование нетрадиционных методов закаливания 
дошкольников: «Хождение босиком», «Дыхательная гимнастика» и «Массаж 
биологически активных точек тела». Перечисленные методики являются 
одними из наиболее современных эффективных способов снижения уровня 
заболеваемости детей при посещении дошкольного учреждения. 

Закаливание способствует укреплению здоровья. «Хождение босиком» 
- хороший метод закаливания, как для детского учреждения, так и для дома. 

При хождении босиком укрепляются своды и связки стопы, 
увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, идет 
профилактика плоскостопия, стимулируется кровообращение во всем 
организме, улучшается умственная деятельность. 

Закаливание лучше начинать с бодрящей гимнастики. Она помогает 
ребенку быстрее войти в активное состояние, вызывает у него 
положительные эмоции, укрепляет мышечный тонус, здоровье детей, создает 
бодрое, радостное настроение. 

Дыхательная гимнастика повышает обменные процессы, играющие 
главную роль в кровообращении, в том числе и органах дыхания, 
укрепляется мышца – диафрагма. 

Массаж – это механическое воздействие специальными приемами: 
(поглаживание, постукивание, пощипывание и точечный массаж). 

Еще одним из наиболее часто используемых методов массажа является 
самомассаж. В сочетании с художественным словом, данное упражнение 
является не просто физическим воздействием на тело ребенка, но и 
средством снятия психологического напряжения в течение дня. 

Также к нетрадиционным методам оздоровления относится: 
Гимнастика для глаз, музотерапия (сон под музыку, пение), 

аутотренинг и психогимнастика, арттерапия - это  лечение искусством 
(лепка, рисование пальцами, марание, рисование сухими листьями и т.д.), 
снимает у любого ребенка, самые разные проявления нестабильности 



настроения, тревоги, сказкотерапия - это воспитание и лечение 
сказкой, русские народные и авторские, специально разработанные 
психокоррекционные и медитативные сказки, и многие другие.; игротерапии 
(на укрепление круговой мышцы рта, тренировка навыка правильного 
носового дыхания при спокойно сомкнутых губах, укрепление мышц можно 
 применять  такие игры, как: «Пастушок дудит в рожок», «Король ветров» 
(дуем на вертушку, мыльные пузыри, подвешенный шарик, сдуваем ватку с 
ладошки), песочная терапия – игротерапия (игры с песком), игропластика 
включает в себя пальчиковую гимнастику, релаксация и т.д. 

Пальчиковая гимнастика, благотворно влияет на координацию 
движений, способствует развитию мелкой моторики рук, их силы. Игровая 
форма проведения не только развлечет детей, но и будет способствовать 
формированию представлений об окружающем мире. 

 Примеры игровых упражнений. 
 

1. Дыхательная гимнастика. 
Дыхание 
Тихо-тихо мы подышим, 
Сердце мы свое услышим. 
1 – медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширятся 

– прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4 сек; 
2 – плавный выдох через нос. 

2. Точечный массаж с дыхательной гимнастикой. 
«Греем наши ручки»        
Соединить ладони и потереть ими до нагрева.          
«Проверяем носик»          
Нажимать указательным пальцем точку под носом. 
«Лепим ушки»        
 Указательным и большим пальцем "лепим" ушки. 
«Правая ноздря, левая ноздря»         
 Вдох через правую ноздрю, левая закрыта указательным пальцем, 

выдох через левую ноздрю, правая закрыта указательным пальцем. 
«Сдуваем листик»          
Дуем на ладонь, вдох через нос, выдох через рот. 
  
 


