
О необходимости включения физкультминуток в 

занятия детей. 
 

Когда речь заходит о детях, у всех нас возникает вопрос: как сделать учебный 

процесс более увлекательным и полезным?  Эти короткие перерывы на физическую 

активность помогают детям не только отдохнуть, но и улучшить концентрацию.  

 

Представьте себе: малыши сидят за столми, их внимание постепенно теряется, 

а тут – бах! – начинается веселая физкультминутка. Вмиг они наполнились энергией, 

улыбки на лицах, а в глазах – искорки радости. Да и для воспитателей это отличный 

способ освежить атмосферу.  

 

Физкультминутки – не просто развлечение, а действенное средство для 

повышения уровня активности детей. Каждый день в жизни детей полон новых 

впечатлений и знаний, но без должного физического отдыха умственные усилия 

могут дать сбой. 

 

Представьте, как, всего 2- 5 минут активных движений могут изменить 

атмосферу. Малыши могут смеяться, прыгать, танцевать – это настоящее 

волшебство! Напрашивается вопрос: как же быть, если занятия проходят в 

помещении? Не беда! Есть множество игр и упражнений, которые можно проводить 

даже в ограниченном пространстве. 

 

И, конечно, не стоит забывать о пользе для здоровья! Движение способствует 

улучшению координации, укреплению мышц и даже социализации. Дети учатся 

работать в команде и находить общий язык друг с другом.  

 

 

Включение физкультминуток в занятия в детском саду, обеспечит детям не 

только радость, но и крепкое здоровье. Это не просто модный тренд, а необходимая 

составляющая их роста и развития. Поддерживайте активность ваших детей, и они 

обязательно будут счастливы!  

 

Вот несколько комплексных упражнений для физкультминуток, которые 

можно провести в детском саду. Эти упражнения помогут детям размяться, 

повеселиться и активизировать кровообращение. 

 

 Комплекс 1: "Весёлые минуты" 

1.Разминка    

"Кружим головой": дети медленно поворачивают голову вправо и влево (6 

раз). 

   "Плечи вверх-вниз": поднимаем плечи до ушей и опускаем (8 раз). 

2. Упражнения: 

   - "Прыжки на месте": дети прыгают на месте, можно добавить различные 

формы (например, прыгать, как лошадка, зайчик) (10-30 секунд). 

   - "Танец с руками": включите музыку, и пусть дети поднимают руки вверх и 

в стороны в ритме музыки (20-30сек). 

 

3. Завершение: 



   - "Стрела": дети стоят в кругу, по команде нужно "выстрелить стрелой" – 

протянуть руки вперед или вверх  (5 раз). 

 

 Комплекс 2: "Забавные животные" 

1. Разминка: 

   - "Наклоны": дети наклоняются в стороны, как берёзки, 10 раз. 

   - "Ползуны": имитируем, как ползут черепашки и зайцы (10 раз). 

 

2. Упражнения: 

   - "Качаемся как кошки": на четвереньках дети "катаются" назад-вперед (30 

секунд). 

   - "Летучие мыши": наклоняться и растягивать руки в стороны (30 сек). 

 

3. Завершение: 

   -"Танец животных": выбирайте животное, и дети должны изобразить его 

движения (прыжки лягушек, шаги медведя и так далее) (1мин). 

 

 Комплекс 3: "Солнечные лучи" 

1. Разминка: 

   - "Растяжка": дотянитесь до неба, потяните руки вверх и затем в стороны (10 

раз). 

   - "Ноги в стороны": шаги в стороны, большие шаги и маленькие (10 раз). 

 

2. Упражнения: 

   - "Солнечные цветы": вращаем руками, как солнцецветы, а потом обнимаем 

колени, как цветы, когда идет дождь (30 секунд). 

   - "Ритмичные шаги": дети шагают по кругу в ритме музыки, меняя скорость 

(1–2 минуты). 

 

3.Завершение: 

   - "Греем друг друга": пара детей друг напротив друга, они "греют" друг 

друга руками, как солнечные лучи (1 минута). 

 

Общие рекомендации: 

-Безопасность: убедитесь, что пространство свободно от препятствий. 

- Длительность: каждая физкультминутка должна длиться 2-5 минут. 

- Музыка: используйте яркую музыку, чтобы поднять настроение и создать 

атмосферу. 

 

Эти комплексы помогут вам сделать занятия в детском саду более 

динамичными, развивая у детей не только физические навыки, но и положительные 

эмоции! 


