
«Воспитаем здорового ребёнка.  

Физкультурно-оздоровительные мероприятия 

 в режиме дня детского сада» 

 

Организация и проведение динамических пауз с детьми. 
 

Актуальность 

Здоровье – это та ценность, которая определяет качество обучения и образования. 

Здоровье можно только заработать своими собственными постоянными усилиями. 

В век глобальной информатизации проблема формирования у дошкольников 

мотивации здорового поведения и культуры здоровья, в процессе осуществления 

образовательной деятельности, стоит особенно остро. ФГОС, подготовленные 

методические рекомендации ставят целью приобщение всех воспитателей и детей, а также 

всего педагогического коллектива  к широкомасштабному внедрению «малых» форм   

упражнений, к которым относятся физкультминутки и физкультурные. паузы, которые 

содержат комплексы легко доступных упражнений. 

Динамические паузы и решаемые ими задачи 

Как сделать учение и пребывание детей в детском саду приятным и легким? Один 

из способов – научить детей активно отдыхать. 

Динамические паузы,  наряду с двигательными паузами, вводной гимнастикой, 

подвижными играми и хороводами, относятся к «малым» формам занятий физическими 

упражнениями. Они играют дополнительную роль в системе физического воспитания и 

являются важным фактором оптимизации функционального состояния организма 

дошкольника, повышают роль двигательной активности. Физкультминутки и паузы 

относятся к упражнениям профилактической направленности, должны быть доступны, 

выполняться легко и без перенапряжений. Значимость и ценность физкультминуток в том, 

что они являются, прежде всего, средством переключения от пассивного сидения к 

движению. Динамических паузы, которые проводятся в течение всего дня и выполняют 

следующие функции: 

Развлекательную – создают благоприятную атмосферу; 

Релаксационную – снимают напряжение, вызванное негативными эмоциями, 

перегрузками мышц, нервной системы, мозга; 

Коммуникативную – объединяет детей в группы, способствует их сотрудничеству, 

взаимодействию межу собой; 

Воспитательную – формирует моральные и нравственные качества 

Обучающая – давать новые знания, умения, навыки, и закреплять их 

Развивающую – развивает речь, внимание, память, мышление – возникшие 

психологические процессы 

Коррекционную – «исправлять» эмоциональные, поведенческие и другие проблемы 

ребенка. 

Профилактическую – предупреждают появления психологических заболеваний 

Лечебную – способствовать выздоровлению. 

 Физкультминутки – кратковременные серии физических упражнений, 

используемые в основном для активного отдыха и восстановления работоспособности. 

Проведение физкультминуток должно решать следующие задачи: 

 Активизацию внимания детей и повышение способности к восприятию 

учебного материала; 

 Эмоциональную «встряску» , возможность «сбросить» накопившийся  груз 

отрицательных эмоций и переживаний. 

 Улучшение работоспособности и восприятия предлагаемого материала 



В состав упражнений для физкультминуток обязательно должны быть включены 

упражнения по формированию осанки, укреплению зрения, улучшению мозгового 

кровообращения, упражнения по выработке рационального дыхания и др. 

Требования к подбору упражнений: 

 упражнения должны в основном охватывать крупные мышечные группы,  

 быть простыми по выполнению 

Выбор времени проведения: 

 при проявлении первых признаков утомления 

 при снижении активности  

 при нарушении внимания. 

 

Форма выполнения, количество и содержание упражнений: 

 упражнения выполняются стоя или сидя 

 комплекс состоит из 3-5 упражнений, повторяемых по 4-6 раз 

 рекомендуется использовать потягивания, прогибания туловища, 

полунаклоны и наклоны, полуприседы и приседы с различными движениями руками.. 

 

 Исследования свидетельствуют о необходимости смены деятельности через 

каждые 10 мин. Физические упражнения улучшают кровообращение, работу сердца, 

легких, способствуют восстановлению положительно-эмоционального состояния. 

 

Потребность детей в движении удовлетворяется на физкультурных занятиях, 

утренней гимнастике, подвижных играх, физ. минутках, динамических паузах. 

 

Динамические паузы проводятся во время любого вида ООД  

(исключением может составлять рисование, когда прерывание творческого 

процесса может сказаться на его эффективности). 

 

Длительность физкультурных минуток 

 

 Обычно составляет  

1-3 минуты.  

Каждая физкультминутка включает в себя комплекс из трех – шести упражнений, 

,повторяемых 4-6 раз. 

 

Виды динамических пауз 

1. Физкультминутка  

- кратковременные физические упражнения – проводится  

в средней, старшей и в подготовительных группах, в перерыве между 

организованной образовательной деятельностью (ООД), а также в процессе ООД, 

требующей интеллектуального напряжения. 

 

Первоначально для малышей предлагают упражнения подражательно- 

имитационного характера –как птички пьют водичку, как дождик капает, как падают 

листочки, как кружатся снежинки, как едет поезд и т.д. 

 

 Продолжительность физкультурных пауз дольше, чем физкультурных минуток. 

Кроме гимнастических упражнений в комплексы физкультурных пауз полезно включать 

малоподвижные игры. Все упражнения в физкультурные паузы должны быть детям 

знакомы и подобраны по возрасту детей. Полезно содержание  физкультурных пауз 

строить на программном материале способствующих подготовке нового двигательного 

действия. 



 

Динамические паузы - это подвижные, хороводные игры, корректировка осанки, 

пальчиковые игры, физкультурные минутки. Массаж лица, кистей рук (пшеном, рисом), 

пальцев, ритмические упражнения,  (ходьба по ребристым дорожкам, пробкам, пуговицам, 

«классики» и т.д.). 

 

Дети дошкольного возраста ,выполняя упражнение, не умеют правильно сочетать 

движения с ритмом дыхания, часто задерживают дыхание. Стихотворные 

физкультминутки помогают решать эти проблемы. Чтобы научить детей правильно 

дышать при выполнении упражнения ,предложите им при выполнении  опускания рук 

вниз, при приседаниях, наклонах, произносить звуки или слова. Наклон вперед- протяжно 

произносить звук ш-ш-ш; как шипят гуси. как сдувают лопнувший шарик и т.д 

Качественная подготовка физминутки в стихотворной форме с пособиями и музыкальным 

сопровождением (бубен, барабан, аудиозапись)оставят неизгладимый след в памяти 

дошкольника. 

 
Веселой зарядкой можно заниматься с ребенком с самого раннего возраста. В 

процессе такой незатейливой подвижной игры малыш знакомится со своим телом, узнает 

ритм и красоту слова. Важно, учитывать индивидуальные особенности нервной системы 

каждого ребенка. Легко возбудимому ребёнку необходимо предлагать спокойные 

упражнения в среднем темпе, для заторможенного малыша пригодны упражнения, 

активизирующие его мышечную систему.  

Снять напряжение, активизировать внимание детей позволяют различного рода 

физкультминутки на каждом занятии. Можно выделить следующие виды 

физкультминуток: 

 • Упражнения для снятия общего и локального утомления;  

 • Упражнения для кистей рук; 

 • Гимнастика для глаз; 

 • Упражнения, корректирующие осанку; 

 • Дыхательная гимнастика. 

 • Упражнения с использованием танцевальных движений и музыки. 

 

 Часто используется физкульт. минутка для снятия общего или локального 

утомления Ее содержание строится по следующей схеме: 

 а) выпрямление туловища с движением рук и дыхательными упражнениями; 

 б) упражнения для рук (растирание и встряхивание кистей, поднимание и 

опускание рук и т.п.); 

 в) упражнения для туловища (наклоны, повороты); 

 г) упражнения для ног (приседания, вставания, поднимание и опускание ног). 

 На реке живет енот, 

 Чешет лапкой он живот. 

 Своим хвостиком виляет, 

 Кверху лапки поднимает. 

 Шустро он по кочкам скачет 

 И запас под корень прячет. 

 Он среди воды живет, 

 Добродушный наш енот 

 

 Для того, чтобы снять излишнее статическое напряжение, во время физкультурных 

минутках проводятся динамические упражнения на расслабление различных групп мышц 

(шеи, плечевого пояса, конечностей).  

 



 Неуклюжий шел пингвин 

 Посреди холодных льдин. 

 И по ледяной дорожке 

 Прыгал он на правой ножке. 

 А теперь подскок на левой – 

 И присел, согнув колени. 

 Встал, присел – 

 И пять прыжков: 

 Очень климат уж суров! 

 

2. Упражнения для кистей рук  

 Так проворны наши руки – 

 Нет им времени для скуки. 

 Руки вверх, вперед, назад – 

 С ними можно полетать 

 

 При работе с дошкольниками особое внимание следует уделять упражнениям для 

развития тонкокоординированных движений кистей рук. Процесс письма в основном 

осуществляется мелкими червеобразными мышцами правой руки, эти мышцы у ребенка - 

дошкольника еще недостаточно развиты.  

 

3. Гимнастика для глаз 

 Тихо в воздухе кружит. 

 Он все ниже, ниже, ниже, 

 Все к земле он ближе, ближе. 

 Только дунет ветерок – 

 Лист поднимется с дорог. 

 Будет дуть осенний ветер, 

 Будет лист кружить на свете 

 

 Офтальмолог В. Ф. Базарнов рекомендует специальный комплекс из пяти 

простейших упражнений: «Физкультминутка для глаз». 

 Исходное положение каждого упражнения — стоя или сидя. 

 Упражнение 1. 15 движений глазами справа-налево, затем слева-направо. 

 Воробьишка потянулся, 

 Распрямился, встрепенулся. 

 Головой кивнул три раза, 

 Подмигнул нам черным глазом, 

 Лапки в стороны развел 

 И по жердочке пошел. 

 Прогулялся и присел, 

 Свою песенку запел: 

 Чик-чирик-чирик-чирик 

 

 Упражнение 2. 15 движений глазами вверх-вниз и вниз-вверх 

 

 

 Упражнение 3. 15 круговых движений глазами слева-направо. 

 

 Упражнение 4. То же самое, но справа-налево. 

 

 Утром встал гусак на лапки, 



 Приготовился к зарядке. 

 Посмотрел он вправо, влево, 

 Повороты сделал смело. 

 Пощипал немного пух – 

 И с разбегу в воду плюх! 

 

 Упражнение 5. 15 круговых движений глазами, уложенную набок цифру 8. 

 

 4.  Физкультминутки, направленные на формирование правильной осанки 

 Нарушение осанки у школьников влечет за собой нарушение здоровья. 

 Причинами нарушения осанки подразумевается образ жизни дошкольника: 

 • гиподинамия, то есть, недостаточное количество движений. 

 • несоответствие размеров мебели росту ребёнка,  

 • недостаточное освещение. 

 

 Простые упражнения окажут благотворное воздействие на весь организм: 

 1. «Колка дров». И. п.: ноги на ширине плеч, руки в замок за голову. Резкий наклон 

туловища вперед сопровождается шумным выдохом. 

 

 2.«Обезьянки» - прыжки на двух ногах. 

 Мы сегодня обезьянки, 

 По-английски – просто манки. 

 Покривляемся немножко 

 И похлопаем в ладошки. 

 Головой кивнем друг другу 

 И опять бежим по кругу 

 

 3. «Часы» - наклоны туловища вправо – лево и др. 

 

 Тик да тик – часы стучат, 

 Целый день вперед спешат. 

 Три часа на них сейчас, 

 А потом и шесть как раз. 

 Снова тикают часы – 

 Девять раз пробьют они. 

 У часов тяжелый труд: 

 Всё они идут, идут… 

 

5. Дыхательная гимнастика.  

 Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших 

полушарий мозга, активизировать детей на занятии. Все упражнения проводятся в хорошо 

проветренном помещении. 

 

 Я с утра сегодня встал, 

 С полки шар воздушный взял. 

 Начал дуть я и смотреть – 

 Стал мой шарик вдруг толстеть. 

 Я все дую – шар все толще, 

 Дую – толще, дую – толще. 

 Вдруг услышал я хлопок – 

 Лопнул шарик, мой дружок 

 



 1.Чудо – ветер. Дети делают вдох и дуют на ленточку, пушок и т.д..  

 Дует, дует ветерок, 

 Полетит сейчас пушок. 

 

 2.Ныряние. задержка дыхания. 

 

  Использование музыки и танца во время проведения динамических пауз в 

детском саду 

 С древних времен известно воздействие сочетания ритмического движения и 

музыки на состояние здоровья человека.  

 

Танцы полезны, потому что: 

 • укрепляют сердечно-сосудистую систему, 

 • поддерживают мышцы в тонусе,  

 • развивают дыхательную систему.  

 

 Танцевальные движения делают тело легким, подвижным, выносливым, 

значительно улучшится координация движений и равновесие. Ритмический рисунок 

может выполняться самыми разными способами: хлопками, игрой пальцев на столе 

шагом, бегом, прыжками. 

 

Обучение детей воспроизводить ритмически рисунок хлопками, звоном 

бубенчиков, отстукиванием на барабане, бубне. 

 

Динамические паузы «Обезьяна», «Узнай по движению, кто это?», «Где мы были 

не скажем, что делали покажем». 

 

Игры в уголке валеологии: «Классики», «Лабиринт», «Шатистика». 

 

Ходьба спиной вперёд очень хорошо развивает координацию движений. 

 

 Таким образом, обязательное введение в структуру занятий физкультминуток, 

дыхательной гимнастики, танца, гимнастики для глаз является необходимым условием 

для поддержания высокой работоспособности, коррекции и сохранения здоровья детей 

дошкольного возраста. 

  

 

 

 
 

 

 

 


