
Комплекс физкультминуток дома для родителей совместно с детьми 

 

Воспитывать детей физически совершенными — значит, добиваться, чтобы они с ранних лет были здоровыми и 

закаленными. Для решения задач улучшения здоровья детей дошкольного возраста используются различные средства 

физического воспитания. 

Двигательные действия, совершаемые ребенком, достаточно разнообразны. Способствуя удовлетворению 

потребности ребенка в движении, они одновременно и развивают его. Для полноценного физического развития и 

укрепления здоровья детей дошкольного возраста необходим особый двигательный режим, отличающийся 

разнообразием форм физического воспитания. Одной из таких форм являются физкультурные минутки.  

ФИЗКУЛЬТМИНУТКА представляет собой небольшой комплекс физических упражнений, направленных на 

уменьшение утомления учащихся, снятие отрицательного воздействия от длительных статистических нагрузок, 

активизацию их внимания и повышение способности к более эффективному восприятию материала, а также на 

повышение внимания, умственной работоспособности, эмоционального фона. 

Кратковременные сеансы физических упражнений во время самоподготовки проводятся с целью снятия нервно-

мышечного напряжения и застойных явлений, вызванных продолжительной работой. Перерыв в работе необходим для 

органов зрения, слуха, мышц туловища (особенно спины) и мышц кистей. Переключение на другой вид деятельности 

путем выполнения упражнений позволяет перераспределить мышечную тонус, создает предпосылки для восстановления 

работоспособности. 

Согласно СанПиН 2.4.2.2821-10 учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую 

нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения физкультурных минуток для 

снятия локального утомления и общего воздействия. 

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток 

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения: 

1. Исходное положение - сидя на стуле. 1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3-4 - голову наклонить 

вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

2. Исходное положение - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - Исходное положение, 3 - поворот головы 

налево, 4 - Исходное положение повторить 6-8 раз. Темп медленный. 

3. Исходное положение - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову 

повернуть налево, 2 - Исходное положение, 3-4 - то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук: 

1. Исходное положение - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положения 

рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний. 

2. Исходное положение - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 - свести локти вперед, голову наклонить 

вперед. 3-4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

3. Исходное положение - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки 

расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. 

Физкультминутка для снятия утомления корпуса тела: 

1. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз 

налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

2. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-5 - круговые движения тазом в одну сторону, 4-6 - то же 

в другую сторону, 7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3. Исходное положение - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, 

вдоль тела вверх, 3-4 - Исходное положение, 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

Физкультминутки общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их 

напряжения в процессе деятельности. 

Материалы взяты с https://www.rospotrebnadzor.ru  
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