
Польза занятий физкультурой в детском саду 

1. Введение: актуальность физической активности в раннем детском 
возрасте 

В последнее десятилетие внимание к физической культуре дошкольного 

возраста резко возросло. Современные исследования показывают, что первые 

годы жизни задолго до школьного возраста формируют фундамент для 

здоровья на всю жизнь. Развитие двигательных навыков, укрепление сердца и 

легких, а также формирование привычек к активному образу становятся 

приоритетными задачами для педагогов и родителей. 

2. Физиологические преимущества занятий физкультурой в детском саду 

Регулярные упражнения стимулируют рост костей, мышц и нервных 

волокон. У детей, участвующих в систематической физической культуре, 

наблюдается более быстрый рост ростка, чем у сверстников без такой 

активности. Уровень кислородной сатуртации и вращения крови улучшается, 

а метаболические процессы ускоряются, что снижает риск развития 

гипертонии и ожирения даже в раннем возрасте. 

3. Развитие моторных навыков и координации у малышей 

В детском саду двигательная активность включает сложные и простые 

упражнения, что способствует развитию мелкой и крупной моторики. 

Балансирование на одной ноге, координация рук и ног, срабатывание 

зрительного и слухового восприятия — всё это закладывает основу для 

последующего обучения в школе и спортивных достижений. 

4. Улучшение сердечно-сосудистой системы и общего здоровья 

Физическая культура с раннего возраста повышает чувствительность 

сердца к кислороду, улучшает кровообращение и снижает уровень кортизола 

в крови. Регулярные занятия способствуют укреплению сердечной мышцы, а 

также улучшению гибкости сосудистого стенка, что играет роль в 

профилактике сердечно-сосудистых нарушений у взрослой жизни. 



5. Психологические выгоды: самоуверенность, концентрация и 
настроение 

Дети, регулярно занимающиеся спортом, отмечают повышение уровня 

энергии, улучшение настроения и снижение уровня тревожности. Физические 

упражнения стимулируют выработку дофамина и серотонина, что улучшает 

эмоциональное состояние. Соответственно, повышается самооценка, 

укрепляется умение концентрироваться и усваивать новые знания. 

6. Социальная интеграция через коллективные игры и упражнения 

В коллективных играх дети учатся правилам взаимодействия, слушать 

других и следовать коллективным решениям. Физическая культура 

предоставляет безопасное пространство для развития навыков сотрудничества 

и эмпатии, способствует снижению конфликтов и повышению общей 

гармонии в группе. 

7. Формирование здоровых привычек на всю жизнь 

Раннее вовлечение в физические упражнения закладывает фундамент 

для активного образа жизни в дорослых годах. Когда привычка к движению 

сформировалась в дошкольный возраст, взрослый человек с большей 

вероятностью соблюдает режим тренировок, следит за питанием и уменьшает 

риск хронических заболеваний. 

8. Роль квалифицированных преподавателей и безопасных условий 

Школьные ассистенты, педагоги и тренеры, обладающие специальными 

знаниями в области дошкольного развития, способны адаптировать 

программу под возрастные особенности детей. Безопасные площадки, 

просторные залы, подходящее оборудование и медовое оборудование — всё 

это обеспечивает отсутствие травм и внушает детям доверие к занятиям. 

9. Эффективные методики и программы физкультуры для дошкольников 

Существует несколько популярных подходов: «игра как спорт», 

«ключевые движущие упражнения» и «микро-тренировки» разной 

интенсивности. Хорошая программа сочетает элементы гимнастики, 



спасателей срочного движения, малые беговые комплексы и активные танцы, 

что делает занятия интересными и стимулирующими одновременно. 

10. Рекомендации для родителей и центров по поддержке активного 
образа жизни детей 

1) Включайте в ежедневный распорядок 30-45 минут активных игр. 

2) Предоставляйте детям возможность играть на свежем воздухе, даже если 

погода прохладная. 

3) Стимулируйте развитие физических навыков через домашние игры: 

упоенное «прыжки» и «танцевая гонка». 

4) Проводите совместные семейные занятия по физической культуре, чтобы 

дети видели пример взрослых. 

5) Выбирайте центры, где применение физической культуры осмысленно 

связано с развитием ребёнка, а не только с подготовкой к спортивным 

соревнованиям. 

Польза физической культуры в детском саду охватывает не только тело, 

но и ум, эмоции и социальную сферу. Систематические тренировки в 

дошкольный возраст создают фундамент «здорового поколения» и дают детям 

ключ к активному и яркому будущему. 

 


