
Консультация для воспитателей 

 

 Физкультминутки и их место в режиме дня 
 

Назначение физкультминуток состоит в том, чтобы обеспечить детям 

активный отдых, умственную работоспособность на занятии. 

Специальными научными исследованиями установлено, что 

двигательные нагрузки в виде физкультминуток на занятии снимают 

застойные явления, вызываемые продолжительным сидением за столом, дают 

отдых утомленным мышцам, а также органам зрения и слуха. 

Физкультминутки проводятся в паузах на занятиях по развитию речи, 

рисованию, формированию элементарных математических представлений. 

Их цель – поддержание  умственной работоспособности детей на достаточно 

высоком уровне. Утомление детей обычно наступает после 10-12 минуты. 

Оно сказывается на их поведении: ребята отвлекаются, шумят, 

переговариваются. Эти признаки служат для педагога сигналом того, что 

дети устали, и необходимо дать им возможность отдохнуть, переключив на 

другой активный вид деятельности. Продолжительность физкультминуток 2-

3 мин. 

Ребята выполняют физические упражнения, стоя у столов или выходя 

на свободное место (потягивания, наклоны, движения рук вверх и вниз, 

полуприседая, подпрыгивая, ходьба). Физкультминутка может 

сопровождаться текстом связанным или не связанным с содержанием 

занятия. При произнесении текста детьми необходимо следить чтобы выдох 

выполнялся при произнесении слов данной строки, а до начала следующей - 

глубокий и спокойный выдох, тогда после физкультминутки дыхание у 

ребенка остается спокойным и ритмичным. Интересно и эмоционально 

проходят физкультминутки с музыкальным сопровождением. Дети могут 

выполнять под музыку несколько видов танцевальных шагов или спеть 1-2 

куплета песни, сопровождая их импровизированными движениями 

(кружение, наклоны, приседания и т.п.). Если на занятиях у детей не 

наблюдается признаков утомления физкультминутку можно не проводить. 

 

Основные требования к проведению физкультминуток: 

• проводятся на начальном этапе утомления 8-13-15-я минута занятия 

(в зависимости от возраста, вида деятельности, сложности учебного 

материала и т. д.); 

• подбираются хорошо знакомые детям, простые, занимательные 

упражнения; 

• отдаётся предпочтение упражнениям для утомлённых групп мышц; 

• комплексы физкультминуток подбираются в зависимости от вида 

занятия и его содержания; 



• подбираются разные по содержанию и по форме физкультминутки, 

так как однообразие снижает интерес детей к ним, а, следовательно, 

результативность. 

В подборе упражнений и стихов для физкультминутки надо помнить, 

что это, своего рода, игра и нужно руководствоваться следующими 

рекомендациями:  

1. Перед знакомством с физкультминуткой необходимо обсудить ее 

содержание, отрабатывая необходимые жесты, комбинации пальцев, 

движения. Это не только позволит подготовить детей к правильному 

выполнению упражнений, но и создаст необходимый эмоциональный 

настрой.  

2. Упражнения должны быть знакомы детям и просты по выполнению; 

они должны охватывать в основном крупные мышечные группы. Это 

упражнения, связанные с потягиванием, выпрямлением позвоночника. 

Иногда целесообразно включать ходьбу на месте, поскоки, приседания в 

быстром темпе. В отдельных случаях, например, если дети долго держали в 

руках карандаш или кисть, целесообразно включить упражнение для мышц 

кисти руки: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые 

движения в лучезапястном суставе; такие же движения пальцами рук.  

З. Выполнять упражнения следует вместе с детьми, при этом 

демонстрируя собственную увлеченность игрой в форме физкультминутки.  

4. Произносить тексты физкультминуток Воспитатель должен 

максимально выразительно: то, повышая, то, понижая голос, делая паузы, 

подчеркивая отдельные слова, а движения выполнять синхронно с текстом 

или в паузах.  

5. При повторных проведениях физкультминутки дети нередко 

начинают произносить текст частично (особенно начало или окончание 

фраз). Постепенно текст разучивается наизусть, дети произносят его 

целиком, соотнося слова с движениями.  

6. Не ставьте перед детьми сразу несколько сложных задач (к примеру, 

показывать движения и произносить текст). Объем внимания у детей, 

особенно младших групп, ограничен, и невыполнимая задача может «отбить» 

интерес к физкультминутке.  

7.Стимулируйте подпевание детей, проговаривание вместе с Вами, «не 

замечайте», если они поначалу делают что-то неправильно, поощряйте 

успехи.  

8.Физкультминутки, также как и другие стихи и игры, побуждают 

детей к творчеству и в том случае, когда ребенок придумывает к текстам 

свои, пусть даже не очень удачные движения, его следует хвалить и 

показывать его творческие достижения другим детям, родителям.  

9. Выбрав две или три физкультминутки, постепенно заменяйте их 

новыми. Наиболее понравившиеся стихи и упражнения можно оставить в 

своем репертуаре и возвращаться к ним по желанию детей.  

10. Никогда не принуждайте делать физкультминутку, если у ребенка 

нет на это желания. Попытайтесь понять, разобраться в причинах отказа, 



если возможно, ликвидировать их (например, изменив задание) или 

поменяйте физкультминутку, подобрав подобную.  

11. Содержание физкультминутки надо варьировать в зависимости от 

характера и условий проведения конкретного занятия, а не давать ее заранее 

целиком составленную на всю неделю для любого занятия.  

12. Если видите, что дети работают сосредоточенно, то проводить 

физкультминутку не следует, иначе можно рассеять их внимание, отвлечь от 

задания и потом вернуть детей к работе будет очень сложно.  

Физкультминутки могут проводиться в форме общеразвивающих 

упражнений, подвижной игры, дидактической игры с движением, 

танцевальных движений, выполнение движений под стихотворный текст, а 

также в виде любого двигательного действия и задания. 

Общеразвивающие упражнения для физкультминуток подбираются 

по тем же признакам, что и для утренней гимнастики. Целесообразно 

подбирать 3-4 упражнения, закончить физкультминутки можно прыжками, 

бегом на месте или ходьбой. Эти комплексы могут быть использованы на 

всех видах занятий, но лучше всего там, где чётко выделены структурные 

части. 

Подвижные игры в качестве физкультминуток могут использоваться на 

всех видах занятий. Следует подбирать игры средней подвижности, не 

требующие большого пространства, с несложными, хорошо знакомыми 

детям правилами. Особенно эффективны игры, которые сочетаются с 

содержанием занятия, так как они могут быть проведены в любой его части и 

в любое, по усмотрению воспитателя время. 

Например, на занятиях по ознакомлению с животным миром 

полезными будут игры «Мышеловка», «Котята и щенята», «Зайцы и волк» и 

т. п. 

Дидактические игры в движении – физкультминутки хорошо 

вписываются в занятия по ознакомлению с природой, по звуковой культуре 

речи, по математике: «К названному дереву беги», «Найди дерево по 

семенам», «Вершки и корешки», «Где мы были – мы не скажем, а что делали 

- покажем» и т. д. 

Танцевальные движения можно использовать между структурными 

частями занятий под звукозапись, пение воспитателя или самих детей. 

Танцевальные движения под музыку создают у детей хорошее настроение, 

развивают творческие способности. Больше всего подходят мелодии 

умеренного ритма, не громкие, иногда плавные, лирические. 

Физкультминутки под стихотворный текст в практике 

дошкольных учреждений используются чаще всего. При подборе их к 

конкретному занятию следует обратить внимание на следующее: 

✓ стихотворный текст должен быть высокохудожественным. Могут 

быть использованы стихи известных поэтов, потешки, загадки, считалки; 

✓ преимущество следует отдавать стихам с чётким ритмом, так как 

они дают возможность использовать разнообразные движения; 



✓ содержание текста стихотворения должны сочетаться с темой 

занятия, его программной задачей. 

В качестве физкультминуток могут быть использованы любые 

двигательные действия и задания, сочетающиеся с содержанием занятия. Так, 

отгадывать загадки, например, ребята, могут не словами, а движениями 

(изобразить зайчика, медведя, лягушку, ёлку, гриб и т. д.). Ценность таких 

отгадок в том, что ребёнок ищет образ отгадки в движении, что заставляет 

его более активно вспомнить, думать, находить наиболее выразительные 

движения. 

Можно использовать различные имитационные движения: 

изображения спортсменов (лыжник, гимнаст, боксёр), отдельные трудовые 

действия (рубим дрова, заводим мотор и т. д.), повадки животных (лиса 

крадётся, заяц прыгает). 

Воспитатель наблюдает за самочувствием и поведением детей как во 

время физкультминутки, так и после неё. Данные наблюдения используются 

для боле рационального подбора упражнений и совершенствования 

методики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплексы физкультминуток 

 

Наоборот 

Дети встают, выходят из-за стола и выполняют действия, противоположные 

действиям, которые выполнит взрослый: опустить руки - поднять; открыть 

рот - закрыть; согнуть руки - распрямить и т. д.  

 

Приплыли тучи дождевые   Руки вытянуты, ладоши вниз. 

Лей дождик - лей!     Потряхивают руками, топают 

Дождинки Как живые,    пляшут, ногами. 

Пей, рожь, пей! 

И рожь, склоняясь к земле зелёной, 

Пьёт, пьёт, пьёт 

А тёплый дождик неугомонный 

Льёт, льёт, льёт!       Наклоняются, садятся. 

 

Ветер дует нам в лицо.    Машут руками на лицо. 

Закачалось деревцо.    Качаются из стороны в сторону. 

Ветер тише, тише, тише.  Приседая, машут руками вверх- 

вниз. 

Деревцо всё выше, выше.   Тянутся вверх. 

 

Дождь 

Капля - раз, капля - два,   Хлопки руками на каждое слово. 

Очень медленно сперва, 

А потом, потом, потом –  

Все бегом, бегом, бегом.    Бег. 

Стали капли поспевать, 

Капля каплю догонять.    Хлопки руками на каждое слово. 

Кап-кап, кап-кап.     Свободные движения пальчиками. 

Зонтики скорей раскроем, 

От дождя себя укроем.    Соединить руки над головой. 

 

Листопад 

Падают, падают листья, 

В нашем саду листопад.     Взмахи руками. 



Желтые, красные листья 

По ветру вьются, летят.     Повороты вокруг себя. 

 

Обуваемся 

Я умею обуваться, 

Топать ногами.       Если только захочу, 

Я и маленького братца      Руки перед грудью,  

Обуваться научу.  показывают "маленького братца". 

Вот они, сапожки,      Наклон вперед. 

Этот с правой ножки,      Погладить правую ногу. 

Этот с левой ножки.      Погладить левую ногу. 

 

 

 

Снегопад 

Белый снег, пушистый.      Взмахи руками. 

В воздухе кружится      Повороты вокруг себя. 

И на землю тихо 

Падает, ложится.   Опуститься на корточки. 

 

Прогулка 

На дворе мороз и ветер, 

На дворе гуляют дети.     Шагать на месте. 

Ручки согревают, ручки потирают.   Потирать рукой об руку, 

Чтоб не зябли ножки, потопаем немножко. топать 

Нам мороз не страшен, весело мы пляшем, приплясывать 

 

 

 


