
«Физкультминутки - это весело, 

полезно и интересно» 

           Цель проведения физкультминутки (динамической паузы) повысить или удержать 

умственную работоспособность во время непосредственно образовательной деятельности, 

предупредить утомление, обеспечить кратковременный активный отдых для детей, когда 

значительную нагрузку испытывают органы зрения и слуха; мышцы туловища, особенно 

спины, находящиеся в статическом состоянии; мышцы кисти работающей руки.  

Физкультминутка дает возможность воспитателям радовать их и, вместе с тем, развивать 

речь, координацию движения и мелкую моторику. В процессе выполнения физических 

упражнений улучшается кровообращение, возбуждаются участки коры головного мозга, 

которые не участвовали в предшествующей деятельности, и затормаживаются те, которые 

работали. В связи с этим снимается утомление мышц, нервной системы и у детей 

возникают положительные эмоции, повышается настроение.  

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, в т. ч. и физкультминутки. Комплексное 

использование всех средств (гигиенические факторы, естественные силы природы, 

физические упражнения и другие) эффективно воздействует на детский организм.  

Физкультминутка представляет собой небольшой комплекс физических упражнений, 

проводимый в течение 2-3 минут во время занятий в детском саду, а также дома при 

выполнении домашних заданий. Строится она из 4-5 упражнений для рук, туловища, ног, 

не требующих сложной координации. 

Проводится физкультминутка воспитателем по мере необходимости (в течение 3– 5 мин.) 

в зависимости от вида и содержания занятий по развитию речи, рисованию, 

формированию элементарных математических представлений, главным образом в момент 

появления признаков утомляемости детей. Перед началом физкультминутки следует 

открыть фрамуги.  

Общеизвестно, что физкультминутки применяются с целью поддержания умственной 

работоспособности на хорошем уровне. В тот момент, когда у детей снижается внимание 

и появляется двигательное беспокойство (как правило, на 12–15 мин.), наступает 

утомление, можно предложить несколько физкультурных упражнений стоя у своих столов 

или на свободном месте в группе. Это упражнения общеразвивающие: наклоны туловища, 



движение рук вверх, в стороны, полуприседания и приседания, подпрыгивание, подскоки, 

ходьба.  

Физкультминутка может сопровождаться текстом, связанным или не связанным с 

движением занятия. При произнесении текста детьми необходимо следить, чтобы выдох 

выполнялся при произнесении слов одной строки, а до начала следующей строки делался 

глубокий и спокойный вдох. После физкультминутки дыхание у ребенка остается 

спокойным.  

Можно проводить физкультминутку с музыкальным сопровождением, во время которой 

дети могут выполнять танцевальные упражнения или импровизированные движения 

(кружения, полуприседания, наклоны и т.д.).Двигательная разминка во время большого 

перерыва между занятиями позволяет активно отдохнуть после умственной нагрузки и 

вынужденной позы. Она состоит из 3–4 упражнений, а также произвольных движений 

детей с использованием разнообразных физкультурных пособий. В конце разминки 

рационально провести упражнение на расслабление 1–2 мин. Продолжительной разминки 

не более 10 мин.  

ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ – это кратковременные упражнения, проводимые с целью 

предупреждения утомления, восстановления умственной работоспособности (возбуждают 

участки коры головного мозга, которые не участвовали в предшествующей деятельности, 

и дают отдых тем, которые работали). 

 ЗНАЧЕНИЕ: помогают отдохнуть, развлечься, снять напряжение, получить ощущение 

физической разрядки, улучшают кровообращение, снимают утомление мышц, нервной 

системы, активизируют мышление детей, создают положительные эмоции и повышают 

интерес к занятиям.  

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ физкультминуток -1.5-2 минуты; рекомендуется проводить, начиная 

со средней группы.  

Формы проведения физкультминуток бывают следующих видов:  

1) Общеразвивающие упражнения - подбираются по тем же признакам, что и для 

утренней гимнастики. Используется 3-4 упражнения для разных групп мышц, закончить 

физкультминутку можно прыжками, бегом на месте или ходьбой;  

2) В форме подвижной игры - подбираются игры средней подвижности, не требующие 

большого пространства, с не сложными. Хорошо знакомыми детям правилами;  

3) В форме дидактической игры с движениями - хорошо вписываются в занятия по 

ознакомлению с природой. По звуковой (фонетической) культуре речи, по математике; 



4) В форме танцевальных движений - используются между структурными частями занятия 

под звукозапись, пение воспитателя или самих детей. Больше всего подходят мелодии 

умеренного ритма. Негромкие, иногда плавные;  

 5) В форме выполнения движений под текст стихотворения - при подборе стихотворений 

обращается внимание на следующее: -текст стихотворения должен быть 

высокохудожественным, используются стихи известных авторов, потешки, загадки, 

считалки; - преимущество отдается стихам с четким ритмом; - содержание текста 

стихотворения должно сочетаться с темой занятия, его программой и задачей; 

 6) В форме любого двигательного действия и задания - отгадывание загадок не словами, а 

движениями; -использование различных имитационных движений: спортсменов( лыжник, 

конькобежец, боксер, гимнаст), отдельных трудовых действий ( рубим дрова, заводим 

мотор, едем на машине). 

ТРЕБОВАНИЕ К ПРОВЕДЕНИЮ ФИЗКУЛЬТМИНУТОК: 

 1) Проводятся на начальном этапе утомления (8-13-15-я минута занятия в зависимости от 

возраста, вида деятельности, сложности учебного материала);  

2) Упражнения должны быть просты по структуре, интересны и хорошо знакомы детям; 

 3) Упражнения должны быть удобны для выполнения по ограниченной площади; 

 4) Упражнения должны включать движения, воздействующие на крупные группы мышц, 

улучшающие функциональную деятельность всех органов и систем;  

5) Содержание физкультминуток должно органически сочетаться с программным 

содержанием занятия;  

6) Комплексы физкультминуток подбираются от вида занятия, их содержания; 

 7) Комплекс физкультминутки обычно состоит из 2-4 упражнений: для рук и плечевого 

пояса, для туловища и ног.  

Дошкольникам на память 

Если хочешь строить мост, (идут по кругу) 

Наблюдать движенье звѐзд, (останавливаются и поднимают руки вверх) 

Управлять машиной в поле (берут в руки воображаемый руль, бегут по группе) 

Иль вести машину ввысь, - (расставив руки в стороны «летают» по группе) 

Хорошо работай в школе, (руки складывают, как школьники, сидящие за партой) 

Добросовестно учись! 

Если был бы я девчонкой… 

Если был бы я девчонкой, (идут по кругу) 

Я бы время не терял! 

Я б на улице не прыгал  (останавливаются и повторяют движения 



Я б рубашки постирал,       в соответствии с текстом) 

Я бы вымыл в кухне пол, 

Я бы в комнате подмѐл, 

Перемыл бы чашки, ложки, 

Сам начистил бы картошки, 

Все свои игрушки сам (прыгают на месте) 

Я б расставил по местам! 

От чего ж я не девчонка? (мальчики машут рукой) 

Я бы маме так помог! (ставят руки на пояс) 

Мама, сразу бы сказала: - молодчина ты, сынок!  (вытягивают руки вперѐд ладонями     

вверх 

Снежинки 

Кружатся снежинки (кружатся на носочках) 

В воздухе морозном. 

Падают на землю (медленно приседают, руками показывают . падение снежинок) 

Кружевные звѐзды. 

Вот одна упала. (встают, «ловят» снежинку на ладонь) 

Ой, не тай, снежинка (бережно, прикрывают «снежинку» и сдувают еѐ) 

Подожди немножко 

Может всѐ 

Может он в футбол играть, («пинают» ногами мяч) 

Может книжку мне читать, (складывают руки, как книжку) 

Может суп мне разогреть, (сжимают и разжимают пальцы) 

Может мультик посмотреть. (прыгают на месте) 

Может поиграть он в шашки, (делают повороты туловищем) 

Может даже вымыть чашки, (делают движения напоминающие мытьѐ посуды ) 

Может прокатить меня (скачут по кругу как лошадки) 

Вместо быстрого коня. 

Может рыбу он ловить («ловят рыбу») 

Может кран на кухне починить. (хлопают в ладоши) 

Для меня всегда герой – 

Самый лучший папа мой! (маршируют по кругу) 

Мамин праздник 

Вот подснежник на поляне, (идут по кругу) 

Я его нашел.  (нагибаются «срывают цветок») 



Отнесу подснежник маме, (идут по кругу, в руке «цветок») 

Хоть и не расцвел. 

И меня с цветком так нежно (обнимают сами себя) 

Мама обняла, 

Что раскрылся мой подснежник   (разводят руки в стороны) 

От еѐ тепла. 

 


