
 

КОМПЛЕКС ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МИНУТОК   

в МАДОУ Детский сад № 233 
 

Для ребёнка вся жизнь протекает в игре. В игре он учится, в процессе игры 

мы его воспитываем и развиваем.  

Что же это такое - физкультминутки для дошкольников? Это время для 

веселья, стихов и движения. Чтобы детишки хорошо росли и развивались, им 

просто необходимы такие чудесные подвижные физкультурные минутки. 

Физкультминутка — кратковременные физические упражнения — 

проводится в средней, старшей и подготовительной группах в перерыве между 

занятиями, а также в процессе занятий, требующих интеллектуального 

напряжения (развитие речи, рисование, математика и др.). 

 

Цель проведения физкультминуток – способствовать оздоровлению 

детей. 

 

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. 

 Все физкультминутки условно можно разделить на три группы: 

1. Физкультминутки, которые можно проводить на любых занятиях во второй их 

половине, когда заметно утомление детей, или между разными типами работ, 

когда нужно переключить внимание детей с одного вида деятельности на другой 

с целью повышения эффективности усвоения даваемого на занятии материала и 

с целью заботы о здоровье дошкольников, укрепления их организма. К таким 

физкультминуткам относятся стихи и потешки, включающие в себя упражнения, 

которые охватывают крупные мышечные группы. Это упражнения, связанные с 

потягиванием, выпрямлением позвоночника; легкий бег, ходьба на месте, 

поскоки, приседания в быстром темпе, наклоны в стороны, махи руками и т.п., 

сопровождающиеся текстом, как правило, в стихотворной форме. Герои и 

персонажи таких физкультминуток — мышки, черный кот, хомячок, кузнечик, 

зайка, медведи петух, аист, жук, ворона; плавцы; деревья и т. п. 

2. Физкультминутки, включающие в себя упражнения для мышц кистей рук. Они 

проводятся с целью отдыха пальцев детей после продолжительного держания 

ими в руках кисти или карандаша на занятиях по изобразительной деятельности 

во всех группах детского сада и на занятиях по обучению грамоте в старших 

группах. Это упражнения на сгибание и разгибание кистей рук, их отведение и 



приведение, круговые движения в лучезапястном суставе; такие же движения и 

пальцами рук. Это такие физкультминутки как: «Цветки», «Свинки», «Братец, 

где ты был?», «Пальчики», «Две сестрицы» и другие. Они дают возможность 

отдохнуть детям, вместе с тем развивают их речь и мелкую моторику. 

3. Физкультминутки, которые можно проводить на утренних зарядках с целью: 

сделать их более интересными, разнообразными, яркими, выразительными и 

содержательными. Замечено, что дети с большим желанием и увлеченностью 

делают те же самые знакомые им упражнения, если они проводятся в игровой, 

стихотворной форме, а не по обычному шаблону. К этой группе относятся, в 

основном, такие же упражнения как и к первой, которые охватывают крупные 

мышечные группы, но в содержании текста физкультминутки идет речь о 

зарядке, наклонах, потягиваниях и Т.д. Это такие физкультминутки как: 

«Зарядка», «Буратино», «Солнышко», «Клен», «Ветер», «Паровоз», «Часы», 

«Мишка косолапый», «Солдатик», «Бабочки», «Веселый мяч», «Прогулка» и 

другие. 

Рекомендации по проведению физкультминуток. 

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 pyки: 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 по началу 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. 

Основные требования к организации и проведению физкультминуток: 

 

- упражнения должны быть хорошо знакомы детям, простыми по структуре, 

интересными по содержанию и удобными для выполнения на ограниченной 

площади; 

- комплекс обязательно должен включать упражнения, воздействующие на 

большие группы мышц и способствуют улучшению функциональной 

деятельности всех органов (упражнения для рук и плечевого пояса: потягивания-

выпрямление позвоночника с обязательным подъемом головы вверх; 

упражнения для расширения грудной клетки - руки вверх, к плечам, перед собой, 

для туловища - наклоны или повороты, для ног - приседания, подпрыгивание 

(бег на месте). 

Известно, что положительные эмоции благотворно влияют на регуляцию 

деятельности всех внутренних органов, способствуют повышению тонуса коры 

головного мозга, побуждают к активной деятельности. 

Во время физкультминутки следует акцентировать внимание детей на 

качестве выполнения каждого движения для повышения его физического 

эффекта. 



Не стоит надолго отрывать детей от работы, если они ею заинтересованы. 

Предложите лишь 1-2 упражнения на выпрямление осанки, которые малыши 

могут выполнить сидя на стуле. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Физкультминутки: 

 

Бегут, бегут со двора. 
Бегут, бегут со двора (Шагаем на месте.) Гулять, гулять в луга: (Прыжки на 

месте.) Курка-гарабурка-каки-таки, (Хлопаем в ладоши.) Утка-поплавутка-

бряки-кряки, (Топаем ногами.) Гусь-водомусь-гаги-ваги, (Приседаем.) Индюк-

хрипиндюк-шулты-булды, (Хлопаем в ладоши.) Свинка-топ стоспинка-чахи-

ряхи, (Топаем ногами.) Коза-дерибоза-мехе-беке, (Приседаем.) Баран-

крутороган-чики-брыки, (Хлопаем в ладоши.) Корова-комол а-тпруки-муки, 

(Топаем ногами.) Конь-брыконь-иги-виги. (Шагаем на месте.) 

А часы идут, идут. 
Тик-так, тик-так, В доме кто умеет так? Это маятник в часах, Отбивает каждый 

такт (Наклоны влево-вправо.) А в часах сидит кукушка, У неё своя избушка. 

(Дети садятся в глубокий присед.) Прокукует птичка время, Снова спрячется за 

дверью, (Приседания.) Стрелки движутся по кругу. Не касаются друг друга. 

(Вращение туловищем вправо.) Повернёмся мы с тобой Против стрелки часовой. 

(Вращение туловищем влево.) А часы идут, идут, (Ходьба на месте.) Иногда 

вдруг отстают. (Замедление темпа ходьбы.) А бывает, что спешат, Словно 

убежать хотят! (Бег на месте.) Если их не заведут, То они совсем встают. (Дети 

останавливаются.) 

Хлоп-хлоп.  

Хлоп-хлоп, хлоп-хлоп-хлоп (хлопки в ладоши)Топ-топ, топ-топ-топ (топанье 

ногами) 

Бабочка.  
Спал цветок и вдруг проснулся, (Туловище вправо, влево.) Больше спать не 

захотел, (Туловище вперед, назад.) Шевельнулся, потянулся, (Руки вверх, 

потянуться.) Взвился вверх и полетел. (Руки вверх, вправо, влево.) Солнце утром 

лишь проснется, Бабочка кружит и вьется. (Покружиться.) 

Под кроватью черный кот. 
Он залез под кровать (поочередное движение руками вперед и к 

груди,имитирующее движение лап кота)И мешает детям спать. (подъем с 

ритмичным помахиванием указательным пальцем правой руки) 

Зайки.  

Зайки, где вы пропадали?  Мы в капусте отдыхали (трясутся от страха) А 

капусту вы не ели? Только носиком задели. Вас бы надо наказать. Так попробуй 

нас догнать! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

***  

Приплыли тучи дождевые  

Лей дождик - лей!  

(руки вытянуты, ладоши вниз)  

Дождинки пляшут,  

(потрясти руками, потопать ногами)  

Как живые,  

Пей, рожь, пей!  

И рожь, склоняясь к земле зелёной,  

Пьёт, пьёт, пьёт  

А тёплый дождик неугомонный  

Льёт, льёт, льёт!  

(наклониться, присесть) 

***  

Сначала буду маленьким,  

(присесть)  

К коленочкам прижмусь.  

(обнять колени руками)  

Потом я вырасту большим,  

(встать)  

До неба дотянусь.  

(поднять руки вверх, встать на носочки) 

***  

Ветер дует нам в лицо.  

(помахать руками на лицо)  

Закачалось деревцо.  

(покачаться из стороны в сторону)  

Ветер тише, тише, тише.  

(присесть, помахать руками вверх-вниз)  

Деревцо всё выше, выше.  

(потянуться вверх) 

***  

Мы листики осенние,  

На ветках мы сидим.  

(присесть)  

Дунул ветер - полетели,  

Мы летели, мы летели  

(легкий бег по кругу)  

И на землю тихо сели.  

(присесть)  

Ветер снова набежал  

И листочки все поднял.  

(легкий бег по кругу)  

Закружились, полетели  

И на землю тихо сели.  

(присесть) 



***  

(ходьба высоко поднимая колени)  

Мы к лесной лужайке вышли,  

Поднимая ноги выше,  

Через кустики и кочки,  

Через ветви и пенёчки.  

Кто высоко так шагал ─  

Не споткнулся, не упал. 

***  

Птички в гнёздышке сидят  

(присесть)  

И на улицу глядят.  

Погулять они хотят  

(подняться на носочки)  

И тихонько все летят.  

(помахать руками) 

***  

(стоя на одной ноге)  

Очень трудно так стоять,  

Ножку на пол не спускать  

(поменять ногу)  

И не падать, не качаться,  

За соседа не держаться. 

***  

Мы играли, мы играли,  

(круговые движения кистями рук)  

Наши пальчики устали.  

(движения кисти вверх-вниз)  

А теперь мы отдохнём  

(имитация движения волны)  

И опять играть начнём  

(круговые движения кистями рук) 

***  

(повороты вокруг своей оси)  

Мы снежинки, мы пушинки,  

Покружиться мы не прочь.  

Мы снежинки - балеринки,  

Мы танцуем день и ночь.  

Встанем вместе все в кружок ─  

Получается снежок. 

***  

Раз, два, три, четыре, пять,  

Начал заинька скакать.  

(подскоки на месте)  

Прыгать заинька горазд,  

Он подпрыгнул десять раз  

(прыжки) 



***  

Вот помощники мои,  

Их как хочешь поверни.  

Хочешь эдак, хочешь так ─  

Не обидятся никак.  

(Руки вперёд, пальцы выпрямить и разжать. Ладони повернуть вниз. Пальцы 

сжимать и разжимать в такт стиха.) 

***  

Буратино потянулся,  

(руки поднять через стороны вверх, потянуться, поднявшись на носочки)  

Раз - нагнулся,  

Два - нагнулся,  

(наклоны корпуса вперед)  

Руки в сторону развел,  

(руки развести в стороны)  

Ключик, видно, не нашел.  

(повороты вправо и влево)  

Чтобы ключик нам достать,  

Нужно на носочки встать.  

(руки на поясе, подняться на носочки) 

***  

(и.п. сидя)  

Спал цветок и вдруг проснулся,  

(встать, руки на поясе)  

Больше спать не захотел.  

Шевельнулся, потянулся,  

(руки вверх, потянуться вправо, влево, вверх)  

Взвился вверх и полетел (бег)  

Солнце утром лишь проснется,  

Бабочка кружит и вьется. 

***  

Ветер дует нам в лицо,  

Закачалось деревцо.  

(наклоны корпуса в стороны)  

Ветер тише, тише, тише.  

Деревцо все выше, выше.  

(встать на носки, руки поднять вверх и потянуться) 

***  

Гриша шел-шел-шел,  

(ходьба на месте)  

Белый гриб нашел.  

Раз - грибок,  

Два - грибок,  

Три - грибок,  

(наклоны корпуса вперёд)  

Положил их в кузовок. 


