
Консультации для родителей: 

«Физминутки, как фактор здоровьесбережения детей 

дошкольного возраста» 

 
         Родителям следует помнить, что во время занятий с детьми 

дошкольного возраста, которые требуют длительного сидения в 

однообразной позе, с большой сосредоточенностью внимания, необходимо 

делать короткие перерывы для отдыха с выполнением несложных движений 

– так называемые физкультурные паузы или физкультминутки. 

 Физкультминутки – это кратковременные физические 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). 

      Физкультминутки предупреждают утомление, переключают внимание 

ребёнка с предыдущей деятельности и, тем самым дают отдохнуть. 

      Содержание физкультминутки составляют 3 – 4 упражнения для рук, 

туловища, ног. Первыми целесообразно давать упражнения в потягивании с 

движениями рук, затем следуют упражнения в наклонах и поворотах 

туловища, сгибание и разгибание ног, приседания. Для физкультминутки 

следует подбирать простые движения, удобные для проведения в комнате у 

стола или в условиях ограниченного свободного пространства. Каждое 

упражнение комплекса повторяется 4 – 6 раз, продолжительность комплекса 

не должна превышать 2 – 3 минуты. Выбранные для физкультминутки 

упражнения следует обновлять один-два раза в месяц. 

    Большой интерес у детей вызывают физкультминутки с выполнением 

имитационных движений (малышу предлагают показать, как подпрыгивает 

мячик, как качается на ветру дерево и т. д.), а также сопровождаемые 

текстом. 

    Физкультминутка. Аист 

(Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то 

правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также плавно опускают. 

Следить за спиной.) 

— Аист, аист длинноногий, 

Покажи домой дорогу. (Аист отвечает.) 

— Топай правою ногою, 

Топай левою ногою, 

Снова — правою ногою, 

Снова — левою ногою. 



После — правою ногою, 

После — левою ногою. 

И тогда придешь домой. 

А над морем — мы с тобою! 

Над волнами чайки кружат, 

Полетим за ними дружно. 

Брызги пены, шум прибоя, 

А над морем — мы с тобою! (Дети машут руками, словно крыльями.) 

Мы теперь плывём по морю 

И резвимся на просторе. 

Веселее загребай 

И дельфинов догоняй. (Дети делают плавательные движения руками.) 

А сейчас мы с вами, дети 

А сейчас мы с вами, дети, 

Улетаем на ракете. 

На носки поднимись, 

А потом руки вниз. 

Раз, два, три, четыре — 

Вот летит ракета ввысь! (1—2 — стойка на носках, руки вверх, ладони 

образуют «купол ракеты»; 3—4 — основная стойка.) 

А теперь на месте шаг 

А теперь на месте шаг. 

Выше ноги! Стой, раз, два! (Ходьба на месте.) 

Плечи выше поднимаем, 

А потом их опускаем. (Поднимать и опускать плечи.) 

Руки перед грудью ставим 

И рывки мы выполняем. (Руки перед грудью, рывки руками.) 

Десять раз подпрыгнуть нужно, 

Скачем выше, скачем дружно! (Прыжки на месте.) 

Мы колени поднимаем — 

Шаг на месте выполняем. (Ходьба на месте.) 

От души мы потянулись, (Потягивания — руки вверх и в стороны.) 

И на место вновь вернулись. (Дети садятся.) 

Физкультминутка. 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.) 

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.) 

Физкультминутка. Белки 

Белки прыгают по веткам. 

Прыг да скок, прыг да скок! 

Забираются нередко 

Высоко, высоко! (Прыжки на месте.) 

Физкультминутка. Будем прыгать и скакать! 

Раз, два, три, четыре, пять! 

Будем прыгать и скакать! (Прыжки на месте.) 

Наклонился правый бок. (Наклоны туловища влево-вправо.) 

Раз, два, три. 

Наклонился левый бок. 

Раз, два, три. 

А сейчас поднимем ручки (Руки вверх.) 

И дотянемся до тучки. 

Сядем на дорожку, (Присели на пол.) 

Разомнем мы ножки. 

Согнем правую ножку, (Сгибаем ноги в колене.) 

Раз, два, три! 

Согнем левую ножку, 

Раз, два, три. 

Ноги высоко подняли (Подняли ноги вверх.) 

И немного подержали. 



Головою покачали (Движения головой.) 

И все дружно вместе встали. (Встали.) 

Будем прыгать, как лягушка 

Будем прыгать, как лягушка, 

Чемпионка-попрыгушка. 

За прыжком — другой прыжок, 

Выше прыгаем, дружок! (Прыжки.) 

Ванька-встанька, (Прыжки на месте) 

Приседай-ка. (Приседания.) 

Непослушный ты какой! 

Нам не справиться с тобой! (Хлопки в ладоши.) 

Вверх рука и вниз рука 

Вверх рука и вниз рука. 

Потянули их слегка. 

Быстро поменяли руки! 

Нам сегодня не до скуки. (Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком 

менять руки.) 

Приседание с хлопками: 

Вниз — хлопок и вверх — хлопок. 

Ноги, руки разминаем, 

Точно знаем — будет прок. (Приседания, хлопки в ладоши над головой.) 

Крутим-вертим головой, 

Разминаем шею. Стой! (Вращение головой вправо и влево.) 

Физкультминутка. Весёлые гуси 

(Музыкальная физкультминутка) 

(Дети поют и выполняют разные движения за педагогом.) 

Жили у бабуси 

Два весёлых гуся: 

Один серый, 

Другой белый, 

Два весёлых гуся. 

Вытянули шеи — 

У кого длиннее! 

Один серый, другой белый, 

У кого длиннее! 

Мыли гуси лапки 

В луже у канавки. 

Один серый, другой белый, 

Спрятались в канавке. 

Вот кричит бабуся: 

Ой, пропали гуси! 

Один серый, 

Другой белый — 



Гуси мои, гуси! 

Выходили гуси, 

Кланялись бабусе — 

Один серый, другой белый, 

Кланялись бабусе. 

Весёлые прыжки 

Раз, два — стоит ракета. 

Три, четыре — самолёт. 

Раз, два — хлопок в ладоши, (Прыжки на одной и двух ногах.) 

А потом на каждый счёт. 

Раз, два, три, четыре — 

Руки выше, плечи шире. 

Раз, два, три, четыре — 

И на месте походили. (Ходьба на месте.) 

Ветер 

Ветер дует нам в лицо, 

Закачалось деревцо. 

Ветер тише, тише, тише. 

Деревцо всё выше, выше. (Дети имитируют дуновение ветра, качая туловище 

то в одну, то в другую сторону. На слова «тише, тише» дети приседают, на 

«выше, выше» — выпрямляются.) 

Ветер веет над полями 

Ветер веет над полями, 

И качается трава. (Дети плавно качают руками над головой.) 

Облако плывет над нами, 

Словно белая гора. (Потягивания — руки вверх.) 

Ветер пыль над полем носит. 

Наклоняются колосья — 

Вправо-влево, взад-вперёд, 

А потом наоборот. (Наклоны вправо-влево, вперёд-назад.) 

Мы взбираемся на холм, (Ходьба на месте.) 

Там немного отдохнём. (Дети садятся.) 

Ветер тихо клен качает 

Ветер тихо клен качает, 

Вправо, влево наклоняет: 

Раз — наклон и два — наклон, 

Зашумел листвою клен. (Ноги на ширине плеч, руки за голову. Наклоны 

туловища вправо и влево.) 

Вечером 

Вечером девочка Мила (Шагаем на месте.) 

В садике клумбу разбила, (Прыжки на месте.) 



Брат ее мальчик Иван (Приседания.) 

Тоже разбил... стакан! (Хлопаем в ладоши. 


