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Вступ 

Проблеми фізичного розвитку дошкільнят, зміцнення та збереження 

їхнього здоров’я ніколи не втрачають своєї актуальності. Особливо це 

стосується умов сьогодення, оскільки в умовах активного впровадження 

комп’ютерних технологій різко знизилась рухова активність дітей, як наслідок 

підвищився відсоток дітей з ослабленим здоров’ям. Саме тому, відповідно до 

Законів України «Про дошкільну освіту», «Про фізичну культуру і спорт», 

Базового компоненту дошкільної освіти фізичне виховання дошкільнят є 

обов’язковою складовою повноцінного розвитку дітей й спрямоване насамперед 

на охорону та зміцнення їх психічного та фізичного здоров’я, підвищення 

захисних сил організму, виховання стійкого інтересу до рухової активності, 

звички до здорового способу життя, формування життєво-необхідних рухових 

умінь, навичок та фізичних якостей (швидкість, спритність, витривалість, 

гнучкість), формування культури здоров’я. 

Дошкільний вік – період формування постави. У цьому віці формування 

структури кісток ще не завершено. Скелет дитини в більшій мірі складається з 

хрящової тканини, кістки недостатньо міцні, в них мало мінеральних солей. 

М’язи-розгиначі розвинені недостатньо, тому постава нестійка. 

Чому може порушуватися постава? Одна з причин полягає в тому, що діти 

рано починають довго сидіти. Слід пам’ятати, що сидіння – не відпочинок, а акт 

статичної напруги. Діти при сидінні, на відміну від дорослих, виробляють значну 

роботу (м’язову). Діти від сидіння швидко втомлюються, їх спина при цьому 

напружується, надовго «застигає» в одному положенні, викликаючи 

перевантаження окремих м’язів. Найчастіше перебуваючи в дитячому садку, 

дитина відчуває вимушене статичне положення (сидячи або стоячи) на 

організованих заняттях, що вимагають зосередженої уваги і розумової 

працездатності. Головним дієвим засобом профілактики дефектів постави є 

дотримання режиму рухової активності. Одним із складових режиму є 
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обов’язкове проведення фізкультхвилинок на заняттях. Фізкультхвилинка 

проводиться в момент прояву перших ознак стомлення дітей. Фізкультхвилинка 

носить активізуючий характер, не вимагає складної координації та силового 

навантаження. Вона представлена кількома фізичними вправами (3-4 вправи), які 

виконуються дітьми стоячи біля своїх столів або на вільному місці в груповій 

кімнаті. Фізкультхвилинка може проводитися у формі вправ 

4ідпочинок4ми4можною4 виду, дидактичної гри з різними рухами, 

танцювальних, ігрових, імітаційних рухів. Фізичні вправи, використовувані в 

фізкультхвилинці, допускають участь м’язів плечового пояса (підйом і обертальні 

рухи рук і голови), спини, живота (нахили в чотирьох напрямах), ніг (присідання, 

стрибки). Всі ці вправи поліпшують рухливість плечового пояса і хребта, 

розвивають статичну витривалість м’язів шиї і спини, сприяють розвитку почуття 

правильної пози. 

Працюючи з дітьми з дітьми старшого дошкільного віку мною 

спостерігається постійна потреба дітей у русі. Порівняно з молодшим віком, діти 

стали більш рухливі, витривалі. Рухи стали більш координовані і точні. У дітей 

зросла працездатність. Але, незважаючи на ці зміни, проводячи заняття, що 

вимагають зосередженої уваги і розумової навантаження, часто спостерігається 

млява постава і неправильне положення тіла, що в свою чергу призводить до 

швидкої стомлюваності дітей. Аналізуючи роботу, що дітям дуже подобається 

виконувати рухи, супроводжувані віршованою формою. Виходячи з інтересів 

дітей, на заняттях частіше використовуються фізкультхвилинки, супроводжувані 

текстівкою.  
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2. Актуальність використання фізкультхвилинок 

Здоровою може вважатися людина, 

яка відзначається гармонійним 

фізичним і розумовим розвитком 

і добре адаптована до оточуючого її фізичного 

та соціального середовища. 

Г.Сигерист 

Сучасний світ має неймовірну кількість пропозицій, щодо розвитку 

людини. Вже змалечку батьки можуть спланувати складний і переповнений 

навичками (компетентностями) шлях розвитку своєї малечі, маючи на меті 

виростити інтелектуально розвинену та добре навчену особистість. Ринок знань, 

які може опанувати дитина сьогодні, не має меж. Саме тому батьки, хвилюючись 

про власне дитя та прагнучі дати їй все, щоб зробити  майбутнє життя крихітки 

щасливим, планують дитячі роки таким чином, щоб не втратити час та встигнути 

навчити дитину всьому. Саме опанувавши якомога більше знань 

(компетентностей) та розвинувши  якомога більше навичок, дитина в 

майбутньому матиме можливість стати 5ідпочинок5ми5можною особистістю та 

займе відповідне положення у суспільстві!  

Саме тому, вже починаючи з дошкільного дитинства, діти величезну 

кількість часу проводять у навчанні! Навчання, наразі, є не просто суспільно 

необхідним процесом становлення особистості, але й засобом, який, нажаль, 

безперечно впливає на здоров’я дитини! Ми говоримо не тільки про погіршення 

фізичного стану людини, а й що не менш важливо, про вплив на психічний 

розвиток особистості. 

Думаючи про майбутнє, батьки прагнуть вже з садочка, навчити дитину 

декільком мовам, дати глибокі знання з математики, пришвидшити навик читання 

та письма тощо. Комп’ютеризація(гаджетолізація) сучасного світу заохочує 

батьків дати можливість дітям навчатись на тих гаджетах, яких не мали вони в 
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свій час. Телефони, лептопи, планшети – безперечне джерело знань сучасного 

світу, яке може як допомогти дитині, розвинувши її кругозір, так і нашкодити їй. 

Саме тому питання фізичного розвитку особистості стало так гостро в 

сучасному світі! Здатність «викроїти» час на фізичний та психологічний 

відпочинок, серед великої кількості навчальних програм та напрямків, так 

заохочується зараз. Саме тому так часто можна почути заклик психологів 

проводити більше часу з родиною, проводити цей час на свіжому повітрі та в русі! 

Саме тому, все більша кількість сучасних 6ідпочинок6 спонукають нас з екранів 

наших телевізорів, планшетів та інших гаджетів, знайти 10 хвилин та пострибати 

чи порухатись, давши цим самим нашому тілу та нашому мозку відпочити та 

перезавантажитись. Саме тому кожна новітня педагогічна програма чи розробка 

має в своїй складовій частину, яка закликає приділяти час фізичному та 

психологічному розвантаженню дитини. Саме тому людям, що працюють з дітьми 

важливо пам’ятати про п’яти/десяти хвилині перепочинки під час занять, змін  

навчальних діяльностей та про здоров’я дітей в цілому. І саме тому я вирішила 

трохи допомогти, собі в першу чергу, бо працюю з дітьми багато років, та інших 

вихователям.  

Маю на меті систематизувати певну кількість фізкультхвилинок, 

фізкультпауз та руханок, щоб не втрачати час на пошук їх тенетами Інтернету та 

перегортаючи книжки. Спробую зробити це, спираючись на тематичне 

планування, бо саме воно допомагає мені організувати роботу з дітьми таким 

чином, щоб я мала змогу максимально ділитись з дітками тими знаннями та 

навичками, якими володію сама. Тим самим підтримуючи такий важливий попит 

сучасного світу – попит на знання! 
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3. Фізкультхвилинки, фізкультпаузи та руханки в житті дитини 

3.1. Фізкультхвилинка – як засіб підвищення працездатності дітей 

Як стверджує народна мудрість, «рух – це життя і здоров’я». Природна 

потреби в русі у дітей дошкільного віку безмежна! Але сучасний світ, маючи 

величезну пропозицію знань та компетентностей, захоплює певні часові простори 

дитячого життя, тим  самим призводячи до того, що рухова активність дитини 

зменшується. Руховий режим з відносно довільного змінюється на обумовлений 

строгими правилами поведінки. 

Навчаючись більшу частину доби, дитина перебуває у 

статичному положенні, тобто сидить: читає, переглядає 7ідпочинок, пише, малює, 

або грається у комп’ютерні ігри. При цьому дитина несе велике фізичне 

навантаження. Статичне навантаження вступає у протиріччя з фізичним 

розвитком дитини. Як наслідок – розвиток перевтоми. У дитини знижується 

працездатність, проявляються негативні емоції, погіршується самопочуття. 

Дитина скаржиться на головний біль, погіршується поведінка. 

Тому при виявленні в дітей перших ознак перевтоми необхідно робити 

перерви, під час яких діти б могли виконувати нескладні фізичні вправи. 

Такі перерви під час занять (фізкультхвилинки, фізкультпаузи) сприяють 

поліпшенню функціонування мозку, відновлюють тонус м’язів, які підтримують 

правильну поставу, знімають напругу з органів зору і слуху, з утомлених від 

письма пальців.  

Фізкультхвилинка (фізкультпауза) має стати обов’язковим елементом 

кожного виду діяльності дітей. 

Фізкультурна хвилинка проводиться щодня під час занять з 

конструювання, малювання, ліплення, розвитку мови, математики та 7ід. До 

комплексів фізкультурних хвилинок входить 3-4 вправи, добре знайомі дітям і 

легкі для виконання, кожна з яких повторюється по 4-6 раз . Тривалість 

фізхвилинки 2-3 хвилини. Темп виконання вправ середній або повільний.   
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Добираючи вправи для фізкультурної хвилинки, слід керуватися такими 

вимогами: вправи мають відповідати віковим особливостям дошкільників, бути їм 

відомими і охоплювати в основному великі м’язові групи; за характером вправи 

повинні бути типу потягування і розслаблення м’язів, щоб активізувати функції 

дихання і серцево-судинної системи. Рухи фізкультурної хвилинки за своїм 

характером повинні бути протилежними положенню тулуба, ніг, голови, рухів рук 

дітей під час занять. Наприклад, якщо в процесі малорухомих занять в них 

втомились м’язи ніг, спини, шиї, то під час фізкультурної хвилинки доцільно 

давати вправи з випрямленням ніг та тулуба, розведенням плечей (рук у сторони), 

підніманням голови; напруженням м’язів кисті і їх розслабленням. 

Ці вправи виконуються з різних вихідних положень: сидячи за столом, 

стоячи за столом, стоячи біля стола. До комплексів треба вводити вправи, які 

вивчалися на заняттях з фізичної культури. Це зекономить час, який довелося б 

витратити для пояснення того чи іншого вихідного положення і виконання 

вправи. 

Завдання фізкультурних хвилинок і пауз: 

• повернути втомленій дитині працездатність, увагу; 

• зняти м’язове і розумове напруження; 

• попередити порушення постави; 

Недооцінка фізкультурних хвилинок і пауз є однією з причин тієї 

парадоксальної статистики, яка свідчить, що кількість дітей із різними захво-

рюваннями з року в рік не зменшується, а навпаки, збільшується, досягаючи 4-5 

(!) разів порівняно з попередніми роками. 

Виняткове значення фізкультхвилинки мають у роботі з дітьми 

дошкільного віку, особливо з 8ідпочинок8ми. Їм дуже важко висидіти все заняття. 

Саме для підвищення загальної працездатності, поліпшення їхнього здоров‘я 

дуже корисні фізкультхвилинки і паузи. Вони знімають втому, нормалізують 
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увагу й активність, відновлюють сили й робочий настрій, почуття бадьорості й 

свіжості, підвищують дисциплінованість. 

Вправи мають добиратися таким чином, щоб протягом дня цілеспрямовано 

навантажувалися і розслаблялися різні групи м’язів дітей: плечового пояса, спини, 

тазостегнових суглобів. Необхідно включати в комплекс вправи для відпочинку 

очей, дихальні вправи, вправи на координацію рухів. 

Щоб процес виконання фізичних вправ був цікавим для дітей, необхідно 

час від часу змінювати вправи (кожні 2-3 тижні), виконувати їх під музику, 

включати танцювальні рухи. 

Дітям дошкільного віку важко провести ціле заняття не рухаючись, 

тривалий час концентрувати свою увагу на якомусь одному завданні або слухати 

пояснення навчального матеріалу. Наукові дослідження свідчать про те, що 

статичне навантаження є найважчим для дитини. 

Тривале сидіння в одній позі і розумове напруження дошкільнят під час 

занять (за винятком занять з фізичної культури та музичних) призводять до 

розумової втоми, послаблення уваги, уповільнення току крові та кровопостачання 

мозку. Стомившись, деякі діти сутулять спину, лягають грудьми на край стола, 

нахиляють тулуб вліво або вправо. Все це негативно впливає на поставу 

дошкільнят. 

Основні ознаки стомлення дітей, як встановлено у дослідженнях Н.М. 

Аксариної, такі: порушення нещодавно сформованих вмінь; порушення 

координації дрібних рухів, уповільнення їх, тривалі відволікання; примітивне 

маніпулювання (перекладання предметів, що знаходяться на столі; постукування 

по столу та 9ід.), підвищена роздратованість, позіхання. Ці ознаки поведінки 

багатьох дошкільнят є сигналом для вихователя про те, що вони втомилися. Така 

реакція організму при даному розумовому напруженні може змінюватися 

процесом гальмування, для якого характерна млявість, діти потягуються, лягають 

грудьми на стіл та 9ід. 
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Наукові дослідження свідчать про те, що перші ознаки стомлення 

виявляються у дітей середньої групи на 7-9 хв, старшої – на 10-12 хв. До системи 

оздоровчо-профілактичних заходів входить обов’язкове проведення фізкультурної 

паузи (динамічної перерви) між заняттями, на яких переважає розумове 

навантаження (розвиток мови, грамота, математика) або ручна праця (малювання, 

ліплення, аплікація та 10ід.) Діти дошкільного віку потребують частої зміни 

діяльності.  

Відомий російський фізіолог І.М. Сєченов розробив вчення про активний 

відпочинок і довів, що працездатність людини поновлюється швидше, якщо 

процес збудження на якийсь час переключатиметься на інші центри кори 

головного мозку. Отже, короткочасна зміна діяльності дітей у вигляді невеликих 

комплексів гімнастичних вправ дає можливість зменшити стомленість і відновити 

працездатність дошкільнят для успішного продовження навчальної роботи в 

другу половину заняття. Виданий педагог К.Д. Ушинський підкреслював, що 

дитина вимагає діяльності безперестанку і стомлюється не внаслідок діяльності, а 

внаслідок її одноманітності та однобічності. Тому фізкультурні паузи є 

ефективним засобом підвищення працездатності і зниження втоми у дітей 

протягом навчального процесу 
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3.2. Фізкультхвилинка як засіб активного відпочинку 

Активний відпочинок — процес зміни діяльності після тривалого 

фізичного навантаження, що прискорює відновлення активних м’язових груп. 

Фізіологічний механізм активного відпочинку (за І. Сеченовим) полягає в 

наявності індукційних співвідношень між відповідальними за окремі рухи 

центрами кори головного мозку, що не брали участь у фізичному навантаженні. 

Ці індукційні співвідношення призводять до гальмування центрів, що 

відповідають за роботу активних м’язів. Внаслідок посилення гальмівних 

процесів у центрах, сигнали від яких ідуть до стомлених м’язів, прискорюється 

відновлення ресурсів клітин півкуль головного мозку. Активний відпочинок є 

ефективним для усунення наслідків вимушеної тривалої пози, застійних явищ, 

психоемоційних напружень. Він передбачає певну діяльність невисокої 

інтенсивності, яка підвищує тонус ділянок мозку, відповідальних за роботу 

органів чуття. Це впливає не лише на сприйняття, а й на пам’ять, рухливість 

нервових процесів, розумову працездатність. 

Активний відпочинок можливий безпосередньо в робочому режимі у 

формі емоційно забарвленого фізичного навантаження з метою відновлення та 

підвищення працездатності людини.  

Саме це емоційно забарвлене фізичне навантаження у вигляді 

фізкультхвилинок та фізичних пауз, приносить неймовірне задоволення дітям та 

допомагають дитячому організму перезавантажитись та продовжити процес 

навчання. Крім того, 5-10 хвилинний активний відпочинок, певною мірою, 

слідкують за фізичним станом дитини, зберігаючи її здоров’я. 

Добре відомо, що важливе здоров’я кожної людини, адже окремо ми є 

частинками суспільства. Та все починається змалку – з немовляти. Здоров’я 

дитини – багатство України! Це її сьогодення і що, найголовніше, – майбутнє! 

Країна не має права чекати на нове здорове покоління, вона повинна 

прикладати всі зусилля для створення умов його найкращого існування. 

https://vue.gov.ua/%D0%A1%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%B2,_%D0%86%D0%B2%D0%B0%D0%BD_%D0%9C%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%B9%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
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Підтримання свого тіла і духу в хорошому стані, заняття спортом та зростання 

кількості освічених людей – ось запорука здорового суспільства. 

З давніх здавен люди використовували фізичні вправи з метою 

попередження захворювань та активізації життєвих процесів організму. 

Давньогрецький учений Гіппократ вважав гімнастику, свіже повітря і прогулянки 

важливими чинниками здоров’я й довголіття. Ніщо так не виснажує і не руйнує 

організм людини, як тривала фізична бездіяльність, стверджував Аристотель. А 

відомий філософ і математик Піфагор назвав фізичну культури і спорт важливими 

помічниками в розумовій діяльності людини. Він мав для цього підставу, адже 

сам був видатним атлетом і досяг олімпійських висот. Узявши участь в 

Олімпійських іграх з панкратіону (поєднання елементів боротьби з кулачним 

боєм), Піфагор виборов першість. 

А отже, плануючи роботу з дітьми, прагнувши навчати, виховувати та 

розвивати майбутнє покоління, ми маємо не забувати про активний відпочинок  

під час занять.  Треба планувати і використовувати під час будь якої навчальної 

діяльності фізкультурні хвилинки та паузи, щоб давати можливість зняти напругу 

як дитячому мозку так і тілу. Не можна недооцінювати позитивний вплив 

фізкультхвилинок та пауз на розвиток всебічно вихованої та інтелектуально 

розвинутої особистості, бо саме вміння вчасно та добре відпочити впливає на 

здатність краще навчатись. Зміна роботи одних м’язів роботою інших, краще 

сприяє відновленню сил, ніж повна бездіяльність. 

Цей принцип став основою організації відпочинку в сфері розумової 

діяльності. Підібрані відповідним чином фізичні навантаження до початку 

розумової праці, в процесі і після її  закінчення надають високий ефект у 

збереженні та підвищенні розумової працездатності. У процесі їх виконання в 

корі великих півкуль мозку виникає «домінанта руху», яка сприятливо впливає на 

стан м’язової, дихальної та серцево-судинної систем, активізує сенсо-моторну 

зону кори, піднімає тонус всього організму. Під час активного відпочинку ця 
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домінанта сприяє активному протіканню відновлювальних процесів, а отже, 

процес накопичення знань знов активізується! 

 

3.3. Фізкультхвилинка як невід’ємна частина життєдіяльності дитини 

Фізкультхвилинка – це одна з форм фізкультурно-оздоровчої роботи 

протягом доби, короткотривалі фізичні вправи, котрі проводяться протягом 

навчальної діяльності дітей, яка потребує розумового напруження й збереження 

статичного положення тіла, а також в перервах між образотворчою діяльністю, 

для зняття втоми й покращення працездатності. 

Під час проведення фізкультхвилинок створюються найбільш сприятливі 

умови для роботи м’язів тіла та нервової системи. При цьому збуджуються 

ділянки кори головного мозку, котрі не приймали участь в попередній 

діяльності, тим самим складаються сприятливі умови для відпочинку 

попередньо збуджених ділянок мозку. Це все призводить до покращення 

кровообігу, зниження м’язової напруги , активується зібраність, увага та 

покращується настрій дошкільнят. Діти продовжують займатись  більш зібрано 

та з цікавістю. 

Фізкультхвилинка не є обов’язковим режимним моментом як ранкова 

гімнастика, але досвід показав, що введення її в режим дня дітей різних вікових 

груп дає позитивні результати. Фізкультхвилинка це – короткочасне (протягом 

1-2 хвилин) захід, який сприяє зміцненню організму дитини, підвищує його 

працездатність. Проводиться фізкультхвилинка, з метою активно змінити 

діяльність дітей і цим послабити стомлення, а потім знову переключити їх на 

продовження заняття. 

Фізкультхвилинка дає можливість вихователям і педагогам, а також 

батькам грати з дітьми, радувати їх і, разом з тим розвивати мову, координацію 

рухів і дрібну моторику. Завдяки вправ, що входять в физкультминутку, у дітей 

поліпшується постава, посилюється обмін речовин в організмі, розвивається 
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довільна увага і пам’ять, здатність зосереджуватися, діти отримують 

різноманітні сенсорні враження. Забавні вірші і смішні віршики, різноманітні 

вправи, імітують рухи їх змісту, що дозволяють проводити цікаву, змістовну і 

яскраву физкультхвилинку у будь-який момент, як тільки педагог помітить, що 

увагу дітей стає розсіяним і їм треба підбадьоритися. Рух кожної вправи діти 

повинні вивчити разом з вихователем, з тим, щоб потім вони виконували їх 

самостійно, тільки почувши назву фізкультхвилинки або глянувши на картинку 

з ілюстрацією до тієї чи іншої потішки або вірша. Найбільш сприятливим часом 

для проведення фізкультхвилинки слід вважати перехід між етапами роботи на 

одному занятті, коли потрібно переключити увагу дітей з однієї діяльності на 

іншу або другу половину заняття, коли вихователь зауважує стомлення дітей. У 

другому випадку вловити потрібний момент буває часто важко, але при 

хорошому знанні колективу дітей і умінні спостерігати за ними це цілком 

доступно. Але потрібно враховувати, що при великій зацікавленості дітей до 

заняття, особливо коли використовуються наочні посібники, фізкультхвилинка 

може і перешкодити успішному його проведення. Отже, не всі заняття 

вимагають введення фізкультхвилинки як обов’язкового елемента  Якщо дітям 

дана цікава тема для творчості, то вони, як правило, не відволікаючись з 

захопленістю, працюють над нею до кінця досягнення результату. Якщо 

вихователь бачить, що діти працюють зосереджено, то проводити 

фізкультхвилинку не слід. Однак, якщо діти малюють олівцями, то у них 

швидко втомлюються пальці з-за ще недостатньо розвиненою дрібної моторики 

і в цьому випадку робити відпочинок у вигляді фізкультхвилинки для м’язів 

кистей рук просто необхідно. Вона також потрібна на заняттях з навчання 

грамоті, розвитку елементарних математичних уявлень, вимагають великої 

посидючості і уваги дітей. 

Важливо підкреслити, що фізкультхвилинка має формувати в дітях 

бадьорий настрій, але не збуджувати їх занадто, тому вихователь має 
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регулювати цю діяльність, спостерігаючи на самопочуттям, настроєм та певною 

мірою, керувати цим процесом. 

Саме тому, плануючи свій освітньо-виховний процес, педагог має 

заздалегідь спланувати фізкультхвилинки, щоб в кінцевому результаті вони 

стали помічниками, а не навпаки! 

Необхідність проведення фізкультхвилинки вихователь виявляє 

візуально: діти починають відволікатися, рухатись на стільці, увага їх 

розсіюється. Т.І. Осокіна вказувала, що у 5-6 річних діток втома приходить  

приблизно на 15-17 хвилині. Краще її попереджувати й проводити 

фізкультхвилинки на 12-14 хвилині організованої діяльності. Вправи 

підбираються з урахуванням  навчальної діяльності, вікових властивостей та 

фізичної підготовки дітей. Вони мають бути прості по структурі та гарно відомі 

дітям. 

В сучасному суспільстві найбільш гарно відомими, простими та 

найбільш цікавими  для дітей є фізкультхвилинки , які вони бачать на екранах 

своїх гаджетів. Мають вони назву руханка. Руханка – це, в принципі, таж 

фізкультхвилинка та виконується здебільшого у музичному супроводі. Руханки 

впевнено зайшли в наше життя, бо їх мета така сама, як і в фізкультхвилинок, 

зберігати здоров’я підростаючого покоління! 

І не так важливо як  ми з вами будемо називати активну діяльність дітей- 

фізкультхвилинка, фізкультпауза чи руханка, головне пам’ятати про важливість 

її використання у роботі з дітьми та не забувати про методичні аспекти цієї 

діяльності. 
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3.4. Рекомендації з проведення фізкультхвилинок. 

У підборі вправ і віршів для фізкультхвилинки треба пам’ятати, що це, 

свого роду, гра і потрібно керуватися наступними рекомендаціями: 

1. Перед знайомством з фізкультхвилинкою необхідно обговорити її 

зміст, відпрацьовуючи необхідні жести, комбінації пальців, рухи. Це не тільки 

дозволить підготувати дітей до правильного виконання вправ, але і створить 

необхідний емоційний настрій. 

2. Вправи повинні бути знайомі дітям і прості за виконання, вони 

повинні охоплювати в основному великі м’язові групи. Це вправи, пов’язані з 

потягуванням, випрямленням хребта. Іноді доцільно включати ходьбу на місці, 

підскоки, присідання в швидкому темпі. В окремих випадках, наприклад, якщо 

діти довго тримали в руках олівець чи пензель, доцільно включити вправа для 

м’язів кисті руки: згинання і розгинання, відведення і приведення, кругові рухи 

в променева-зап’ястковому суглобі, такі ж рухи пальцями рук. 

З. Виконувати вправи слід разом з дітьми, при цьому демонструючи 

власну захопленість грою у формі фізкультхвилинки. 

4. Вимовляти тексти фізкультхвилинок Вихователь повинен 

максимально виразно: підвищуючи та знижуючи голос, роблячи паузи, 

підкреслюючи окремі слова, а рухи синхронно виконувати з текстом або в 

паузах. 

5. При повторних проведеннях фізкультхвилинки діти нерідко 

починають вимовляти текст частково (особливо початок або закінчення фраз). 

Поступово текст розучується напам’ять, діти вимовляють його цілком, 

співвідносячи слова з рухами. 

6. Не ставте перед дітьми відразу кілька складних завдань (наприклад, 

показувати руху і вимовляти текст). Обсяг уваги у дітей, особливо молодших 

груп, обмежений, і нездійсненне завдання може «відбити» інтерес до неї. 
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7.Стимулюйте підспівування дітей, проказування разом з Вами, «не 

помічайте», якщо вони спочатку роблять щось неправильно, заохочуйте успіхи. 

8.Фізкультхвилинки, також як і інші вірші та ігри спонукають дітей до 

творчості і в тому випадку, коли дитина придумує до текстів свої, нехай навіть 

не дуже вдалі руху, його слід хвалити і показувати його творчі досягнення 

іншим дітям, батькам. 

9. Вибравши два або три фізкультхвилинки, поступово замінюйте їх 

новими. Найбільш сподобалися вірші і вправи можна залишити в своєму 

репертуарі і повертатися до них за бажанням дітей. 

10. Ніколи не примушуйте робити фізкультхвилинку, якщо у дитини 

немає на це бажання. Спробуйте зрозуміти, розібратися в причинах відмови, 

якщо можливо, усунути їх (наприклад, змінивши завдання) або поміняйте 

фізкультхвилинку, підібравши подібну. 

11. Зміст фізкультхвилинки треба варіювати в залежності від характеру і 

умов проведення конкретного заняття, а не давати її заздалегідь цілком 

складену на весь тиждень для будь-якого заняття. 

12. Якщо бачите, що діти працюють зосереджено, то проводити 

фізкультхвилинку не слід, інакше можна розсіяти їх увагу, відвернути від 

завдання і потім повернути дітей до роботи буде дуже складно. 

Таким чином, для збереження здоров’я дітей при проведенні заняття 

необхідно брати до уваги елементарну діагностику стомлюваності дошкільнят 

та застосовувати способи її зниження.  Фізкультхвилинки завжди ефективні для 

зняття розумової втоми і статичної напруги, сприяють поліпшенню 

функціонування мозку, відновлюють тонус м’язів, які підтримують правильну 

поставу, знімають напругу з органів зору і слуху, з утомлених від письма 

пальців. Вони є ефективним засобом підвищення уваги та активності дітей та 

поліпшення засвоєння ними навчального матеріалу. Ефективність проведення 

фізкультхвилинок полягає в тому, що після фізкультхвилинки діти стають більш 
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активними, їхня увага активізується, з’являється зацікавленість у подальшому 

засвоєнні знань.  

4. Опис методичної розробки 

Тематичне планування значною мірою полегшує сучасний процес 

навчання та виховання дітей та дає можливість творчо підійти до виховання 

сучасного покоління. Тематичне навчання – це навчання на основі інтеграції 

змісту навчального матеріалу з різних навчальних дисциплін навколо однієї 

теми.  

В Україні впроваджуються різні моделі тематичного навчання. За цими 

моделями тема вивчається впродовж: 

 дня – тематичний день; 

 тижня – тематичний тиждень; 

 декілька тижнів – тематичний блок. 

Акцент робиться на інтеграції навчальних дисциплін на змістовому, 

операційно-діяльнісному та ціннісно-смисловому рівнях. Вихователь 

самостійно визначає зміст та послідовність вивчення тем, характер і рівень 

інтеграції навчального матеріалу з різних навчальних дисциплін. 

Один із ефективних інструментів реалізації принципу інтеграції — це 

технологія блочно-тематичного планування та організації освітнього процесу за 

принципом методичного конструктора. Тематичні блоки охоплюють всі 

змістові лінії Базового компонента дошкільної освіти. 

Працюючи багато років з дітьми, переконалась, що жодній дитині не 

можна дати якісну освіту на засадах якогось окремого навчального предмета 

(розділу програми) незалежно від інших предметів, і таким чином сформувати у 

неї цілісну картину світу. Отже, органічне поєднання відомостей різних 

навчальних предметів чи освітніх ліній навколо однієї теми, є однією 

з найперспективніших інновацій, яка закладає нові умови діяльності 

вихователів та дітей, що має великий вплив на ефективність сприйняття 
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дошкільниками знань, умінь і практичних навичок. Об’єднання спорідненого 

матеріалу з кількох розділів програми (освітніх ліній) та різних видів діяльності 

дітей навколо однієї теми дозволяє дошкільнятам опанувати  значно більший за 

обсягом навчальний матеріал та досягнути цілісності їх знань за значно 

коротший термін; залучає  дошкільників до процесу активного самостійного 

здобуття знань; формує творчу особистості дитини;забезпечує  можливості 

застосовувати дітьми набутих знань, умінь і навичок з різних розділів програми 

(освітніх ліній) у практичній діяльності. Звичайно, слід пам’ятати, що інтеграція 

– це не поєднання, а взаємопроникнення двох-трьох або більше предметів у 

єдине ціле на основі спільного підходу до розкриття ключової теми. Саме тому 

я вирішила, працюючи над розробкою, підібрати фізкультхвилинки до певних 

тем, до яких, я впевнена, звертаються вихователі під час роботи. Також для 

зручності пропоную кольорові пам’ятки, які можна знайти в додатках 

(Додаток). 

Тематичні фізкультхвилинки 

«Україна – рідний край» (Додаток 1) 

«Наші друзі менші» (Додаток 2) 

«Пори року» (Додаток 3) 

«Космос» (Додаток 4) 

«Зростаємо здоровими» (Додаток 5) 

«LEGO-рухи» (Додаток 6) 

Авторські фізкультхвилинки (Додаток 7) 

 

4.1. «Україна – рідний край» 

«Мандрівка Україною» 

Ми мандруємо, ми мандруємо,(покружляти на своєму місці) 

Україною крокуємо. (крокування на своєму місці) 

Ось побачили Карпати, (розведення рук у сторони) 
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Як вершину нам дістати? (потягнутися вгору) 

Заглядаємо в озерця, (нахили тулуба вправо-вліво) 

Не торкнутися нам дна! (торкнутися руками підлоги, ніби зачерпнувши 

воду) 

Так ми довго-довго йшли, (крокування на своєму місці) 

І до групи/класу знов прийшли! (присісти-піднятися) 

 

«Привітання землі» 

Україні уклоніться, (повільний нахил голови донизу) 

До земельки нахиліться. (торкнутися руками підлоги, ніби зачерпнувши 

воду) 

Всі до сонця потягніться, (потягнутися вгору) 

Вліво, вправо ворухніться, (нахили тулуба вправо-вліво) 

Веретенцем покрутіться. (рухи тулуба по колу) 

Як калина погойдайтеся, (гойдання піднятих рук вправо-вліво) 

Як дуби ви розвивайтесь. (піднятися навшпиньки, потягнути руки вгору) 

Раз присядьте, два присядьте (присісти-піднятися) 

І на місце тихо сядьте. 

 

«Карта України» 

Я тримаю у руці (стискати й розтискати долоні, руки підняті вгору) 

Кольорові олівці. (витягнути руки вперед і розкрити долоні) 

Хочу я намалювати (хитання голови вгору-вниз-вгору-вниз) 

Кримські гори і Карпати. (розведення рук у сторони) 

Степ і пагорби Дніпрові, (потягнутися вгору) 

І озера, і діброви, (торкнутися руками підлоги, ніби зачерпнувши воду) 

І веселку, і калину, (потягнутися вгору) 

Чорне море і Дунай (торкнутися руками підлоги, ніби зачерпнувши воду) 
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Все це наша Україна, (покружляти на своєму місці) 

Наш чудовий рідний край!(руки в боки, стрибають ні місці) 

«Козаки» 

Козаки голосували 

Шапки догори кидали ( руки піднімаємо вгору) 

Кошового вибирали 

Мудрого і сильного ( руки до плечей) 

Козаченько вільного ( руки на пояс і повороти) 

 

«Українці ми малі» 

Лі-лі-лі-українці ми малі,  

Працювали, потомились, 

Відпочити захотілось. 

Руки вгору підняли, 

Трохи ними потрясли. 

Нахилились вліво-вправо 

Та цього іще замало. 

Руки вверх, руки вниз, 

Раз присіли, піднялись, 

Головою похитали 

Й працювати знов почали! 

 

«Два притопи» 

Два прихлопи- три притопи. 

На носок, на каблучок. 

Руку вліво, руку вправо -  

Ми танцюємо Гопачок! 

Раз - присіли, два – присіли, 
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Настрій гарний-знов  за діло! 

 

«Встаньте, діти, потягніться!» 

Встаньте, діти, потягніться! 

Земле нашій поклоніться 

За щасливий день вчорашній, 

І до сонця потягніться! 

Веретенцем покрутіться. 

Відпочили? Все гаразд. 

До роботи знову час! 

 

«Родина» 

Поклонись щодня 

Батькові низенько, 

Бо його серденько 

До твого близенько. 

Поклонись щодня 

Матінки ще нижче, 

Бо її серденько 

До твого ще ближче. 

 

4.2. «Наші друзі менші» 

 

Стали дружно! Руки в боки! 

Пострибали як сороки, 

Як сороки –білобоки. 

Стрибну-стрибну! 

Скоки-скоки! 
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А тепер, мов жабенята, 

Ще й в присядки пострибали. 

Ква-ква –ква ! 

Ще раз :ква –ква!- 

Щоб спочила голова 

 

« Синички» 

Скік! Скік! Всі на гілки! 

Розімнемо трішки спинки! 

А тепер іще крилята,  

Щоб могли швидко літати! 

Прошу я усіх сідати- 

Будем далі працювати! 

 

«Білочки» 

Лапки в боки, вгору вушка - 

Скачуть білочки – подружки. 

Раз , два, три, чотири, п’ять, 

По гілках вони летять! 

Кожен ранок на галявині 

Спритно роблять вільні вправи. 

Раз, два,  три, чотири, п’ять, 

Люблять білочки стрибать! 

 

«Сірий котик» 

Сірий котик міцно спав( імітація дії) 

Навіть пісню не співав. 

Та, нарешті, пробудився(вправи для шиї) 
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І навколо обдивився. 

Став смачненько потягатись( потягування) 

І чистенько умиватись(масаж дрібних м’язів бличчя) 

Порозчісував він вуса 

Довгі-довгі, русі-русі, 

Зуби й кігті нагострив( вправи для кистей рук) 

Й до комірчини побрів(ходьба на місці) 

Буде мишку полювати 

І добро оберігати. 

Ми, як котик, відпочили, 

Щоб зміцнити наші  сили. 

 

«Забавлялись зайченята» 

Забавлялись зайченята (встають, руки піднімають вгору) 

Виглядаючи маму й тата( руки на пояс, повороти вліво-вправо) 

Ось так лапку до лапки( плескають в долоні) 

Ось тік – шапку до шапки(руки піднімають до голови) 

Ось так - вусом потрусили( хитають головою) 

Так-так-так!(стрибають на місці) 

 

 «Прилетіли журавлі» 

Прилетіли журавлі( помахати руками, як крилами) 

І великі і малі 

Сіли собі на ріллі( присісти) 

Заспівали :« Тра-ра –рі»( встати) 

Де журавка ходила( ходьба з високим підніманням стегна) 

Там пшениця родила. 

Де журавель ходив- 
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Там ячмінь уродив 

 

«Сірий зайчик» 

Сірий зайчик сів і жде( присідання) 

Спритно вушками пряде( приклавши кісті до вух, то розгинають то 

згинають їх) 

Зимно зайчику стояти 

Треба трошки пострибати(стрибки) 

Скік-скік, скік-скік, 

Треба трішки пострибати. 

Пострибавши – відпочити 

Й знову починати вчитись 

 

«Ведмедики» 

Йшли ведмедики малі(кроки на місці) 

Нахилились до землі(  нахил-руки вниз) 

Потім встали-руки в боки 

І зробили три підскоки 

Потім розминали плечі( руки до плечей - колові рухи) 

Рівні спинки у малечі! 

Руки вгору-опустили 

І на килим дружно сіли! 

 

«Їжачок» 

Йшов по лісу їжачок, (ходьба на місці) 

В нього шубка з голочок. 

Ніс багато грушечок,(нахиляння тулуба в сторони) 

Аж болів йому бочок. 
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Раз, два, три, чотири, п'ять! (стрибки) 

Зупинився спочивати. 

Піклувався їжачок (вправи для кистей рук) 

Про маленьких діточок, 

Чарівних, непосидючих, 

Дуже милих і колючих. 

Десять, дев'ять, вісім, сім! (стрибки) 

Грушечки  ці ніс він їм. 

 

«Вийшло з хати кенгуру» 

Вийшло з хати кенгуру 

Потягнулося від сну, 

Вмило ручки, оченята, 

Взуло білі чоботята. 

Стало квіточки збирати 

Для матусеньки на свято. 

 

4.3. «Пори року» 

 

Цілу ніч падав сніг, 

Ковдрою товстою ліг, 

Заховав усі доріжки: 

Важко нам ходити пішки. 

Але старанні малята 

Мітли узяли й лопати- 

Нумо , чистити д стежинку! 

Працювали без спочинку. 

Так сумлінно працювали - 
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Сніг, замети розчищали. 

 

На дерева, на будинки, 

Тихо падають сніжинки. 

За вікном вони гуляють 

У своїм танку кружляють. 

Хочуть в небо полетіти, 

Та їх тут чекають діти. 

Будуть з ними танцювати, 

Радо зиму зустрічати. 

  

Ми скатали сніжну кулю(імітація ліплення сніжки) 

Приліпили брови.(пальцями піднімати брови) 

На лице, замість очей, 

Вуглинки чудові.(закрити долоньками очі) 

Сніговик в нас , як живий, 

Весь веселий, чепурний. 

Замість шапочки –ведро( руки на голову) 

Гілки замість рук(руки в сторони- палтьці напружені) 

Там , де ніс- сидить морквина,(торкнутись носа) 

Гарний вийшов друг!( Знак « Все добре») 

  

У володарки зими 

Трішечки замерзли ми. 

Грудень каже: « Пострибай!» 

Січень просить : « Присідай!» 

Встали – сіли, встали- сіли, 

Розігріли наше тіло. 
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Лютий місяць нагадав: 

Час нам братися до справ! 

  

Зимонька до нас прийшла 

Сніг пухкий нам принесла. 

І летять летять сніжини 

На дерева , на стежинки. 

По сніжку,як по перині, 

Покачаємось на спині. 

У заметах сніг лежить, 

Під ногами він  скрипить. 

Щоб сніжну гірку збудувати- 

Треба спинку прогинати. 

А тепер сі на санчатах 

В ліс поїдемо до зайчаток. 

Зайченята дружно грають, 

Під ялинкою стрибають. 

А лисичка виглядає, 

Зараз зайчика впіймає. 

  

«Весна» 

Ось іде до нас Весна 

Все навколо ожива: 

Підсніжники прокидаються(потягнулися) 

Проліски посміхаються(посміхнулися) 

Пташки прилітають(махають руками, наче крилами) 

Діти вибігають (біг на місці) 

На луках стрибають(стрибки) 
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Ми прийшли гуртом на луки 

Підняли до сонця руки. 

Потягнулися, присіли, 

Підвелись, потупотіли, 

Так травичка проростає, 

Так пташина пролітає, 

Так струмочок пробігає, 

А так квітка розквітає. 

Як зайчики, стрибаємо, 

Весну зустрічаємо! 

  

«Листочки осінні» 

Ми – листочки осінні 

На гілках ми сидимо!(присісти) 

Дмухнув вітер - полетіли( легкий біг по колу) 

І на землю тихо сіли( присісти) 

Вітер знову набіг 

І листочки підняв( легкий біг по колу) 

Закружляли , полетіли 

І на землю тихо сіли! 

  

 «Весняна» 

Повіяв теплий вітерець( руки в сторони, змахи до грудей) 

Прийшла весна - зимі кінець( сплеск руками) 

До сонця руки підійму( руки вгору-змахи) 

І весело махну йому! 

Весні вклонюсь, весні вклонюсь(нахили тулуба) 
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І до травички доторкнусь( присідання) 

А потім встану, посміхнусь 

І до роботи повернусь! 

  

 «Кленові листочки» 

Осінь.Осінь.Лист жовтіє, 

З неба часом дощик сіє( показують рух дощика) 

Червонясте, золотисте, 

Опадає з клена листя. 

Діти ті листки збирають( присідають, імітують збирання листя) 

У книжки їх закладають 

Наче човники , рікою( роблять ліхтарики) 

Їх пускають за водою 

З них плетуть вінки барвисті 

Червонясті , золотисті( кружляють) 

 

4.4. «Космос» 

«Земля» 

Я планета, звусь Земля, (потягнутися вгору) 

Я велика — не мала. (розведення рук у сторони) 

Навкруг себе я кружляю, (покружляти на своєму місці) 

Так у космосі літаю. (покружляти на своєму місці) 

Ніч і ранок, день і вечір, (нахили тулуба вправо-вліво) 

Всі вони завжди доречні. (нахили тулуба вправо-вліво) 

Літо, осінь, зима, весна (нахили тулуба вперед-назад) 

Змінюються теж здавна. (нахили тулуба вперед-назад) 

Заслуга в цьому є моя, (руки в боки, “пружинка”) 

Я планета, я — Земля! (руки в боки, “пружинка”) 
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«Зірки на зарядці» 

Навіть зірки вранці-рано (крокування на своєму місці) 

Вправи роблять всі старанно. (крокування на своєму місці) 

Он поглянь, меткий Стрілець (розведення рук у сторони) 

Тренує руки — молодець!  (розведення рук у сторони) 

Козерог, Овен та Рак (нахили тулуба вправо-вліво) 

Тулуб нахиляють так. (нахили тулуба вправо-вліво) 

Риби, Лев та Скорпіон (рухи тулуба по колу) 

Крутять, вертять все хвостом. (рухи тулуба по колу) 

Вмився ранком Оріон (торкнутися руками підлоги, ніби зачерпнувши 

воду) 

І прогнав космічний сон. (торкнутися руками підлоги, ніби зачернувши 

воду) 

А тепер ми по порядку (руки в боки, стрибають ні місці) 

 

«Космічний політ» 

Ми на місяць прилетіли, (покружляти на своєму місці) 

На зручний майданчик сіли. (присісти-піднятися) 

У скафандри одяглися, (піднятися навшпиньки, потягнути руки вгору) 

І гуляти подалися. (крокування на своєму місці) 

Як незвично нам ходити, (рухи тулуба по колу) 

Так і хочеться злетіти. (присісти-піднятися) 

Тут, на Місяці, в шість раз (руки в боки, стрибають ні місці) 

Легші стали ми ураз. (руки в боки, стрибають ні місці) 

 

«Ракета» 

Ми в ракету дружно сіли (присісти-піднятися) 
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І у космос полетіли. (махи руками) 

Повз малі планети й зорі (стрибки з обертаннями руками) 

Летимо, як метеори. (покружляти на своєму місці) 

Обігнали ми комету — (руки в боки, стрибають ні місці) 

Повернулись на планету! (покружляти на своєму місці) 

 

«Політ у космос» 

Я собі цікаву гру (присісти-піднятися) 

Навіть в космосі знайду. (повороти головою вправо-вліво) 

На кометі політаю, (потягнутися вгору) 

Навкруг Сонця покружляю. (покружляти на своєму місці) 

Підмету Чумацький Шлях, (торкнутися руками підлоги, махи руками 

вправо-вліво) 

Потім буду там гулять. (крокування на своєму місці) 

Покручу кільце Сатурна, (рухи тулуба по колу) 

Щоб струнка була фігура. (рухи тулуба по колу) 

Нахилюся на всі боки, (нахили тулуба вправо-вліво) 

Як Уран, буду нівроку. (нахили тулуба вправо-вліво) 

Що ж — у космосі цікаво (махи руками) 

 

4.5. «Зростаємо здоровими» 

  

Руки за голову ставимо сміло 

И повертаємось вправо і вліво. 

Зробимо чітко, діти, цю вправо 

Двічі наліво, двічі направо – 

Будемо мати гарну поставу. 

 



33 
 

«Коли здорові» 

Цвіт із липи ми зривали, 

У торбиночку складали, 

А зимою чай варили 

І ніколи не хворіли. 

Раз здорові всі малята, 

То почнемо танцювати. 

  

Віконце ми відкрили, 

Повітря запросили 

До нашої кімнати 

У гості завітати. 

Всі руки піднімемо, 

та глибоко вдихнемо. 

Раз – два, раз – два, дружніше 

Легені тренувати. 

 

 «Кожен з нас здоров’я хоче» 

Піднімайте руки вгору, 

Сонце сили додасть хворим. 

Присідайте до землі, 

Будуть сили немалі. 

Пострибали всі мерщій, 

Хай покинуть втома й лінь. 

Нам же далі працювати, 

То й здоров’я треба мати. 

  

У двері стука фізкультхвилинка 
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Уже затерпла у діток спинка. 

Тягнем до сонця маленькі руки 

І присідаєм легко, без муки. 

А тепер встали і ледь прогнулись 

Хвилинка щезла, а ми й не зчулись. 

  

Ми в пожежників пограємо, 

Швидко шланги розмотаємо, 

Ось так, ось так, швидко шланги розмотаємо. 

Ось вогонь у нас горить, 

Будемо його гасить. 

Ось так, ось так, будемо його гасить. 

А тепер ми присідаємо, 

Під дивани заглядаємо. 

Ось так, ось так, під дивани заглядаємо. 

Ось вогонь ми загасили, 

На стільці швиденько сіли. 

Все як треба ми зробили – 

Відпочинок заслужили. 

  

Червоне світло загорілось –(діти крокують) 

Всі довкола зупинились. (зупинились) 

Жовте йти не дозволяє – (тупотять ніжками) 

Воно лиш попереджає. (руки в боки) 

На зелене світло – йди, (плескають в долоні) 

Не барися, переходь!( рух на місці) 

 

 

https://uchika.in.ua/dzvoni-chornobilya-nagaduyute-meta.html
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4.6. «LEGO РУХИ» 

  

Синій колір-покрутись, 

Жовтий - навколо себе озернись, 

Червоний - покажи нам літачок, 

Зелений-  другу дай «кулачок». 

Голубий - дістань до пальців ніг 

Помаранчовий - покажи щирий сміх 

  

Ми цеглиночки візьмемо, 

Руханочку дружньо проведемо. 

Синя в ручках – покружляємо, 

З жовтою – поприсідаємо. 

Голубенька у руках – політаємо, як птах. 

Вже зелену брати час, бо робота є у нас. 

  

Всі стомились працювати, 

Будемо з «LEGO» відпочивати. 

Жовта – тупаємо, кружляємо, 

Від роботи спочиваємо. 

А зелена – присідаємо, 

Й руки вгору піднімаємо. 

Голубу тримаю я – плескає вся дітвора. 

В кошик цеглиночки складемо, 

Працювати всі почнемо. 

  

Пальчик, пальчик – тук, тук, тук. 

По цеглиночці – тук, тук. 
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Плесни, плесни – раз, два, три, 

Ти цеглиночку бери. 

Її другу передай, гру спочатку починай. 

  

Кубик ЛЕГО непростий 

Він маленький, чарівний. 

Ось цеглиночку візьмемо 

На голівку покладемо. 

Всі присядемо гарненько 

Щоб не впала, потихеньку, 

Обережненько встаємо, 

Цеглинку в руки знов візьмемо. 

Покладемо на підлогу. 

Знову рушимо в дорогу, 

Біля іншої зупинки 

Знов до рук візьмемо цеглинку. 

З нею весело стрибати 

І сусіду дарувати. 

  

Ми цеглинки в руки взяли 

І місцями поміняли 

Потім міцно їх з’єднали 

Вгору високо кидали. 

Раз-два, не впускай, 

А швиденько заховай! 

  

Ти так просто не сиди, 

Дві цеглиночки бери, 
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В пальчиках ти їх крути 

1-2. 1-2-3. 

Ти крути їх і крути. 

Вітрячок свій зупиняй! 

Та роботу починай! 

  

Піднімемо догори цеглинку. 

І завмремо в позі на хвилинку. 

Опускаємо праву руку, 

Без єдиного у групі звуку. 

Ліву руку опускай, 

«П’ять» від друга ти тримай! 

  

Ми всі звикли до порядку, 

Дружно робимо зарядку, 

Ми на радість цьому дому 

Проганяєм сон і втому. 

Є у нас малі цеглинки, 

Щоб робити фізкультхвилинки. 

ЛЕГО-вежу всі звели 

Швидко іншому дали. 

Треба так передавати,. 

Щоб вежу не зламати! 

Раз-два-три-чотири-п’ть- 

От і все-пора сідать! 

  

Один-два-три-чотири- 

Набираємося сили, 



38 
 

Щоб нічого не боліло, 

В руку я беру цеглинку. 

Масажую другу спинку. 

Нахились, повернись, 

Один одному всміхнись! 

 

4.7. «Авторські фізкультхвилинки» 

  

Нумо, козаки, ставайте! 

Физхвилинку починайте!( рух на місці) 

Руки в боки - посміхніться! 

Вправо вліво нахиліться!(нахили в сторони) 

Сильні й мужні, не чекайте! 

В небо високо стрибайте!(стрибки на місці) 

І танцює козачок 

Дуже жвавий гопачок!( присідання) 

Зупинились, відпочили ( вдих-видих) 

За навчання дружно сіли! 

  

Українці мужні й сильні!( імітуємо силачів) 

Хто про це не знає!? 

Перемога в усіх справах( знак «Все добре») 

Нас завжди чекає! 

Вміємо стрибати жваво ( стрибаємо на місці) 

Раз-два-три-чотири-п’ять. 

Бігаємо дуже швидко!( біг на місці) 

Нас не просто наздогнати! 

Плескаємо дуже гучно (плескаємо в долоні) 
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Лазимо,як мавпенята!(імітуємо лазіння на деревах) 

Все ми робимо з душею(вдих-видих) 

Весело й завзято! 

  

Час прийшов перепочити! 

Стали рівно – раз -два-три( плескаємо в долоні) 

Ідемо до зоопарку(рух,з імітацією потяга) 

Всіх запрошуємо до гри! 

Ось великий слон крокує(кроки на місці) 

З боку в бік гойдається. 

Від паркану до паркану 

Йде, не зупиняється! 

Ось стрибає кенгуру,( стрибки на місці) 

Сильні ноги має. 

Крутить головою сич -( повороти головою , вліво-вправо) 

Мишенят шукає. 

Нахил вліво, нахил вправо( нахили в боки) 

Ведмідь спину розминає! 

Мавпа присідає швидко(присідання) 

Вона завжди поспішає! 

І нам час вже повертатись 

 До садочку - раз – два-три!(плескаємо в долоні) 

В потяг сіли - відпочили(вдих-видих) 

До наступної ігри! 

  

Хто це високо літає,(махи руками) 

Довгі ноги має? 

Хто між камінців стрибає,( імітація плавання) 
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Води  не минає? 

Хто у лісі швидко біга,(біг на місті) 

Виє на луну? 

Хто шукає мед, коріння, ( нахили тулуба в різні боки) 

Та чекає на весну? 

Журавель літає в небі!( імітація ходи журавля) 

Жабка плаває й стрибає!( стрибки) 

Вовк у лісі швидко біга!(біг) 

 А ведмідь весну чекає!(вдих – видих) 

  

Всі втомились - 

Час прийшов нам відпочивати! 

Як сніжинки в день зимовий 

В танку покружляти! 

Як дерева навесні  

Під вітром хилитись! 

Пострибати по калюжам 

І розвеселитись! 

Наче листя восени  

До землі летіти! 

Головне, після роботи, 

Трохи відпочити! 

  

Один-два, один-два( рух на місці) 

Літо наступає! 

Три – чотири, три-чотири( махи руками) 

Море нас чекає! 

П’ять-шість, п’ять-шість(присідання) 
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Будемо копати! 

Сім-вісім, сім-вісім(нахили) 

Та квіти саджати! 

Дев’ять-десять, дев’ять - десять(тягнемося догори) 

На пальчики стали! 

Одинадцять та дванадцять(вдих-видих) 

Сонце привітали! 

  

Подорож чекає друзі! 

До ракети всі жвавіше! 

Нумо, зробимо зарядку 

У ракеті веселіше! 

Стали міцно-спину рівно, 

Рухаємо головою 

Вліво-вправо, вліво вправо 

Гарний настрій в нас з собою! 

Руки до плечей підняли 

Рух по колу  розпочали! 

Робимо глибокий вдих – 

На пальчики стали! 

Видих-нахил до землі 

Оце здивували! 

Руки в боки й присідайте, 

Весело й завзято! 

Ноги разом поєднайте, 

Стрибайте малята! 

Космонавти відпочили 

Знову на заняття сіли! 
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Що уміють Зорі в небі?( рух на місці) 

Між хмарин літати!( махи руками) 

Що уміє Сонце в небі?( піднімаємось на пальчики) 

Людей зігрівати!( нахил до землі) 

Що уміє Місяць в небі?(нахили в різні боки) 

Шлях вказати в морі!( нахили вперед-назад) 

Що уміють всі малята?(плескаємо в долоні) 

Не плакати з болі!( знак «Все добре») 

  

Пальчики-пожежники 

Води наносили! 

Пальчики – пожежники 

Вогонь загасили! 

Пальчики-пожежники 

Друзів привітали! 

Пальчики-пожежники 

Весело заграли! Працювати стали! 

  

Нумо разом очі вгору:1-2-3 

Очі долу! Очі вгору ! 1-2-3 

Вправо-вліво  кроком руш 

Пострибали очі! 

1-2!1-2! Стрибають охоче! 

Нумо разом руки вгору -1-2-3! 

Руки вниз і руки вгору-1-2-3! 

Щоби тіло не хворіло 1-2-3! 

Щоби сонечку раділо-1-2-3! 
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Нумо разом нахилились-1-2-3! 

І навшпиньках опинились-1-2-3! 

Розім’яли  ручки й ніжки-1-2-3! 

Пострибали по доріжці -1-2-3! 

  

Відпочинку час настав - 

Відправляємось на бал! 

По цеглинці в руки взяли 

Кониками поскакали! 

В нас дорога неблизька, 

Рушаймо всі до літака! 

Із цеглинками в руках 

Політаймо просто так! 

Час у човен всім сідати 

На бал треба поспішати! 

На килим поклади цеглинку 

І перестрибуй , мов жердинку! 

Цеглинку в руки - не спізнились! 

У замку вчасно опинились! 

  

Фізкультхвилинка нас чекає 

LEGO нам допомагає! 

Швиденько в коло всі малята 

Настав наш час відпочивати! 

Цеглинки сонцю покажи 

І тричі стукни-раз-два-три! 

Всім друзям покажи цеглинки 

І вигукни - «Фізкультхвилинка!» 
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Мурашці покажи цеглинки  

А потім швидко лягай на спинку 

Цеглиночку підкинь й спіймай 

Про посмішку не забувай! 

 

5. Висновки 

Опрацювавши величезну кількість фізкультхвилинок та руханок, які 

можна знайти в сучасному віртуальному просторі та в книжках, дійсно 

переконалась, що треба тільки захотіти використовувати у своїй роботі 

фізкультурного, позитивно налаштованого помічника і він не змусить на себе 

довго чекати і не підведе. Вихователі, вчителі та звичайні батьки з радістю 

діляться своїми власними розробками та вже добре знайомими всім руханками, 

заохочуючи інших використовувати їх під час постійного спілкування з дітьми.  

Підбираючи  віршовані фізкультхвилинки для цієї розробки, (вирішила 

систематизувати саме віршовані , бо люблю писати вірші й хотілось спробувати 

створити власні руханки), переконалась , що до кожної теми, з якою дорослий 

знайомитиме дітей, можна підібрати влучну розвантажувальну, емоційна 

яскраву руханку. Ця рухлива, і в той же час, радісна діяльність не просто 

наддасть дитині можливість перепочити, але й допоможе налаштуватись на 

подальше навчання та зніме психологічне навантаження! Крім того, 

фізкультхвилинка - це ще один, і, до речі, не поганий шлях закріплення 

вивченого матеріалу, повторення пройденого та навіть, ознайомлення з чимось 

новим! 

Працюючи над розробкою, вирішила орієнтуватись на тематично-

інтегроване планування, бо вже давно планую власну роботу таким чином.  

Саме завдяки процесу інтеграції навчання стає більш змістовним, більш 

цікавим дітям та охоплюю величезну кількість інформації. Інтегроване 

навчання – це сукупність послідовних та взаємопов'язаних дій  вихователя та 



45 
 

дітей. Вони спрямовані на формування цілісної картини світу дитини на основі 

об’єднання навчального матеріалу з різних освітніх галузей (навчальних 

предметів). Інтеграція - це не є механічне об’єднання окремих питань з різних 

навчальних предметів, а їх органічне взаємопроникнення. Воно дає якісно 

новий результат, нове системне й цілісне утворення – формування цілісної 

картини світу. 

Саме це, як ми вже добре знаємо, має найбільший попит сьогодення – 

спростити процес навчання, зробити цю діяльність більш легкою та бажаною 

для дітей! 

Отже, працюючи над розробкою, ще раз переконалась у важливості 

використання фізкультурних розважально-стимулюючих хвилинок під час 

щоденної освітньо-виховної роботи. Вирішила зупинитись на 6 найбільш  

загальних темах і підібрати до них фізкультхвилинки, що тим чи іншим чинок 

перегукуються з темою.  Впевнена, цей матеріал буде до вподоби вихователям, 

вчителям та батькам, бо як би всі ми не хотіли максимально використовувати 

час на навчання, все одно, кожен розуміє, що рухлива, позитивно 

налаштовуюча, активна, цікава фізкультхвилинка так необхідна дитині. Бо саме 

вона дарує радість малюкам та дає їм можливість відчувати  дошкільні роки  не 

тільки як період навчання , але й як час щасливого дитинства! 

Отже, закликаю кожного з нас, людей причетних до формування 

всебічно розвинутої та щасливої особистості – давайте дозволимо дитині бути 

розумною та щасливою!  
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