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Аннотация 

Название реализуемой программы: данное пособие может быть реализовано в рам-

ках любой образовательной программы. 

Адресат (контингент): слепые и слабовидящие учащиеся, не имеющие тяжелых дви-

гательных нарушений, таких как: парезы, параличи, спастичность, гипотония мышц и др. 

Тема: «С физминуткой я дружу!». Аудиообеспечение физминуток с музыкальным 

сопровождением. 

Задачи, поставленные авторами разработки: 

 предупреждение раннего умственного утомления и восстановление работоспо-

собности; 

 устранение застойных явлений в кровообращении и дыхательной системе; 

 снятие нервно-психического напряжения у обучающихся путем переключения 

на другой вид деятельности; 

 обеспечение активного отдыха, профилактика гиподинамии; 

 улучшение психических процессов (восприятия, памяти, мышления, речи, вни-

мания и др.); 

 повышение интереса к уроку и способности к восприятию учебного материала; 

 формирование представления о влиянии физических упражнений на самочувст-

вие. 

Эффективность, по мнению авторов, представленного материала по сравнению с 

традиционными: 

Физминутка является необходимой составляющей урока, быстрота и полнота 

психологической и физической разгрузки учащихся в процессе ее проведения зависит от того, 

насколько интересно детям выполнять упражнения, насколько чѐтко и грамотно педагог 

руководит их действиями. Профессионально составленные и записанные физминутки, 

которые можно легко воспроизвести с любого электронного устройства, существенно 

повышают качество кратковременного отдыха учащихся.  

Особенно важно качественное проведение физминуток для детей, имеющих 

ограниченные возможности здоровья, в первую очередь, слепых и слабовидящих. Учащиеся 

со зрительной депривацией не всегда видят движения педагога и не могут точно повторить их 

по подражанию. Аудиофайлы, входящие в продукт, содержат сопровождение словами всех 

выполняемых педагогом действий и увеличивают, таким образом, полезное воздействие 

динамических пауз. 
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Методические рекомендации по использованию продукта. 

В 1-6 классах для детей с нарушениями зрения, как правило, проводятся на каждом 

уроке две динамические паузы: физминутка и зрительная гимнастика. Во время проведения 

физминутки педагог может включать воспроизведение одного из аудиофайлов. Интерес 

учащихся, активность выполнения упражнений, коэффициент полезного действия во многом 

зависят от того, как педагог относится к происходящему. Выполнение упражнений вместе с 

детьми всегда предпочтительнее его пассивного сидения за учительским столом. 

Требования к организации и проведению физминуток 

1. Выбирать физминутку рекомендуется с учѐтом возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, темы предмета, на котором будет проводиться физминутка. 

2. Упражнения должны быть удобны и безопасны при выполнении в условиях ог-

раниченного пространства и характера зрительных нарушений, например, кому-то из обу-

чающихся нельзя выполнять прыжки, наклоны головы и т.п. Следует исключать упражнения 

силового характера с задержкой дыхания, с резким перемещением тела, поднятием тяжести, 

продолжительными прыжками, головой вниз. 

3. Упражнения не должны утомлять или чрезмерно возбуждать обучающихся, по-

этому педагог не должен выпускать из поля зрения легковозбудимых, психологически неус-

тойчивых детей. 

4. Физминутку желательно проводить на 15-20 минуте от начала урока. Иногда 

бывает целесообразным проведение физминутки дважды за урок.  

5. Помещение, в котором проводится физминутка, должно быть чистым, хорошо 

проветренным. 

6. Обязательное условие эффективного проведения физминуток – положительный 

эмоциональный тон педагога, четкая и лаконичная речь. 

7. Упражнения должны быть интересны, просты и доступны в своем исполнении 

всем категориям обучающихся. 

8. Выбирая физминутки из предлагаемого перечня, нужно стремиться к разнообра-

зию, в том числе разнообразию темпа и ритма. 

9. В физкультурные минутки должны включаться упражнения на разные группы 

мышц (мышцы шеи, плечевого пояса, туловища, ног, глазодвигательных мышц и др.). 
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Банк аудиофайлов с физминутками: 

https://cloud.mail.ru/public/vMkw/XXEETSMwy 

Инновационный продукт «С физминуткой я дружу!». 

Аудиообеспечение физминуток с музыкальным сопровождением: 

https://www.grot-school.ru/images/doc/Setevoe-vzaimodejstvie/Metodicheskie-

materialy/2021/devyatkova-n-a-davydova-a-a-s-fizminutkoy-ya-druzhu.pdf 

Физкультминутки с музыкальным сопровождением 

 

№ Физминутка Организационно-

методические 

указания 

Музыкальное 

сопровождение 

1
. 
«
Ц

в
ет

к
и

»
 

 

Наши алые цветки Поднимаем руки 

вверх, соединяем 

ладони вместе, 

тянемся вверх. 

Г. Гладков. 

Колыбельная. 

распускают лепестки. Опускаем прямые 

руки вниз через 

стороны, ладони 

вверх. 

Ветерок чуть дышит, Выполняем 

глубокий вдох через 

нос и выдох через 

рот. И еще раз 

вдох… выдох… 

лепестки колышет. Руки ставим на пояс, 

выполняем наклон 

вправо, затем влево. 

И еще раз 

наклоняемся вправо 

и влево. 

https://cloud.mail.ru/public/vMkw/XXEETSMwy
https://www.grot-school.ru/images/doc/Setevoe-vzaimodejstvie/Metodicheskie-materialy/2021/devyatkova-n-a-davydova-a-a-s-fizminutkoy-ya-druzhu.pdf
https://www.grot-school.ru/images/doc/Setevoe-vzaimodejstvie/Metodicheskie-materialy/2021/devyatkova-n-a-davydova-a-a-s-fizminutkoy-ya-druzhu.pdf
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Наши алые цветки Поднимаем руки 

вверх через стороны, 

соединяем ладони 

вместе, тянемся 

вверх. 

закрывают лепестки, Опускаем прямые 

руки вниз через 

стороны, ладони 

вниз. 

Головой качают, Выполняем плавные 

наклоны головой 

вправо и влево. 

тихо засыпают. Закрываем глаза, я 

считаю до 5, 

расслабляем наши 

мышцы, 1-2-3-4-5, 

открываем глаза. 

2
. 
«

В
ет

ер
о

к
»
 

 

 

Ветер дует нам в лицо, 

 

Машем ладонями на 

себя, представляем, 

что на нас дует 

ветерок. 

 

В. Салманов. 

Вечер. 

Закачалось деревцо. Поднимаем руки 

вверх и изображаем 

дуновение ветра, 

слегка покачиваемся 

из стороны в 

сторону, выполняем 

наклоны туловища 

вправо и влево. 

Ветер тише, тише, тише. Выполняем 

полуприсед, руки на 
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поясе. Приседаем 

еще ниже. 

Принимаем упор 

присев, а затем руки 

кладем на колени, 

спина прямая. 

Деревцо все выше, вы-

ше… 

Плавно поднимемся 

и встаем на носки, 

максимально 

высоко, руки 

поднимаем вверх, а 

теперь медленно 

возвращаемся в 

исходное 

положение, 

опускаем пятки и 

руки вниз. 

3
. 
«

Д
ав

ай
-к

а 
р
аз

о
м

н
ем

ся
»
 

 

Раз, два, три, четыре, 

пять! 

Одновременно на 

двух руках сжимаем 

пальцы в кулачки и 

разгибаем их по 

очереди, сначала 

большие, затем 

указательные, 

средние, 

безымянные и 

мизинчики. 

М. Коваль. 

Воинственный 

марш из детской 

оперы «Волк и 

семеро козлят». 

Будем прыгать и 

скакать! 

Выполняем прыжки 

на месте на двух на 

ногах, прыгаем на 

носках тихо-тихо, 

чтобы нас не было 

слышно. 

Наклонился правый бок. Руки ставим на пояс, 
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Раз, два, три. выполняем три 

пружинящих 

наклона туловища в 

правую сторону, 

тянемся локтем как 

можно ниже. 

Наклонился левый бок. 

Раз, два, три. 

Руки ставим на пояс, 

выполняем три 

пружинящих 

наклона туловища в 

левую сторону, 

тянемся локтем как 

можно ниже. 

А сейчас поднимем 

ручки 

Поднимаем прямые 

руки вверх, ладони 

направлены вверх. 

И дотянемся до тучки. Встаем на носки, 

тянемся вверх как 

можно выше. 

Сядем на дорожку, Принимаем упор 

присев, а затем руки 

на пояс. 

Разомнем мы ножки. Медленно встаем и 

выпрямляемся. 

Согнем правую ножку, 

Раз, два, три! 

Сгибаем назад 

правую ногу, пяткой 

тянемся к ягодицам, 

а теперь опускаем 

еѐ. 

Согнем левую ножку, 

Раз, два, три. 

Сгибаем назад 

левую ногу, пяткой 

тянемся к ягодицам, 
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а теперь опускаем 

еѐ. 

Ноги высоко подняли 

И немного подержали. 

Поднимаем вперед 

правую ногу… 

Молодцы, опускаем, 

а теперь 

левую…опускаем. 

Головою покачали Выполняем плавно 

наклон головы 

вправо, тянемся 

ухом к плечу. А 

теперь наклоняем 

медленно влево 

голову, тянемся к 

плечу и 

возвращаемся в 

исходное 

положение. 

И все дружно вместе 

встали. 

Давайте помашем 

друг другу руками и 

улыбнемся. 

4
. 
«
П

о
тр

у
д

и
л
и

сь
 –

 о
тд

о
х
н

ем
»
 

Потрудились – 

отдохнем. 

Встаем и начинаем 

шагать на месте, 

спина прямая, плечи 

расправили, голову 

приподняли и 

улыбнулись 

М. Мусоргский. 

Вечерняя песня. 

Встанем, глубоко 

вздохнем. 

Заканчиваем шагать, 

выполняем глубокий 

вдох и полный 

выдох. И еще 

повторим несколько 

раз… вдох-выдох… 
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Руки в стороны, вперед, Поднимаем прямые 

руки в стороны, а 

затем вперед. 

Влево, вправо поворот. Руки ставим перед 

грудью, локти не 

опускаем, 

выполняем поворот 

туловища в левую 

сторону, а затем в 

правую. 

Три наклона, прямо 

встать, 

Руки на пояс, 

выполняем три 

пружинящих 

наклона вперед, 

голову вниз не 

опускаем, в спинке 

прогибаемся. 

Руки вниз и вверх 

поднять. 

Опускаем прямые 

руки вниз, а теперь 

плавно поднимаем 

их вверх через 

стороны. 

Руки плавно опустили, Снова медленно 

опускаем руки вниз, 

спина прямая. 

Всем улыбки подарили. Улыбнулись друг 

другу. 

5
. 
«

В
се

 у
м

ее
м

 

м
ы

 с
ч
и

та
ть

»
 

 

Раз, два, три, четыре, 

пять — 

Все умеем мы считать. 

Сжимаем в кулачки 

пальцы и разжимаем 

их обратно. 

П. Чайковский. 

Марш из балета 

«Щелкунчик». 

Раз! Подняться Встаем на носки, 

руки вверх, 
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потянуться. вытягиваем себя, как 

можно выше. 

Два! Согнуться, 

разогнуться. 

Выполняем плавные 

наклоны туловища 

вперед и назад, руки 

на пояс. 

Три! В ладоши три 

хлопка, 

Выполняем 3 хлопка 

в ладоши. 

Головою три кивка. Плавно наклоняем 

голову вниз и 

поднимаем обратно, 

выполняем без 

резких движений. 

На четыре - руки шире. Руки в стороны, а 

затем сомкнуть к 

себе, скрестно перед 

грудью, 

представляем, что 

хотим обнять себя. 

Пять — руками 

помахать. 

Вытягиваем руки 

вперед и машем. 

Шесть — за парту тихо 

сесть. 

Возвращаемся за 

свои рабочие места. 

6
. 
«

М
ы

 р
еш

ал
и

, 
м

ы
 

р
еш

ал
и

»
 

 

Мы писали, мы решали. Выполняем наклоны 

туловища вправо и 

влево, руки на пояс. 

С. Прокофьев. 

Марш из цикла 

«Детская 

музыка». 
Что-то очень мы устали. Выполняем наклоны 

вперед, тянемся 

руками вперед, 

голову не опускаем, 

в спине 

прогибаемся, а 
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теперь плавно 

выпрямляемся. 

Мы сейчас потопаем, Выполняем ходьбу 

на месте, колени 

поднимаем выше. 

Ручками похлопаем. Выполняем 4 хлопка 

руками. 

Раз присядем, Выполняем упор 

присев. 

Быстро встанем, Встаем и выполняем 

повороты туловища 

вправо и влево, руки 

к плечам. 

Улыбнемся. Выполняем ходьбу 

на месте, поднимаем 

руки через стороны 

вверх и улыбаемся 

друг другу. 

Тихо сядем. 

 

Опускаем руки вниз 

и садимся за свои 

рабочие места. 

7
. 
«

В
н

о
в
ь 

у
 н

ас
 

ф
и

зк
у

л
ьт

м
и

н
у

тк
а»

 

 

Вновь у нас 

физкультминутка, 

Поднимаем 

одновременно плечи 

вверх и опускаем их 

вниз, и еще разок мы 

повторим – вверх – 

вниз, вверх-вниз. 

П. Чайковский. 

Марш 

деревянных 

солдатиков из 

цикла «Детский 

альбом». 

Наклонились, ну-ка, ну-

ка! 

Ставим руки к 

плечам и выполняем 

медленно наклон 

туловища вправо, 

вперед, а теперь 
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влево. 

Распрямились, 

потянулись, 

Выпрямили спину, 

потянулись двумя 

руками вверх. 

А теперь назад 

прогнулись. 

Руки на пояс, 

выполняем 

медленно и плавно 

наклон туловища 

назад. 

Голова устала тоже. 

Так давайте ей 

поможем! 

Выполняем наклоны 

головы вправо и 

влево, ухом 

стараемся коснуться 

плеча, но их не 

поднимаем. 

Вправо-влево, раз и два. Выполняем 

повороты головы 

вправо и влево. 

Думай, думай, голова. Выполняем 

круговые движения 

прямыми руками 

вперед 2 раза и 

назад 2 раза. 

Хоть зарядка коротка, А сейчас мы 

поморгаем глазками, 

1-2-3-4-5. 

Отдохнули мы слегка. Выполняем 

глубокий вдох и 

выдох. 

8
. 
«

М
ы

 

у
ст

ал
и

, 

за
си

д
ел

и
сь

»
 

 

Мы устали, засиделись Встаем и начинаем 

бежать на месте, на 

передней части 

М. Глинка.  

Полька. 
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стопы. 

Нам размяться 

захотелось. 

Останавливаемся и 

начинаем 

поочередно 

подтягивать к груди 

согнутые в коленях 

ноги, сначала 

правую, а затем 

левую. 

Отложили мы тетрадки, 

Приступили мы к 

зарядке 

Выполняем 

приседание вниз, а 

затем медленно 

встаем и 

поднимаемся на 

носки, руки за 

голову. 

То на стену посмотрели, Выполняем поворот 

головы в правую 

сторону, руки за 

спину. 

То в окошко поглядели. Выполняем поворот 

головы в левую 

сторону, руки за 

спину. 

Вправо, влево, поворот, Выполняем поворот 

туловища в правую 

и в левую стороны, 

руки за спину. 

А потом наоборот 

Приседанья начинаем, 

Выполняем 4 

приседания, голову 

вниз не опускаем, 

дыхание не 
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задерживаем. 

Ноги до конца сгибаем. 

Вверх и вниз, вверх и 

вниз, 

Поочередно сгибаем 

ноги назад, пятками 

тянемся к ягодицам. 

И в последний раз 

присели, 

А теперь за парты сели. 

Выполняем упор 

присев, затем руки 

за голову, а теперь 

плавно встаем, 

выпрямляемся и 

садимся за парты. 

9
. 
«
О

т 
д

у
ш

и
 м

ы
 п

о
тя

н
у

л
и

сь
»

 

А теперь на месте шаг. Выполняем ходьбу 

на месте, спину 

выпрямили, сделали 

глубокий вдох и 

выдох. 

Д. Кабалевский. 

Кавалерийская. 

Выше ноги! Стой, раз, 

два! 

Заканчиваем 

выполнять ходьбу на 

месте. 

Плечи выше поднимаем, Поднимаем плечи 

максимально 

высоко, тянемся ими 

к ушам. 

А потом их опускаем. Опускаем плечи 

вниз, расслабляем 

мышцы. 

Руки перед грудью 

ставим 

И рывки мы выполняем. 

Ставим руки перед 

грудью, выполняем 

3 рывка согнутыми 

руками назад. 

Десять раз подпрыгнуть 

нужно, 

Выполняем 10 

прыжков на носках 
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Скачем выше, скачем 

дружно! 

на месте. 

Мы колени поднимаем 

Шаг на месте 

выполняем. 

Выполняем ходьбу 

на месте, колени 

поднимаем выше, 

спину не сгибаем. 

От души мы 

потянулись, 

Кисти в замок, 

тянемся вперед, 

вверх и в стороны. 

И на место вновь 

вернулись. 

Занимаем свои 

рабочие места. 

1
0

. 
«

Д
о

б
р
ы

й
 д

ен
ь»

 

 

Всем, всем – добрый 

день! 

Выполняем шаг 

вперед, а затем 

назад. А теперь с 

другой ноги шаг 

вперед и назад. 

М. Коваль. 

Заключительный 

хор из детской 

оперы «Волк и 

семеро козлят». 

Прочь с дороги нашей 

лень! 

Ставим руки к 

плечам и выполняем 

четыре круговых 

движения локтями 

вперед. 

Не мешай трудиться. Маршируем на 

месте и выполняем 

плавные повороты 

головы вправо и 

влево. 

 

Будем знанья получать 

И здоровье укреплять! 

 

Продолжаем шагать 

на месте, поднимаем 

руки через стороны 

вверх и выполняем 

хлопок надо 

головой, затем 
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останавливаемся, 

руки возвращаем 

вниз и делаем 

хлопок за спиной. 

1
1

. 
«

Х
л
о

п
ай

 в
ес

ел
ей

»
 

 

Руки кверху поднимаем, Поднимаем руки 

вверх, отводим 

правую ногу назад 

на носок, 

прогибаемся в 

спине, тянемся 

вверх. 

П. Чайковский. 

Полька из цикла 

«Детский 

альбом». 

А потом их опускаем, Опускаем прямые 

руки вниз и 

возвращаем ногу в 

исходное 

положение. 

А потом их разведем Руки в стороны, 

отводим левую ногу 

назад на носок, 

прогибаемся в 

спине. 

И к себе скорей 

прижмем. 

Возвращаем ногу в 

исходное 

положение, руки к 

плечам. 

А потом быстрей, 

быстрей, 

Руки опускаем вниз, 

выполняем бег на 

месте, бежим на 

передней части 

стопы. 

Хлопай, хлопай 

веселей! 

Останавливаемся и 

выполняем хлопок 

перед собой и за 
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спиной. 
1

2
.«

Б
аб

о
ч

к
а»

 

 
Утром бабочка 

проснулась. 

Давайте поморгаем 

глазками часто-

часто, быстро-

быстро. 

Д. Шостакович. 

Вальс – шутка. 

Потянулась, Потянемся двумя 

руками в правую 

сторону и в левую. 

Улыбнулась. А теперь улыбнемся 

соседу справа и 

слева. 

Раз – росой она 

умылась. 

Не касаясь руками 

лица, изображаем, 

будто умываем свое 

личико. 

Два – изящно 

покружилась. 

Выполняем не 

быстрый поворот 

вокруг себя в 

правую и в левую 

стороны. 

Три – нагнулась и 

присела. 

Выполняем 3 

пружинящих 

наклона вперед, а 

затем приседаем 

вниз. 

На четыре улетела. Выпрямляемся и 

руки в стороны, 

поднимаем и 

опускаем их и 

садимся за парты. 

1
3

. 

«
К

ач

ел
и

»
 Все лето качели Выполняем 

движения руками 

П. Чайковский. 

Мама из цикла 
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качались и пели, вперед – назад, 

легко пружиня в 

коленях. 

«Детский 

альбом». 

И мы на качелях к небу 

летели! 

Из полуприседа 

встаем на носки, 

руки поднимаем 

вверх и покачиваем 

руками из стороны в 

сторону. 

Настали осенние дни, 

Качели остались одни. 

Выполняем упор 

присев, голову 

опускаем вниз, 

подбородком 

касаемся груди, 

затем руки кладем 

на голову. 

Лежат на качелях  

Два желтых листа, 

Медленно встаем и 

руки ставим к 

плечам. 

И ветер качает 

Качели слегка. 

 

Локтями выполняем 

движения вперед и 

назад, затем 

опускаем руки и 

садимся за свои 

места. 

1
4

. 
«

М
ы

 п
и

са
л
и

, 
м

ы
 

п
и

са
л
и

»
 

Мы писали, мы писали, Кисти сжимаем в 

кулаки и выполняем 

ими круговые 

движения внутрь и 

наружу. 

Д. Шостакович. 

Шарманка. 

 

 

 А теперь все дружно 

встали. 

Выпрямляем спину, 

приподнимаем 

подбородок, чтобы 
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голова не была 

опущена вниз. 

 

 

 

 

 

 

Ножками потопаем, Топаем ножками, но 

не громко, спину не 

сгибаем. 

Ручками похлопаем. Хлопаем в ладоши 

над головой. 

Затем пальчики сожмем, Кисти рук сжимаем 

в кулачки и 

разжимаем обратно. 

Сядем и писать начнем. Тихо возвращаемся 

за свои рабочие 

места. 

1
5

. 
«

Ш
ар

и
к
»

 

Вот так шарик надуваем Выполняем вдох 

через нос, надуваем 

щечки, будто мы 

воздушный шарик… 

выдыхаем. 

С. Майкапар. 

Вальс. 

И до облака взлетаем. Руки поднимаем 

вверх через стороны, 

снова вдох. 

Шарик лопнул – 

выдыхаем, 

Выполняем выдох 

через рот, сдуваем 

щечки, опускаем 

руки вниз. 

Наши мышцы 

расслабляем. 

Расслабили и 

встряхнули наши 

руки. 

Дышится 

легко…ровно…глубоко

… 

Выполняем вдох и 

выдох, при этом 

моргаем глазками. 




