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Профилактика утомляемости дошкольников  
в детском саду 

Что такое 
утомляемость 
дошкольников? 

Утомляемость — это состояние, которое 
характеризуется снижением 

работоспособности и внимания, 
ухудшением качества выполнения заданий 

и повышением количества ошибок. 

У дошкольников утомляемость может проявляться в виде вялости, 
раздражительности, снижения интереса к занятиям, трудностей с 
концентрацией внимания. 

Длительное пребывание в состоянии утомления может привести к 
переутомлению, которое негативно сказывается на здоровье ребёнка 
и его развитии. 

Интенсивная образовательная 
нагрузка, превышающая 
возрастные возможности 

Несоблюдение режима дня, 
недостаток сна и отдыха. 

Нерациональная организация 
образовательного процесса, 

отсутствие смены видов 
деятельности.  

Психоэмоциональное 
напряжение, связанное с 

адаптацией к ДОУ, 
взаимоотношениями со 

сверстниками и взрослыми. 

Причины 
утомляемости 
дошкольников: 
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Соблюдение режима дня. Регулярный режим дня помогает 
ребёнку адаптироваться к ритму жизни, способствует 
полноценному отдыху и восстановлению сил.  

Рациональная организация образовательной деятельности. 
Чередование различных видов деятельности помогает 
поддерживать интерес  и предотвращать переутомление.  

Создание комфортной образовательной среды. 
Доброжелательная атмосфера, уважительное отношение 
способствуют снижению психоэмоционального напряжения.  

Организация двигательной активности. Прогулки на свежем 
воздухе, подвижные игры, физкультминутки во время занятий 
помогают предотвратить утомляемость. 

Соблюдение санитарно-гигиенических норм. Чистота и порядок в 
группе, соблюдение режима проветривания и влажная уборка 
способствуют созданию комфортных условий для пребывания 
ребёнка в детском саду. 

Индивидуальная работа с детьми. Учёт индивидуальных 
особенностей каждого ребёнка (темп деятельности, уровень 
работоспособности, интересы) помогает оптимизировать нагрузку 
и предотвратить переутомление. 

Взаимодействие с родителями. Информирование родителей о 
признаках утомляемости, рекомендациях по организации режима 
дня и профилактике переутомления способствует созданию 
единой системы воспитания и обучения ребёнка. 

Использование игровых технологий. Игровые формы обучения 
помогают поддерживать интерес, делают процесс обучения более 
лёгким и менее напряжённым. 

Мониторинг состояния детей. Наблюдение за поведением и 
активностью помогает своевременно выявлять признаки 
утомляемости и корректировать образовательную деятельность. 



Игры для профилактики утомляемости дошкольников 

Утомляемость у дошкольников может проявляться в виде 
снижения концентрации внимания, повышенной 
раздражительности, снижения активности или, наоборот, 
гиперактивности.  

Профилактика утомляемости важна для поддержания здоровья и 
эмоционального благополучия детей.  

Игры — один из эффективных способов достижения этой цели. 

стимулируют 
физическую 
активность;  

способствуют 
эмоциональной 

разрядке; 

помогают 
переключать 

внимание;  

развивают 
коммуникативные 

навыки; 

способствуют 
формированию 
положительных 

эмоций и снижению 
стресса. 

Преимущества 
игровых методов 

для 
профилактики 
утомляемости: 



Примеры игр для профилактики утомляемости: 

Подвижные игры.  
Например, «Ловишка», «Прятки», 
«Салочки». Такие игры помогают 

детям активно двигаться, что 
способствует улучшению 

кровообращения и снятию 
напряжения. 

Игры на свежем воздухе.  
Например, «Догонялки», «Казаки-

разбойники», «Сокровища пиратов» 
— способствуют насыщению 

организма кислородом и помогают 
снизить уровень стресса. 

Сенсорные игры.  
Игры с различными материалами 

помогают детям развивать 
тактильные ощущения и снимают 
напряжение. Например, можно 

предложить пересыпать песок из 
одной ёмкости в другую, переливать 

воду из одного стакана в другой. 

Творческие игры. 
 Рисование, лепка из пластилина, 

аппликация — все эти виды 
деятельности способствуют 

самовыражению и помогают детям 
выразить свои эмоции. Например, 

можно предложить создать 
коллективную работу — большую 

аппликацию или коллаж. 

Ролевые игры.  
Игры, в которых дети могут 

примерить на себя различные роли, 
помогают им снять эмоциональное 
напряжение и развить социальные 

навыки. Например, можно 
организовать сюжетно-ролевые игры 
на тему «Путешествие», «Магазин», 

«Домик». 

Пальчиковые игры.  
Игры, которые требуют мелкой 

моторики рук, например, «Сорока-
белобока», «Ладушки», помогают не 

только развивать координацию 
движений, но и снимают 

напряжение. 

Игры с музыкальным 
сопровождением.  

Музыкальные игры, такие как 
«Угадай мелодию», «Танец с 
предметами», способствуют 

улучшению настроения и снятию 
напряжения через ритм и движение. 

Регулярное использование игровых методов помогает создать благоприятную 
эмоциональную атмосферу в группе и способствует профилактике 

утомляемости у дошкольников. 



Профилактика утомления детей на занятии. 

Требования к занятию 
(по профилактике утомления детей на занятии) 

1 Обеспечение необходимых санитарно-гигиенических условий обучения. 

2 

Построение занятия с учётом динамики умственной работоспособности 
ребёнка: 
- учёт особенностей врабатывания детей данного возраста; 
- обеспечение фактора фиксации внимания в фазе устойчивой 
работоспособности; 
- поддержание работоспособности при проявлении первых внешних 
признаках утомления. 

3 
Обоснованность и рациональность методов и приёмов обучения, 
применяемых воспитателем на каждом этапе занятия 

4 
Соответствие объёма и степени сложности содержания учебного 
материала возрастным и индивидуальным особенностям детей 

5 
Снижение утомляемости за счёт совокупного вовлечения левого и 
правого полушарий головного мозга в учебную деятельность 

6 
Использование приёмов, способствующих увеличению двигательной 
активности детей на занятии. Смена динамических поз. Рациональный 
выбор поз в соответствии с видом деятельности 

7 

Качественное проведение оздоровительных моментов: 
- своевременность (с точки зрения поддержания умственной 
работоспособности детей на занятии); 
- рациональность содержания (соответствие преобладающей в данный 
момент нагрузке, вызывающей утомление в связи с определёнными 
видами учебной деятельности); 
- соответствие продолжительности оздоровительного момента 
физиологическим нормам (на каждые 15 мин занятия по 1 мин 
оздоровительной) 

8 

Количество видов деятельности ребёнка: слушание, рассказ, игра, 
рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение 
логических задач и др. (норма 4-6 видов), их разумное сочетание, 
частота чередования и продолжительность 

9 
Обеспечение эмоционального комфорта. Наличие на занятии 
эмоциональных разгрузок (шутка, улыбка, музыкальная минутка и т.п.) 

10 Соответствие длительности занятия требованиям СанПиН 


