
Подборка физкультминуток 
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.) 
 
*** 
Самолёты 

Самолёты загудели (вращение перед грудью согнутыми в локтях руками), 

Самолёты полетели (руки в стороны, поочерёдные наклоны влево и вправо), 

На полянку тихо сели (присесть, руки к коленям), 

Да и снова полетели. 
 
*** 
Едем-едем мы домой 

Едем-едем мы домой (движения имитирующие поворот руля) 

На машине легковой  
Въехали на горку – хлоп! (руки вверх, хлопок над головой) 

Колесо спустилось – стоп! (руки через стороны вниз, присесть) 

 
*** 
Бегал по двору щеночек 

Бегал по двору щеночек, (медленный бег на месте) 

Видит пирога кусочек. (наклон вперед, руки в стороны) 

Под крыльцо залез и съел, (присесть, руки ко рту) 

Развалился, засопел. (руки в стороны, голову на бок) 

 
 
 
 



*** 
Девочки и мальчики 

Девочки и мальчики: хлоп, хлоп, хлоп, 
Прыгают, как мячики: прыг-скок, прыг-скок. 
Ножками топчут: топ, топ, топ! 
Весело хохочут: ха, ха, ха! 
Глазками моргают (ритмичное зажмуривание глаз), 

После отдыхают (приседают, руки свободные) 
 

 
*** 
Буратино 

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) 
 
 
*** 
Во дворе растёт подсолнух 

Во дворе растёт подсолнух,  
Утром тянется он к солнцу. (Дети встают на одну ногу и тянут руки вверх.)  

Рядом с ним второй, похожий,  
К солнцу тянется он тоже. (Дети встают на другую ногу и снова тянут руки вверх.)  

Вертим ручками по кругу.  
Не задень случайно друга!  
Несколько кругов вперёд,  
А потом наоборот. (Вращение прямых рук вперёд и назад.)  

Отдохнули мы чудесно,  
И пора нам сесть на место. (Дети садятся.) 
 



 
*** 
Солнце. 

Солнце вышло из-за тучки,  
Мы протянем к солнцу ручки. (Потягивания — руки вверх.)  

Руки в стороны потом  
Мы пошире разведём. (Потягивания — руки в стороны.)  

Мы закончили разминку.  
Отдохнули ножки, спинки. 
 
 
*** 
Бабочка 

Спал цветок и вдруг проснулся, 
Больше спать не захотел, 
Шевельнулся, потянулся, (Руки вверх, потянуться) 

Взвился вверх и полетел. 
Солнце утром лишь проснется, 
Бабочка кружит и вьется. (Покружиться) 

 
 
*** 
Шел король по лесу 

Шёл король по лесу 
Нашел себе принцессу. 
  Давай с тобой попрыгаем. 
  И ножками подрыгаем. 
И ручками похлопаем. 
И ножками потопаем. 
 
 



*** 
Вышли мышки 

Вышли мышки как-то раз (ходьба на месте) 

Поглядеть, который час. (повороты влево, вправо, пальцы «трубочкой» перед глазами.) 

Раз, два, три, четыре (хлопки над головой в ладоши.) 

Мышки дернули за гири. (руки вверх и приседание с опусканием рук «дернули за гири».) 

Вдруг раздался страшный звон, (хлопки перед собой) 

Убежали мышки вон (бег на месте). 
 
 
 
 
*** 
Кошка 

Вот окошко распахнулось (руки в стороны) 
Вышла кошка на карниз. (имитация мягкой, грациозной походки кошки) 

Посмотрела кошка наверх, (запрокинуть голову, посмотреть вверх) 

Посмотрела кошка вниз. (опустить голову, посмотреть вниз) 

Вот налево повернулась, (повернуть голову налево) 

Проводила взглядом мух. (повернуть голову направо, взглядом «проводить» муху) 

Потянулась, улыбнулась (соответствующие движения и мимика) 

И уселась на карниз. 
 
 
 
*** 
 


