
Физминутка 

Карточка № 1 
«На огороде» 

Мы стоим на огороде, 
Удивляемся природе. 

(потягивания—руки в стороны) 

Вот салат, а здесь укроп. 
Там морковь у нас растёт. 

(правой рукой коснуться левой ступни, 
потом наоборот) 

Поработаем с тобой, 
Сорнякам объявим бой — 
С корнем будем выдирать 
Да пониже приседать. 

(приседания) 
 

У забора всем на диво 
Пышно разрослась крапива. 

(потягивания — руки в стороны) 

Мы её не будем трогать — 
Обожглись уже немного. 

(потягивания — руки вперёд) 
 

Все полили мы из лейки 
И садимся на скамейки. 

(дети садятся) 
 

 

Физминутка 

Карточка № 2 
«За грибами» 

Все зверюшки на опушке  
Ищут грузди и волнушки.  

Дети идут в хороводе. 

Белочки скакали,  
Рыжики срывали.  

Скачут вприсядку,  
срывают воображаемые грибы. 

Лисичка бежала,  
Лисички собирала.  

Бегут по кругу,   
собирают воображаемые грибы. 

Скакали зайчатки,  
Искали опятки.  

Скачут стоя,  
срывая воображаемые грибы. 

Медведь проходил,  
Мухомор раздавил. 

Идут вразвалку,   
затем топают правой ногой. 

 

Физминутка 

Карточка № 14 
«Повернись» 

Повернись налево к другу.   
Левую дай руку другу.   

Шаг – назад и два – вперед!   
Вправо, влево, поворот!  

Покружимся, повернемся,   
Снова за руки возьмемся! 
Три шага вперед, дружок!  

Станет тесным наш кружок!  
Покружились. Потолкались.   

Повернулись… Разбежались!!! 
 



 
Физминутка 

Карточка № 4 
«Отдых наш – физкультминутка» 

Отдых наш — физкультминутка. (Шагаем на месте.) 
 

Занимай свои места: 
Шаг на месте левой, правой, 
Раз и два, раз и два! 
Прямо спину все держите, 
Раз и два, раз и два!  
И под ноги не смотрите, 

(Движения руками в стороны, 
вверх, в стороны, вниз.) 

Раз и два, раз и два!  
 

Физминутка 

Карточка № 5 
«Выросли деревья в поле» 

Выросли деревья в поле. 
Хорошо расти на воле! 

(Потягивания - руки в стороны.) 

Каждое старается, 
К небу, к солнцу тянется. 

(Потягивания — руки вверх.) 
 

Вот подул весёлый ветер, 
Закачались тут же ветки, 

(Дети машут руками.) 
 

Даже толстые стволы 
Наклонились до земли. 

(Наклоны вперёд.) 
 

Вправо-влево, взад-вперёд — 
Так деревья ветер гнёт. 

(Наклоны вправо-влево, вперёд-
назад.) 

Он их вертит, он их крутит. 
Да когда же отдых будет? 

(Вращение туловищем.) 
 

 
Физминутка 

Карточка № 15 

«Мы солдаты» 

Мы солдаты, мы солдаты 
Бодрым шагом мы идем. 
В нашу армию, ребята, 

Просто так не попадешь. 
Нужно быть умелыми,  
Сильными и смелыми. 

 

 

 
 



Физминутка 

Карточка № 7 
«Мы в профессии играли» 
Мы в профессии играли – 

В миг мы лётчиками стали! 
В самолёте полетали 

И шофёрами вдруг стали! 
Руль теперь у нас в руках - 

Быстро едим по горам! 
А теперь на стройке мы, 
Кладём ровно кирпичи. 

Раз - кирпич и два, и три – 
Строим дом мы, посмотри! 

Вот закончена игра, 
Снова сесть нам всем пора. 

(Движения в соответствии с текстом) 
 

Физминутка 

Карточка № 8 
«Чудо – птицы прилетели» 

Чудо – птицы прилетели (взмах, руки вверх), 
Прилетели к нам из Гжели (опустить руки). 
На ветвях они присели (присели), 
Вдруг вспорхнули, улетели (встать и улететь). 

 

Физминутка 

Карточка № 9 
«На столе хохломской самовар» 

На столе хохломской самовар, («надуть» живот, одна рука на поясе). 
Очень важный, из носика пар. 
А вокруг расписные чашки, 

(кружиться, рисуя руками круг) 

Нет посуды хохломской ярче. (потянуться, руки сомкнуты над головой) 
Рядом с ними золотые ложки,  
На них «травка» - это древняя роспись. 

(Правая рука – вытянуть,  
Левая рука – вытянуть) 

Вот с малинками поднос, 
 

(взяться за руки, образовать большой круг) 

Он нам все это принес. 
Хохлома, да хохлома 

(руки на поясе, повороты туловища вправо – влево) 

Наше чудо – дивное! (руки поднять вверх, через стороны опустить вниз) 
Мы рисуем хохлому (руки перед грудью одна на другой) 
Красоты невиданной! (руки поднять вверх, через стороны опустить вниз). 
Нарисуем травку (руки перед грудью одна на другой) 
Солнечною краской (руки поднять вверх, через стороны опустить вниз) 
Ягоды рябинки (руки перед грудью одна на другой) 
Краской цвета алого (руки поднять вверх, через стороны опустить вниз) 
Хохлома, да хохлома (руки на поясе, повороты туловища вправо – влево) 
Вот так чудо дивное! (руки поднять вверх, через стороны опустить вниз). 



Физминутка 

Карточка № 10 
«Руки вверх поднимем – раз» 

Руки вверх поднимем – раз 
Выше носа, выше глаз. 

Прямо руки вверх держать 
Не качаться, не дрожать. 

Три - опустили руки вниз, 
Стой на месте не вертись. 

Вверх раз, два, три, четыре, вниз! 
Повторяем, не ленись! 

Будем делать повороты. 
Выполняйте все с охотой. 

Раз - налево поворот, 
Два - теперь наоборот. 

Так, ничуть, не торопясь. 
Физминутка 

 

Карточка № 11 
«Матушка Зима» 

Пришла Матушка зима,  
 Всё метелью замела.  

волнообразные движения кистями рук перед собой 

По сугробам мы пойдём,  
В лес дремучий напролом.  

ходьба с высоким подниманием коленей 

Вдруг синичек увидали,  
Им мы ручкой помахали 

помахать ручкой 

А синички нам мигнули,  
И за сосны упорхнули  

взмахи обеими руками 

Налетели вдруг снежинки,  
Словно лёгкие пушинки 

имитируем пальчиками падающих снежинок 

Вместе с нами закружились,  
Вместе с нами в пляс пустились  

покружиться на месте 

Ручками захлопали хлопнуть 4 раза 
Ножками затопали топнуть 4 раза 
К ёлке вместе подбежали  
И УРА!!! Ей закричали.  

подходим к ёлке – ура!!! 

А теперь мы всем народом, Скажем 
дружно…  
С НОВЫМ ГОДОМ!!!  

вернуться обратно в круг 
 

 

Физминутка 

Карточка № 33 
«Дружно маме помогаем» 

Дружно маме помогаем – пыль повсюду вытираем. 
Мы белье теперь стираем, полощем, отжимаем. 

Подметаем все кругом и бегом за молоком. 
Маму вечером встречаем, двери настежь открываем, 

Маму крепко обнимаем. 
(Движения выполняются в соответствии с текстом) 

 



Физминутка 

Карточка № 13 

«Раз-два – аты –баты» 

Раз-два – аты-баты, 
Три-четыре – мы солдаты. 

Маршируем как пехота. 
Раз-два – повороты. 

В кабину сели самолёта, 
Три-четыре – мы пилоты. 

Вниз – вверх, вниз – вверх, 
Наши крылья лучше всех. 

А теперь на кораблях, 
Мы качаемся в волнах. 

Сквозь бинокль вдаль посмотрим – 
Нелегко служить на флоте. 

 
Физминутка 

Карточка № 3 

«Солнце спит и небо спит» 

Солнце спит и небо спит, (Сложенные ладони к левой щеке, к правой щеке.) 
Даже ветер не шумит. (Качаем поднятыми вверх руками.) 
Рано утром солнце встало, (Подняли руки вверх, потянулись.) 
Все лучи свои послало. (Качаем поднятыми вверх руками.) 
Вдруг повеял ветерок, (Качаем раскрытыми в сороны руками.) 
Небо тучей заволок, (Закрыли лицо руками.) 
И деревья раскачал. (Качание туловища влево-вправо.) 
Дождь по крышам застучал, (Прыжки на месте.) 
Барабанит дождь по крышам, (Хлопаем в ладоши.) 
Солнце клонится все ниже. (Наклоны вперед.) 
Вот и спряталось за тучи, (Приседаем.) 
Ни один не виден лучик. (Встали, спрятали руки за спину.) 

 
Физминутка 

Карточка № 12 

«Как я буду служить?» 

Как я буду служить? Вот так: вверх большой палец 
Как я буду дружить?  Вот так: Руки в замок 
Как по цели я буду стрелять?  Вот так: имитируют стреляющего 
Как кашу я буду есть?  Вот так: … 
Как по дому буду скучать?  Вот так: обнять себя 
Как по плацу буду маршировать? Вот так: маршируют 

 



 

Физминутка 

Карточка № 6 

«Стояла корзинка на полке без дела» 

Стояла корзинка на полке без дела (присесть, округлить руки – изобразить корзину) 

Скучала, наверно, все лето она (наклоны головы, вправо-влево) 

Вот осень пришла и листва 
пожелтела, 

(встать, изобразить ветви деревьев) 

Настала пора собирать урожай. (потянуться, изобразить срывание фруктов с 
деревьев) 

Корзинка довольна (руки округлить перед собой, кивать головой) 

Она удивилась (развести руки) 
Что так много фруктов в саду 
уродилось! 

(подняться на носочки, показать руками 
большой круг) 

 

Физминутка 

Карточка № 16 

«Три медведя» 

Три медведя шли домой Дети шагают на месте вперевалочку 

 Папа был большой-большой Поднять руки над головой, потянуть вверх 

Мама с ним поменьше ростом Руки на уровне груди 
А сынок — малютка просто.  Присесть 
Очень маленький он был Присев, качаться по-медвежьи 
С погремушками ходил Встать, руки перед грудью сжаты в кулаки. 

Дзинь-дзинь, дзинь-дзинь. Дети имитируют игру с погремушками. 
 

Физминутка 

Карточка № 17 

«Липы» 

Вот полянка, а вокруг  
Липы выстроились в круг 

Широким жестом развести руки в 
стороны 

Липы кронами шумят, 
Ветры в их листве гудят 

Руки поднять вверх и покачать ими из 
стороны в сторону 

Вниз верхушки пригибают  
И качают их, качают   

Наклонившись вперед, покачать 
туловищем из стороны в сторону. 

 

 



Физминутка 

Карточка № 18 
 

«Я отважный капитан»  
Я отважный  капитан 

Покорил немало стран 
Я в бинокль смотрю вперёд 

И корабль мой плывёт!  
Волны плещут лишь слегка 

Качка тихая пока 
Сильными вдруг волны стали 

И матросы все упали 
Но я качки не боюсь 

Крепко за канат держусь 
Управляю кораблём  

И в бинокль вижу дом! 
 

Физминутка 

Карточка № 19 

«Мы во двор идем гулять» 

Мы во двор  идем гулять, 
Можно птичек сосчитать.   

Дети идут друг за другом по импровизированной 
дорожке, выложенной с помощью веревок или 
скакалок 

Слева на качели  
Две вороны сели 

Поворачиваются налево, приседают 

Посередине на дорожке 
Воробьишко ищет крошки. 

Поворачиваются в исходное направление, машут 
руками, как крылышками 

Справа – стайка голубей, 
Покормите их скорей! 

Поворачиваются направо, складывают пальцы 
правой руки в щепоть, имитируют высыпание 
зерен. 

 

Физминутка 

Карточка № 20 

«Солнечные зайчики» 

Солнечные зайчики 
Скачут , словно мячики 

Дети подскоками движутся по 
игровой зоне. 

Пробежали по стене Бег на месте 
И исчезли в вышине Подпрыгивают и поднимают руки 

вверх 
Раз, два, три, четыре, пять – 
Будем зайчиков искать. 

Хлопают в ладоши 

 

 

 



Физминутка 

Карточка № 21 
«Вот огромное дупло» 

Вот огромное дупло. Дети разводят руки в стороны, затем 
поднимают их вверх и сцепляют пальцы в замок. 

Там и сухо и тепло Ладонь правой руки кладут на левое плечо. 
И тепло. Ладонь левой руки кладут на правое плечо. 
В нем для белок место есть. Выполняют повороты вправо и влево. 
Сосчитай! Их ровно…Шесть Ритмично хлопают в ладоши 

педагог показывает карточку с цифрой 6. 
Будут белки зимовать. 
Сосчитай! Их ровно … пять. 

Ритмично хлопают в ладоши 
педагог показывает карточку с цифрой 5 

Будут бели жить в квартире. 
Сколько их? 
Всего… четыре. 

Ритмично хлопают в ладоши 
педагог показывает карточку с цифрой 4 
 

Будут белки жить внутри. 
Сосчитай! Их ровно … три. 

Ритмично хлопают в ладоши 
педагог показывает карточку с цифрой 3 

 

Физминутка 

Карточка № 22 
«На ветвях шары висят» 

На ветвях шары висят, Дети поднимают руки вверх, делают «фонарики». 
Спелых яблок полон сад. Поворачиваются вправо и влево, руки разводят в 

стороны. 
Варит бабушка варенье. Выполняют круговые движения ведущей рукой, 

как бы помешивая варенье в тазу. 
Будет просто объеденье. Гладят животики. 
Мы с сестренкой ложки взяли Приседают, встают. 
И к бабуле побежали. Бегут на месте. 
Будем есть варенье 
с чаем и с печеньем. 

Ритмично хлопают в ладоши. 

 

Физминутка 

Карточка № 24 
«Грибочки» 

- Ножки, ножки, где вы были?  топают ногами 
 

- За грибами в лес ходили. 
- Что вы, ручки, работали?  

хлопают в ладоши 

- Мы грибочки собирали. 
- А вы, глазки, помогали?  

закрывают и открывают глаза 

- Мы искали да смотрели – 
 Все пенечки оглядели. 

повороты туловища вправо-влево 

 

 



Физминутка 

Карточка № 25 

«Скачет шустрая синица»   А.Барто 

Скачет шустрая синица, Прыжки на месте на двух ногах. 
Ей на месте не сидится, Прыжки на месте на левой ноге. 
Прыг-скок, прыг-скок, Прыжки на месте на правой ноге. 
Завертелась, как волчок. Кружимся на месте. 
Вот присела на минутку, Присели. 
Почесала клювом грудку, Встали, наклоны головы влево-вправо. 
И с дорожки — на плетень, Прыжки на месте на левой ноге  
Тири-тири, Прыжки на месте на правой ноге 
Тень-тень-тень! Прыжки на месте на двух ногах. 

 
Физминутка 

Карточка № 26 

«Туфельки» 

Туфельки нарядные правая нога вперед на носок 
Туфельки парадные, левая нога вперед на носок 
Лаковые, с ремешком, правая нога вперед на пятку 
И подошва с каблучком. левая нога вперед на пятку 
Туфли Маше в самый раз 
Можно выходить на пляс. 

руки на поясе, «пляшут» 

 
Физминутка 

Карточка № 27 

«Шапка шерстяная» 

Шапка шерстяная, наверху помпон, изображают шапку и помпон 
Круглый, словно мячик, и пушистый 
он 

«круглый» мячик 

Есть еще у шапки отворот цветной, показывают отворот у шапки 
В этой шапке можно бегать и зимой. бегут 
Бабушка связала шапку не спеша, «вяжут спицами 
Шапка шерстяная вышла хороша. руки на поясе, а затем показывают 

шапку 
 
 
 
 
 



Физминутка 

Карточка № 28 

«Ох, зима! Ох, зима!» 

 

Ох, зима! Ох, зима!  
Сколько снега намела! 

Дети подскоками двигаются по кругу. 

Реки все  Вытягивают руки вперед 
Сковала льдом. Приседают 
В снежной шапке Встают 
Каждый дом. Соединяют руки в «замок» над головой. 
Иней на деревьях Выполняют наклон вправо, левая рука над головой. 

И на проводах Выполняют наклон влево, правая рука над головой. 
Мы катаемся с горки - Поворачивают корпус вправо и влево. 
Ах! Хлопают в ладоши 

 
Физминутка 

Карточка № 29 

«Здравствуй, Зимушка-зима!» 

- Здравствуй, Зимушка-зима! Дети кланяются 
Что в подарок принесла? Разводят руки в стороны 
- Белый снег пушистый, Приседают, проводят рукой по воображаемому 

снегу 
Иней серебристый, Встают, поднимают руки вверх. 
Лыжи, санки и коньки,  Имитируют движения лыжников и 

конькобежцев 
И на елку огоньки! поднимают руки вверх, делают «фонарики» 

 
Физминутка 

Карточка № 30 

«Вот большой стеклянный чайник» 

Вот большой стеклянный чайник, 
Очень важный, как начальник. 

Одна рука на поясе, другая изогнута, как носик 

Вот фарфоровые чашки,  
Очень хрупкие, бедняжки. 

Приседают, одна рука на поясе 

Вот фарфоровые блюдца,  
Только стукни – разобьются 

Кружатся, рисуя руками круг 

Вот серебряные ложки, Поднятые вверх руки смыкают над головой 
Вот пластмассовый поднос.  
Он посуду нам принес. 

Ложатся на пол 

 

 

 



Физминутка 
Карточка № 31 

«Снег» 
Снег, снег, белый снег! 
Замело дорожки. 

Дети подскоками двигаются по 
кругу 

Я иду гулять во двор 
С Катей и с Сережкой. 

Идут шагом 

У Сережи – Лыжи, Вытягивают руки вверх 
У Катюши – санки, Приседают 
Дайте покататься 
Маленькой Оксанке! 

Хлопают в ладоши. 

 

Физминутка 

Карточка № 32 
«На крыльце сидит щенок» 

На крыльце сидит щенок, 
Смотрит на дорожку. 

Дети приседают, поворачивают голову вправо и 
влево. 

Вот по белому снежку 
Пробежала кошка. 

Встают, бегут врассыпную. 

Вот в сугробе воробей 
Крылышками машет. 

Машут руками, как крылышками. 

Пшенной кашей голубей 
Накормила Маша. 

Складывают пальцы ведущей руки в щепоть, 
имитируют высыпание зерен. 

 

Физминутка 

Карточка № 34 
«Ветерок весенний» 

Ветерок весенний 
Разметал по небу 

Дети поднимают руки вверх, покачивают ими из 
стороны в сторону. 

Стайку белоснежных 
Легких облаков 

Касаются ладонями плеч, поднимают руки вверх, 
затем вновь опускают ладони на плечи. 

Пробежал по кронам 
Вековых деревьев, 
Растревожил ветки, 
да и был таков. 

Попеременно: правую руку поднимают вверх, левую 
опускают вниз и наоборот. 

Заглянул в берлогу, Приседают. 
Разбудил медведя. Встают. 
Вылезай, Топтыгин, 
Кончилась зима! 

Ритмично хлопают в ладоши. 

Поброди по лесу – 
Он такой красивый, 
Нежный и прозрачный, 
Как сама весна! 

Взявшись за руки, движутся «змейкой» по игровой 
зоне. 

 
 

Физминутка 



Физминутка 

Карточка № 35 
«Очнулись деревья от зимнего сна» 

Очнулись деревья от зимнего сна. Дети поднимают руки вверх, покачиваются 
из стороны в сторону. 

В апреле по лесу гуляет весна. Кружатся на месте. 
В овраге ручьи шаловливо звенят. Ритмично хлопают в ладоши. 
И с юга на родину птицы летят. Разводят руки в стороны, бегают 

врассыпную. 
 

Физминутка 

Карточка № 36 
«Солнышко проснулось» 

солнышко проснулось, 
Сладко потянулось. 

Держась за руки, идут к центру круга. 

Лучиками тонкими 
Облаков коснулось. 

Поднимают руки вверх, отбегают назад. 

Улыбнулись облака. 
И на землю с высока 

Выполняют повороты вправо и влево. 

Белые снежинки –  
Облаков смешинки –  

Поднимают руки вверх, делают «фонарики» 

Полетели, закружились, Бегут врассыпную 
Тихо-тихо опустились. Приседают. 

 

Физминутка 

Карточка № 37 
«Жираф» 

Рвать цветы легко и просто (взмахи руками перед собой) 

Детям маленького роста. (приседают) 

Но тому, кто так высок, (тянутся руками вверх) 

Нелегко сорвать цветок! 
 

Физминутка 

Карточка № 39 

«Самолет» 
Руки в стороны – в полет (бегут по кругу, руки в стороны) 

Отправляем самолет. 

Правое крыло вперед, (поворот через правое плечо) 

Левое крыло вперед. (поворот через левое плечо) 

Полетел наш самолет. (бегут по кругу, расставив руки в стороны) 



Физминутка 

Карточка № 40 
«Жучок» 

Этот маленький жучок по земле гуляет, Идут по кругу 
Листик сладенький найдет и его кусает. Наклоны вперед 
Чтоб еще листочек съесть, хочет он повыше влезть. Потягиваются вверх 
Этот маленький жучок по траве гуляет, Идут по кругу 
Вот он ямочку нашел, лег и отдыхает. Ложатся на пол 
Он не будет вас кусать, хочет он чуть-чуть поспать. «Спят» 

 

Физминутка 
Карточка № 41 

«Мы летим к другим планетам» 
Мы летим к другим планетам!  
Объявляем всем об этом! 

Бегут по группе 

Весь игрушечный народ  
С нами просится в полет. 

Повороты туловищем 
 

Жмется заинька к ракете:  
- Полечу я с вами, дети, 
На любую из планет,  
Где волков зубастых нет. 

Прыгают, как зайчики 
 

Мышки-крошки засмеялись:  
- Мы летали, не боялись, 
Высота – красота, 
Ни единого кота! 

Бегают, как мышки 
 

Даже плюшевый медведь Ходят, как мишки 
Хочет к звездам полететь Руки поднимают вверх 
И с Большой Медведицей Хлопают в ладоши 
В синем небе встретиться Руки поднимают вверх, кружатся 

 

Физминутка 

Карточка № 42 
«Майский дождик озорной» 

Майский дождик озорной, Дети попеременно: правую руку поднимают 
вверх, левую опускают вниз и наоборот. 

Поиграй скорей со мной. Хлопают в ладоши. 
Я по лужам не пойду, 
Я все лужи обойду. 

Идут врассыпную, высоко поднимая колени. 

У меня на ножках –  
Синие сапожки. 

Поочередно вытягивают вперед и ставят на 
пятку правую и левую ногу. 

Пестрый зонтик, Поднимают руки вверх. 
Плащ цветной. Разводят руки в стороны. 
Побегу скорей домой. Бегут на свои места. 

 
 



Физминутка 

Карточка № 43 

«Цветут ромашки на лугу» 

Цветут ромашки на лугу. 
Жужжат шмели и пчёлы. 

Дети разводят руки в стороны, поворачиваются 
вправо и влево. 

Навстречу солнцу я бегу, 
Счастливый и весёлый. 

Движутся подскоками врассыпную. 

В высоком небе облака 
Играют с ветром в прятки. 

Поднимают руки вверх, покачиваются из стороны 
в сторону. 

И знаю я наверняка:  
Он их отыщет, пока 

Маршируют на месте. 

Нарву траву охапку я 
Для маленькой лошадки. 

Приседают, сжимают и разжимают пальцы – 
«рвут траву» 

 
Физминутка 

Карточка № 44 

«Непоседа ветер» 

Непоседа-ветер 
Знает все на свете. 

Дети делают взмахи руками над 
головой. 

Знает, как поет лягушка:  
«Ква-ква-ква». 

Приседают и прыгают, имитируя  
движения лягушек. 

Знает, как шумит ракушка:  
«Шу-шу-шу». 

Встают, складывают ладони 
«лодочкой» и подносят к правому уху. 

Знает, как кричит ворона: «Кра-кра-кра» Машут руками, как крылышками. 

Знает, как мычит корова: «Му-му-му» Хлопают в ладоши. 
 
 

Карточка № 23 

«Повар варит кашу» 
 

Повар варит кашу Имитация с вращением кистей рук 
Плащ портниха шьет.  Махи руками 
Доктор лечит Машу.  Открыть и закрыть ротик, высунув язычок 

Сталь кузнец кует Хлопки 
Дровосеки рубят.  Махи с наклонами 
Строят мастера.  Имитация с прыжками вверх 
Что же делать будет,  
Наша детвора? 

Поднимание плеч 

 



 


