
Физминутки  бывают: 

Подвижные 

Межполушарные 

Зрительные 

Логоритмические🗣🗣 
 

 

Пальчиковые 

 
Релаксационные 

 

 

 

 

Ритмические 

Танцевальные 
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🗣

 

🗣

 

🗣

 

🗣

 

🗣

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

физминутки 
 
 
 
 
 
 
 

идеальныдля 

1-2класса 

Подвижные 



 

Ванька-встанька 
 

 

 

 

 

 

Мы ногами топ-топ, 

Мы руками хлоп-

хлоп,Мы глаза ми 

миг-миг,  

 Мы плеча ми чик-

чик. 

Раз сюда, два 

туда,Повернись вокруг 

себя. 

Раз–присели,два–привстали,Руки 

кверху все подняли. 

Сели–встали,сели–

встали,Ванькой-встанькой 

словно стали. 
 



 

Я гуляю по дорожке 
Я гуляю по дорожке 

(шаги на месте) 

А кузнечик скачет рядом(подскоки 

на месте)Наклонюсь, возьму в 

ладошки(наклониться«взять 

кузнечика»)Здесь скакать ему не 

надо(погрозить пальчиком) 

Пусть сидит он лучше в травке(шаги на 

месте,ладошки«держат кузнечика») 

Там с ним будет все в порядке 

(наклониться«отпустить кузнечика») 
 

 



 

Барабанщик 
 

 

 

 

 

 

Левой–

правой,Левой–

правой. 

(шагают на месте,имитируя движения 

барабанщика) 

Напарад идет отряд. 

Барабанщик очень 

рад. Барабанит, 

барабанит 

Полторачаса подряд! 

Левой–правой, 

Левой–правой 

(разводятруками) 

Барабан уже 
дырявый. 



 

Едем-едеммыдомой 
 

 

 

 

 

 

Едем-едеммыдомой 

(движения,имитирующие 

поворот руля) 

На машине легковой 

Въехали нагорку:хлоп! 

(руки вверх,хлопок над головой) 

Колесо спустилось:стоп! 

(руки через стороны вниз,присесть) 
 

 



 

Дом 

Раз,два,три,четыре,пять. 

(дети выполняют прыжки на 

месте) 

БудемстроитьиигратьДом

большой,высокийстроим. 

(встают на носочки и тянутся 

рукамивверх) 

Окнаставим,крышукроем. 

(показатьрукамиокно,крышу- 

сомкнуть руки над 

головой)Вот какой 

красивый 

дом!(указательным 

жестомвытягивают руки 

вперед)Будетжитьвнемстар

ыйгном(приседают) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

физминутки 
 
 
 
 
 
 

Обязательны для 

уроков письма!!! 

 
 
 
 

 
пальчиковые 



 

Барашки 

Инструкция: Ладони обеих рук опущены вниз. 

Локтиразведенывразныестороны.Указательныепальцы

и 

мизинцыобеихруксогнутыколечкомивыдаютсявперед,и

зображаярогабарашков.Остальныепальцыприжатыкла

доням. Бодаться рогами, слегка ударяя 

согнутымиуказательнымпальцамимизинцемоднойрукио

б 

указательныйпалецимизинецдругойруки. 

 
Захотели утром 

раноПободатьсядвабар

ана. 

Выставиврогасвои, 

Бойзатеялиони. 

Долготаконибодались,Друг

задругавсецеплялись. 

Но к обеду, вдруг 

устав,Разошлись,рога

подняв. 



 

Хлеб 
 

 

 

 
 

Муку в тесто замесили, 

(сжимаютиразжимаютпальчики) 

А из теста мы 

слепили:(прихлопываютладошкам

и, «лепят»)Пирожкииплюшки, 

Сдобныеватрушки, 

Булочкиикалачи– 

(поочередноразгибаютпальчики,начи

наясмизинца) 

Всёмыиспечемвпечи 

(обеладошкиразворачиваютвверх) 

Оченьвкусно! 



 

Замок 

(ладониприжатыдругкдругу) 

Надверивиситзамок 

(пальцыпереплетаемисоединяемвзамок) 

Ктоегооткрытьбысмог? 

—Потянули! 

(пальцывзамке,тянемпальцы,нерасцепляя

их) 

— Покрутили! 

(двигаемсцепленнымипальцамиотсебя,ксе

бе) 

— Постучали! 

(пальцыостаютсявзамке, 

стучимоснованиямиладонейдругодруга) 

И–открыли! 

(расцепляемпальцы) 
 
 



 

Мышка 
 

 

 

 

 

Мышкавноркупробралась, 

(делаемдвумяручкамикрадущиесядвижения) 

Назамочекзаперлась. 

(слегкапокачиваемскрещеннымивзамокпа

льчиками) 

Вдырочкуонаглядит, 

(делаемпальчикамиколечко) 

Назаборекотсидит! 

(прикладываем ручки к голове как 

ушкиишевелимпальчиками) 
 
 

 



 

Медузы 
 

 

 

 
 

(детисоединяютладони,раздвигаютпальцы
) 

Две огромные 

медузыПрилепилисьпузомкпузу. 

(после чего отрывают ладони друг от 

друга,выгибаяпальцы,приэтомпальцылев

ойрукиприжатыкпальцамправой) 

Выгнемщупальцасильнее- 

Воткакгнутьсямыумеем! 
 

 

 
 



 

Капуста 
 

 

 

 

 

Мы капусту рубим-

рубим,мыкапустурежем-

режем!!! 

Мы капусту трём-

трём,мыкапустужмём-

жмём. 

Солим, 

перчим,масломпо

ливаем 

исалатиквесьсъедаем! 
 

 

 

 

 

 



 

Сороконожки 

 

Две сороконожки бежали 

подорожке,бежалибежали,другдруг

аповстречали. Далее 

начинаемобнимать каждый 

пальчик: так 

другдругаобнимали,такдругдруга 

обнимали,такдругдругаобнимали,так

другдругаобнимали,чтопотомихнера

зняли. 

 
Каждыйпальчикобнимаетдругдруга. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

физминутки 
 
 
 
 

 

Обязательнопрово

дятся 

наурокахписьма! 

 

 

 
 

зрительные 



 

Ах,какдолгомыписали 

Ах,какдолгомыписали,Глаз

ки у ребят 

устали.(поморгать 

глазами)Посмотритевсевок

но, 

(посмотретьвлево-

вправо)Ах, как солнце 

высоко.(посмотретьвверх) 

Мы глаза сейчас 

закроем,(закрыть глаза 

ладошками)Вклассерадуг

упостроим, 

Вверхпорадугепойдем 

(посмотреть по дуге вверх-

вправоивверх-влево) 

Вправо,влевоповернем, 

Апотомскатимсявниз, 

(посмотретьвниз) 

Жмурьсясильно,нодержись. 



 

(зажмуритьглаза,откры

тьипоморгатьими)



 

 

Ёлка 
 

 

 

 

Вот стоит большая 

елка,Вот такой 

высоты.(посмотретьсни

зувверх) 

Унеебольшиеветки. 

Вот такой 

ширины.(посмотретьслева

направо)Естьнаелкедажеш

ишки, 

(посмотретьвверх) 

Авнизу–берлогамишки. 

(посмотретьвниз) 

Зимуспиттамкосолапый

И сосет в берлоге 

лапу.(зажмуритьглаза, 



 

потомпоморгать10раз) 

 
 

Кошка 

 

Вотокошкораспахнулось, 

(разводятрукивстороны) 

Кошкавышланакарниз.

(имитируютмягкую,грациознуюпоходкукошки) 

Посмотрелакошкавверх,(см

отрят 

вверх)Посмотрелакошкавн

из.(смотрятвниз) 

Вот 

налевоповернулась.(смотрят

влево)Проводила взглядом 

мух.(взглядом проводят 

«муху»отлевогоплечакправо

му)Потянулась,улыбнулась 

(потянулись, улыбнулись)И 

уселась на 

карниз.(детиприседают) 

Глазавправоотвела,Посмотрел



 

а на кота.(смотрятпрямо) 

Изакрылаихвмурчаньи. 

(закрываютглазаруками) 



 

Заяц 
 

 

 

 

 

 

 

Вверхморковкуподними,нанеетыпосмотри. 

(смотрятвверх) 

Толькоглазкамисмотри:вверх-вниз,вправо-влево. 

(глазамисмотрятвверх-вниз,вправо-

влево)Ай-да заинька, умелый! Глазками 

моргает(моргаютглазками) 

Глазкизакрывает. 

(глазкизакрывают) 

Зайчики морковкивзяли,снимивесело плясали. 
 

 



 

Светофор 
 

 

 

 

Удороги,словновсказке,(взорп

ереводятвверх,вниз)На 

столбе живёт 

трёхглазка.(взорпереводятвп

раво, 

влево)Всёмигаетимигает, 

(моргаютглазами) 

Ни на миг не 

засыпает.(широкораскрыва

ютглаза)Она транспорт 

стережёт,(глазазакрывают) 

Пешеходампутьдаёт 

(широкооткрываютизакрываютглаза) 
 
 
 



 

Греемглазки 
 

 

 

 

Офтальмологирекомендуютгреть глаза. 

Для этого вполне достаточно 

растеретьладонидокраснотыприложитьихкг

лазамиподождатьровно1минуту. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

межполушарные 

физминутки 



 

Крючки 
 

 

 

 

Рукисжатывкулаки,мизинцысцепленыдругсдр

угом. Попеременно и попарно 

сцеплятьпальцынаруках. 

 
Давайте,люди. 

Дружитьдругсдругом,

Как птицы с 

небом,Как ветер с 

лугом,Как парус с 

морем,Трава с 

дождями,Какдружит

солнце, 

Совсеминами. 
 

 
 



 

Молотокиполочка 
 

 

 
 

Во время чтения стихотворения 

(накаждую строчку) дети 

меняютположениерук. 

Праваярука–

«молоток»:ладоньповернутьксебе,пальцыкрепкосжатьвкулак;предплечье опустить 

вниз перпендикулярно полу. Левая рука – «полочка»: рукусогнуть в локте и поднять 

на уровне груди, предплечье параллельно полу. 

Накаждуюстрочкусменаположенийрук. 

 

Молоток стучал, 

стучал,Гвоздивдоскузагон

ял. 

Колотилонстолком,Получи

ласьполка. 
 

 

 

 

 



 

Веселыеобезьянки 
 

 

 

 

 

 

Детямпредлагаютлевойрукойвзятьсязакончикн

оса. 

Аправойрукой–залевоеухо. 

Одновременноотпуститьухоинос,хлопнуть

владоши,поменятьположениерук 

«сточностьюдонаоборот». 

 

Выполнить4–6раз. 
 

 

 



 

Ладушки-оладушки 
 

 

 

 

 

 

 

 

Праваярукалежитладоньювниз,алевая–

ладонью вверх; одновременная 

сменапозициисословами: 

 
Мыиграливладушки 

– жарили 

оладушки,такпожарим,
повернемиопятьиграть

начнем. 
 

 

 

 

 
 



 

Стул 
 

 

 

 

Леваяладоньвертикальновверх.К 

еенижнейчасти приставляется кулачок 

(большимпальцем к себе). Потом — 

одновременнаясмена положений рук. По 

мере усвоения —движенияускорять. 

 

Ножки,спинкаисиденье- 

Вотвамстулнаудивленье. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

физминутки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Прекрасноподойдутв

3-4классе 

 
 
 
 
 
 

релаксационные 



 

Играсмуравьем 
 

 

 

 

— Представьте, что вы в лесу. Сидите 

напенечке.Подногамимягкая трава.На 

пальцыногзалезмуравейибегаетпоним. 

Ссилойнатянитеноскинасебя,ногинап

ряженные,прямые 
(вдох) 

Прислушайтесь,накакомпальцесидитмураве
й 

(задержатьдыхание), 

движениемногивпередсброситьмуравьяспал

ьцевног 

(выдох) 

Носкивниз,встороны,расслабьтеноги. 

Ногиотдыхают. 
 

 

 



 

Драконкусаетсвойхвост 
 

 

 

 

 

Процесс:Звучитвеселаямузыка.Детивстаютдру

гзадругомикрепкодержатсядругзадруга(запле

чи). 

Первыйребенок—«головадракона», 

последний—«хвостдракона». 

«Головадракона»пытаетсяпоймать«хвост»,атот

уворачиваетсяотнее. 

 
Замечание:Следите,чтобыдетинеотпускалидругдруга.Следитетакже,чтобыроли«головыдракона

»и«хвоста»выполниливсежелающие. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

Муха 
 

 

 

 

 

Пусть ребенок сядет 

удобно:рукисвободнолежатнак

оленях,плечииголоваопущены, 

глазазакрыты. 

 

Мысленно представит,что на его лицо 

пытаетсясестьмуха. 

Онасадитсятонанос,тонарот,тона

лоб,тонаглаза. 

Задачаребенка,неоткрываяглаз,согнатьназо

йливоенасекомое. 
 

 

 

 



 

Апельсин 
 

 

 

 

 

 

Попроситедетейпредставить,чтокихправой

рукеподкатилиапельсин. 
Пустьонивозьмутапельсинврукуиначнут 

выжиматьизнегосок 

(рукадолжнабытьсжатавкулакиоченьсильнонап

ряжена8-10сек) 

 

"Разожмите кулачок, откатите 

апельсин"(некоторыедетипредставляют,чт
оонивыжалисок), 

ручка теплая… 

мягкая…отдыхает…Затемапельсинпод

катиликлевойруке. 

Тажепроцедураслевойрукой. 

 

Желательноделатьупражнение2раза 

(поменять апельсинналимон,к примеру) 
 



 

Цветочек 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Потянутьсявверх,подняврукиинапрягаямышцывс

еготела, 

изображая,какцветочек растетитянется 

ксолнышку. 

Затемпоследовательноуронитькисти,из

ображая,что 

«солнышкоспряталось,иголовкацветкапоникл

а», 

расслабить предплечья,согнуврукивлоктях– 

«стебелексломался», 

и,сбросивнапряжениесмышцспины,шеииверх

него плечевого пояса, 

пассивнонаклонитьсявперед,подогнувколени– 

«цветочекзавял». 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

логоритмические 

физминутки 



 

Уоленядомбольшой 

— У оленя дом 

большой.(складываемрукаминадголовойкры
шудома) 

— Онглядитвсвоеокно. 

(показываем руками перед собой квадратное окно 

илиоднурукукладемгоризонтально,адругуюставимнанееи

подпираемкулакомщеку) 

—Заяцполесубежит. 

(изображаембегнаместе) 

— Вдверькнемустучит. 

(изображаемстуккулакомвдверь) 

—Тук-тук! 

(стучимправойногойвпол) 

— Дверьоткрой! 

(открываемдверь) 

—Тамвлесу… 

(показываембольшимпальцемзаплечо) 

— Охотникзлой! 

(изображаемрукамиружье) 

—Быстродвериоткрывай, 

(делаемприглашающийжест-машемладоньюксебе) 

—Лапумнедавай! 

(выставляемрукувпередладоньюнаружу) 



 

— Быстродверьоленьоткрыл, 

(открываемдверь) 

— зайкувдомксебевпустил, 

(делаемприглашающийжест) 

— зайка,зайказабегай 

(бегнаместе) 

—лапумнедавай 

(выставляемрукувпередладоньюнаружу) 

— ой,ой,страшномне, 

(закрываемладонямиглаза) 

—что-томненепо-себе, 

(обхватываемрукамиголовуикачаемеюи

зсторонывсторону) 

— сердцевпяткивсёушло 

(правуюладонькладемнасердце) 

— Недрожизайчишкамой, 

(обнимаемсебя) 

—ясмотрелвсвоёокошко, 

(показываемрукамипередсобойквадратноеокно) 

—убежалохотникзлой, 

(бегнаместе) 

—посидинемножко 

(чутьприсядьтеилисядьтенастул) 

—Да,дапосижу, 

—яужбольшенедрожу, 

(встаемираспрямляемсявовесьрост) 

—уменяпрошёлиспуг, 

—тыхорошийдруг. 

(выставляемрукувпередладоньюнаружуил



 

имашемнапрощание) 

Колпак 
 

 

 

 

 

Колпакмойтреугольный 

(показываемнаголову,насебя,рукамитреугол

ьник) 

Треугольныймойколпак 

(треугольник,насебя,наголову) 

Аеслинетреугольный 

(указательнымпальцем«не», треугольник) 

Тоэтонемойколпак 

(указательнымпальцем«не»,насебя,наголову) 
 



 

Ужирафапятна 

 
У жирафов 

пятна,пятна,пятна,пятнышкивезде. 

У жирафов 

пятна,пятна,пятна,пятнышкивезде. 

 

Налбу,ушах,нашее,налоктях, 

Наносах,наживотах,наколеняхиносках. 

 

Услоновестьскладки,складки,складки,склад

очкивезде. 

Услоновестьскладки,складки,складки,склад

очкивезде. 

 

Налбу,ушах,нашее,налоктях, 

Наносах,наживотах,наколеняхиносках. 



 

Укотятокшёрстка,шёрстка,шёрстка,ш

ёрсточкавезде. 

Укотятокшёрстка,шёрстка,шёрстка,ш

ёрсточкавезде. 

 

Налбу,ушах,нашее,налоктях, 

Наносах,наживотах,наколеняхиносках. 

 

Аузебрыестьполоски,естьп

олосочкивезде. 

Аузебрыестьполоски,естьп

олосочкивезде. 

 

Налбу,ушах,нашее,налоктях, 

Наносах,наживотах,наколеняхиносках. 
 

 



 

Едунатанке 
 

 

Едунатанке,–вижукорову 

 
Едунатанке,–вижукорову 

В шапке-ушанкесрогомздоровым! 

 

Здорово,корова,какпоживаешь,D

oyouspeakEnglish? 

А,впрочем,как знаешь!.. 

 
Плывувподводнойлодкеисновакорова 

Вмаскеиластахсрогомздоровым! 

 

Здорова,корова,кудауплываешь 

SprechensieDeutsch? 

А,впрочем,как знаешь!.. 

 
ЛечунавертолетеисновакороваНап

арашютесвидомсуровым! 

 

Здорово, корова, куда 



 

пролетаешьАссаламуалейкум?А,впрочем,какз

наешь!.. 



 

Помогатор 
(музыкаизФиксиков) 

Телевизор,телевизорТелевизо

р,те-те-те-те-телевизор 

Дрыц-тыц, телевизор,дрыц-тыц, 

телевизорДрыц-

тыц,телевизоридвафиксикавнутри!Дрыц-

тыц, телевизор,дрыц-тыц, 

телевизорДрыц-

тыц,телевизоридвафиксикавнутри! 

Холодильник! 

Холодильник,холодильникХол

одильник,ха-ха-ха-ха-холодильник 

Дрыц-тыц, холодильник,дрыц-тыц, 

холодильникДрыц-тыц, холодильник и два 

фиксика внутри!Дрыц-тыц, 

холодильник,дрыц-тыц, холодильникДрыц-

тыц,холодильникидвафиксикавнутри! 

Кофемолка,кофемолка 

Кофемолка,ка-ка-ка-ка-

кофемолкаДрыц-тыц, кофемолка,дрыц-

тыц, кофемолкаДрыц-



 

тыц,кофемолкаидвафиксикавнутри!Дрыц-

тыц, кофемолка,дрыц-тыц, 

кофемолкаДрыц-

тыц,кофемолкаидвафиксикавнутри! 

Вентилятор! 

 

Вентилятор,вентиляторВентилят

ор,ви-ви-ви-ви-вентилятор 

Дрыц-тыц, вентилятор,дрыц-тыц, 

вентиляторДрыц-тыц, вентилятор и два 

фиксика внутри!Дрыц-тыц, 

вентилятор,дрыц-тыц, вентиляторДрыц-

тыц,вентиляторидвафиксикавнутри! 

 

Калькулятор? 

Нет!Не…Трансформатор!Нет!Не…ДачтоВыговори

те 

такое? 

Синтезатор?Нет!Не…неугадали! 

Экскаватор?Ну,вааще!Данетже!Совсемнето! 

 

Помогатор,помогаторПомогатор,

па-па-па-па-помогатор 



 

Дрыц-тыц,помогатор,дрыц-тыц, 

помогаторДрыц-

тыц,помогаторсинструментамивнутри! 

Дрыц-тыц,помогатор,дрыц-тыц, 

помогаторДрыц-

тыц,помогаторсинструментамивнутри! 



 

ПОВАРБУЛОЧКА 

Мыпоставимвпечьпирогидостанемизпечи 

(ставимвпечьидостаемизнеепирогразгибаяисгибаярукив

локтяхизположенияотгруди) 

 
Изтрубыидетдымоктакойприятный 

(пальчикомкрутимподнимаяеговверх-дымидет) 

 
Тамзалесомуреки 

(уголокиздвухрук—дерево,волнурукой-река) 

 
ПоварБулочкаживет 

(показываемкруглыйбольшойживотик) 

 
Поутрампечетпирогонароматный 

(волнувсемтелом—вкусно) 

 


