
Физкультминутки в стихах  

Значение физкультминуток в том, чтобы снять утомление у ребенка, 

обеспечить активный отдых и повысить умственную работоспособность 

учащихся. 

Двигательные нагрузки в виде физкультминуток снимают усталость, 
вызванную продолжительным сидением за партой, дают отдых мышцам, 

органам слуха, восстанавливают силы ребенка. 

В состав физкультминуток нужно включать комплексы, состоящие из 4-6 
упражнений: 2-3 из которых должны целенаправленно формировать осанку, 

2-3 для плеч, пояса, рук и туловища. Необходимо, чтобы были различные 
упражнения, так как большое количество повторений снижает интерес к 

выполнению упражнений. 

Физкультминутки могут проводиться без предметов, с предметами. 
Комплексы можно выполнять под счет, магнитофонную запись, 

стихотворный текст или музыкальное сопровождение. 

При проведении физкультурных минуток с использованием стихотворное 
текста необходимо обращать внимание на содержание стихотворного текста, 

который должен быть понятен учащимся. 

*** 

А сейчас мы с вами, дети, 

Улетаем на ракете. 

На носки поднимись, 

А потом руки вниз. 

Раз, два, три, четыре — 

Вот летит ракета ввысь! (1—2 — стойка на носках, руки вверх, ладони 
образуют «купол ракеты»; 3—4 — основная стойка.) 

*** 

Аист 

(Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то 
правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также плавно опускают. 

Следить за спиной.) 



— Аист, аист длинноногий, 

Покажи домой дорогу. (Аист отвечает.) 

— Топай правою ногою, 

Топай левою ногою, 

Снова — правою ногою, 

Снова — левою ногою. 

После — правою ногою, 

После — левою ногою. 

И тогда придешь домой. 

 

*** 

Наши ручки 

Руки кверху поднимаем, 

А потом их отпускаем. 

А потом их развернем 

И к себе скорей прижмем. 

А потом быстрей, быстрей 

Хлопай, хлопай веселей. 

 

*** 

Мы топаем ногами 

Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 



Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем 

И вновь писать начнем. 

 

*** 

А часы идут, идут 

Тик-так, тик-так, 

В доме кто умеет так? 

Это маятник в часах, 

Отбивает каждый такт (Наклоны влево-вправо.) 

А в часах сидит кукушка, 

У неё своя избушка. (Дети садятся в глубокий присед.) 

Прокукует птичка время, 

Снова спрячется за дверью, (Приседания.) 

Стрелки движутся по кругу. 

Не касаются друг друга. (Вращение туловищем вправо.) 

Повернёмся мы с тобой 

Против стрелки часовой. (Вращение туловищем влево.) 

А часы идут, идут, (Ходьба на месте.) 

Иногда вдруг отстают. (Замедление темпа ходьбы.) 

А бывает, что спешат, 

Словно убежать хотят! (Бег на месте.) 

Если их не заведут, 

То они совсем встают. (Дети останавливаются.) 



МАРТЫШКИ 

(групповая физкультминутка, дети повторяют все то, о чем говорится в 
стихотворении) 

Мы - веселые мартышки, 

Мы играем громко слишком. 

Все ногами топаем, 

Все руками хлопаем, 

Надуваем щечки, 

Скачем на носочках. 

Дружно прыгнем к потолку, 

Пальчик поднесем к виску 

И друг другу даже 

Язычки покажем! 

Шире рот откроем , 

Гримасы все состроим. 

Как скажу я слово три, 

Все с гримасами замри. 

Раз, два, три! 

*** 

Зайка серенький сидит 

И ушами шевелит. (поднять ладони над головой и махать, изображая ушки) 

Вот так, вот так 

Он ушами шевелит! 

Зайке холодно сидеть, 

Надо лапочки погреть. (потереть себя за предплечья) 



Вот так, вот так 

Надо лапочки погреть! 

Зайке холодно стоять, 

Надо зайке поскакать. (прыжки на месте) 

Вот так, вот так 

Надо зайке поскакать. 

Зайку волк испугал! 

Зайка тут же убежал. (сесть на место за парту) 

*** 

Вот мы руки развели, 

Словно удивились. 

И друг другу до земли 

В пояс поклонились! 

Наклонились, выпрямились, 

Наклонились, выпрямились. 

Ниже, ниже, не ленись, 

Поклонись и улыбнусь. 

Зарядку делать вместе с ребенком (или с детьми в классе). Исходное 
положение – ноги на ширине плеч. Декламировать стихотворение, выполняя 

движения. 

Зарядка для кистей рук (встряхивать руками и сжимать и разжимать 
пальцы) 

Мы писали, мы писали, 

Наши пальчики устали, 

Мы немножко отдохнем 

И опять писать начнем. 



Вот помощники мои, 

Их как хочешь поверни. 

Раз, два, три, четыре, пять. 

Постучали, повернули 

И работать захотели. 

Тихо все на место сели. 

*** 

Все движения разминки повторяем без запинки! 

Эй! Попрыгали на месте. 

Эх! Руками машем вместе. 

Эхе - хе! Прогнули спинки, 

Посмотрели на ботинки. 

Эге – ге! Нагнулись ниже 

Наклонились к полу ближе. 

Повертись на месте ловко. 

В этом нам нужна сноровка. 

Что, понравилось, дружок? 

Завтра будет вновь урок! 

*** 

Раз - руки вверх махнули 

И при том вздохнули 

Два - три нагнулись, пол достали 

А четыре - прямо встали и сначала повторяем. 

Воздух сильно мы вдыхаем 



При наклонах выдох дружный 

Но колени гнуть не нужно. 

Чтобы руки не устали, 

Мы на пояс их поставим. 

Прыгаем как мячики 

Девочки и мальчики 

Звериная зарядка. 

Раз - присядка, 

Два - прыжок. 

Это заячья зарядка. 

А лисята как проснуться кулачками потереть глаза 

Любят долго потянуться потянуться 

Обязательно зевнуть зевнуть, прикрывая рот ладошкой 

Ну и хвостиком вильнуть движение бедрами в стороны 

А волчата спинку выгнуть прогнуться в спине вперед 

И легонечко подпрыгнуть легкий прыжок вверх 

Ну, а мишка косолапый руки полусогнуты в локтях, ладошки соединены 
ниже пояса 

Широко расставив лапы ноги на ширине плеч 

То одну, то обе вместе переступание а ноги на ногу 

Долго топчется на месте раскачивание туловища в стороны 

А кому зарядки мало - 

Начинает все сначала! развести руки в стороны на уровне пояса ладонями 
вверх 

*** 



«Отдых наш-физкультминутка, 

Занимай свои места. 

Раз присели, два-привстали, 

Руки кверху все подняли. 

Сели, встали, сели, встали 

Ванькой- встанькой словно стали 

А потом пустились вскачь, 

Словно мой упругий мяч. 

Ча, ча, ча 

Ча, ча, ча (3 хлопка по бедрам) 

Печка очень горяча (4 прыжка на двух ногах) 

Чи, чи, чи (3 хлопка над головой) 

Печет печка калачи (4 приседания) 

Чу, чу, чу (3 хлопка за спиной) 

Будет всем по калачу (4 прыжка на месте) 

Чо, чо, чо (3 хлопка перед собой) 

Осторожно, горячо (ходьба на месте). 

Творческие физминутки на координацию движений и психологическую 
разгрузку. 

-  Надо встать и одновременно отдать честь правой рукой, а левую вытянуть 

вдоль туловища. Затем, подняв большой палец ладони левой руки, сказать 
«Во!». Затем хлопнуть в ладоши и сделать то же, но другими руками. 

-  Сидя. Взяться правой рукой за левое ухо, а левой рукой взяться за кончик 

носа. Хлопнуть в ладоши и быстро поменять руки: левой рукой – правое ухо, 
правой-кончик носа. 

 



4. Микропаузы при утомлении глаз: 

-  Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, а затем открыть их на такое же 
время. Повторять 6-8 раз. 

-  Быстро моргать в течение 10-12 секунд открыть глаза, отдыхать 10-12 

секунд. Повторять 3 раза. 

- Исходное положение: сидя, закрыть веки, массировать их с помощью 
легких круговых движений пальца. Повторять в течении 20-30 секунд. 


