
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение –
детский сад № 541

620102, г. Екатеринбург, улС.Дерябиной 17б, тел.:(343) 234-05-45,

e-mail: sad541@mail.ru

Картотека физ.минуток

Составитель:
Инструктор по физической культуре
Щелканов А.В,

mailto:sad541@mail.ru


Картотекафизминуток
«На водопой»
Зверишлинаводопой.
Замамой-лосихойтопаллосёнок, (Идутгромко топая.)
Замамой-лисицейкралсялисенок, (Крадутсянаносочках.)
За мамой-ежихой катился ежонок, (Приседают,медленнодвигаютсявперед.)
За мамой-медведицей шел медвежонок, (Идут вперевалку.)
Замамою-белкойскакалибельчата, (Скачутвприсядку.)
За мамой-зайчихой – косые зайчата, (Скачутнапрямыхногах.)
Волчица вела за собою волчат, (Идут на четвереньках.)
Все мамы и дети напиться хотят.

(Лицомвкруг,делаютдвиженияязыком–"лакают”.
«Динамическаяпауза.»
Раз–два–три–четыре–пять–
Влесотправимсягулять. (Обычнаяходьба)
По извилистым тропинкам потихоньку мы пойдем. (Ходьба"змейкой”).
Может быть, и под листочком
Сладкуягодунайдем.
На носочки дети встали, по дорожкам побежали. (Бегнаносках)
И на каблучках пойдем,
Через лужи перейдем. (Ходьбанапятках).
Отдохнули, вот и славно.
Поговоримтеперьоглавном.
"Медвежата"
Детихоромпроизносятсловаивыполняютсоответствующиедвижения
Медвежата в чаще жили,
Головойсвоейкрутили:
Воттак,воттак,воттак,воттак.
Медвежата мед искали,
Дружнодеревокачали:
Воттак,воттак,воттак,воттак. А
потом они плясали,
Вышелапыподнимали:
Воттак,воттак,воттак,воттак
"Гром"
Детихоромпроизносятсловаивыполняютсоответствующиедвижения Перед
нами луг широкий,
Анаднамилесвысокий. А
над нами сосны, ели
Головами зашумели.
Грянулгром,
Побежалибыстровдом.
"Листики"
Детихоромпроизносятсловаивыполняютсоответствующиедвижения: Мы
листики осенние,
На ветках мы сидели,
Ветердунул-полетели,



Мылетели,мылетели
Иназемлютихосели.
Ветер снова набежал
Илисточкивсеподнял.
Закружились,полетели
Иназемлюсновасели.
"Улыбнитесь"
Детихоромпроизносятсловаивыполняютсоответствующиедвижения:
Быстро встаньте, улыбнитесь,
Выше,вышепотянитесь.
Ну-каплечираспрямите.
Поднимите, опустите.
Влево,вправоповернулись,
Руками коленей коснулись.
Сели-встали,сели-встали И
на месте побежали.
«Птички–невелички»
Лапка,раз!(выдвигаютвпередоднуногу).
Лапка, два! (выдвигают другую ногу).
Скок-скок-скок!(скачутнаобеихногах).
Крылышко, раз! (одну руку в сторону).
Крылышко,два!(другуюрукувсторону).
Хлоп, хлоп, хлоп! (хлопают крыльями).
Глазик, раз! (закрывают один глаз).
Глазик,два!(закрываютдругойглаз).
Открылиглазкиибегают,машуткрылышками,чирикают,пищат.
Прилетали птички,
Птички-невелички.
Весело скакали
Зернышки клевали
ИбыстроулеталиИзархивовОсьмаковойМ.В. Зайцы
бегали в лесу, (бег на месте)
Повстречалитамлису(повилять«хвостиком»)
Прыг-скок, прыг-скок, (прыжки на месте)
Убежалиподкусток.(присесть)
«Игрушки»
Вот большая пирамидка (потянуться вверх)
Ивеселыймячикзвонкий(прыжкинаместе)
Мягкиймишкакосолапый(шагинаместе,навнешнейсторонестопы) Все
живут в большой коробке (показать большой квадрат)
Нокогдаложусьяспать(рукиподщеку,закрытьглаза)
Начинают все играть (изобразить любое движение)
«Корзинка»
Стоялакорзинканаполкебездела(присесть,округлитьруки–изобразитькорзину)
Скучала, наверно, все лето она (наклоны головы, вправо-влево)
Вотосеньпришла,илиствапожелтела,(встать,изобразитьветвидеревьев)



Насталапорасобиратьурожай.(потянуться,изобразитьсрываниефруктовс деревьев)
Корзинкадовольна(рукиокруглитьпередсобой,киватьголовой) Она
удивилась (развести руки)
Чтотакмногофруктоввсадууродилось!(поднятьсянаносочки,показатьруками большой
круг)
«Закаляемся»
Мырешилизакаляться,раз–два–раз–два!(приседания,свытягиваниемрукперед собой)
Иводоюобливаться,раз –два–раз–два!(поднятьрукивверх,имитация обливания)
Апотоммыполотенцем,раз –два–раз–два!
Незабудемрастереться,раз–два–раз–два!(имитациярастирания полотенцем)
«Мячик»
Яркийкрасныймячик,прыгаеткакзайчик(прыжкинаместе)
Покатился по дорожке (бег на месте)
Подождалменянемножко(остановиться)
Наклонюсь, возьму его (наклониться)
Иподброшувысоко(имитациядвижения)
«Мышка»
Мышкабыстренькобежала(бегнаместе)
Мышка хвостиком виляла (имитация движения)
Ой,яичкоуронила(наклониться,«поднятьяичко»)
Посмотрите-ка,разбила(«показатьяичко»навытянутыхруках)
«Листопад»
Дружнополесугуляем(шагинаместе)
Илисточкисобираем(наклонывперед)
Собирать их каждый рад
Просточудныйлистопад!(прыжкинаместе,схлопкамивладоши)
«Неваляшки»
Мывеселыемилашки(рукинапоясраскачиватьсявстороны) Чудо –
куклы, неваляшки (продолжать раскачиваться)
Мы танцуем и поем (приседание)
Оченьвеселоживем(прыжкинаместе)
«Репка»
Вотмырепкупосадили (наклониться)
И водой ее полили (имитация движения)
Атеперьеепотянем(имитациядвижения) И
из репы кашу сварим (имитация еды)
Ибудеммыотрепкиздоровыеикрепкие!(показать«силу»)
«Машина»
Чтобпоехатьнамашиненакачатьнамнадошины(имитациядвижениясозвукомш- ш-ш)
Вбензобакнальембензин(имитациядвижения) И
поедем в магазин («поездить» по комнате)
«Соберембукет»
Мыгуляем,мыгуляемвсадикесадочке.(погулятьпо комнате)



Собираем,собираемвсадикецветочки(наклоныспродвижениемвперед) Вот
какой у нас букет,
Лучшевцеломмиренет!(потянуться–«показатьбукет»)
**
Раз, два, три, четыре, пять,
Начинаемотдыхать!(потянуться)
Спинку бодро разогнули,
Ручкикверхупотянули!
Разидва,присестьивстать, Чтобы
отдохнуть опять.
Разидвавпереднагнуться,
Разидваназадпрогнуться.(движениястишка) Вот
и стали мы сильней, (показать «силу») Здоровей
и веселей! (улыбнуться друг другу)
**
Мыдорожкиподметаем(имитациядвижений)
Листьявкучисобираем(наклониться,имитироватьдвижение) Чтоб
гуляя, малыши
Веселилисьотдуши!(подскокинаместе) Ох,
устали («обтереть пот со лба») Отдохнем
(присесть)
Идомойскорейпойдем(шагинаместе)
**
Вполеягуляю,ногиподнимаю(ходьбанаместесвысокимподниманиемколена)
Наклонюсь к цветам поближе
Красоту их всю увижу,
Нежныйчудныйаромат
Ощутить я тоже рад! (наклониться, сделать несколько вдохов носом)
Рватьнебудуяцветы(выпрямитьсяповоротыголовывправо –влево) Много
будет красоты (развести руки)
**
Поднимаеткукларуки,
Вверх-вниз,вверх-вниз!(подниматьиопускатьрукивверх) А
потом она танцует,
Покружись,покружись!(поворотывокругсебя)
После танца всем ребятам
Поклонись,поклонись!(наклонывперед)
**
Ягуляюподорожке(шагина месте)
Акузнечикскачетрядом(подскокинаместе)
Наклонюсь,возьмувладошки(наклониться«взятькузнечика») Здесь
скакать ему не надо (погрозить пальчиком)
Пустьсидитонлучшевтравке(шагинаместе,ладошки«держаткузнечика») Там с
ним будет все в порядке (наклониться «отпустить кузнечика»)
«Бабочка»
Бабочкалетала,надцветкомпорхала(медленныйбегнаносочках,рукиделают взмахи
вверх-вниз)



Села,посиделаинектарпоела(присесть,покачатьголовойвниз -вверх)
Двасвоихбольшихкрылаопустила,подняла(встатьопуститьиподнять
выпрямленные руки)
Полетеладальше,чтобымирбылкраше(медленныйбегнаносочках,рукиделают взмахи
вверх-вниз)
«Птички»
Маленькиептички,
Птички-невелички,
По лесу летают,
Песнираспевают.(машемруками,каккрылышками)
Буйныйветерналетел,(рукивверх,раскачиваемсяизсторонывсторону) Птичек
унести хотел.
Птичкиспряталисьвдупло(приседаемнакорточки,закрываемголовуруками) Там
уютно и тепло.
«Медведьипчелы»
Медведь по лесу бродит, от дуба к дубу ходит. (Идти вразвалочку)
Находитвдуплахмёдивротксебекладёт.(«доставать»мёдрукой)
Облизывает лапу сластёна косолапый, (имитация движения)
Апчёлыналетают,медведяпрогоняют.(«отмахиваться»отпчёл)
Апчёлыжалятмишку:«Неешьнашмёд,воришка».(слегкапощипатьсебя заноси щёки)
Бредёт лесной дорогой медведь к себе в берлогу. (Идти вразвалочку)
Ложится,засыпаетипчёлоквспоминает.(рукиподщеку,наклонитьголову)
«Цветок»
Спалцветокивдругпроснулся
(сидит на корточках, встаёт),
Больше спать не захотел.
Шевельнулся,потянулся
(поворотывлево,вправо,потянуться),
Взвилсявверхиполетел
(плавноедвижениеруквстороны).
Солнце утром лишь проснется,
Бабочкакружитивьется
(кружится на месте).
«Шиповник»
Вот шиповника цветы
(разводитрукамивстороны),
Просто чудо красоты!
(наклонтуловищавлево-вправо),
Яркие, пахучие...
(вдох -выдох),
Ай-ай-ай!Колючие!
(двигаетголовойвразныестороны).

«Зайчики»
Зайкасеренькийсидит
Иушамишевелит(показывает).



Зайкехолодносидеть,
Надолапочкипогреть(показывает),
Зайке холодно стоять,
Надозайкепоскакать(скачет).
Заплясали гопака.
Взялисьзайцызабока,
Кто-тозайкунапугал-
Зайка-прыг-иубежал (садится).
(Рукинапоясе,движения:носок-пяточкаспританцовыванием).
«Солнце»
Солнце глянуло в кроватку,
1,2,3,4,5(шагаетнаместе).
Все мы делаем зарядку,
Надонамприсестьивстать,
Руки вытянуть пошире,
1,2,3,4,5.
Наклониться-3,4
Ина месте поскакать.
Наносок,потомнапятку. Все
мы делаем зарядку.
«Мартышки»
(повторяетвсечтопроисходитвстихотворении) Мы
- веселые мартышки,
Мыиграемгромкослишком.
Все ногами топаем,
Всерукамихлопаем,
Надуваем щечки,
Скачем на носочках.
Дружнопрыгнемкпотолку,
Пальчик поднесем к виску
И друг другу даже
Язычки покажем!
Шире рот откроем,
Гримасы все состроим.
Как скажу я слово три,
Всесгримасамизамри.
Раз, два, три!
«Буратино»
(Вместесребенкомдекламироватьстихотворение,выполняявседвиженияпо тексту)
Буратинопотянулся,
Раз – нагнулся,
Два–нагнулся,
Три–нагнулся.
Руки в сторону развел,
Ключик, видно, не нашел.
Чтобыключикнамдостать,



Нужнонаносочкивстать.
«Солнце»
Солнцеспит,небоспит,-(кладетголовунаруки) Даже
ветер не шумит.
Раноутромсолнцевстало,
Всемлучисвоипослало-(встаётрукивверхсразведеннымипальцами)
Вдругповеялветерок-(махирукамиизсторонывсторонуснаклонамитуловища) Небо
тучей заволок - (круговые движения руками влево, затем вправо)
Дождьпокрышамзастучал.
Барабанитдождьпокрыше-(барабанитпальцамипостолу) Солнце
клонится всё ниже.
Вотиспряталосьзатучи,
Ниодинневиденлучик -(постепенносадитсяикладётголовунаруки)
“Весёлаянеделька”гимнастикадляглаз
- Всюнеделюпо-порядку,
Глазки делают зарядку.
- Впонедельник,какпроснутся,
Глазки солнцу улыбнутся,
Внизпосмотрятнатраву
И обратно в высоту.
Поднятьглазавверх;опуститьихкнизу,голованеподвижна;(снимаетглазное
напряжение).
- Вовторникчасикиглаза,
Водят взгляд туда – сюда,
Ходятвлево,ходятвправо
Не устанут никогда.
Повернутьглазавправуюсторону,азатемвлевую,голованеподвижна;(снимает
глазное напряжение).
- Всредувжмуркимыиграем,
Крепко глазки закрываем.
Раз,два,три,четыре,пять, Будем
глазки открывать.
Жмуримся и открываем
Такигрумыпродолжаем.
Плотнозакрытьглаза,досчитатьдапятииширокооткрытьглазки; (упражнение
для снятия глазного напряжения)
- Почетвергаммысмотримвдаль,
На это времени не жаль,
Что вблизи и что вдали
Глазкирассмотретьдолжны.
Смотретьпрямопередсобой,поставитьпалецнарасстояние25-30см.отглаз,
перевестивзорнакончикпальцаисмотретьнанего,опуститьруку.(Укрепляет
мышцы глаз и совершенствует их координации)
- Впятницумынезевали
Глазапокругупобежали.
Остановка, и опять
Вдругуюсторонубежать.



Поднятьглазавверх,вправо,вниз,влевоивверх;иобратно:влево,вниз,вправои снова
вверх; (совершенствует сложные движения глаз)
- Хотьвсубботувыходной,
Мы не ленимся с тобой.
Ищемвзглядомуголки,
Чтобы бегали зрачки.
Посмотретьвзглядомвверхнийправыйугол,затемнижнийлевый;перевести
взглядвверхнийлевыйуголинижнийправый(совершенствуетсложныедвижения глаз)
- Ввоскресеньебудемспать,
А потом пойдём гулять,
Чтобы глазки закалялись
Нужновоздухомдышать.
Закрытьвеки,массироватьихспомощьюкруговыхдвиженийпальцев:верхнеевеко от
носа к наружному краю глаз, нижнее веко от наружного края к носу, затем
наоборот (расслабляет мышцы и улучшает кровообращение)
- Без гимнастики, друзья,
Нашимглазкамжитьнельзя!
«Зрительнаягимнастика.»
Вотстоитосеннийлес!
Внеммногосказокичудес!(Выполняюткруговыедвижения глазами)
Слева-сосны,справа–ели.(Выполняютдвиженияглазамивлево–вправо). Дятел
сверху, тук да тук. (Выполняют движения глазами вверх – вниз).
Глазкитызакрой–открой И
скорей бегом домой

“Днинедели”комплексгимнастикинакаждыйдень

Понедельник.
Впонедельниквдетскийсад
Прискакализайчики.(Прыжкинадвухногах)
Полюбиликрепко их
Девочкиимальчики.(Обхватитьсебяруками)
Пригласилиихплясать
Дружноножкивыставлять(Поочередивыставляютвперёдножки)
Присядьвправо,(Поворотвправосприседанием,посмотретьвзглядомназад)
Присядь влево, (Поворот вправо с приседанием, посмотреть взглядом назад)
А затем кружись ты смело. (Покружиться)
Иладошкиуребят,
Словнолистикишуршат.(Ладошкирукпотеретьдругобдружку).
Вторник.
Кнамвовторник прилетал
Аистдлинноногий,(Взмахирукамивверх,вниз)
Поболотуоншагал(Ходьбанаместе,высокоподнимаяколени)
Рыб,лягушек доставал,
Наклонялся,выпрямлялся,(Наклонывперёд,рукиотвестиназад)
Вдальсмотрелнакрайболота(Посмотретьвдаль,приставиврекукголове,как



козырёк)
Инанос.Ой,гдеон?Вотон!(Посмотретьнавыставленныйвперёдпалец, подвести его
к носу, не отрывая взгляда от пальца)
Аистполетелдомой,(Взмахирукамивверх,вниз)
Машеммыемурукой.(Машутрукойилиодновременно двумя)
Среда.
Всредуслонкнамприходил,
Топатьножкамиучил,(Ходьбанаместе)
Инаклонывыполнять,(Наклонывперёд)
Инацыпочкахстоять.(Поднимаемсянаносочки)
Мыпокрутимголовой
Словнохоботомстобой.(Круговыеповоротыголовой,взглядомсмотрят:вверх, вправо,
вниз, влево и обратно)
Впряткипоиграем Глазки
закрываем.
Раз,два,три,четыре,пять, Мы
идём слона искать.
Пять,четыре,три,два, один,
Слонуходитвмагазин.(Плотнозакрытьглазапальцамирук,досчитатьдопятии
широко открыть глазки)
Четверг.
Авчетвергкнамприходила
Хитраялисичка,(Ходьбанаместеимитируетмягкиешагилисицы)
Показалахвостикрыжий
Такоймягкийипушистый.(Поворотытуловищавправоивлево,взглядомстараясь
посмотреть как можно дальше назад)
Посидели,постояли,
Притаилиськаклиса,(Приседания)
Мышкувноркепоискали(Приселиипальчикамируккакбыразгребаютземлю)
Воттакиечудеса!(Встатьиразвестирукивстороны,приподнимаяплечи).
Пятница.
Мишкавпятницупришёл,(Ходьбанаместеимитируетшагимедведя)
Онвлесумедокнашёл,(Рукикакбыдержатпередсобойбочонокмёда,приседания с
поворотом туловища вправо, влево)
Навысокойёлке,
Гдеколкиеиголки.(Взглядподнятьвверх,вниз.Пальцырукраздвинуты,как иголки)
Мыупчёлмедкупопросим(Встряхнутькистирук)
Надворенасталаосень,(Потянуться)
Скоромишкаляжетспать,(Медленноприседают)
Будетлапуонсосать.(Наклоныголовывправо,влево,рукиподголовой)
Пчёлыдалимёду,
Целуюколоду.(Хлопаютвладошиипрыгаютнадвухногах)
Суббота.
Мывсубботупригласили(Взмахирукамиксебе)
Шустрыхбелокнаобед.(Поворотытуловищавправо,влевосприседанием)



Щейкапустныхнаварили,(Обекистируксжатывместе,круговыедвижения, обеих
рук, туловище поворачивается вслед за руками)
Наготовиликотлет.(Ладошкилежащиеоднанадругой,меняютсяместами)
Белкивгостиприскакали,(Прыжкинаместе)
Посмотрелинастолы…(Глазаширокооткрытьикрепкоихзажмурить)
Влесобратноубежали(Бегна месте)
Заорешкамиони.(Постукиваниекулакамидругобдруга)
Воскресенье.
Ввоскресеньевыходной,
Мыидёмгулятьстобой.(Ходьбанаместе)
Смотримвправо(Повороттуловищавправо,посмотретьвзглядомназад)
Смотрим влево, (Поворот туловища влево, посмотреть взглядом назад)
Ничего не узнаём. (Развести руки в стороны и удивиться)
Вотзабор,азазабором,(Рукивытянутыпередсобой,кистирукповёрнуты вертикально,
пальцы раздвинуты как иголки).
Ходитлаягрозныйпёс,(оберукиодновременноперевестисправаналево,взгляд следит за
руками)
Воткоровазамычала,“Му-у-у”,(Наклонытуловищавперёд)
Заработалпаровоз,“Ду-ду-ду-у”,(Имитациядвижущегосяпоезданаместе)
Алошадкабьет копытцем,
Предлагаетпрокатиться.(Рукинапоясе,приподнимаемиопускаемправую,азатем левую
ножки)
Мынаэтойкарусели
Прокатитьсязахотели.(Произвольныекруговыедвиженияруками).


