Инструктор по ФК Гущина А.К.
Детский сад №3 с. Выльгорт
«Динамическая пауза» для дошкольников
А в лесу растёт черника
А в лесу растёт черника,
 Земляника, голубика. 
Чтобы ягоду сорвать, 
Надо глубже приседать. (Приседания.) 
Нагулялся я в лесу.
 Корзинку с ягодой несу. (Ходьба на месте.)

А сейчас мы с вами, дети
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.)
Вверх рука и вниз рука
Вверх рука и вниз рука.
 Потянули их слегка.
 Быстро поменяли руки! 
Нам сегодня не до скуки. (Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки.) 
Приседание с хлопками:
 Вниз — хлопок и вверх — хлопок. 
Ноги, руки разминаем, 
Точно знаем — будет прок. (Приседания, хлопки в ладоши над головой.) Крутим-вертим головой, 
Разминаем шею. Стой! (Вращение головой вправо и влево.)
Ветер
Ветер дует нам в лицо, 
Закачалось деревцо. 
Ветер тише, тише, тише. 
Деревцо всё выше, выше. (Дети имитируют дуновение ветра, качая туловище то в одну, то в другую сторону. На слова «тише, тише» дети приседают, на «выше, выше» — выпрямляются.)
Видишь, бабочка летает
Видишь, бабочка летает, (Машем руками-крылышками.) 
На лугу цветы считает. (Считаем пальчиком.) 
— Раз, два, три, четыре, пять. (Хлопки в ладоши.) 
Ох, считать не сосчитать! (Прыжки на месте.)
 За день, за два и за месяц... (Шагаем на месте.) 
Шесть, семь, восемь, девять, десять. (Хлопки в ладоши.) 
Даже мудрая пчела (Машем руками-крылышками.) 
Сосчитать бы не смогла! (Считаем пальчиком.)

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.)

