КАРТОТЕКА ДИНАМИЧЕСКИХ ПАУЗ 

(для старшей группе)
Раз и два

Мы растем все выше, выше.

Скоро станем выше крыши.

(Дети поднимают руки вверх и машут ими, покачиваясь вправо – влево)
1 – 2 – потянись.

(смыкают руки в «замок», выворачивают их наружу и потягиваются, слегка прогибаясь)
1 – 2 – ручки вниз.

(опускают руки вниз, встряхивают ими).
Девочки и мальчики

Девочки и мальчики

скачут все, как мячики.

(Дети ставят руки на пояс и подпрыгивают на месте)
И руками хлопают.

(три раза хлопают в ладоши и снова ставят руки на пояс)
И ногами топают.

(три раза топают ногами)
Глазками моргают.

(три раза зажмуривают глаза)
Всё — все отдыхают.

(свободно опускают руки вниз и три раза встряхивают ими).
В семье

Вот домой пришел мой папа.

(Дети шагают на месте)
В шкаф убрала мама шляпу.

(встают на цыпочки, тянутся вверх)
Под кровать залез наш пес.

(приседают, руками обхватывают колени)
Я домой арбуз принес.

(широко расставляют руки).
Компот из фруктов

Вместе сварим мы компот.

(Дети шагают на месте)
Много нужно фруктов. Вот.

(руками показывают «много»)
Яблоки мы измельчим.

(имитируют постукивающие движения ножом)
Грушку резать поспешим.

(показывают, как будто режут ножом)
И добавим клюквы сок.

(показывают, как наливают что-то)
Сыпем сахарный песок.

(показывают, как берут щепотку сахара и высыпают его в компот)
Вкусный сварим мы компот.

(имитируют помешивание в кастрюле)
Угостим честной народ!

(подпрыгивают на месте и хлопают в ладоши).
Зайчик

Прыг – скок, прыг – скок,

прыгнул зайчик на пенек.

(Дети сгибают руки в локтях и прижимают к телу, прыгают на месте)
Ему холодно сидеть,

(перекрещивают руки и дрожат)
хочет лапки он погреть.

(трут ладони друг о друга)
Лапки – вверх, лапки – вниз.

(поднимают и опускают руки)
И на месте развернись.

(поворачиваются вокруг себя)
Ставим лапки на бочок

и на месте скок – скок – скок.

(ставят руки на пояс и подпрыгивают на месте)
А теперь вприсядку,

(приседают)
пусть не мерзнут лапки.

(дуют на руки, пытаясь их согреть).
Бабочка

Спал цветок, потом проснулся,

(Дети приседают, склоняются к коленям)
спать уже не захотел.

(ставят руки на пояс и поворачиваются вправо – влево)
Шевельнулся, потянулся,

(поднимают руки вверх, потягиваются)
быстро вверх он улетел.

(машут руками, как крыльями)
Только солнышко проснется —

бабочка кружит и вьется.

(продолжают махи руками и кружатся на месте).
Солнышко

Утром рано солнце встало,

(Дети прижимают основание ладошек друг к другу, а пальцы растопыривают)
к нам в окошко постучало.

(стучат кулачком)
Ему ручкой мы помашем.

(машут рукой)
Вместе с солнышком попляшем.

(танцуют).
Деревья

Во дворе растет сосна,

к солнцу тянется она.

(Дети поднимают руки и тянутся вверх)
Вырос тополь рядом с ней.

Хочет стать еще длинней.

(стараются подпрыгивать повыше)
Ветер сильный налетал,

враз деревья раскачал.

(наклоняются в разные стороны)
Гнуться ветки взад – вперед.

Их качает ветер, гнет.

(делают рывки согнутыми руками перед грудью)
Будем с ними приседать —

1, 2, 3, 4, 5.

(приседают)
Отдохнули от души

и за парты мы спешим.

(садятся на свои места).
Листочки

Листочки мы осенние

на веточках сидим.

(Дети держат руки перед собой, трясут кистями)
А ветерок подует вдруг —

(дуют)
мы дружно полетим.

(бегут по кругу)
Вот летели мы, летели,

а потом на землю сели.

(приседают)
Снова ветер набежал,

(дуют)
все листочки вновь поднял.

(бегут по кругу).
Снежинки

Мы снежинки, как пушинки,

 и кружиться мы не прочь.

(Дети  кружатся)
Мы — снежинки-балеринки,

всё танцуем день и ночь.

(пританцовывают)
А как станем мы в кружок,

(становятся в кружок и берутся за руки)
то получится снежок.

(приседают).
Колобок

В наш чудесный уголок

заглянул вдруг колобок.

(Дети хлопают в ладоши)
С ним и звери по порядку

стали дружно на зарядку.

(стали ровно, руки на поясе)
Покачали головой

(качают головой влево – вправо)
и притопнули ногой.

(топают ногами)
Руки вверх подняли,

немножко помахали.

(поднимают руки и машут)
С ними мы поприседаем

(приседают)
и к работе приступаем.

(садятся за парты).
Самолетик

Самолетик загудел,

(Дети сгибают руки в локтях и вращают ими перед грудью)
самолетик полетел.

(расставляют прямые руки в стороны и показывают, как летит самолет)
На поляну тихо сел,

(приседают, руки кладут на  колени)
а потом  вновь полетел.

(вновь показывают, как летит самолет).
Улыбка

Нужно нам всем отдохнуть,

чтоб усталость отряхнуть.

(Дети встают, встряхивают руками)
Ну-ка встали, потянулись.

(потягиваются)
Влево – вправо повернулись.

(поворачиваются)
И к соседу прикоснулись.

(парами берутся за руки)
Все друг другу улыбнулись.

(улыбаются друг другу).
Прыгалка

1, 2, 3, 4, 5 —

будем вместе мы скакать.

(Дети прыгают на месте)
Прыгаем на правой —

1, 2, 3.

(подпрыгивают на правой ноге)
Прыгаем на левой —

1, 2, 3.

(подпрыгивают на левой ноге)
А теперь подняли ручки.

Все мы тянемся до тучки.

(поднимают руки вверх, тянутся)
Чтобы тучку нам достать

нужно выше нам скакать.

(стараются подпрыгивать повыше).
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).
Пальчики
Этот пальчик хочет спать,

Этот пальчик лег в кровать.

Этот пальчик чуть вздремнул.

Этот пальчик уж уснул.

Этот крепко, крепко спит.

Тише, тише, не шумите!

Солнце красное взойдет,

Утро красное придет,

Будут птички щебетать,

Будут пальчики вставать.

(Дети поочередно загибают одной рукой пальчики противоположной руки и держат их в кулачке. На слова «будут пальчики вставать» дети поднимают руку вверх и распрямляют пальчики).
Один, два, три, четыре, пять
Один, два, три, четыре, пять — топаем ногами,

Один, два, три, четыре, пять — хлопаем руками,

Один, два, три, четыре, пять — занимаемся опять.

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.)
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.)
Веселые прыжки
Раз, два — стоит ракета.

Три, четыре — самолёт.

Раз, два — хлопок в ладоши, (Прыжки на одной и двух ногах.)
А потом на каждый счёт.

Раз, два, три, четыре -

Руки выше, плечи шире.

Раз, два, три, четыре -

И на месте походили. (Ходьба на месте.)
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.)
Вот под елочкой
Вот под елочкой зеленой

(Встали.)
Скачут весело вороны:

(Прыгаем.)
Кар-кар-кар!

(Громко.) (Хлопки над головой в ладоши.)
Целый день они кричали,

(Повороты туловища влево-вправо.)
Спать ребятам не давали:

(Наклоны туловища влево-вправо.)
Кар-кар-кар!

(Громко.) (Хлопки над головой в ладоши.)
Только к ночи умолкают

(Машут руками как крыльями.)
И все вместе засыпают:

(Садятся на корточки, руки под щеку — засыпают.)
Кар-кар-кар!

(Тихо.)
(Хлопки над головой в ладоши.) 
Ах, как долго мы писали (для глаз)
Ах, как долго мы писали,

Глазки у ребят устали.

(Поморгать глазами.)
 Посмотрите все в окно,

(Посмотреть влево - вправо.)
Ах, как солнце высоко.

(Посмотреть вверх.)
Мы глаза сейчас закроем,

(Закрыть глаза ладошками.)
В классе радугу построим,

Вверх по радуге пойдем,

(Посмотреть по дуге вверх вправо и вверх - влево.)
 Вправо, влево повернем,

А потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.)
Жмурься сильно, но держись.

(Зажмурить глаза, открыть и поморгать им.)
Покажите все ладошки
Покажите все ладошки (подняв руки над головой, вращаем кистями, "фонарики")
И похлопайте немножко
Хлоп- хлоп- хлоп,

Хлоп- хлоп- хлоп.
На меня теперь смотрите (делаем любое движение)
Точно всё вы повторите.
Раз-два-три, раз-два-три.
А теперь покажем ножки 
И потопаем немножко.
Топ-топ-топ, Топ-топ-топ.
Покажи мне ручки, ножки,
Ими поиграй немножко (произвольные движения руками и ногами)
Раз-два-три, раз-два-три.
Глазки
Глазки видят всё вокруг, 
Обведу я ими круг.
Глазком видеть всё дано -
Где окно, а где кино.
Обведу я ими круг,
Погляжу на мир вокруг.
Лес
На горе стоит лесок
(круговые движения руками)
Он не низок не высок
(сесть, встать, руки вверх)
Удивительная птица подает нам голосок
(глаза и руки вверх, потянуться)
По тропинке два туриста
Шли домой из далека
(ходьба на месте)
Говорят:

"Такого свиста, мы не слышали пока"
(плечи поднять)
Это я
Это глазки. Вот, вот.
Это ушки. Вот, вот.
Это нос. Это рот.
Там спинка, тут живот.
Это ручки. Хлоп, хлоп.
Это ножки. Топ, топ.
Ой, устали! Вытрем лоб.

Сова
В лесу темно,

Все спят давно.

(Дети изображают спящих.)
Все птицы спят...

Одна сова не спит,

Летит, кричит.

(Дети делают взмахи руками.)
Совушка - сова,

Большая голова.

На суку сидит,

Головой вертит.

(Изобразить большой круг руками. Присесть, сделать повороты головой вправо, влево.)
Во все стороны глядит,

Да вдруг как полетит.

(Встать, сделать взмахи руками, бег на месте.)
Буратино
Буратино - потянулся,

Раз - нагнулся,

Два – нагнулся,

Руки в стороны развёл,

Ключик, видно, не нашёл.

Чтобы ключик нам достать,

Надо на носочки встать.
Часы
Тик-так, тик-так,

Все часы идут вот так.

Тик- так, тик-так.

(наклоны головы к плечам)
Смотри скорей, который час.

Тик-так, тик-так.

(раскачивания туловища)
Налево – раз, направо – раз,

Тик-так, тик-так.

(наклоны туловища влево – вправо)
Мы тоже можем так.

 Ёж
Вот свернулся ёж в клубок
Потому что он продрог.
Лучик ёжика коснулся.
Ёжик встал и потянулся.
Поднимайте плечики,
Прыгайте кузнечики.
Выше, выше, высоко.
Прыгать на носках легко.
Вот мы встали, подышали,
Урок дальше продолжали.

