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комплекс упражнений для проведения физкультминуток

Упражнения стоя

1. Поднять руки вворх, отводя ногу назад, сделать вдох; верIIуться в исходное положение

(основная стойка - 
выдох). То же самое другой ногой,

2. И. л. -ноги на ширине плоч, руки на поясе. |-2 - развести локти в стороны, сводя лопатки

- вдох; 3-4 - исходное положение - вьцох,

з. Приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускаться). Копени развести в стороны,

руки вперед или в стороны Еа счеТ |-2,на З-4 медленно вернуться в и. п.

4. И. п. Ноги на ширине плеч, кисти к плечаIи. Вращение в плечевых суставах назад,

5. И.rt. _ноги на ширине плеч, кисти к плечап,I. Наклон корпуса вперед с прямой спиной,

6. <<Мельницa>. Соединять кисти рук за спиной (сверху то IIpaBarI, то левм рука),

7. И. п. - ноги на ширине ппеч, руки в стороны. Вращение рук на:}ад.

8. Подниманио прямых рук через стороны вворх - вдох. Возвращение в и, п, - вьцох,

g. И. п. -ноги на шириЕе плеч, руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на

вьцохе.

упраrкнение для снятия утомления с мышц туловища

И. п. - стойка, ноги врозь, рУки на поясе. 1 - повернуть туловище направо;2 - повернугь

туловищо налево. Во время поворота ноги ост |тся неподвижными. Повторить 4-6 раз, Темп

средний.

Упражнение для мобилизации внимания

И. п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс; 2 - левую руку на пояс; 3 -
правую руку на плечо; 4 - левую руку на плочо; 5 - правую руку вверх; 6 - левую руку вверх;

iT 9 - опустить левую руку на ппочо; 10 - правую руку на

12_праВУюрУкУнапояс;|З-]I4-хлопкирУкаМипобедралл.
медленный;2-З раза- средний; З-4 - быстрый; 1-2-

медленный.

корригирующие упражнения для нормализации осанки

1. стоя, пятки вмосте, носки врозь, ппечи отведены, лопатКИ СОеДИЕИТЬ, ЖИВОТ ПОДТЯНУТЬ,

подбородок приподнять.

2. Ходьба обьтчная, слодя за осанкой,



1

4.

5

Ходьба на носках, руки за головой,

Ходьба на пятках, руки на поясе,

Ходьба Еа наружном крае стопы, пzшьцы поджаты, руки на поясе, покти отведены Еазад,

упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти

И. п. _ сидя,руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак; 2 - разжать кисти, Повторить 6-8

раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, Темп средний,

Упражпение для глаз

широко открыть глаза. Посмотреть до предела вверх, задержать взгпяд на одну сокунду, Затем

перевести глаза до предела вправо, зафиксировав это положение на секунду, Далее глаза до

,rрЪо.пu вниз, .ф"п."рОвав на секунду, а затем до упора влево, также зафиксировzш на секунду,

Гпаза держать -"роr.о orop"r"u*". Выполнить упражнение 10 раз в направлонии часовой стрелки

и столько же раз - 
против часовой стрелки.

Упраrкнения для снятия утомления

1. Сложить ладони переД грудью, пальцап{и вверх, не дышать, сдавить изо всех сил основаниJI

ладоней. Напряжены мускулы плеч и грудь. Втянугь живот и подняться вверх, как будто, опира,Iсь

на руки, выгJUIдываете из окна. Всего 10-15 минут жарко. Повторить три ра.}а.

2. Сложить руки в замок, обхватить ими затыпок, направить локти вперед, Потянуть голову к

локтям, не сопротивляться, растягивать шейный отдол позвонОЧНИКа. ТЯНУГЬ РОВНО 
- 

ТЕК, T ТОбЫ

было приятно, 10-15 секунд.

з. Растереть ладонями уши - 
вначало только мочки, а затем все ухо целиком: вверх-вниз,

"rr.р.д-"*ъд.При 
этом ((поцокать) языком, как лошадка (15-20 секунд),

2. И. п. - 
сТойка ноги врозь . 1-2 - 

Еаклон в сторону, правilI рука скользит вдоль ноги вниз,

левая, согнуться, вдоль 
""пЪ 

u""p*; З-4 -и. п.; 5-8 же в другую сторону, Повторить 5-6 раз,

Темп средний.


