ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МИНУТ

                    Первый комплекс (сидя за партой)

       1-е упражнение. И.п. - руки на парте, вытянуты вперед. Поднять руки вверх, потянуться, вернуться в и.п.

       2-е упражнение.  И.п.  - руки на краю парты,  сжаты в  кулаки. Выпрямляя руки и разжимая пальцы,  дотронуться до противоположного края парты; вернуться в и.п.

       3-е упражнение.  И.п.  - руки за головой,  локти вперед. Локти

   развести в стороны, прогнуться; вернуться в и.п.

                    Второй комплекс (сидя за партой)

       1-е упражнение. И.п. - руки на краю парты. Встать, сесть.

       2-е упражнение. И.п. - руки скрестить на парте. Поставить руки на локти,  пальцы развести.  Положить руки на парту,  скрестив их, пальцы свести.

       3-е упражнение.  И.п.  - руки на поясе.  Отвести локти  назад, вернуться в и.п. Поднять плечи вверх, вернуться в и.п.

                    Третий комплекс (стоя за партой)

       1-е упражнение.  И.п.  -  руки  на  поясе,  большими  пальцами вперед. Наклониться назад, прогнувшись; вернуться в и.п.

       2-е упражнение.  И.п.  -  руки  на  поясе.  Повернуть туловище  направо,  правой  рукой  дотронуться  до  сзади   стоящей   парты, вернуться в и.п. То же левой рукой.

       3-е упражнение.  И.п. - руки к плечам. Локти вперед, вернуться в и.п.  Локти в стороны, вернуться в и.п. Локти назад, вернуться в  и.п.

                  Четвертый комплекс (стоя за партой)

       1-е упражнение.  И.п.  - руки скрестно за спиной. Подняться на носки, вернуться в и.п.

       2-е упражнение.  И.п. - руки на поясе. Сделать два пружинистых наклона вправо. То же влево, не останавливаясь в и.п.

       3-е упражнение.  И.п.  - руки к  плечам.  Повернуться  налево,  локти поднять в стороны, вернуться в и.п. То же в другую сторону.

       Комплекс продолжительностью в одну - две минуты вмещает 3 -  4

   упражнения, каждое из которых повторяется 4 раза.
