ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ПАУЗА

Проводится через 3-4 часа умственной работы в первой и второй половине дня, в течение 5-10 минут (в зависимости от количества выполняемых упражнений). Оказывает общетонизирующее воздействие на организм.

Цель:

1. Профилактика утомления и застойных явлений в органах брюшной, тазовой областей, нижних конечностях.

2. Активизация периферического кровообращения.

3. Поддержание общей работоспособности организма.

4. Повышение эмоционального состояния.

Упражнение 1. И.П. – Основная стойка (о.с. – стоя ноги вместе, руки вдоль тела). Руки вверх, кисти в «замок», потянуться на носках – вдох; вернуться в и.п. – выох. Повторить 3-4 раза.
Упражнение 2. И.П. – основная стойка. Повороты головы влево, вправо. Темп средний, повторить 6-8 раз.
Упражнение 3. И.П. – основная стойка. Сильно зажмурить глаза на 3-5 секунд, открыть на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.
Упражнение 4.  И.П. – стоя, кисти к плечам. Круговые вращения рук назад – 4 раза; вперед – 4 раза. Повторить 2-3 серии.
Упражнение 5.  И.П. – стоя, руки на поясе. Поднять голову вверх – глубокий вдох; опустить подбородок на грудь – выдох. Повторить 3-4 раза.
Упражнение 6.  И.П. – стоя, руки вперед. Энергичное сгибание и разгибание пальцев кистей, 10-12 раз.
Упражнение 7.  И.П. – основная стойка. Потряхивание рук. 15-25 секунд.
Упражнение 8.  И.П. – стоя, ноги врозь, руки на пояс. Поворот туловища влево – выдох, вернуться в и.п. – вдох; тоже в правую сторону. Повторить 6-8 раз.
Упражнение 9.  И.П. – стоя, ноги врозь, руки на пояс. Наклон туловища вперед, прогнуться в спине – выдох; вернуться в и.п. – вдох. Повторить 5-6 раз.
Упражнение 10.  И.П. – стоя, ноги врозь, руки на пояс. Прогнуться назад, посмотреть вверх – вдох; вернуться в и.п. – выдох. Повторить 6-8 раз.
Упражнение 11. И.П. – основная стойка. Ходьба на месте, 30 секунд или И.П. – стоя, руки на пояс. Полуприседания в сочетании с дыханием (выдох при полуприседании) 8-10 раз.
Упражнение 12.  И.П. – стоя, руки на пояс. Локти отвести назад, прогнуться – вдох; свести локти вперед – выдох. Повторить 4-5 раз.
Упражнение 13.  И.П. – стоя, ноги вместе, руки на пояс. Перекаты с пятки на носок с напряжением икроножных мышц. Повторить 10-12 раз.
Упражнение 14.  И.П. – ноги врозь, руки на пояс. Руки вверх, потянуться за руками – вдох, и.п. – выдох. Повторить 3-4 раза.
