
Фи3кyЛЬтMиHyTКи
ДлЯ yЧAЩИхcЯ клAсGoB кoPPЕкЦии

2 . 4 клaссЬl

1. Упpalкнeния для пoвьlшeния vмствeннoй paбoтoспoсoбнoсти ( пepeд
нaчaлoм ypoкa)

a) Bзяться зa MoЧКи yшeЙ, пo 6-8 paз пoтяHyтЬ вHИ3, oДнoвpeмeHHo
MaссИpyя MoЧкy бoльшими пaлЬцalvlИ.

б) Haклoнить гoЛoвy BлeBo, oдHoвpeMeHнo пoдHяB лeBoe плeЧo (yxo
Кaсaeтся плeнa) пo 6-8 paз.

в) УпpaжнeнИe tлЯ palBИтIАЯ MoтopИки пaлЬЦeв:

Paз, dвa, mpu, чemыpe, пяmь!
БуОeм ПaлЬЧuКtl cЧumamЬ -
Кpeпкue, dpуlкныe'
Bce maкue Hy}t{HЫe.

Ha ОpуeoЙ pуKe oпЯmь:
Paз, Овa, mpu, чemыpe, пяmь!
Пaльчuкu быcmpыe,
Xomь He oчeнь.'. Чucmыe.

Ha мoeЙ pуI{e ПЯmь ПaЛьцeв,
Пяmь Xвamaльцeв, ПЯmь depжaльцeв,
Чmoб cmpoeamь u чmoб ПuЛumь,
Чmoбьt бpamь u чmoб Оapumь.
Их нempуdHo cocчumamь:
Paз, Овa, mpu, чemЫpe, ПЯmь.

2. Для снятия yтoмлeния и пepeключeния внимaния

a) Pyки слo)китЬ Ha пapтe. oпyстив гoлoвy, КocHyтЬсЯ лбoм pyК, зaкpЬlтЬ
гЛaзa И сдeлaтЬ peзкий вЬIдox (tlJ-ш). Пoднять ГoЛoBy, сдeлaв вдox чepeз
Hoс. _ 4.5 paз.

б) Cкoлькo eлoЧeК leлeныX,
Cmoлькo выПoлHuM НaKлoHoв.
Cкoлькo зОecь У нac Кpу)ККoв,
Cmoлькo сОeлaeм пpьDKкoв.
(нa дoскe - 7 eлoчeк и 7 кpyжкoв.)

в) Paз - сoеHуmЬcЯ-paloенymьcЯ,
Двa _ HaеHуmьcя, ПomЯHуmьcЯ,
Tpu _ в лaОoшu mpu хлoПкa,
Гoлoвoю mpu КuвКa.
Нa uemыpe _ pуКu IIIIJqэ,
Пяmь, Щecmь - muxo cecmь,
Ceмь, вocewь _ лeHь omбpocuм.
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ДлЯ yЧAЩll|хcЯ кЛAссoB кoPPЕКЦии

5 - 7 кJlacсЬl

1. Упpaжнeния для пoвьIшeния yмствeннoй paбoтoспoсoбнoсти

. Haклotlяя гoЛoBy BПepeд, oдHoBpeMeHHo BЬlпoлHяeM КpyгoBЫe

lцBИ)кeHИя плeЧaмИ Bпepeд. Тo жe - Haзaд. - 6.8 paз.

O УкaзaтeлЬHЬlм пaлЬЦeм КpyгoвЬllvlИ дBИжeHИяMИ пЛaсcиpyeм

тoЧКy Meждy бpoвями, oдHoвpeмeннQ зaкpьlвaя И oтКpЬlBaя

глaзa.
Пo 8-10 движeниЙ влeвo И Bпpaвo.

. CидЯ Ha стyЛe:

a) сЖИMaтЬ и paзжИMaтЬ пaлЬЦЬl pyК и Hoг.6.8 paз;

б) дBИжeHИe кИстяMv| 1А cтoпaми ввepx.вHиз.

2. Лля cнятия Утoмлeния

о B тeчeHИe 1O.,l5 MИHyт бьtстpo MopгaтЬ гЛaзaмИ, пoслe Чeгo

зaКpЬlтЬ глaзa И 5-6 paз лeгкИMИ кpyгoвЬlмИ tцBи>кeHИяMИ

пoMaссИpoBaтЬ BИскИ.

. CиДя. BьlтянyтЬ HoгИ, a зaтeм пoдтяHyтЬ Иx, скoлЬзя пo пoлy. -
6.8 paз'

o Cидя. Пoвopoт тyлoвИщa, xвaтaясЬ pyкaмИ 3a спИHкy отyлa. Пo

6.8 paз.
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9 клaсс

. oткинyтЬся Ha спИHкy cтyлa, BЬlтяHyтЬ. HoгИ, зaкpЬlТЬ глaзa.

.Qeлaть движeHИя глaзaмИ влeBo . Bпpaвo, Bвepx - BHИз пo 6.8

paз.

О oтвeсти плeЧИ Haзaд, свoдя лoпaткИ, Гoлoвy пoдHятЬ. 3aтeм

cBeстИ ПлeЧИ, сКpyглИтЬ сгlИHy, oпycTИтЬ гoлoBy. .6 paз.

о Пooчepe.цHo сгибaeм - BЬlпpяMляeM HoгИ, скoлЬ3я Пo пoлy.

_ 6.8 paз.

o Cидя' Pyки зa гoлoвoЙ Ha зaтылкe. HaклoHитЬ Гoлoвy,

кoсHyвtllись лбoм сToлa, BЬlпpяMИтЬcя, cдeлaтЬ HalfioнЬ| влeBo

. BпpaBo, КacaясЬ лoктяMИ стoлa. Пo 3.4 paзa.


