
Фи3кyлЬТMlI|HУткv|

,| . 3 клaссЬl

1) Cтoя. Пoднять pyкИ BBepX, BсTaтЬ Ha HoсКИ, ПoтяHyтЬоя B

тeЧeнИИ 5 сeк, oПyститЬ pyкИ _ paсслaбитьcя.
3 paзa

2) <<Чaсьl тИКaЮт)
Cтoя. Haклoн гoлoBЬI BлeBo - (тИК)), BпpaBo. (тaк).
6-8 paз.

3) <<l-{вeтoк paспyсКaeтся)
fleти C|/1Дя . зa
HaпpЯжeHИeM '

<< l-{вeтo к зa КpЬl вaeтся ))

.Qeти cжиMaюT пaлЬЦЬI в кyлaК.

6-8 paз

<<CoбиpaeM ягoдЬI))
Пpисeли, <<сoбpaлИ ягoдкИ), пoBopaЧИBaя тyлoвИщeM BЛeBo И

BпpaBo' BсTaлИ.
4.6 paз

<<Cтиpкa>>

fleти HaКлoHИЛИсЬ Bпepeд, (пpoПoлoскaлИ бeлЬe>>,

вЬlпpяMИлИсЬ - (paзBecLАлV| бeльe сyЦlИтЬся)).
4.5 paз

6) Paт, Овa, mpu, ЧemьIpe, пяmь!
Нaчaл gauньKa CКaKamь.
Пpыеamь lauHьКa еopaзО,
oн пodпpьIеHуЛ Оecяmь paз.

7) <<Haдyвaeм шJap))

Bдox - гpyдHaя клeткa пoдHИMaeтcЯ, BЬIдox . дeтИ пpoИзHoсят
зByк (ш), (Ж>.
5 paз

пapтoИ

4)

5)



Фи3кyлЬТMиHyTКи

5 .7 клaссЬl

1) Cидя. Лoктями oпеpeтЬсЯ o спИHкy стyЛa, сeстЬ нa кpaЙ cтyлa.
Cвeсти лoпaтКИ, ПpoгHyтЬся вдox; oКpyглИтЬ сПИHy,

пo3BoHoЧHИкoM КoсHyBшИсЬ спИHКИ стyЛa - вЬlдox.
5-6paз

2) CиДя' Pyки зa гoлoвoЙ. ПoвopoтЬI тyлoBИЩa BлeBo - BПpaвo,
HaКЛoHЬl Bпepeд . Ha3aд.
пo4-5paз.

3) CиДя' Haклoн ГoлoвЬ| влeBo, ПoдHятЬ лeвoe пЛeЧo, кaсaясЬ
yxa. Тo жe Bпpaвo.
пo 4 - 5 paз

4) Cидя, lцepжaсЬ зa кpaЙ пapтЬl, HoГИ Ha пoлy, КoлeнИ свeдeHЬI,
cтoпЬl вMeстe. He paзBoдя кoлeнeЙ paсстaBИтЬ cтoпЬl Ha

paсcToяHиe 30 сM, зaтeм сoeдИHитЬ.
6_8paз

5) И'п' тo Жe, Чтo в 4, Bьlпpямить HoгИ, нe paзBoдя кoлeнeЙ.
Coгнyть BHoBЬ.
6-8paз

6) la 4 сЧeтa Bдox (нo нe глyбoкиЙ), нa 4 сЧeтa вЬIдox - He 1цo

кoHЦa.
6_8paз

7) Heскoлькo сeКyHд сMoтpeтЬ Ha вooбpaжaeмyю ToЧкy пepeд
сoбoЙ, зaтeм HeсКoлЬкo сeкyHд. BtaЛЬ.
6_8paз



Фи3КyлЬтMИHyткИ

8 . 11 клaссьl

o Cидя. Pyки BBepx B зaмoк, HoгИ BЬIтяHyтЬ. Пoтянyться B

тeЧeHИИ 4-5 сeк, зaтeм paсслaбVffьcя, oпyстИB гoлoBy Ha пapтy.

3_4paзa

. Cvlдя' Pyкaми взятЬсЯ 3a спИHкy отyлa 3a спИHoЙ, пpoгнyтЬся,

зaтeM oкpyглИтЬ cпИHy.

6_7paз.

. C cилoЙ зa>кMypИтЬся нaЗ.4 ceК, зaтeм paсслaбитьcя,
6-8paз

. Кисти B зaмoк. Bытянyв pyКИ Bпepeд, BЬIгl{yTЬ К|АcтV|, зaтeм,

пpИтяHyB pyкИ К гpytИ' HaдaBИтЬ лaдoHЬю Ha лaдoHЬ.

5_6paз

o ПoтepeтЬ лatoHИ дpyг o дpyгa дo лeГкoгo сoгpeBaнИя.

. Cидя. .[вижeниe стoПaмИ Ha HoокИ, Ha пяткИ (мoжнo

пooЧepeдHo).

8 paз

. CлoжИтЬ pyкИ Ha пapтe, oпycтИтЬ гoлoвy, КacaяcЬ pyК. Пoднять

ГoлoBy, ПoсMoтpeв Ha пoтoлoк.

6-8paз


