
Приложение 2
КОМПЛЕКС ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ПАУЗ

Физкультурная пауза повышает двигательную активность, стимулирует 
деятельность нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем, 
снимает общее утомление, повышает умственную работоспособность.

Физкультурная пауза 1.
Упражнения повторяются по 4-6 раз, темп средний.
Ходьба на месте 20-30 с. Темп средний.
1. Исходное положение (и.п.) -  основная стойка (о.с.) -  1 -  руки 

вперед, ладони книзу. 2 -  руки в стороны, ладони кверху. 3 -  встать на носки, 
руки вверх, прогнуться. 4 -  и.п.

2. И.п. -  ноги врозь, немного шире плеч. 1-3 -  наклон назад, руки за 
спину. 3-4 -  и.п.

3. И.п. -  ноги шире плеч. 1 -  руки за голову, поворот туловища 
направо. 1 -  туловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 -  
выпрямиться, руки за голову, поворот туловища налево. 4 -  и.п. 5-8 -  то же в 
другую сторону.

4. И.п. -  ноги врозь, руки за пояс. 1-4 -  круговые движения 
туловищем вправо. 5-8 -  круговые движения туловищем влево.

5. И.п. -  о.с. 1 -  мах правой ногой назад, руки в стороны. 2 -  и.п. 5-8 -  
то же левой ногой.

6. И.п. -  ноги врозь. Руки на пояс. 1 -  голову наклонить вперед. 4 -  
и.п. 5-8 -  то же в другую сторону.

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ПАУЗА 2.
Ходьба на месте -  20-30 с. Темп средний.
1. И.п. -  о.с., руки за голову. 1-2 -  встать на носки, прогнуться, 

отвести локти назад. 3-4 -  опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, 
локти вперед.

2. И.п. -  о.с. 1 -  шаг вправо, руки в стороны. 2 -  повернуть кисти 
ладонями вверх. 3 -  приставить левую ногу, руки вверх. 4 -  руки дугами в 
стороны и вниз. Свободным махом скрестить перед грудью.


