Приложение №1. Физкультурная пауза №1.(Примерный вариант)

1.Подготовка. Выпрямились, спина чувствует спинку стула,  ноги вместе, руки соединили перед собой, потерли ладошки друг о друга. Корректируем биополе. Наши ладони обладают большим количеством биологически активных точек, активизируя которые, можно воздействовать на внутренние органы.

2.Указательными пальцами, снизу вверх, от бровей к линии волос, от центра лба к вискам, слегка надавливая, растираем лоб.

Снимаем усталость с коры головного мозга, выполняя упражнение «умница». 3Массируем ушные раковины, вспоминая, что форма ушной раковины соответствует   положению плода ребёнка в утробе матери. А значит, на ушной раковине, много биологически активных точек, активизируя которые, можно воздействовать на ряд систем органов.

4.Упражнение «чебурашка». Растянули ушные раковины в стороны, завернули в трубочку, растянули опять. Снимается напряжение с опорно-двигательной системы, расслабляется мускулатура спины .

5.Расправили руки в стороны. Напрягли дельтовидные мышцы и трапецевидную мышцу спины. Представили что вы маленькие самолётики. Наклоняясь в стороны, можно пожужжать, совершите свой маленький полёт.      

6.Опять корректируем своё биополе, потирая  ладони.

7.Упражнение «колечки». Надо соединить все пальцы руки с большим, при этом  слегка надавливая подушечками пальцев друг на друга. Сначала в одном направлении, затем в другом.

8.Возьмём ребристую ручку, покатаем между ладонями, пока они не разогреются. Затем погладим ими друг  друга.

9.Упражнение «стадо мамонтят». Выпрямились, спина чувствует спинку стула, ноги вместе, потопали ногами. Выполняется 10 секунд.

10.Руку подняли вверх, положили на макушку головы, погладили себя со словами: « Я умница, я молодец, я всё запомнил!».

11.Упражнение «священная корова». Соединить руки перед собой, а теперь также за спиной и удержать в течение 5 секунд.

Все упражнения выполняются в положении сидя. Рекомендуется выполнение в быстром темпе. Между упражнениями интервал 1-2 секунды.

Проведение физкульт - минуток должно быть на высоком эмоциональном уровне. Упражнения можно варьировать, порядок выполнения не важен. Учитель решает какие упражнения выполнять, учитывая при этом состояние класса и время проведения 
