Комплексы физических упражнений общего воздействия.
Эти комплексы направлены на активизацию нервных центров через увеличение мышечной деятельности, на восстановление общей работоспособности организма школьников во время урока с помощью активного отдыха – специально организованных физических упражнений.

    Выполнение таких комплексов имеет особенное  значение для учащихся младших классов, т.к. неподвижное сидение во время урока представляет для них наибольшую трудность.

    Каждое упражнение повторяется 3 – 4 раза.

1 класс 

I комплекс (сидя за партой)
1. И.п. – руки на парте, вытянуты вперёд. Поднять руки вверх, потянуться; вернуться в и.п.

2. И.п. – руки на краю парты, сжаты в кулаки. Выпрямляя руки и разжимая пальцы, дотронуться до противоположного края парты, вернуться в и.п.

3. И.п. – руки за головой, локти вперёд. Локти развести в стороны, прогнуться; вернуться в и.п.

II комплекс (сидя за партой)
1. И.п. – руки «в домике « на голове. Поднять руки ладонями вверх, пальцы сцеплены; вернуться в и.п.
2. И.п. – руки на сидении около спинки. Наклониться вперёд, стараясь руками достать до пола; вернуться в и.п.

3. И.п. – руки на поясе. Встать, руки вперёд; вернуться в и.п.

III комплекс (стоя за партой)
1. И.п. – руки внизу, пальцы сжаты в кулаки. Сесть за парту, руки положить на парту, пальцы разжать и развести врозь; вернуться в и.п.

2. И.п. – руки за головой. Повернуть туловище направо, налево.

3. И.п.- руки на поясе. Поднять правую руку к правому плечу. Поднять левую руку к левому плечу. Опустить правую руку вниз; левую руку вниз.

2 класс
I комплекс (сидя за партой)

1. И.п. – руки вытянуты вперёд. Поднять руки вверх, прогнуться и посмотреть вверх; вернуться        в и.п.

2. И.п. – руки за голову. Повернуться направо, правую руку вытянуть в правую сторону; вернуться в и.п. То же в другую сторону.
3. И.п. – руками держаться за сиденье. Вытянуть ноги вперёд; вернуться в и.п.

II комплекс (стоя за партой)
1. И.п. – руки на поясе. Наклониться назад, прогнуться, руки вверх – в стороны; вернуться в и.п.

2. И.п. – руки к плечам. Сесть на парту, руки вперёд; вернуться в и.п.

3. И.п. – руки на поясе. Поворот вправо; вернуться в и.п. То же влево.
III комплекс (стоя около парты)
1. И.п. – основная стойка. Поднимаясь на носки, медленно поднять руки вверх, сжимая и разжимая пальцы. Так же, опуская руки; вернуться в и.п.

2. И.п. – руки за голову. Отвести правую ногу назад, руки вверх – в стороны; вернуться в и.п. То же другой ногой.

3. И.п. – руки на поясе. Поднять правую ногу, согнутую в колене, вперёд; вернуться в и.п. То же другой ногой.

3 класс
I комплекс (сидя за партой)

1. И.п. – руки на поясе. Наклониться влево, вернуться в и.п., то же вправо. Поворот влево, вернуться в и.п. То же вправо.
2. И.п. – руки к плечам. Повернуть голову направо, локти отвести в стороны; вернуться в и.п. То же с поворотом головы налево.

3. И.п. – руки на поясе. Выпрямить ноги в коленях, руки вытянуть вперёд; вернуться в и.п.

II комплекс (стоя за партой)
1. И.п. – о.с. Медленно поднять руки вверх, сжимая и разжимая пальцы. Медленно опустить руки вниз, сжимая и разжимая пальцы.

2. И.п. – о.с. Наклониться вправо, пальцами правой руки дотронуться до скамейки, левую руку поднять по туловищу вверх под мышку; вернуться в и.п. То же в другую сторону, дотрагиваясь до скамейки левой рукой.

3. И.п. – опереться руками о край парты. Повернуться направо, правую руку назад, достать до кисти левой руки, вернуться в и.п. То же в другую сторону, левую руку назад.
III комплекс (стоя около парты)
1. И.п. – упор присев.  Выпрямиться, поднимая руки вверх – в стороны, правую ногу оставить назад на носок, прогнуться, вернуться в и.п. То же, отставляя левую ногу.

2. И.п. – руки на поясе.  Круговые движения туловищем вправо – влево.

3. И.п. – руки за спиной.  Наклонить голову вперёд, вернуться в и.п. Наклонить голову назад, вернуться в и.п. Наклонить голову направо; вернуться в и.п. Наклонить голову налево; вернуться в и.п. повернуть голову налево; вернуться в и.п. Повернуть голову направо; вернуться в и.п.
И.п. – исходное положение
О.с. – основная стойка, стойка ноги вместе, руки вдоль туловища
