


 

Малые формы занятий физической культуры проводятся в большом помещении:  рекреации; в 

тёплое время года – на улице. 

Дисциплину и порядок проведения зарядки осуществляют дежурный учитель, классные 

руководители и учителя-предметники. 

 

Время проведения малых форм занятий физической культуры 

Зарядка начинается ежедневно в 8 ч. 20 мин. Время проведения: до 5 минут.  

Комплекс состоят из 6-7 упражнений (приложение). 

   Физкультминутки проводятся на каждом уроке, в учебных кабинетах, в середине каждого    

   урока. 

 

 

 
                Положение     принято  на  педагогическом совете    31.10.2024 г. (протокол  № 2) 

 



Приложение.КОМПЛЕКС.(малых форм занятий физической культуры) 

 

Упражнение1. 
Исходное положение–основная стойка. 

1. Руки вперед– вдох. 

2. Руки в сторону, ладони кверху. 

3. Стойка на носках, руки вверх 
4. Исходное положение–выдох. 

Темп медленный.Повторить6-8раз. 

 

Упражнение2. 

Исходное положение–основная стойка, 
1-4.Ходьба с размашистыми движениями рук, сжимая и 

разжимая пальцы. 

Дыхание равномерное. Темп средний. 

Продолжительность 30-40 сек. 

 

Упражнение3. 
Исходное положение–основная стойка 

1. Левую ногу махом назад, руки махом вверх–вдох. 

2. Исходное положение–выдох. 3-

4 То – же, правой ногой. 

Темпсредний.Повторить6-8 раз. 

 

Упражнение4. 
Исходное положение–стойка ,ноги врозь, руки назад, пальцы переплетены. 

1. Наклон влево, руки вправо. 

2. Исходное положение. 

3-4. То же, вправо. 

Дыхание равномерное. Темп средний. 

Повторить 6-8 раз 

 Упражнение5. 

Исходное положение–основная стойка, 1-

2 Полуприсед, руки вверх – выдох. 

3-4 Исходное положение – вдох 

Темпсредний.Повторить6-8раз. 

 Упражнение6. 

Исходное положение–основная стойка, руки за голову. 

1-2.Наклонвперед– выдох. 

3-4. Исходное положение – вдох. Темп 

средний .Повторить–6-8раз. 

 

Упражнение7. 

Исходное положение–основная стойка. 

1. Левую руку вверх, правую вперед. 

2. Правую руку вверх, левую вперед. 
3. Леву руку вверх. 
4. Исходное положение. 

Дыхание равномерное. Начать медленно, 

ускорить до быстрого темпа, закончить в 

среднем. 

Повторить6-8 раз. 
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