Физкультминутки на уроках. 
Упражнения для учащихся 5-10 классов комплекс № 1

1. и.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклонившись вперед, к крышке парты, выдох. (повторить 5-6 раз)

2.  и.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыв веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. (повторить 5-6 раз)  

3. и.п. – сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в исходное положение. (повторить 5-6 раз)

4. и.п. – сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке. (повторить 5-6 раз)

5. и.п. – сидя, руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Следить за руками, не поднимая головы. Руки опустить. Выдох. (повторить 4-5 раз)
6. и.п. – сидя, смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 сек., перевести взор на кончик носа 3-5 сек. (повторить 5-6 раз)
7. и.п. – сидя, закрыв глаза. В течение 30 сек. массировать веки кончиками указательных пальцев.
Комплекс № 2
1. и.п. – стоя, 1- отвести согнутые руки назад, соединить лопатки – вдох, 2- руки вперед, как бы обнять себя – вдох. (Повторить 5-6 раз)

2. и.п. – стоя. Закрыть глаза, крепко зажмуриться на 1-2 сек., затем открыть глаза (повторить 5-6 раз)

3. и.п.- стоя, кисти к плечам. Круговые движения в одну сторону и другую сторону. (повторить 5-6 раз)

4. и.п. – стоя. Круговые движения глазами в одну и в другую сторону. (повторить 10-15 раз в каждую сторону)

5.  и.п. – стоя, ноги врозь. 1-3- наклоны туловища в сторону и возврат в исходное положение. (повторить по 4-6 раз в каждую сторону)

6. и.п.- стоя, указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30см.. смотреть на палец в течение 4-6сек., затем закрыть ладонью левый глаз и смотреть на палец правым глазом. Проделать то же, но закрыть другой глаз. (повторить 4-6 раз)
