	Комплекс 

упражнений физкультурных минуток ( ФМ)
ФМ для улучшения мозгового кровообращения.

1. Исходное положение (И.П.) – сидя на стуле, 1- голову наклонить направо, 2- И.П., 3 – голову наклонить на лево,  4 - И.П.,  
5 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать,        6 - И.П..                                   повторить 3 – 4 раза. Темп медленный.

2. И.П. – стоя, руки на поясе, 1 – порот головы направо, 2 – и.п.,   
     3 – поворот головы налево,  4 – И.П.   Поворот 4 – 5 раз. 
Темп медленный.

ФП для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

1. И.п. – стоя, руки на поясе. 1- правую руку вперед, левую вверх,
     2 – переменить положение рук. Повторить 3 – 4 раза, затем      расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем повторить еще 3 – 4 раза. Темп средний.

2. И.П. -  стоя или сидя, кисти тыльной стороны на поясе, 1-2 – свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3-4 локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. И.П. – сидя, руки вверх. 1- сжать кисти в кулак, 2- разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия напряжения с мышц туловища.

1.И.П. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-5 круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 то же в другую сторону,    7 - 8 вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 2.И.П. – стойка ноги врозь. 1-2 –наклон в сторону, правая  рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь тела вверх, 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз. Темп средний.

	Комплекс 

упражнений ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма.

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.   
И.П. – сидя, руки на пояс. 1- поворот головы направо. 2- И.П., 3-поворот головы налево, 4 – И.П., 5 – голову наклонить вперед, 6 – И.П. Повторить 4-6 раз, Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти.
И.П. - сидя, руки подняты вверх . 1- сжать кисти в кулак, 2 – разжать кисти. Повторить 6 – 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнения для снятия утомления с мышц туловища.
И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1- повернуть туловище направо, 2- повернуть туловище налево. Во время поворота ноги остаются неподвижными. Повторить 4 – 6 раз. Темп средний.

4. Упражнения для мобилизации внимания.
И.П. – стоя, руки вдоль туловища. 1- правую руку на пояс, 2 – левую руку на пояс, 3 – правую руку на плечо, 4 – левую руку на плечо, 

5 – правую руку вверх, 6 – левую руку вверх, 7-8 хлопки руками над головой, 9- опустить левую руку на плечо, 10 – правую руку на плечо, 11- левую руку на пояс, 12- правую руку на пояс, 13-14 –хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз, Темп  1 раз медленный , 2-3 раза- средний, 3-4 быстрый, 1-2- медленный.




Правильная поза учащегося во время занятий
     1) За столом ( партой).

     Длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер ребенка. Высота ножек стула должна равняться длине голеней. Голеностопный, коленный и тазобедренный суставы при сидении образуют прямой угол. Между краем стола и грудной клеткой сидящего ученика необходимо выдержать расстояние, равное ширине кисти ребенка.

     2) При письме.

    Сидеть нужно с одинаковой нагрузкой на обе ягодицы. Позвоночник опирается на спинку стула. Предплечья лежат на поверхности стола симметрично и свободно. Надплечья  находятся на одном уровне. Голова чуть наклонена вперед. Расстояние от глаза до стола ( тетради, книги) соответствует 30-35 см. Тетрадь при письме должна лежать на столе под углом 30 градусов. Левая рука (правая рука у левшей) ученика поддерживает и двигает тетрадь снизу вверх.

      3) При чтении.

      Поза при чтении в основном совпадает с позой при письме. Предплечья симметрично, без напряжения лежат на поверхности стола ( парты), кисти поддерживают книгу с наклоном по отношении к глазам под углом 15 градусов.

     4) Стоя.

     Стоять надо свободно, без напряжения, с равномерной нагрузкой на обе ноги. Голову не наклонять, следить за симметричным положением надплечий, углов лопаток.

     Непродолжительные отклонения от указанных поз нужны для отдыха, расслабления, но они не должны быть привычными, так как это приводит к нарушению осанки.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз 

для детей 6-9 лет ( 1 – 3 классы)

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4 5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза ( считая до 3), открыть их и посмотреть вдаль ( считая до 5). Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо. Верх и вниз. Повторить 4 – 5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1.4, потом перенести взор вдаль на счет 106. Повторить 4 – 5 раз.

5. Исходное положение – сидя , руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повторить 4-5 раз.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз 

для учащихся 10 -–18 лет ( 4 – 11 классов)

1. И.П. – сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вход. Наклонившись вперед, к крышке парты, выдох. Повторить 5 – 6 раз.

2. И.П. – сидя, откинувшись на спинку парты. Прикрыть 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, затем против часовой стрелки. 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. Перенести взор на кончик носа на 3-5 сек. Повторить 6- 8 раз.

7. И.П. – сидя, закрыть глаза. В течение 30 сек. Массировать веки кончиками указательных  пальцев.

Профилактические мероприятия  предотвращающие прогрессирование функциональных нарушений зрения.

Продолжительность зрительных нагрузок 

и перерывов в зависимости от возраста учащихся

	Класс
	Зрительная нагрузка
	Перерыв

	1-2-3
	20 мин.
	10 –15 мин

	4-5-6
	25-30 мин.
	10-15 мин

	7-8-9-10-11 
	35-40
	10-15 мин

	
	
	


     Дети младшего школьного возраста могут смотреть телевизионные передачи в те дни, когда учебная нагрузка невелики.

Продолжительность просмотра телепередач должна быть не более 1 часа в день.  Необходимо, чтобы комната была освещена. Ребенок должен сидеть на расстоянии 3 – 5 метров от экрана в зависимости от размера экрана телевизора. Если ребенку назначены очки для дали, то смотреть телевизионные передачи обязательно надо в очках.  

     К профилактическим мероприятиям  следует отнести:

 -использование учебников и книг, имеющих  хорошее качество оформления, соответствующее санитарным нормам и правилам;

· соблюдение санитарно- гигиенических условий обучения;

· чередование занятий учащихся с отдыхом;

· проведение гимнастики для глаз в образовательных учреждениях и дома;

· контроль за правильной позой учащихся во время занятий;

· организацию систематических прогулок и игр на свежем воздухе;

· активное гармоничное физическое развитие детей и подростков;

· организацию рационального питания и витаминизации.

Рекомендации по созданию благоприятного двигательного режима учащихся.

     В профилактических и оздоровительных целях в образовательных учреждениях должны создаваться условия для  удовлетворения биологической потребности учащихся в движении, которая может быть реализована при ежедневной двигательной активности детей и подростков в объеме не менее 2 часов. Такой объем двигательной активности складывается из утренней гимнастики, которую должен выполнять ежедневно каждый учащийся, мероприятий, проводимых в образовательном учреждении – гимнастики до учебных занятий, физкультминуток на  уроках, подвижных игр на переменах, динамической паузы,  уроков физкультуры и школьных соревнований, дней здоровья, а так же подвижных игр на свежем воздухе, самостоятельных занятий физкультурой и дополнительных занятий в кружках физкультуры, группах общей физической подготовки и спортивных секциях.

      Рекомендации по проведению физкультминуток на уроках. Проведение физкультминуток – это эффективный способ поддерживания работоспособности учащихся. 

     Занятия в образовательном учреждении, сочетающие в себе психическую и статистическую нагрузку на отдельные органы, системы и на весь организм в целом, требует проведения на уроках ФМ для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия, которые комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности. Продолжительность ФМ составляет 1,5 – 2 минуты, проводит их педагог, а методическую помощь в составлении комплексов упражнений оказываает преподаватель физкультуры. Комплексы упражнений, входящие в ФМ должны меняться, иначе они становятся фактором усиления монотонности.

     На уроках письма физкультминутки должны проводиться дважды за урок на 15 и 25 минуте, причем на одной из ФМ выполняются упражнения для снятия напряжения с кисти.

     Перемены целесообразно организовывать в виде подвижных игр при максимальном использовании свежего воздуха.

     Включение в занятия физической культурой упражнений для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия. Для оздоровления учащихся с нарушениями  опорно-двигательного аппарата целесообразно создание в образовательных учреждениях специальных групп с расширением элементов корригирующей гимнастики. Занятия в этих группах после предварительной подготовки ( под контролем врача по лечебной физкультуре поликлиники или врачебно-физкультурного диспансера), может проводить преподаватель физкультуры. Занятия проводятся два раза в неделю, их продолжительность 45 минут. Оптимальная наполняемость группы составляет 10-12 человек. Комплектовать группы следует с учетом выявленных нарушений опорно-двигательного аппарата по возрастному признаку, разделив учащихся на 4 возрастные группы ( 7-10лет; 11-13 лет; 14-15лет; 16-17 лет). Необходимо рекомендовать детям выполнение физических упражнений в виде «домашних заданий» с предварительным их разучиванием на уроках в образовательном учреждении последующей регулярной проверки их выполнения 

