РЕКОМЕНДУЕМЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МИНУТОК (ФМ)

Список изменяющих документов

(в ред. Изменений N 3, утв. Постановлением Главного государственного

санитарного врача РФ от 24.11.2015 N 81

Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках ФМ для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия. 

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:

1. Исходное положение (и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2.И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:

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

2.И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 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 утомления с туловища. 1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

2.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 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности

Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени на уроках с элементами письма:

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. 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. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

4. Упражнение 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, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный. 

Физминутки и упражнения для отдыха на уроке.

1. Ноги везде вместе, руки вверх и сильно прижимаем их к ушам, а затем на выдохе резко опускаем руки вниз и др. 

2. для гармонизации двух полушарий предлагаю ребятам вначале медленно, а потом в более быстром темпе левой рукой взять правое ухо, а правой рукой взять левое ухо. Выполнять упражнение нужно несколько раз и в системе. Это снимает психологический стресс улучшает гармонизацию полушарий. 

3. Вы, ребята, все устали.

Много думали, считали.

Отдохнуть уже пора!

Физминутка тут – «Ура!».

Мы выходим на разминку (ходьба на месте)

Раз-два ! Раз ! Раз-два ! Раз ! Раз-два !

Ниже, дети, не ленитесь (наклоны туловища вперёд),

поклонитесь, улыбнитесь

и на место все садитесь.

Простейшие упражнения для глаз обязательно нужно включать в физкультминутку, так как они не только служат профилактикой нарушения зрения, но и благоприятны при неврозах, гипертонии, повышенном внутричерепном давлении. 

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 
ГИМНАСТИКИ ГЛАЗ

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

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

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

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 
6. Сидя за столом, расслабиться и медленно подвигать глазами слева на​право. Затем справа налево. Повторить 3 раза в каждую сторону.
7.   Медленно переводить взгляд вверх-вниз, затем наоборот. Повторить 3 раза.
8.   Представить вращающийся перед вами обод велосипедного колеса и, на​метив на нем определенную точку, следить за вращением этой точки. Сначала в одну сторону, затем в другую. Повторить 3 раза.
9.   Сложить ладони так, чтобы образовался треугольник, закрыть этим тре​угольником глаза и повторить все упражнения в той последовательности. какая описана выше. Глаза под ладонями должны быть открытыми, но ладони, неплотно лежащие на глазницах, не должны пропускать свет.

Можно использовать различные цветные фигуры В. Ф. Базарного (овалы, восьмерки, зигзаги, спирали), нарисованные на листе ватмана. Толщина линии — 1 см

Физминутка для глаз

Выйдем из-за парт и выполним следующие упражнения:

1. Зажмурьте глаза, задержите их так, а затем откройте;

2. Посмотрели в правый верхний угол стены перед собой;

3. Проведите по верхнему краю стены влево и обратно 3 раза;

4. Посмотрите на кончик своего носа, на дальнюю точку на противоположной стене (повторите 3-4 раза);

5. Посмотрели в левый верхний угол стены перед собой;

6. Проведите по верхнему краю стены вправо и обратно 3 раза;

7. Зажмурьте глаза, задержите их так, а затем откройте.

Физминутка для глаз

Комплекс упражнений для профилактики зрительного утомления
Упражнения выполняются на рабочем месте в положении сидя,  откинувшись на спинку стула.
1. Смотреть прямо перед собой в течение 2-3 секунд, затем на 3-4 секунды опустить глаза вниз. Повторить упражнение в течение 30 секунд.

2. Поднять глаза вверх, опустить их вниз, отвести глаза вправо, потом влево. Повторить 3-4 раза. Продолжительность 6 секунд.

3. Поднять глаза вверх, сделать ими круговые движения против часовой стрелки, потом по часовой стрелки. Повторить 3-4 раза.

4. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, открыть на 3-5 секунд. Повторить 4-5 раз. Продолжительность 30-50 секунд.

Более тысячи биологически активных точек на ухе известно в настоящее время, поэтому, массируя их, можно опосредованно воздействовать на весь организм. Нужно стараться так помассировать ушные раковины, чтобы уши «горели». Упражнение можно выполнять в такой последовательности:
1) потягивание за мочки сверху вниз; 
2) потягивание ушной раковины вверх; 
3) потягивание ушной раковины к наружи; 
4) круговые движения ушной раковины по часовой стрелке и против. 

В начале учебного дня, на первом уроке, можно провести точечный массаж биологически активных точек лица и головы, чтобы окончательно «разбудить» детей и задать соответствующий рабочий настрой на целый учебный день. При массаже активизируется кровообращение в кончиках пальчиков, что предотвращает застой крови не только в руках, но и во всем теле, так как кончики пальцев непосредственно связаны с мозгом. 
Массаж проводится в следующей последовательности: 
1) точка на лбу между бровями («третий глаз»);
2) парные точки по краям крыльев носа (помогает восстановить обоняние); 
3) точка посередине верхнего края подбородка; 
4) парные точки в височных ямках; 
5) три точки на затылке в углублениях; 
6) парные точки в области козелка уха. 

Нужно помнить, что любое упражнение может принести пользу, не оказать никакого воздействия, принести вред. Поэтому нужно выполнять его очень старательно, обязательно в хорошем настроении.

Зрительная гимнастика после компьютерного занятия.
Выполняется сидя или стоя, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз. Рекомендуются следующие упражнения:

Упражнение 1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1—4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль через окно на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.

Упражнение 2. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1—4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1—6. Аналогичным об разом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 2 раза.

Упражнение 3. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 1—15.

Упражнение 4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх — налево вниз потом прямо вдаль на счет 1—6; затем налево вверх — направо вниз и по смотреть вдаль на счет 1—6.

Упражнение 5. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1—4, широко рас крыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 2—3 раза.

Упражнение 6. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх—вправо—вниз—влево и в обратную сторону: вверх—влево—вниз—вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1—6.

Упражнение 7. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1—4 вверх, на счет 1—6 прямо, после чего аналогичным образом вниз—прямо, вправо—прямо, влево—прямо. Проделать движение на диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1—6.

Упражнение 8. На оконном стекле на уровне глаз ребенка крепятся красные круглые метки диаметром 3—5 мм. За окном намечается какой-либо отдаленный предмет для фиксации взгляда вдали. Ребенка ставят около метки на стекле на расстоянии от стекла 30—35 см и предлагают ему посмотреть в течение 10 секунд на красную метку, затем перевести взгляд на отдаленный предмет за окном и зафиксировать взор на нем в течение 10 секунд. После этого поочередно переводить взгляд то на метку, то на выбранный предмет.
Продолжительность этой гимнастики  1 — 1,5 минуты.

Элементы пальчиковой гимнастики можно включать как до непосредственного занятия с компьютером, так и после. Из большого многообразия упражнений, описанных в специальной литературе, учитель может выбрать наиболее подходящие к данному уроку.

1) Упражнения для кистей рук учат напрягать и расслаблять мышцы, переключаться с одного движения на другое развивают умение сохранять положение пальцев некоторое время. 

Моем руки (эффективно использовать после работы с клавиатурным тренажером) 
«Моем руки»: ритмично потирать ладошки, имитируя мытье рук. 

Ах, вода, вода, вода! 

Будем чистыми всегда! 

«Стряхиваем водичку с рук»: пальцы сжать в кулачок, затем с силой выпрямить пальчики, как бы стряхивая водичку. 

Брызги – вправо, брызги – влево! 

Мокрым стало наше тело! 

«Вытираем руки»: энергичные движения имитируют поочередное вытирание каждой руки полотенцем. 

Полотенчиком пушистым 

Вытрем ручки очень быстро. 

2) Кошечка 

Вариант 1.

Две ладошки одновременно сжать в кулачки и поставить на стол, затем одновременно выпрямить пальчики и прижать ладони к столу. Повторить 3–5 раз. 

Кулачок – ладошка. 

Я иду, как кошка. 
Вариант 2.
При выполнении упражнения руки располагаются на столе. Попеременная смена положений на счет «раз–два». 

«Раз»: левая рука – кулачок, правая рука – ладошка. 

«Два»: правая рука – кулачок, левая рука – ладошка. 

Упражнения для пальцев условно статические
3) Пчела 

Исходное положение. Выпрямить указательный палец, остальные пальцы прижать к ладони большим пальцем. Вращать указательным пальцем. 

Жу-жу-жу, жу-жу-жу, 

Над цветами я кружу!
Такое упражнение можно использовать параллельно с изучением клавиш клавиатуры: 

Жу-жу-жу, жу-жу-жу, 

Я над кнопкой Shift кружу! (Название кнопок можно менять по мере знакомства с их назначением) 

Упражнения для пальцев динамические
4)  Мы топали (упражнение способствует формирования правильной постановке кисти и пальцев при работе с клавиатурой) 
Исходное положение. Ударять по очереди каждым пальчиком по столу, как по клавишам, сопровождая движения пальцев ритмичным послоговым проговариванием скороговорки. 

Мы то-па-ли, мы то-па-ли, 

До то-по-ля до-то-па-ли, 

До то-по-ля до-то-па-ли, 

Чуть но-ги не от-то-па-ли. 

Мозговая гимнастика

1) Качания головой (упражнение стимулирует мыслительные процессы):

Дышите глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперёд. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи. Выполнять 30 секунд.

2) «Ленивые восьмёрки» (упражнение активизирует структуры мозга, обеспечивающие запоминание, повышает устойчивость внимания):

Нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости «восьмёрки» по три раза каждой рукой, а затем обеими руками.

3) «Шапка для размышлений» (улучшает внимание, ясность восприятия и речь):

«Наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.

Коррегирующая гимнастика для глаз.
1) Моргания (полезно при всех видах нарушения зрения): 

Моргайте на каждый вдох и выдох.

2) «Вижу палец!»

Указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30 см, смотреть на палец в течение 4-5 секунд, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-6 секунд, смотреть на палец правым глазом, затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Проделать то же, но закрыть правый глаз. Повторить 4-6 раз.

3) «Палец двоится» (облегчает зрительную работу на близком расстоянии):

Вытянуть руку вперёд, смотреть на кончик пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз.

4) «Зоркие глазки» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения):

Глазами нарисуйте 6 кругов по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки.

5) «Стрельба глазами» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения):

Двигаете глазами вправо-влево, вверх-вниз по 6 раз.

6) «Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз):

Закройте глаза. Используя нос, как длинную ручку, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом мягко прикрыты.

Гимнастика для снятия общего утомления.

Упражнение 1.
Исходное положение — ноги врозь. На счет 1 — руки к плечам; 2 — руки поднять вверх, прогнуться; 3 — руки через стороны опустить вниз; 4 — вернуться в исходное положение. На счет 1—2 — вдох, на счет 3—4 — выдох. Повторить 3 раза.

Упражнение 2.
Исходное положение — ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях. На счет 1—2 — два рывка согнутыми руками назад; 3—4 — два рывка назад прямыми руками; 5—6 — руки опустить. На счет 1—2 — выдох, 3—4 — вдох, 5—6 — выдох. Повторить 3—4 раза.

Упражнение 3.
Исходное положение — ноги врозь, руки вверх. На счет 1 — не сдвигая с места ног, повернуть туловище вправо, 2 — вернуться в исходное положение, 3 — повернуть туловище влево, 4 — вернуться в исходное положение. На счет 1 — вдох, 2 — выдох, 3 — вдох, 4 — выдох. Повторить 3—4 раза.

Упражнение 4.
Исходное положение — руки вниз, ноги широко расставить. На счет 1—2 — руки соединить в замок и поднять вверх за голову; 3 — резко опустить руки вниз, 4 — вернуться в исходное положение. На счет 1—2 — вдох, на счет 3—4 — выдох. Повторить 3 раза. Это упражнение еще называют «рубка дров».

Все эти четыре упражнения выполняются в среднем темпе. Физкульт​минутку рекомендуется проводить после занятий на компьютере в игровой комнате и в комнате релаксации. Учитель по желанию может добавить или заменить некоторые упражнения другими. При этом важно учесть то, что физические упражнения должны быть направлены на снятие напряжения с верхнего плечевого пояса и улучшение кровообращения головы и всего тела ребенка. Недопустимо проведение физкультминуток в помещении компьютерного кабинета, так же как недопустимо позволять детям бегать и переходить на подвижные игры возле компьютеров.
Продолжительность этой гимнастики не менее 1 минуты, желательно 2—3 минуты; можно совмещать с офтальмотренажем.
При выполнении всех физических упражнений и офтальмотренажа не​обходимо выполнять еще одно условие: соблюдать режим проветривания. Если время летнее, то упражнения можно выполнять при открытых окнах или на свежем воздухе. Если зимнее время, то помещение проветривается до и после гимнастики.

Физкультминутка в стихах
1. Колобок опять устал —
Очень долго он писал.
Встал он прямо, ноги вместе,
А потом решил присесть,
Встал, повыше потянулся,
И соседу улыбнулся.
Колобок наш отдохнул —
Он немножечко вздремнул,   (закрыть глаза ладонями)
И теперь готов опять
Весь урок для нас писать.

2. Дружно встали — раз, два, три! 

Мы теперь — богатыри! 

"Кукарямбу" победили — 

Всех на свете удивили. 

А теперь пришла пора –

Разомнется детвора. 

Головой мы покиваем, 

Глазками мы поморгаем. 

Мы к соседу повернемся 

И друг другу улыбнемся. 

Повторим разочка три — 

Мы теперь богатыри!

3. Аккуратно потянулись,

Раз нагнулись, два нагнулись.

Три разочка мы присели 

И за парты тихо сели.

4. Наш прилежный Колобок 

Занимался весь урок 

И, конечно же, устал — 

Из-за парты тихо встал, 

Руки обе вверх поднял, потянулся, руки в бок — 

Приседает Колобок — 

Раз-два-три-четыре-пять! 

И за парту сел опять.

5. Рано-рано поутру –

Видели, ребятки?.. 

Выходил наш Кенгуру 

С сыном на зарядку. 

Они тихо приседали, 

И наклоны выполняли, 

Они глазками моргали 

И головками кивали.

6. Руки подняли и покачали —
Это деревья в лесу.
Руки согнули, кисти встряхнули —
Ветер сбивает росу.
В стороны руки, плавно помашем —
Это к нам птицы летят.
Как они сядут — тоже покажем —
Тихо за парты мы сядем.

7. Чудеса у нас на свете:

Стали карликами дети. (Присесть) 

А потом все дружно встали — 

Великанами мы стали. 

Поморгаем мы немножко 

И посмотрим мы в окошко. 

Другу руку мы протянем, 

Вместе с ним за парту сядем.

8. Дождик песенку поет:
—  Кап-кап...   (Постукивание пальчиками.)

 Только кто ее поймет?
—  Кап-кап?   (Похлопывание в ладоши.) 

Не пойму ни я, ни ты,
—  Кап-кап!   (Постукивание пальчиками.) 

Но, зато поймут цветы.
—  Кап-кап!   (Похлопывание в ладоши.) 

И осенняя листва.
—  Кап-кап!   (Постукивание пальчиками.) 

Пожелтевшая трава.
—  Кап-кап!  (Похлопывание в ладоши.)

9. Чтоб здоровья нам набраться,
Надо спортом заниматься.
Чтобы сильными расти —
На зарядку выходи. (Спокойная ходьба на месте)
Чтоб скорее нам проснуться.
Нужно к солнцу потянуться,
Руки вверх, руки вниз,
Не спеши, не торопись.

10. Дети стоя "пишут" в воздухе буквы.
Мы научились письму.
Для чего? Почему?
Из крючочков, из кружочков.
Можем буквы мы писать.
Если будем мы стараться —
Буквы красивыми будут получаться.

Пальцы наши потрудились

И немножко утомились.

Дружно мы их встряхнем 

И опять писать начнем…

11. Весело шагает по полю отряд, (шаги на месте) 

Ветер развивает волосы ребят, (покачать головой)

 Вот устали, сели мы на бугорок, (присесть) 

Отдохнули — снова идем мы на урок.

12. Все мы делаем зарядку!
Раз, два — присесть и встать,
Руки вытянуть вперед,
Три, четыре, пять —
Наклониться, на месте пошагать
И за парты сесть опять.

13. Все ребята дружно встали, 

На месте тихо (!) зашагали, 

Пальцы сжали и разжали, 

Головою покивали, 

Руки вверх потянули, потянули, 

Отдохнули? — Отдохнули.

14. На "раз" — всем руки вверх поднять,
На "два" — присесть, на "три" — всем встать,
"Четыре" — всем носки достать.
И "пять" — за парты сесть опять.

   15.  - Улыбнитесь так, как будто вы получили пятерку и очень собой довольны.
-  Сядьте так, как будто вы очень устали и вам хочется отдохнуть.
- А теперь встаньте и покажите, как распускается цветок.
- А теперь покажите, как ветер качает дерево.
- А теперь покажите, как вы собираете ягоды, заглядывая под каждый листок
-  А теперь сядьте за парту так, как будто вы принц или принцесса, а парта
— ваш трон.
Как вы хорошо действиями передавали информацию!

16. Мы читали и писали,             

И немножечко устали,            

Физминутку проведем            

И все вместе отдохнем            

Руки в стороны возьмите        

И на пояс опустите.                

Шаг на месте – раз, два, три 

Плечи шире разверни

Проведем одну игру:

Все присядем скажем «у»

Быстро встанем, скажем «а»

Нам пора уж за дела   

17. Мы поднимем руки выше,              

Информацию услышим:                  

 «Хлопни раз, хлопни два,                

Взгляд налево, вправо - два».         

Робот делает зарядку     

И считает по порядку:     

Раз –контакты не искрят,

Два – суставы не скрипят, 

Три – прозрачен объектив. 

Я прекрасен и красив.
