Комплекс упражнений 

ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма

1. Упражнение 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 кистей рук. И.п. – сидя, руки подняты вверх. 1- сжать кисти в кулак; 2- разжать кисти рук. Повторить 4-6 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 вправо; 2-резко повернуть таз влево. Во время поворотов плечевой пояс неподвижен. 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 – средний, 4-5- быстрый, 6- медленный.

Корригирующие упражнения для нормализации осанки

1. Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

2. Ходьба обычная на носках, следя за осанкой.

3. Ходьба на носках, руки за головой.

4. Ходьба на пятках, руки на поясе.

5. Ходьба на наружной стороне стопы, пальцы поджаты, руки на поясе, локти отведены назад.

Упражнения стоя

1. Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох, вернуться в исходное положение (основная стойка – выдох). То же самое другой ногой.

2. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 – развести локти в стороны, сводя лопатки – вдох; 3-4 – и.п. – выдох.

3. Приседание с прямой спиной на носках, колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет1-2, на счет3-4- медленно вернуться в исходное положение.

4. Ноги на ширине плеч, кисти рук к плечам. Вращение в плечевых суставах назад.

5. Ноги на ширине плеч, кисти рук к плечам. Наклон корпуса вперед, спина прямая.

6. «Мельница». Соединить кисти рук за спиной.

7. Ноги на ширине плеч, руки в стороны, вращение руками назад.

8. Поднимание прямых рук через стороны вверх – вдох. Возвращение в исходное положение – выдох.

9. Ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на выдохе.

10. Ходьба по скамейке, стоящей на полу, или по рейке перевернутой скамейки, руки в стороны, на голове мешочек с песком (вес различен в зависимости от возраста и тренированности.)

Упражнения с палочкой

1. Поднимание рук с палочкой вверх с отведением одной ноги в сторону или назад.

2. Ноги вместе, руки опущены, в руках палочка. 1- поднять руки с палочкой вверх – вдох; 2- опуская палочку, поднять одну ногу, согнутую в колене, коснуться палочкой колена – выдох; 3-4- - то же другой ногой.

3. Ноги на ширине плеч, палочка на груди. 1- поднять палочку вверх; 2- положить палочку на лопатки; 3- поднять палочку вверх; 4 – и.п.

4. Ноги вместе, руки опущены, в руках палочка. 1- руки с палочкой на грудь, одно колено к животу; 2- руки вверх, согнутую ногу выпрямить; 3- повторить первое положение; 4- и.п., то же с другой ноги.

5. Палочка стоит вертикально, один конец упирается в пол, на другом конце – руки. Приседание с опорой на палочку с разведением коленей, спина прямая, пятки пола не касаются.

6. Палочка лежит на полу. Перекат на палочке с пяток на носки, руки на поясе.

7. Ходьба по палочке приставочным шагом (носки и пятки касаются пола)

Учитывая, что учащиеся, имеющие сниженную остроту зрения, сталкиваются с трудностями при чтении, счете, так как у них замедлены процессы запоминания, затруднены мыслительные процессы, на каждом уроке проводится гимнастика для глаз; согласно комплексу упражнений, тренажеров, которые имеются в каждом классе.

Реализуя потребности в двигательной активности, в школе рационально организован двигательный режим. При благоприятной погоде подвижные игры на переменах проводятся на улице.

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ГЛАЗ

Для детей 1-4 классов

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, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

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

Для учащихся 5 – 11 (12) классов

1. И.п. - сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. На клонившись 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 кончик 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 секунды, перевести взгляд на кончик носа на 3-5 секунд. Повторить 6-8 раз.

7. И.п. – сидя, закрыв глаза. В течение 30 секунд массировать веки кончиками указательных пальцев.
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