Приложение 3
Двигательная активность на занятиях с использованием компьютера
Подборка игр и упражнений взята из источника:

 М. Никитина «Ребенок за компьютером» М., Эксмо, 2006
Виды физ. минуток:
· ФМ общего воздействия

· ФМ для улучшения мозгового кровообращения

· ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук

· ФМ для снятия утомления с туловища и ног

Физкультурные паузы
Упражнения для глаз
Упражнения для развития мелкой моторики
Комплексы упражнений физкультурных минуток.

(содержатся в  Санитарных правилах и нормах)

1.ФМ общего воздействия

Физкультминутка способствует снятию локального утомления. По содержанию ФМ различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систему организма  в зависимости от самочувствия  и ощущения усталости. ФМ общего воздействия может применяться, когда физкультпаузу по каким-либо причинам  выполнить нет  возможности. 

Вариант 1.

1.Исходная позиция (и.п.) – основная стойка (о.с.) 1-2 – встать на носки, руки вверх  - наружу, потянуться вверх руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

2.И.п.  – стойка ноги врозь, руки вперед, 1- поворот туловища вправо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2- и.п.3-4 – то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

3.И.п.1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу. 2 – приставить ногу, руки вверх – наружу. 3-4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Вариант 2.
1.И.п. – о.с.1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости, 3-4 – то же , но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2.И.п. – стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1-3 – круг правой рукой вниз в боковой полости  с поворотом туловища направо. 4 - заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний. 

3.И.п. – о.с. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 – и.п. 1-4 – то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

2.ФМ для улучшения мозгового кровообращения.

   Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппарата вызывает расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.

Вариант1.

  1.И.п. – о.с.1 – руки за голову; локти развести пошире, голову наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.И.п. – стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1- мах левой рукой назад, правой вверх – назад. 2 – встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

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

Вариант 2

1.И.п. – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой назад с поворотом туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.И.п. –стоя или сидя , руки в стороны, ладони   вперед, пальцы разведены. 1 – обхватить себя за плечи как можно , 2 – и.п. Повторить 4-6 раз . темп быстрый. 

3.И.п. – сидя на стуле, руки на поясе. 1 – повернуть голову направо. 2 – и.п. то же налево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.
3.ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

   Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук улучшают кровоснабжение, снижают напряжение .

Вариант1.

1.И.п. – о.с.1 – поднять плечи. 2- опустить плечи. Повторить 6-8 раз, затем пауза 2-3 с., расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный.

2.И.п. – руки согнуты перед грудью. 1-2 – два пружинящих рывка  назад согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз . Темп средний.

3.И.п. – стойка ноги врозь. 1 – 4 – четыре последовательных круга руками назад. 5 – 8 – то же  вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончить расслаблением. Темп средний. 

Вариант 2

1.И.п. – о.с. – кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2.И.п. – о.с. 1 – 4 –дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими небольшие  воронкообразные движения. 5-8 – дугами в стороны руки расслабленно вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3.И.п. – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести вперед, голову наклонить вперед. 3-4 – локти назад,  прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

4.ФМ для снятия утомления с туловища и ног

Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению  застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в нижних конечностях.

Вариант1.

1.И.п. – о.с. – шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2.И.п. – стойка ноги врозь. 1 – упор присев. 2 – и.п.3 – наклон вперед, руки впереди. 4- и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3.И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – 3- 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.

Вариант 2

1.И.п. – о.с.1 – выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 - толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3 – 4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2.И.п. – руки в стороны. 1 – 2 – приседание, колени вместе, руки за спину. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – и.п. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3.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.

5.Комплекс  упражнений физкультурных пауз.

  Физкультурная пауза повышает двигательную активность, стимулирует деятельность нервной, сердечно - сосудистой, дыхательной и мышечной систем, снимает общее утомление, повышает умственную работоспособность.

Вариант1.

1. Ходьба на месте 20 – 30 секунд. Темп средний. 1.Исходное положение (и.п.)  - основная стойка (о.с.) 1 – руки вперед ладонями книзу. 2 – руки в стороны, ладони кверху, 3 – встать на носки, руки вверх, прогнуться. 4 – и.п. Повторить 4 – 6 раз. Темп медленный.

2. И.п. – ноги врозь, немного шире плеч. 1-3 – наклон назад, руки за спину. 3-4 – и.п. повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. – ноги на ширине плеч. 1 – руки за голову, поворот туловища направо. 2 – туловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 – выпрямиться, руки за голову, поворот туловища налево. 4 – и.п. 5 -8 – то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний.

4. И.п. – руки к плечам. 1 – выпад вправо, руки в стороны. 2 – и.п. 3 - присесть, руки вверх. 4 – и.п. 5-8 – тоже в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний. 

 Вариант 2

1. Ходьба на месте – 20 – 30 с. Темп средний. 1.И.п. – о.с. Руки за голову. 1-2 – встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 3 – 4 – опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, локти вперед. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. И.п. - о.с.1 – шаг вправо, руки в стороны. 2 – повернуть кисти ладонями вверх.3 – приставить левую ногу, руки вверх. 4 – руки дугами в стороны и вниз, свободным махом скрестить перед грудью. 5-8 – то же влево. Повторить 6 – 8 раз. Темп средний.

3.И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 – наклон вперед к правой ноге, хлопок в ладони. 2 – и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4. И.п. – стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1- 3 – три пружинистых полуприседания на левой ноге. 4 – переменить положение ног.5-7 то же, но правая нога впереди левой. Повторить 4-6 раз.  Перейти на ходьбу, 20-25с. Темп средний.

5. И.п. – стойка ноги врозь пошире. 1 – с поворотом туловища влево, наклон назад, руки назад. 2-3 – сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон вперед, руки вперед. 4 – и.п.   5-8 – то же, – то же, но поворот туловища вправо. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный.

6.и.п. – придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 1 – вставая на левый носок, мах правой ногой назад, правую руку в сторону – назад. 2 – и.п. 3-4 – то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

7.И.п. – о.с. 1 – руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 – руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз . Темп медленный.
Комплекс упражнений для глаз №1.

1.Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти. Повторить 4-5 раз. 
2. Крепко зажмурить глаза (считая до трех), открыть и посмотреть вдаль (считая до пяти). Повторить 4-5 раз. 
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево, вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз. 
4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор на счет1-6. Повторить 4-5 раз. 
5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазными яблоками в правую сторону, 3-4 движения в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 5-6 раз. 
6. Выполняется сидя. Отклонившись назад, сделать глубокий вдох, затем, наклонившись вперед, выдох. Повторить 5-6 раз. 
7. Выполняется сидя. Отклонившись на спинку стула, прикрыть веки, затем крепко зажмурить веки, открыть веки. Повторить 5-6 раз. 
8. Выполняется сидя. Руки на пояс, повернув голову направо, посмотреть на локоть правой руки, повернув голову налево, посмотреть на локоть левой руки. Повторить 5-6 раз. 
9. Выполняется сидя. Поднять глаза вверх, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем сделать круговые движения против часовой стрелки. Повторить 5-6 раз. 
10. Выполняется сидя. Руки вперед, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох), следить глазами за руками, не поднимая головы руки опустить (выдох). Повторить 3-4 раз. 
Превратив эти упражнения из игры в привычку, можно добиться того, чтобы ребенок включал упражнения в комплекс поведенческих гигиенических процедур.

                                    Комплекс упражнений для глаз №2

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

2.Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаз не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3.Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза.

4.Перевести взгляд быстро по диагонали:  направо   вверх  -  налево  вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Как уменьшить вредное воздействие

сидячей позы на организм ребенка

1.Ограничьте время пребывания ребенка за ПК. Объясните ребенку, что необходимо раз  в 20-40 минут (в зависимости от возраста ребенка)  делать 10-15 минутный перерыв. Для детей дошкольного возраста такой перерыв необходимо делать через 10 минут, продолжительность перерыва более длительна, чем у старших детей. Это позволит организму и мышцам расслабиться, восстановиться. 

2.Правильно организуйте рабочее место. Купите подходящий  возрасту стул и стол, правильно установите монитор. Мебель должна соответствовать росту ребенка. Стол желательно использовать компьютерный с выдвижной доской под клавиатуру. Стул должен быть с регулируемой спинкой. Ноги малыша стоят на полу или специальной подставке. Сидеть ребенок должен на расстоянии не меньше 50-70 см от монитора. Центр экрана монитора должен находиться на уровне глаз.

3.Следите за правильной позой ребенка во время работы с ПК. Это наиболее важный момент, который нельзя упускать из виду. Как должен сидеть ребенок? Спина прямая, возможно небольшое отклонение туловища назад или вперед. Голова чуть наклонена, плечи прямые. Руки свободно опущены на подлокотники кресла или  же располагаются свободно, но так же согнуты в локтях под углом 90 градусов. Локти и запястья расслаблены. Кисти, по возможности, имеют общую ось с предплечьями: не сгибаются и не разгибаются, работают только пальцы. Ребенок должен сидеть на стуле устойчиво, опираясь на 2/3-3/4 длины бедра. Бедра находятся под прямым углом к туловищу, колени – под прямым углом к бедрам. Ступни ног  твердо стоят на полу или располагаются на соответствующей подставке под столом. Между корпусом тела и краем стола сохраняется свободное пространство не менее 5-10 см. Для того, чтобы сидеть за компьютером в правильной позе, необходима хорошо подобранная мебель.

4.Обратите внимание на физическое здоровье малыша. Все дети разные не только в силу характера, интеллектуальных особенностей, но и по физической подготовке и склонности к заболеваниям. Если ребенок недостаточно подвижен, запишите его в какую-нибудь секцию. Даже если ребенок не хочет заниматься спортом, всегда можно найти такой вид спорта, который понравится ребенку. Физические упражнения необходимы, тем более если ребенок много времени проводит за компьютером, телевизором, на диване и читая книги. Не следует также забывать, что ребенок проводит целый день на занятиях в школе или детском саду.

5. Как определить, что ребенок устал? Во первых, обратите внимание на то, как ваш ребенок сидит. Есть два случая и каждый из них применим к вашему ребенку в зависимости от темперамента и особенностей ребенка, которые ему присущи. 

   Первый вариант – ребенок не сидит прямо , а напротив – сполз со стула, облокотился, склонил голову, и даже подпирает ее руками или часто меняет позу, словно у него затекли руки, ноги, ерзает, отвлекается на разговоры и внешние раздражители, - можно определенно сказать, что ребенок устал.

   Второй вариант: у ребенка неожиданно наступает эмоциональный всплеск: ребенок становится возбудим, он весь в игре, вскрикивает, выражает эмоции жестами, возгласами, иногда ругательствами. Возбудимость  не присущая ребенку. Это также говорит о том, что ребенок устал. Самое время сейчас напомнить малышу  о времени пребывания за компьютером. Однако дождитесь, пока ребенок пройдет определенный уровень или сохранит игру. 

6.Советуйтесь с медиками. Зачастую мы пренебрегаем походом к врачу, откладывая визит на крайний случай. Но хорошая осанка очень важна для будущего здоровья ребенка.  

