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Уважаемые коллеги и родители!

           Мы сейчас все переживаем неспокойное и не совсем привычное для нас время. Как взрослым, так и детям пришлось столкнуться со многими вещами, которые поменяли наш обычный жизненный уклад. Это и  смена привычной жизнедеятельности, иной режим дня, спад физической активности, ограничение в свободе и, что немаловажно, мы все испытываем эмоциональные перемены. В наши дни, когда родители вынуждены находиться дома вместе со своими детьми, возникают много сложностей, вопросов, непониманий.  И в этот период важно сохранить здоровье, в том числе и психическое, поддерживать друг друга и организовать свой день так, чтобы он не только не утомлял, но и прошел с пользой и с интересом. И прежде всего для наших детей.
Совместная деятельность родителей и детей по укреплению здоровья и ведению здорового образа жизни может решить проблему здоровья нации. Даже несмотря на ограниченное пространство дома, существует очень много возможностей для ведения активного образа жизни и занятий физической культурой. 

Во время дистанционного обучения обучающимся необходимо поддерживать привычный уровень физической активности, чтобы не допустить замедления обменных процессов в организме и тем самым снижения иммунитета.  

        Методические рекомендации предназначены для  педагогов, родителей и обучающихся в период предупреждения распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19) при проведении следующих профилактических мероприятий:

          - профилактических мероприятий по предупреждению заболеваний опорно-двигательного аппарата;

          - профилактических мероприятий по предупреждению заболеваний органов зрения;

          - профилактических мероприятий по предупреждению заболеваний органов пищеварения, болезней эндокринной системы, нарушения обмена веществ и расстройств питания.
1. Рекомендации по организации физической активности в период дистанционного обучения
При дистанционном обучении младших школьников необходимо учитывать требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных организациях: СанПиН 2.4.2.2821-10 (с изм. на 22 мая 2019 года). Продолжительность непрерывного использования в образовательной деятельности технических средств обучения устанавливается согласно таблице 1. 

Таблица 1. Продолжительность непрерывного применения 

технических средств обучения на уроках

	Непрерывная длительность (мин), не более

	Классы
	Просмотр статистических изображений на учебных досках и экранах отражённого свечения 
	Просмотр телепередач
	Просмотр динамических  изображений на учебных досках и экранах отражённого свечения
	Работа с изображением на индивидуальном мониторе компьютера и клавиатуре
	Прослушивание

аудиозаписи
	Прослушивание

аудиозаписи в наушниках

	1-2
	10
	
	15
	15
	20
	10

	3-4
	15
	
	20
	15
	20
	15


Продолжительность непрерывного использования компьютера с жидкокристаллическим монитором составляет: для учащихся 1-2-х классов - не более 20 минут, для учащихся 3-4 классов - не более 25 минут.

После использования технических средств обучения, связанных со зрительной нагрузкой, необходимо проводить комплекс упражнений для профилактики утомления глаз, а в конце занятия - физические упражнения для профилактики общего утомления. 

Обучение ребёнка в дистанционной форме требует от родителей учёта некоторых правил и создания особого учебного пространства. Необходимо продумать, где лучше всего расположить рабочее место ученика, что оно должно удовлетворять некоторым важным требованиям:

· рабочий стол с оборудованием должен находиться недалеко от естественного освещения. Лучше, если это будет отдельный стол с прямой столешницей.

· для освещения лучше применять обычные светильники (люминисцентные желательно не использовать). Свет должен падать на клавиатуру сверху.

· во время чатов с учителем должен быть выключен телевизор в комнате, обеспечена тишина и рабочая обстановка. 

· старайтесь первое время наблюдать за работой ребёнка на компьютере, процессом обучения в целом и целевым использованием оборудования и Интернета. Обязательно контролируйте время работы ребёнка на компьютере. Перерывы необходимо устраивать через каждые полчаса. Старайтесь снижать зрительную нагрузку ребёнка при работе с компьютером.

· составьте вместе с ребенком план-распорядок дня в период карантина.
· не подгоняйте, не дергайте по пустякам, не укоряйте за ошибки и оплошности.

· не торопите. Умение рассчитать время – Ваша задача, и если это плохо удаётся, это не вина ребёнка.

· после дистанционного обучения не торопитесь садиться за уроки, необходимо два-три часа отдыха (а в первом классе лучше 1,5 часа поспать для восстановления сил). 

· не заставляйте делать все уроки в один присест, после 15-20 минут занятий необходимы 10-15 минут перерывы, лучше, если они будут подвижными.

· не сравнивайте успехи сына, дочери с успехами их друзей, детей Ваших знакомых. Сравнивайте ребёнка только с ним самим. 
          Дома, в перерывах между уроками  необходимо производить сквозное проветривание.

          Необходимо ограничить использование компьютера, планшета, телефона. Находясь дома, нужно отдавать предпочтение активным видам отдыха (посильные занятия спортом, умеренной интенсивности), чередовать пассивный отдых и хобби связанные с активными упражнениями (это могут быть упражнения для снятия утомления с мышц туловища, рекомендованные СанПиН, из выше приведенного списка) из расчета 3-5 минут в час.
          Важно следить за такими параметрами, как настроение и сон. Апатия, раздражительность, бессонница могут быть последствиями гиподинамии, в этих случаях необходимо увеличить объем посильной физической нагрузки и отказаться от использования электронных устройств, не менее чем за 2 часа до сна.
1.1. Предупреждение заболеваний органов зрения
          Существенное место среди отклонений в состоянии здоровья учащихся, занимает нарушение зрения.

           Одним из основных мероприятий, необходимых для профилактики нарушений зрения, является соблюдение основных санитарных правил освещенности в помещении. Не менее важными факторами профилактики возникновения нарушений зрения является постоянный контроль за правильной посадкой детей во время занятий и использование удобной мебели, соответствующей росту.
При использовании ноутбука во время обучения необходимо соблюдать безопасное расстояние в 45см между дисплеем ноутбука и глазами обучающегося, для учащихся маленького роста и начальной школы предпочтительно использование подключаемой клавиатуры, в случаях ее отсутствия упражнения надо выполнять чаще.  

          Учебная деятельность постоянно сопряжена с элементами чтения. В целях охраны зрения непрерывная продолжительность чтения должна быть регламентирована для младших школьников – 15-20 минут, для учащихся среднего возраста 25-30 минут, для старших школьников – 45 минут и сопровождаться промежутками для отдыха глаз от зрительной работы. Во время перерыва глазам необходимо дать отдых. Глаза отдыхают тогда, когда смотрят вдаль или когда они закрыты.

          Доказано положительное влияние физкультминуток на состояние органа зрения и формирование рефракции глаз у детей. При этом улучшается мозговое кровообращение, укрепляется склера глаза. Эффективность физкультминуток возрастает при проведении специального комплекса упражнений гимнастики для глаз.

          Во время учебного процесса обязательно выполнять зрительную гимнастику в соответствие с требованиями СанПиН.
          1.1.1. Комплекс упражнений гимнастики для глаз для детей 6-10 лет:

          - быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до пяти. Повторить 4-5 раз;

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

          - 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;

          - посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 – 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 – 6. Повторить 4-5 раз;

          - 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
          Очень важным профилактическим мероприятием является коррекция зрительных внеучебных нагрузок детей в домашних условиях. Дети младшего школьного возраста могут смотреть телевизионные передачи в те дни, когда учебная нагрузка невелика. 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, предотвращающим прогрессирование нарушений зрения, относится:

          - 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;

          - контроль за правильной позой учащихся во время занятий;

          - активное гармоничное физическое развитие детей;

          - организацию рационального питания и витаминизации.

          - исключение зрительных нагрузок за полчаса до сна;

          Проведение комплексных профилактических и оздоровительных мероприятий обеспечивает сохранение и нормализацию зрения, а также предупреждение прогрессирования нарушения зрения.

1.2. Дыхательная гимнастика
          Эффективным средством для улучшения и укрепления здоровья считаются дыхательные упражнения. Дыхательная гимнастика решает следующие задачи: повышение общего жизненного тонуса и сопротивляемости, закалённости и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы; развитие дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшение лимфо- и кровообращения в лёгких, улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения. 
          1.2.1. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики:

          - погладить нос (боковые его части) от кончика к переносице - вдох. Вдох левой ноздрей, правая ноздря закрыта, выдох правой (при этом закрыта левая). На выдохе постучать по ноздрям 5 раз; 

          - сделать 8-10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздри, по очереди, закрывая отдыхающую ноздрю указательным пальцем;

           - сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м-м», одновременно постукивая пальцем по крыльям носа; 

          - закрыть правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м-м» на выдохе, то же самое, закрыв левую ноздрю;

          - энергично произносить «п-б». Произношение этих звуков укрепляет мышцы губ; 

          - энергично произносить «т-д». Упражнение служит для укрепления мышц языка; 

          - высунуть язык, энергично произносить «к-г», «н-г». Укрепляются мышцы полости глотки;

          - несколько раз зевнуть и потянуться. Зевание стимулирует не только гортанно-легочный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние.

1.3.Предупреждение заболеваний опорно-двигательного аппарата

          Ведущее место среди отклонений, выявляемых у учащихся, занимают нарушения опорно-двигательного аппарата, главным образом функциональные нарушения осанки и формирования свода стопы. Согласно современным взглядам, осанка является интегральной характеристикой состояния организма и отражает результат комплексного воздействия наследственных и социально-гигиенических факторов.

          Традиционная организация учебного процесса при доминировании сидячей рабочей позы учащегося требует проведения специальных мероприятий, направленных на профилактику и коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата:

          - контроля подбора мебели, соответствующей длине тела учащихся;

          - контроля за позой учащихся во время занятий; 

          - проведения физкультминуток;

          - создания благоприятного двигательного режима для формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия.

          Необходимо уделять внимание формированию правильной позы детей, обучать  их самым простым приемам контроля рабочей позы во время занятий. При резко наклоненной позе, необходимой для выполнения письменных работ, значительно возрастает нагрузка на мышцы спины, увеличивается частота сердечных сокращений, уменьшается амплитуда дыхательных движений, а также уменьшается расстояние от глаз до тетради. Для сохранения равновесия в таком положении ребенку приходится опираться грудью на поверхность стола, что еще в большей степени затрудняет работу внутренних органов. В связи с этим, в профилактике отклонений со стороны опорно-двигательного аппарата, а также зрения, большое значение имеет правильная поза.

          Проведение физкультминуток (далее - ФМ) – это эффективный способ поддержания работоспособности учащихся, поскольку во время ФМ обеспечивается отдых центральной нервной системы, а также скелетных мышц, испытывающих статическое напряжение из-за длительного сидения за столом. Для того, чтобы физкультминутка оказывала универсальный профилактический эффект, она должна включать упражнения для различных групп мышц и для улучшения мозгового кровообращения.

Для проведения физкультурных минуток может быть использован специальный комплекс из 3 – 4-х упражнений.

          1.3.1.ФМ для улучшения мозгового кровообращения:

          - исходное положение (и.п.) – сидя на стуле, 1 – голову наклонить направо, 2 – и.п., 3 – голову наклонить налево, 4 – и.п., 5 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать, 6 – и.п. Повторить 3 – 4 раза. Темп медленный.

          - и.п. – сидя, руки на поясе, 1 – поворот головы направо, 2 – и.п., 3 – поворот головы налево, 4 – и.п. Повторить 4 – 5 раз. Темп медленный.

          1.3.2.ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:
          - 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.
          - и.п. – стоя или сидя, кисти тыльной стороной 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.

          - 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.

          1.3.3.ФМ для снятия напряжения с мышц туловища:

          - 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.

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

          Во время занятий по письму должны проводиться  упражнения для снятия напряжения с кисти.

         1.3.4. Комплекс упражнений ФМ для младших школьников на занятиях с элементами письма:

          - 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 – голову наклонить вперед, 6 – и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

          - 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.

          - упражнение 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.

          - 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, 3 -4 – быстрый, 1-2 – медленный.

         1.3.5. Корригирующие упражнения для нормализации осанки   детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата:  
          - стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять;

          - ходьба обычная, следя за осанкой;

          - ходьба на носках, руки за головой;

          - ходьба на пятках, руки на поясе;

          - ходьба на наружном крае стопы, пальцы поджаты, руки на поясе, локти отведены назад;
          - поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох, вернуться в исходное положение (основная стойка-выдох). То же самое другой ногой;

          - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 – развести локти в стороны, сводя лопатки – вдох, 3-4 – исходное положение – выдох;

          - приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускаться), колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет 1-2, на 3-4 медленно вернуться в исходное положение;

          - ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плечевых суставах назад;

          - ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпуса вперед с прямой спиной;

- «мельница». Соединить кисти рук за спиной (сверху то правая, то левая рука);

          - ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращение рук назад;

          - поднимание прямых рук через стороны вверх – вдох. Возвращение в исходное положение – выдох;

          - ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на выдохе;

          - 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).

          1.3.6.Корригирующие упражнения с гимнастической палкой для нормализации осанки:

          - поднимание рук с палочкой вверх с отведением одной ноги в сторону или назад;

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

          - ноги на ширине плеч, палочка на груди: 1 – поднять палочку вверх; 2 – положить палочку на лопатки; 3 – поднять палочку вверх; 4 – исходное положение;

          - ноги вместе, руки опущены, в руках палочка: 1 – руки с палочкой на грудь, одно колено к животу; 2 – руки вверх, согнутую ногу выпрямить вперед (поднятую над полом); 3 – повторить первое положение; 4 – исходное положения, то же с другой ноги;

          - 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;

          - палочка лежит на полу, перекат на палочке с пяток на носки, руки на поясе;

          - ходьба по палочке приставным шагом (носки и пятки касаются пола).

1.3.7.Корригирующие упражнения с резиновым бинтом для нормализации осанки:

          - стоя на бинте, кисти с бинтом на поясе, самовытяжение (макушкой тянуться вверх);

          - стоя на бинте, ноги на ширине стопы, руки опущены, в руках бинт. Поднимание прямых рук через стороны вверх (бинт натянут) с последующим опусканием рук;

          - исходное положение стоя на бинте, ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плечевых суставах назад (бинт на лопатках вертикально);

          - приседание на носках, стоящих на бинте, с разведением коленей и подниманием прямых рук вверх;

          - бинт на груди (один или два слоя). Растягивание бинта на груди с отведением локтей в стороны и сведением лопаток.

          1.3.8.Игры - подражания для профилактики нарушений осанки:       

          «Штангист». Встать прямо, ноги врозь. Поднять руки к плечам (ладонями вперед), кисти сжать в кулаки. Энергично выпрямить руки вверх – наружу и, подняв голову, потянуться, держать так 3-5 с. Согнуть руки к плечам, вернуться в и.п. При сгибании рук локти опущены, плечи отведены назад. 

          «Деревья качаются». Встать прямо, ноги врозь, руки вверх. Наклоняться вперед, вправо, влево, назад не опуская рук. 

          «Великан идет». Приподняться на носки, поднять руки вверх; не сводя глаз с кончиков пальцев, вытянуть туловище. В таком положении пройти несколько шагов. 

          1.3.9.Упражнения, рекомендуемые учащимся с плоскостопием:

          - упражнение «каток» - ребенок стопой катает вперед-назад мяч, скалку или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной, потом другой ногой;

          - упражнение «разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него в течение всего периода выполнения упражнения. Движениями пальцев ног он старается подтащить под пятку разложенное на полу полотенце (или салфетку), на котором лежит какой-нибудь груз (например, камень). Упражнение выполняется сначала одной, потом другой ногой;

          - упражнение «маляр» - ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами, колени выпрямлены, большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой ноги по направлению от большого пальца к колену. «Поглаживание» повторяется 3-4 раза. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой;

          - упражнение «сборщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки для белья, елочные шишки и др.), и складывает их в кучки. Другой ногой он повторяет тоже самое. Затем, без помощи рук, перекладывает эти предметы из одной кучки в другую. Следует не допускать падения предметов при переносе;

          - упражнение «художник» - ребенок карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой;

          - упражнение «гусеница» - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями, пятки прижаты к полу. Сгибая пальцы ног, он притягивает пятку вперед к пальцам, затем пальцы снова распрямляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение выполняется обеими ногами одновременно;

          - упражнение «кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу (старается придать ступням форму кораблика);

          - упражнение «мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает ступнями круги в двух направлениях;

          - упражнение «серп» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол (расстояние между ними 20 см). Согнутые пальцы ног сперва сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз;

          - упражнение «барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, не касаясь пятками пола, двигает ступнями вверх и вниз, касаясь пола только пальцами ног. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются;

          - упражнение «окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не отрывая подошв от пола;

          - упражнение «хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами и подошвой.

          Продолжительность таких занятий 10 минут. Перед упражнениями следует походить на носках, затем попрыгать на носках через скалку – на одной и двух ногах.

1.3.10. Гигиенические правила и рациональный режим нагрузки на нижние конечности для детей с нарушениями формирования свода стопы (осуществляется под контролем родителей):

          - необходимо каждый день дома делать гигиеническую ножную ванну (36-37°);

          - необходимо выработать походку без сильного разведения стоп;

          - не рекомендуется находиться в помещении в утепленной обуви;

          - детям с наклонностью к плоскостопию следует избегать продолжительного стояния (особенно с разведенными стопами), переноски тяжестей;

          - при необходимости длительного стояния полезно перенести на некоторое время нагрузку на наружный край стопы.

          Самомассаж ног рекомендуется производить при появляющемся чувстве утомления в ногах, при неприятных ощущениях в мышцах голени или стопе. Массируют преимущественно внутреннюю поверхность голени и подошвенную поверхность стопы. Массаж голени производится в направлении от голеностопного сустава к коленному, а массаж стопы – от пальцев к пяточной области. На голени применяется прием поглаживания, растирания ладонями и разминания, на стопе – поглаживания и растирание (основанием ладони, тыльной поверхностью полусогнутых пальцев).

1.4.Массаж и самомассаж
          Массаж способствует усилению кровообращения и активизации обменных процессов, что весьма положительно сказывается на самочувствии и общем состоянии организма. 
          1.4.1.Самомассаж височной и затылочной области головы и шеи: 

         - одновременно с обеих сторон в височной области выполнять указательным и средним пальцами правой и левой руки легкие круговые движения;

         - приложить указательный и средний пальцы левой и правой руки к середине лба; слегка надавить и медленно вести пальцы к вискам, слегка растягивая кожу; 

          - выполнять круговые движения указательным и средним пальцем за ухом в течение 20-40 с.;

          -  растирать подушечками пальцев от позвоночника к ушам или вдоль позвоночника, затем поглаживать шею от позвоночника к плечам.

1.5. Физкультурные минутки
         Физкультурные минутки – это кратковременные сеансы физических упражнений которые проводятся для активного отдыха и поддержания работоспособности. Их цель – снятие утомления, повышение продуктивности умственной или физической работы, активизация двигательных функций при однообразных статистических положениях тела, предупреждение нарушения осанки. Игровая форма проведения физкультминутки увлекает детей, снимает усталость, выполнение движений под стихотворный речитатив благотворно влияет на развитие чувства ритма. 
Физкультминутка «Наш отдых» 

Отдых наш – физкультминутка, занимай свои места! 

Шаг на месте, левой, правой, (шагать на месте) 

Раз и два, раз и два. (шагать на месте, хлопать в ладоши) 

Прямо спину все держите, (выпрямлять спину)

Раз и два, раз и два! (шагать на месте) 

И под ноги не смотрите, (наклоны головы вправо-влево) 

Раз и два, раз и два! (шагать на месте, хлопать в ладоши) 
Физкультминутка «Клён» 

Ветер тихо клён качает, (ноги на ширине плеч, руки за голову) 

Вправо, влево наклоняет, (наклоны вправо-влево) 

Вперед – наклон (наклон вперед), назад – наклон, (прогиб назад) 

Зашумел листвою он. (потрясти кистями и пальчиками) 
Физкультминутка «Волшебник» 

Разноцветный быстрый мячик (рисовать в воздухе круги руками) 

Без запинки скачет, скачет (имитация игры в мяч то одной, то другой рукой) Часто, часто, низко, низко (наклониться ближе к полу) 

От земли к руке так близко (выпрямиться) 

Скок и скок, скок и скок (прыжки на двух ногах) 

Вдруг достанешь потолок?! (поднимать руки вверх, указывая на потолок) Скок и скок, (прыжки на двух ногах) стук и стук (топать ногами) 

Не уйдешь от наших рук (подпрыгнуть как можно выше) 
Физкультминутка «Насос» 

Мы сейчас насос включаем, 

Воду из реки качаем (ноги врозь, двумя руками налегаем на воображаемый насос, качаем) 

Влево – раз, вправо – два, (вести по правому боку правой рукой, по левому – левой до подмышечных впадин, попеременно) 

Потекла ручьем вода. Раз, два, три, четыре – 

Хорошо живется в мире! (дружно хлопают в ладоши). 
Физкультминутка «Станешь крепче» 

Выше руки! (поднять руки вверх) 

Шире плечи! (расправить плечи) 

Раз, два, три! (ходьба на месте) 

Дыши ровней! (глубокий вдох и выдох) 

От зарядки станешь крепче, 

Станешь крепче и сильней. (вдох и выдох, руки на поясе, повороты вправо-влево) 

Не ленись, а занимайся –  Бегай, прыгай, закаляйся! (бег на месте, прыжки, маховые движения руками, имитация растирания руками туловища». 

1.6.Предупреждение заболеваний органов пищеварения, болезней эндокринной системы, нарушения обмена веществ и расстройств питания
          Организм ребенка испытывает повышенные нагрузки, как умственные, так и физические, что связано с большим расходом энергии и с высоким потреблением пищевых веществ. Нарушение питания  может привести к расстройствам жизнедеятельности организма, в том числе к возникновению и прогрессированию различных заболеваний желудочно-кишечного тракта, органов кровообращения, изменениям со стороны эндокринной, костно-мышечной и центральной нервной систем, что напрямую связанно с нарушением рационального питания. 
          Для правильного развития организма, сохранения высокой работоспособности детям и подросткам необходимо соблюдение режима питания. Учащимся  требуется 4-5-разовый прием пищи в течение дня в зависимости от возраста, умственной и физической нагрузки. В первую половину дня следует использовать продукты, богатые животным белком, а на ужин – молочно-растительные продукты.

          В настоящее время часть учащихся общеобразовательных учреждений имеют избыточную массу тела и ожирение. Наибольшей эффективности профилактических и оздоровительных мероприятий при избыточной массе тела удается достичь, если они начаты в младшем школьном возрасте, в 7-11 лет, пока у ребенка не развились осложненные формы ожирения.

           Основными причинами, приводящими к избыточной массе тела и ожирению в детском и подростковом возрасте, являются предрасположенность к нарушению обменных процессов, чрезмерное питание и малоподвижный образ жизни.

          Основными направлениями профилактики и оздоровления детей с избыточной массой тела являются: повышение двигательной активности, закаливание организма и соблюдение правил рационального (ограниченного) питания.

          Одной из основных форм двигательной активности учащихся с избыточной массой тела является утренняя гимнастика (до 10 мин.).
          1.6.1. Комплекс упражнений утренней гимнастики для учащихся с избыточной массой тела (общая продолжительность утренней гимнастики до 10 минут, каждое упражнение выполняется 5-6 раз, темп – свободный):

          - вращение бедрами по часовой стрелке и против нее (руки за головой, локти максимально отводятся назад);

          - повороты корпусом вправо и влево с вытянутыми в сторону руками (ноги шире плеч, при выполнении упражнения их не отрывают от пола);

          - поднятие груза (гантели), лежа на животе (ноги фиксируются, под живот подкладывают свернутый в виде валика коврик);

          - сгибание и разгибание туловища (упражнение выполняется сидя на полу, колени согнуты, ступни зафиксированы), туловище медленно переводится в горизонтальное положение и быстро возвращается в исходное;

          - поднятие таза, лежа на спине (грудь выгнута, живот втянут, ноги упираются в пол);

          - наклоны корпуса вперед (руки касаются пола).

Режим питания учащихся с избыточной массой тела должен отличаться следующими особенностями: калорийность пищи в течение дня распределяется так, чтобы завтрак включал 25-30% калорийности всего суточного рациона, обед – 35-40%, полдник – 10-15%, ужин – 25-20%; частота приема пищи – не менее 4 раз в день и 75-90% всего количества пищи должно приходиться на время до 17-18 часов; после 18 часов употребляются только кисломолочные продукты (кефир, простокваша, ряженка) и овощи, исключая картофель. Ребенка следует приучать есть медленно, тщательно пережевывая пищу. Режим питания: дробный, 5-6 раз в сутки.

          При дефиците массы тела у учащихся пища должна быть более калорийной и высокобелковой. Рацион питания должны быть увеличены на 10-15%, а в некоторых случаях – на 20%, и содержать достаточное количество белков, жиров, углеводов. В белковую часть рациона следует включать продукты, содержащие белки животного происхождения (мясо, птицу, рыбу, яйца, творог, сыр, молоко, кефир и др.), т.к. они обладают более высокой усвояемостью, содержат незаменимые аминокислоты, не синтезирующиеся в организме человека, а также продукты, обогащенные недостающими микронутриентами (витаминами и минералами). Животные белки в рационе детей и подростков должны составлять не менее 55-60% от общего количества белков.

          Родителям следует помнить, что экзамены учащихся сопровождаются значительным умственным напряжением и стрессом. Для успешной сдачи экзаменов необходимо особенно строгое соблюдение режима питания учащихся. В суточном рационе питания учащегося обязательно должны присутствовать овощи, фрукты, молочные продукты, мясо, рыба, соки, орехи, сухофрукты, мед, растительное масло. Дополнительное введение фруктов в промежутке между основными приемами пищи и поливитаминные препараты позволят предотвратить возможный дефицит и нарастающие потребности в незаменимых веществах в период повышенной интеллектуальной 

          Большое внимание следует уделять соблюдению питьевого режима. Пить при этом рекомендуется обычную воду, отдавая ей предпочтение вместо газированных напитков и фруктовых соков. 
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