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Физкультурно-оздоровительная физическая культура
Урок №9
Тема. Профилактика умственного перенапряжения.
Цель урока: дать представление о профилактике умственного перенапряжения.
-Доброе утро!
Внимательно просмотрите, перейдите по ссылке:https://resh.edu.ru/subject/lesson/3221/main/
Профилактика умственного утомления
Умственное утомление — утомление, развивающееся в результате большого умственного напряжения. Оно характеризуется снижением продуктивности интеллектуального труда, нарушением внимания (главным образом трудностью сосредоточения), замедлением мышления и др.
В настоящее время успешность обучения достигается ценой интенсификации умственной деятельности учащихся, обусловленной повышенным объемом учебной нагрузки в условиях дефицита учебного времени. Активизация учебной деятельности, быстрый темп изучения материала на достаточно высоком уровне предъявляют высокие требования к центральной нервной системе учащихся.
Функциональное состояние центральной нервной системы учащейся молодежи достаточно четко отражается на уровне умственной работоспособности и ее динамике на протяжении каждого учебного дня, учебной недели.
Наиболее действенные средства профилактики умственного утомления:
· — рациональное чередование видов учебной деятельности;
· — упражнения для улучшения мозгового кровообращения;
· — дыхательные упражнения;
· — прогулки и игры на свежем воздухе;
· — нормальный и полноценный сон;
· — рациональное питание.
· 1. Рациональное чередование видов учебной деятельности (чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, просмотр учебных видеофильмов или их фрагментов, ответы на вопросы, выполнение учебных заданий) предполагает смену одного ее вида другим, принципиально отличающимся по характеру воздействия на организм. В этом случае каждый новый вид учебной деятельности превращается в своеобразный отдых, снимающий утомление, вызванное предшествующей учебной работой.
· 2. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения способствуют повышению эластичности стенок кровеносных сосудов шеи, раздражению вестибулярного аппарата что вызывает расширение сосудов головного мозга, улучшает кровообращение. Дыхательные упражнения усиливают кислородный обмен.
Примерные комплексы упражнений
Комплекс 1
· 1. И.п. — сидя на стуле, расслабленные руки вдоль туловища, спина прямая. Медленно отвести голову как можно дальше назад (до предела). Удерживать такое положение в течение 10 с. Затем плавно наклонить голову вперед, стараясь прижать подбородок к груди и задержаться на 10 с.
· 2. И.п. — руки к плечам (локти вперед). Повернуть голову вправо, локти отвести в стороны, вернуться в и.п. То же с поворотом головы влево.
· 3. И.п. — руки за голову, пальцы сцеплены. Руки вверх, ладони соединить, потянуться, посмотреть на кисти рук, вернуться в и.п.

Комплекс 2
· 1. И.п. — стоя или сидя, руки на поясе. С поворотом туловища направо, большой круг правой рукой назад, смотреть на кисть руки. То же — левой рукой с поворотом туловища налево.
· 2. И.п. — руки вперед. Поднять руки вверх, прогнуться и посмотреть вверх, вернуться в и.п.
· 3. И.п. — руки на поясе, спина прямая. Медленно наклонять голову вправо и влево, стараясь коснуться ухом плеча. Удерживать такое положение 5—10 с. Плечи расслаблены и не поднимаются к уху.
· 4. И.п. — сидя на стуле, руки вдоль туловища или на коленях. Написать головой цифры. Упражнение выполнять с большой амплитудой.
Комплекс 3
· 1. И.п. — сидя на стуле, руки вдоль туловища или на поясе. Три круговых движения головой влево, три вправо и т.д. Упражнение выполнять с большой амплитудой.
· 2. И.п. — сидя на стуле, руки вдоль туловища или на поясе. Медленно повернуть голову влево (до предела). Задержаться в таком положении 5—10 с. То же в другую сторону.
Каждое упражнение повторять не менее 10 раз.
3. И.п. — сидя на стуле. Самомассаж затылочной области головы и шеи:
· • одновременно с обеих сторон в височной области выполнять указательным и средним пальцами правой и левой рук легкие круговые движения;
· • приложить указательный и средний пальцы левой и правой рук к середине лба; слегка надавить и медленно вести пальцы к вискам, слегка растягивая кожу;
· • выполнять круговые движения указательным и средним пальцами за ухом в течение 20—40 с;
· • растирать подушечками пальцев от позвоночника к ушам или вдоль позвоночника, затем поглаживать шею от позвоночника к плечам.
Массаж способствует усилению кровообращения и активизации обменных процессов, что весьма положительно сказывается на самочувствии и общем состоянии организма.

Домашнее задание.
 Составить свой комплексы упражнений для предотвращения умственного утомления. (8-10 упражнений). Упражнения можно брать из примерного комплекса 1,2,3.
Отписаться о выполнении задания и приложить фото!
Для обратной связи можно использовать электронную почту shramko.iu@yandex.ru, социальные сети ВК, ОК, мессенджеры WhatsApp и Viber.
Спасибо за внимание, желаю всем успехов и здоровья, до новых встреч! 
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