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МОТИВАЦИОННАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТЕМЫ 

В процессе учебной деятельности студентов работоспособность в 

течение дня изменяется. Если вначале учебного дня она постепенно по-

вышается, достигнув определенной величины, и некоторое время дер-

жится на достигнутом уровне, то в конце дня в результате нарастающего 

утомления начинает снижаться. 

Предупредить утомление можно только одним способом: переклю-

читься с одного вида деятельности на другой. В процессе умственной де-

ятельности студентов основными видами активного отдыха являются 

кратковременные физические упражнения (физкультурные паузы). 

Физкультурная пауза (ФП) — это организованное выполнение 

физических упражнений студентами в режиме учебного дня, обеспечи-

вающее предупреждение наступающего утомления и способствующее 

поддержанию высокой работоспособности без перенапряжения. Исследо-

вания показывают, что 5–10-минутные ФП оказывают вдвое большее 

стимулирующее влияние на улучшение работоспособности студентов, 

чем пассивный отдых в два раза большей продолжительности. ФП при-

званы предупредить усталость, улучшить функциональное состояние для 

поддержания учебной (рабочей) трудоспособности.  

Общее время занятия: 2 ч. 

Цель занятия: сформировать знания, умения и навыки у студентов 

о методике проведения ФП. 

Задачи занятия: 

1. Ознакомиться с понятием «физкультурная пауза» и методикой ее 

проведения. 

2. Изучить комплексы ФП. 

3. Научиться выполнять 1 комплекс ФП. 

Контрольные вопросы по теме занятия. 

1. Что такое ФП? 

2. Влияние ФП на учебную (рабочую) деятельность. 

3. Время и место выполнения ФП. 

4. Чередование упражнений при выполнении ФП. 

5. Продолжительность выполнения ФП. 

6. Дозировки нагрузки при выполнении ФП.  

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ПАУЗ 

Комплекс ФП состоит из 4–6 упражнений, которые выполняются на 

учебном (рабочем) месте продолжительностью 5–7 мин. При выполнении 

ФП ЧСС возрастает до 110–120 уд./мин в середине комплекса и в конце 

комплекса возвращается к исходному уровню. При 8-часовом учебном дне 
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ФП рекомендуется проводить через 2–3 ч занятий и за 2 ч до их окончания 

в периоды, когда близятся или проявляются первые признаки утомления. 

Необходимо учитывать, что снижение работоспособности тем больше, чем 

сложнее изучаемый материал и младше курс обучения. 

При продолжительной напряженной умственной работе, сопровож-

даемой эмоциональным напряжением, рекомендуется произвольное общее 

расслабление скелетной мускулатуры, сочетаемое с ритмичными сокраще-

ниями отдельных мышечных групп, небольших по массе, например, сгиба-

телей или разгибателей пальцев рук, мимической мускулатуры лица и т. п. 

Комплекс выполняется студентами в проходах между партами и, как 

исключение, стоя или сидя на учебных местах, в проветренном помеще-

нии. Через каждые 2–3 недели упражнения комплекса заменяются новыми, 

предварительно разученными на занятиях физической культуры. Содер-

жание ФП определяется функциональным состоянием организма учащих-

ся, а также особенностями учебной или производственной деятельности. 

Комплексы ФП должны удовлетворять следующим условиям: 

− режим выполнения упражнений не должен повторять режим тру-

довых действий; 

− чем больше физическая нагрузка, тем больше упражнений на 

расслабление; 

− упражнения должны быть подобраны так, чтобы основная нагруз-

ка приходилась на мышцы, не участвующие в трудовой деятельности; 

− при незначительном утомлении учащихся в комплекс включают-

ся преимущественно динамичные упражнения с элементами расслабле-

ния, при выраженном утомлении — упражнения на расслабление рабо-

тающих мышц; 

− темп выполнения должен соответствовать привычному. 

Комплекс ФП для студента должен содержать упражнения для 

крупных мышечных групп и упражнения на расслабление и гибкость по-

звоночника. Для уменьшения тонуса сосудов головного мозга нужно ис-

пользовать упражнения с вращением головы, поворотами туловища. 

Предлагается следующая поочередность выполнения упражнений: 

1) потягивания; 

2) упражнения на расслабление мышц рук, ног, туловища; 

3) для укрепления мышц ног; 

4) для увеличения или поддержания подвижности позвоночника; 

5) для увеличения кровообращения и дыхания; 

6) для мышц туловища; 

7) упражнения для глаз. 

Первое упражнение в ФП — это обычно распрямление спины и от-

ведение плеч назад, второе — наклоны или повороты туловища в сочета-

нии с движениями рук и ног, третье — маховые движения. 
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В ФП целесообразно включать так называемые познотонические 

упражнения, представляющие собой попеременное напряжение и расслаб-

ление мышц туловища и конечностей в определенных позах. Их можно 

отнести к варианту статических активных упражнений на растягивание. 

Например, в положении сидя туловище и руки энергично разгибаются (от-

водятся назад), ноги вытягиваются, и такое положение удерживается неко-

торое время; затем следует расслабление с опусканием головы, туловища и 

рук вперед вниз. Подобные упражнения особенно эффективны при ум-

ственном труде, в частности, в процессе учебы, когда основная рабочая  

поза сидя, наклонившись вперед. Рекомендуется использовать познотони-

ческие упражнения продолжительностью 1–2 мин каждые 30–60 мин. 

КОМПЛЕКСЫ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ПАУЗ 

Авторы предлагают 2 варианта комплексов упражнений для ФП. 

Первый вариант можно использовать в первые две недели каждого месяца, 

второй — на третьей и четвертой неделе. Ниже представлены различные 

варианты комплексов ФП, которые можно чередовать. 

БАЗОВЫЙ КОМПЛЕКС ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ПАУЗЫ 1–2-Й НЕДЕЛИ МЕСЯЦА 

ФП общего воздействия. Упражнение 1. Исходное положение (и. п.) 

основная стойка. На счет 1 встать на носки, руки вверх наружу, на счет  

2 потянуться вверх за руками, на счет 3 опустить руки дугами через сто-

роны вниз, на счет 4 скрестить руки перед грудью, голову наклонить впе-

ред. Повторить упражнение 6–8 раз. 

Упражнение 2. И. п. стойка, ноги врозь. На счет 1 руки отвести 

назад, на счет 2 руки развести в стороны, на счет 3 поднять руки вверх, 

стать на носки, на счет 4 расслабить плечевой пояс, руки опустить с не-

большим наклоном вперед. Повторить упражнение 6–8 раз. 

Упражнение 3. И. п. стойка, ноги врозь, руки вперед. На счет 1 по-

ворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой рукой назад за 

спину. На счет 2 вернуться в и. п., на счет 3–4 выполнить то же в другую 

сторону. Повторить упражнение 6–8 раз в быстром темпе. 

Упражнение 4. И. п. стойка, ноги врозь. На счет 1 согнуть правую но-

гу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ее к животу, на счет 2 вер-

нуться в и. п., на счет 3–4 выполнить то же с левой ноги. Повторить 

упражнение 6–8 раз. 

Упражнение 5. И. п. стойка, ноги врозь, руки согнуты, кисти в ку-

лаках. На счет 1 с поворотом туловища налево «нанести удар» правой ру-
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кой вперед, на счет 2 принять и. п. На счет 3–4 выполнить то же в другую 

сторону. Повторить упражнение 6–8 раз. 

ФП для улучшения мозгового кровообращения. Упражнение 1. 

И. п. основная стойка. На счет 1 руки за голову, широко развести локти, 

голову наклонить назад, на счет 2 локти подаются вперед, на счет 3 руки 

расслабленно опустить вниз, на счет 4 принять и. п. Упражнение в мед-

ленном темпе повторить 4–6 раз. 

Упражнение 2. Выполнять сидя на стуле. На счет 1 наклонить го-

лову назад, на счет 2 наклонить голову вперед, плечи не поднимать. 

Упражнение в медленном темпе повторить 4–6 раз. 

Упражнение 3. Выполнять сидя на стуле, руки на поясе. На счет 1 

повернуть голову направо, на счет 2 принять и. п., на счет 3 повторить то 

же в левую сторону. Упражнение в медленном темпе повторить 6–8 раз. 

ФП для глаз. Когда работа сопряжена с большой нагрузкой на орга-

ны зрения, необходимо делать специальные упражнения для отдыха глаз: 

− крепкое зажмуривание глаз 6–8 раз на 3–5 с; 

− быстрое моргание в течение 20–30 с; 

− перевод взгляда с точки вдали на палец на расстоянии 25–30 см 

от глаз 10–12 раз на 3–5 с; 

− перевод взгляда с точки перед собой на кончик носа 6–8 раз на 3–5 с; 

− медленные круговые движения глазами по часовой стрелке и 

наоборот 6–8 раз; 

− массаж век при закрытых глазах в течение 1 мин; 

− легкое надавливание при закрытых глазах тремя пальцами на 

верхнее веко 4–5 раз в течение 1–2 с. 

БАЗОВЫЙ КОМПЛЕКС ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ПАУЗЫ 3–4-Й НЕДЕЛИ МЕСЯЦА 

ФП общего воздействия. Упражнение 1. И. п. основная стойка. 

На счет 1 поднять плечи, на счет 2 опустить плечи. Повторить упражне-

ние 6–8 раз, между повторами делать паузу с расслаблением мышц пле-

чевого пояса на 2–3 с. Выполнять в медленном темпе. 

Упражнение 2. И. п. руки согнуты перед грудью. На счет 1–2 вы-

полнить согнутыми руками два пружинящих движения назад, на счет 3–4 

выполнить то же прямыми руками. Повторить упражнение 4–6 раз в 

среднем темпе. 

Упражнение 3. И. п. основная стойка. На счет 1 слегка прогнуться, 

выполнив мах руками в стороны, на счет 2, расслабляя мышцы плечевого 

пояса, «уронить» руки. 

Упражнение 4. И. п. стоя, руки на поясе. На счет 1 правую руку 

вытянуть вперед, левую — вверх, на счет 2 левую руку вытянуть вперед, 

правую — вверх. Повторить упражнение 3–4 раза, затем расслабленно 
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опустить руки вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем 

повторить еще 3–4 раза. Темп средний. 

Упражнение 5. И. п. стойка, ноги врозь. На счет 1–2 наклон в сто-

рону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая — сгибается вдоль те-

ла вверх, на счет 3–4 принять и. п., на счет 5–8 выполнить то же в другую 

сторону. Повторить упражнение 5–6 раз. Темп средний. 

Упражнение 6. И. п. сидя, руки вверх. На счет 1 сжать кисти в ку-

лак, на счет 2 разжать кисти. Повторить упражнение 6–8 раз, затем руки 

расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. 

ФП для улучшения мозгового кровообращения. Упражнение 1. 
Выполнять сидя на стуле или стоя. На счет 1–2 выполнить круговое дви-

жение правой рукой назад с поворотом туловища и головы направо, на счет 

3–4 выполнить круговое движение левой рукой назад с поворотом тулови-

ща и головы налево. Упражнение повторить 4–6 раз в медленном темпе. 

Упражнение 2. Выполнять сидя на стуле или стоя, руки в стороны, 

ладони вперед, пальцы разведены. На счет 1 обхватить себя за плечи как 

можно крепче, голову опустить вниз, на счет 2 принять и. п. Упражнение 

повторить 4–6 раз в быстром темпе. 

Упражнение 3. И. п. сидя на стуле. На счет 1 наклонить голову 

вправо, на счет 2 принять и. п., на счет 3 наклонить голову влево, на счет 4 

принять и. п., на счет 5 наклонить голову вперед, плечи не поднимать, на 

счет 6 принять и. п. Повторить упражнение 3–4 раза в медленном темпе. 

Упражнение 4. И. п. сидя, руки на поясе. На счет 1 повернуть голо-

ву направо, на счет 2 принять и. п., на счет 3 повернуть голову налево, на 

счет 4 принять и. п. Повторить упражнение 4–5 раз в медленном темпе. 

ФП для глаз. И. п. каждого упражнения стоя или сидя. 

Упражнение 1. Сделать 15 движений глазами по горизонтали 

справа налево, затем слева направо. 

Упражнение 2. Сделать 15 движений глазами по вертикали вверх, 

вниз и вниз, вверх. 

Упражнение 3. Сделать 15 круговых движений глазами слева 

направо, затем справа налево. 

Упражнение 4. Сделать 15 круговых вращательных движений гла-

зами в правую, затем в левую стороны, как бы вычерчивая глазами уло-

женную набок цифру 8. 
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ВАРИАНТЫ КОМПЛЕКСОВ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ПАУЗЫ  
ДЛЯ СНЯТИЯ СТАТИЧЕСКОГО УТОМЛЕНИЯ МЫШЦ СПИНЫ 

Комплекс 1: 

1. И. п. стоя, руки сзади, пальцы в замок. На счет 1–2, отводя руки и 

голову назад, прогнуться и сделать вдох, на счет 3–4 принять и. п. и сде-

лать выдох. Повторить упражнение 4–6 раз. 

2. И. п. стоя. Частые моргания глазами в течение 10–15 с. 

3. И. п. стоя, кисти рук к плечам. Круговые движения в одну и дру-

гую сторону. Повторить упражнение 6–8 раз в каждую сторону. 

4. И. п. стоя, голову держать прямо. Посмотреть вверх, затем вниз, 

не изменяя положения головы. Повторить упражнение 6–7 раз. 

5. И. п. стоя. На счет 1 полуприсед, на счет 2 принять и. п. Повто-

рить упражнение 10–12 раз. 

6. И. п. стоя, палец держать перед носом на расстоянии 25–30 см. 

Переводить взгляд с дальнего предмета (смотреть в окно) на палец и об-

ратно в течение 30–40 с. Упражнение выполнять немедленно. 

Комплекс 2: 

1. И. п. стоя. На счет 1 отвести согнутые руки назад, соединить ло-

патки и сделать вдох, на счет 2 как бы обнять себя и сделать выдох. По-

вторить упражнение 8–10 раз. 

2. И. п. стоя. Закрыть глаза, крепко зажмуриться на 1–2 с, затем от-

крыть глаза. Повторить упражнение 8–10 раз. 

3. И. п. стоя, кисти рук к плечам. Круговые движения в одну и в 

другую сторону. Повторить упражнение 6–8 раз каждой рукой. 

4. И. п. стоя. Круговые движения глазами в одну и в другую сторону. 

Повторить упражнение 10–15 раз в каждую сторону. 

5. И. п. стоя, ноги врозь. На счет 1–3 наклоны туловища в сторону и 

возврат в и. п. Повторить упражнение по 4–6 раз в каждую сторону. 

6. И. п. стоя, указательный палец правой руки держать перед носом 

на расстоянии 25–30 см, смотреть на палец в течение 4–6 с, затем закрыть 

ладонью левый глаз на 4–6 с. Смотреть на палец правым глазом, затем 

открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Проделать то же, 

закрыв правый глаз. Повторить упражнение 4–6 раз. 

Комплекс 3: 

1. И. п. стоя, кисти рук к плечам. На счет 1 отвести локти назад и 

сделать вдох, на счет 2 локти вперед, сделать выдох. Смотреть вперед. 

Повторить упражнение 8–10 раз. 

2. И. п. стоя. Частые моргания глазами в течение 10–15 с. 

3. И. п. стоя. На счет 1–2 разогнуться, голову отвести назад, сделать 

вдох, на счет 3–4 слегка наклониться вперед, сделать выдох. Повторить 

упражнение 6–8 раз. 
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4. И. п. стоя, голову держать прямо. Посмотреть вверх, затем вниз, 

не изменяя положения головы. Повторить упражнение 6–7 раз. 

5. И. п. стоя. На счет 1 полуприсед, на счет 2 принять и. п. Повто-

рить упражнение 10–12 раз. 

6. И. п. стоя, палец держать перед носом на расстоянии 25–30 см, 

переводить взгляд с дальнего предмета (смотреть в окно) на палец и об-

ратно в течении 30–40 с. Выполнять медленно. 

Комплекс 4: 

1. И. п. стоя, кисти рук к плечам. На счет 1 отвести локти назад, 

сделать вдох, на счет 2 локти вперед, сделать выдох. Смотреть вперед. 

Повторить упражнение 8–10 раз. 

2. И. п. стоя. Частые моргания глазами в течение 10–15 с. 

3. И. п. стоя. На счет 1–2 разогнуться, голову отвести назад, сделать 

вдох, на счет 3–4 слегка наклониться вперед, сделать выдох. Повторить 

упражнение 6–8 раз. 

4. И. п. стоя, голову держать прямо. Переводить взгляд вверх 

направо, после чего вниз налево, затем переводить взгляд по другой диа-

гонали верх налево и вниз направо. Повторить упражнение по 6–8 раз в 

каждом направлении. 

5. И. п. кисти рук на затылок. На счет 1–3 пружинистые повороты 

туловища в сторону, на счет 4 принять и. п. Выполнить то же в другую 

сторону. Повторить упражнение 4–6 раз. 

6. И. п. стоя. Палец правой руки держать перед носом на расстоя-

нии 25–30 см, левый глаз закрыт. Переводить взгляд с дальнего предмета 

(смотреть в окно) на палец и обратно в течение 10–15 с. Выполнить то же 

левым глазом. 

Комплекс 5 (сидя за партой): 

1. И. п. руки на краю парты. Встать, сесть. 

2. И. п. руки на поясе. Повернуться направо, локтем правой руки 

достать до спинки сиденья, вернуться в и. п. Выполнить то же в другую 

сторону. 

3. И. п. руки над головой, локти вперед. Развести локти в стороны, 

прогнуться, вернуться в и. п. 

4. И. п. руки на парте. Руки вверх, потянуться, вернуться в и. п. 

5. Руки на сиденье около спинки. Наклониться вперед, стараясь до-

стать руками пол, вернуться в и. п. 

6. И. п. руки на столе. Выполнить сгибание пальцев в кулаки и раз-

гибание. 

Комплекс 6 (сидя за партой): 

1. И. п. сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. Накло-

нившись вперед, к крышке парты, выдох. Повторить упражнение 5–6 раз. 
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2. И. п. сидя, откинувшись на спинку парты. Прикрыть веки, крепко 

зажмурить глаза, затем открыть. Повторить упражнение 5–6 раз. 

3. И. п. сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть 

на локоть правой руки, вернуться в и. п. Повторить упражнение 5–6 раз. 

4. И. п. сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движе-

ния по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторить 

упражнение 5–6 раз. 

5. И. п. сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять 

руки вверх и сделать вдох, при этом нужно следить за руками, не подни-

мая головы. Таким же образом опустить руки и сделать выдох. Повторить 

упражнение 4–5 раз. 

6. И. п. сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2–3 с, 

перевести взор на кончик носа на 3–5 с. Повторить упражнение 6–8 раз. 

7. И. п. сидя, закрыв глаза. В течение 30 с массировать веки кончи-

ками указательных пальцев. 

Комплекс 7 (стоя за партой): 

1. И. п. стоя к соседу по парте спиной, руки на поясе. Наклониться 

назад, прогнуться, руки вверх, вернуться в и. п. 

2. И. п. руки за головой. Повернуть туловище вправо, вернуться в и. п. 

Выполнить то же в другую сторону. 

3. И. п. основная стойка, руки за спиной. Переступанием повер-

нуться направо, вернуться в и. п. Выполнить то же в другую сторону. 

4. И. п. руки на поясе большими пальцами вперед. Наклониться 

назад, прогнувшись, вернуться в и. п. 

5. И. п. руки на поясе. Сделать два пружинящих наклона вправо и 

влево. 

6. И. п. руки за спиной. Сделать полуприседание, вернуться в и. п. 

Каждое упражнение повторить 6–8 раз. 

Комплекс 8 (сидя или стоя за партой): 

1. И. п. сидя за партой, руки за голову. На счет 1–2 поворот вправо, ру-

ку в сторону, коснуться сзади стоящей парты, на счет 3–4 вернуться в и. п. 

Выполнить то же влево. 

2. И. п. сидя за партой, руки к плечам, пальцы сжаты в кулаки. На 

счет 1 руки вперед, пальцы разжать, на счет 2 принять и. п. 

3. И. п. стоя у парты, руки на пояс. На счет 1 руки в стороны, на 

счет 2 руки вверх, на счет 3 руки в стороны, на счет 4 принять и. п. 

4. И. п. стойка, ноги врозь. Поднять правую руку через сторону вверх, 

левую — за спину, вернуться в и. п. Выполнить то же, начиная с левой руки. 

5. И. п. руки к плечам. Наклониться вправо, поднять руки вверх, 

вернуться в и. п. Выполнить то же в другую сторону. 

6. И. п. руки на поясе. Отвести локти назад, прогнуться, вернуть-

ся в и. п. 
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Предлагаемые упражнения можно делать в трех вариантах: не вста-

вая со стула; вставая со стула, но не отходя от стола; передвигаясь по клас-

су. Умелое сочетание отдыха и различных видов деятельности обеспечат 

высокую работоспособность учащихся в течение дня. 

ВАРИАНТЫ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ПАУЗ ДЛЯ ГЛАЗ 

Во время регламентированных перерывов при работе с видеодис-

плейными терминалами, персональными компьютерами с целью снижения 

утомления зрительного анализатора целесообразно через каждые 20–25 мин 

выполнять комплексы упражнений для глаз. Их следует менять через 

каждые 2–3 недели. Упражнения выполняют сидя или стоя, отвернув-

шись от экрана, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой 

движения глаз. 

Вариант 1: 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1–4, за-

тем открыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1–6. 

Повторить упражнение 4–5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взгляд на счет 1–4. До 

усталости глаза не доводить. Затем посмотреть вдаль на счет 1–6. Повто-

рить упражнение 4–5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать 

взгляд на счет 1–4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1–6. Аналогич-

ным образом проводятся упражнения с фиксацией взгляда влево, вверх и 

вниз. Повторить упражнение 3–4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх и налево 

вниз, потом прямо вдаль на счет 1–6; затем налево вверх и направо вниз, 

потом прямо вдаль на счет 1–6. Повторить упражнение 4–5 раз. 

Вариант 2: 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1–4, широко 

открыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1–6. Повторить упражнение  

4–5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1–4, потом перевести взгляд 

вдаль на счет 1–6. Повторить упражнение 4–5 раз. 

3. Не поворачивая головы, медленно делать движения глазами 

вверх, вправо, вниз, влево и вверх, влево, вниз, вправо. Затем посмотреть 

вдаль прямо на счет 1–6. Повторить упражнение 4–5 раз. 

4. Не поворачивая головы, перевести взгляд с его фиксацией на 

счет 1–4 верх, на счет 1–6 прямо, после чего аналогичным образом пере-

вести взгляд вниз и прямо, вправо и прямо, влево и прямо. Проделать 

движение по диагонали в одну и в другую сторону с переводом глаз пря-

мо на счет 1–6. Повторить упражнение 3–4 раза. 
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5. Сделать круговые движения глазами по часовой и против часо-

вой стрелки. Повторить упражнение 3–4 раза. 

Вариант 3: 

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, 

10–15 раз. 

2. Не поворачивая головы, с закрытыми глазами, посмотреть напра-

во на счет 1–4, затем налево на счет 1–4 и прямо на счет 1–6. Поднять 

глаза вверх на счет 1–4, опустить вниз на счет 1–4 и перевести взгляд на 

счет 1–6. Повторить упражнение 4–5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на рассто-

яние 25–30 см, на счет 1–4, потом перевести взгляд вдаль на счет 1–6. 

Повторить упражнение 4–5 раз. 

4. В среднем темпе проделать глазами 3–4 круговых движения в 

правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мыш-

цы, посмотреть вдаль на счет 1–6. Повторить упражнение 1–2 раза. 

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ РУК 

Упражнения выполняют стоя или сидя, поставив локти на стол, 

каждое 10–15 раз. По завершении гимнастики следует потрясти расслаб-

ленными кистями и сделать массаж рук, поглаживая их от кончиков 

пальцев к запястью. 

Упражнения: 

1. С силой сжимать и разжимать пальцы, пока они не устанут. 

2. Выпрямить пальцы. Сгибать и разгибать две первые фаланги. 

3. Сжимать пальцами теннисный мяч. 

4. Сделать круговые движения каждым пальцем по большой ампли-

туде в одну и другую сторону. Развести прямые пальцы и, начиная с ми-

зинца, последовательно (веерообразным движением) согнуть все пальцы 

в кулак. Затем, начиная с большого пальца, вернуть пальцы в и. п. (разо-

гнуть пальцы). 

5. Руки вперед ладонями вниз. Поднимать ладони вверх и опускать 

их вниз. 

6. Сжать пальцы в кулак. Делать круговые движения кистью в ле-

вую и правую сторону; сгибать и разгибать кисти рук. 

7. Делать пружинистые разгибания ладони левой и правой руки. 

8. Руки поставить перед грудью, локти в стороны, пальцы сцеплены. 

Делать волнообразные движения руками. 

9. Руки поставить перед грудью, ладони обращены к груди, пальцы 

сцеплены. Пружинистыми движениями разгибать руки вперед, ладони 

направлять вперед (от себя). 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Исходя из опыта организации ФП в ВУЗах, ее внедрение будет эф-

фективнее, если профессорско-преподавательский состав университета 

окажет помощь не только в осуществлении контроля. Необходимо пока-

зать личный пример, выполняя упражнения вместе со студентами. Для 

этой цели преподавателю лучше занять место в последнем ряду группы 

или курса и в силу своих функциональных возможностей выполнять 

комплекс упражнений. Непосредственный показ упражнений должны 

проводить физкультурные организаторы группы или их заместители, ко-

торые назначаются преподавателем. За неделю до введения нового ком-

плекса ФП физкультурный организатор обязательно должен его разучить 

на занятиях по физической культуре вместе с группой. Комплекс физиче-

ских упражнений можно разучивать в подготовительной части занятия по 

физической культуре. 

Физкультурным организаторам групп и их заместителям следует 

творчески подходить к подбору упражнений ФП, исходя из условий 

аудитории, взяв за основу данные методические рекомендации. 
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