Задание для группы ТЭПС (озфо) по физической культуре
Тема: Разработка комплекса производственной гимнастики (вводной и физкультурных пауз) для работников, занятых техническим обслуживанием и ремонтом подвижного состава.
Цель: Составить научно обоснованный комплекс упражнений, направленный на профилактику профессиональных заболеваний, повышение работоспособности и снижение утомления в течение рабочего дня по предложенным ниже примерам.
Комплекс производственной гимнастики для работников депо (ТЭПС)
[bookmark: _GoBack]Обоснование: Работа связана с длительными статико-динамическими нагрузками, неудобными позами, вибрацией, напряжением зрения и внимания. Комплекс направлен на расслабление утомленных мышц, активизацию незадействованных групп, улучшение кровообращения и снятие нервного напряжения.
Часть 1. Вводная гимнастика (5-7 минут)
Проводится перед началом рабочего дня для ускорения «включения» в работу, разминки мышц и суставов, профилактики травм.
Пример.
	№
	Упражнение и содержание
	Дозировка
	Методические указания и воздействие

	1
	Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.
	30-40 сек
	Спина прямая, дыхание равномерное. Подготовка  организма.

	2
	Круговые вращения головой. Медленные наклоны головы вперед-назад, к плечам, вращения.
	4-6 раз в каждую сторону
	Выполнять плавно, без рывков. Улучшение кровоснабжения мозга, разминка шейного отдела.


Часть 2. Физкультурная пауза (5-6 минут)
Проводится в середине рабочего дня (или во время обеденного перерыва) для снятия общего утомления, вызванного однообразной позой или монотонной работой.
Цель: Борьба с застойными явлениями, снятие статического напряжения, восстановление умственной работоспособности.
Пример.
	№
	Упражнение и содержание
	Дозировка
	Методические указания и воздействие

	1
	«Выпрями спину» – потягивание. Сидя или стоя, руки сцепить в замок, вывернуть ладони и потянуться вверх, прогнувшись в груди.
	3-4 раза по 5-7 сек
	Растяжка мышц спины и груди, борьба с сутулостью.

	2
	«Загляни под вагон» – упражнение для шеи и глаз. 
а) Медленные повороты головы вправо-влево (как будто осматриваешь деталь). б) Круговые движения глазами (прослеживаем контур колеса).
	4-5 раз в каждую сторону 2-3 круга
	Снятие напряжения с шейных мышц и глазодвигательных, профилактика головной боли.


Часть 3. Физкультурная микропауза (1-2 минуты)
Проводится по необходимости (2-3 раза в смену) непосредственно на рабочем месте для локального снятия усталости.
Пример.
1. Для глаз: крепко зажмуриться на 3-5 секунд, затем широко открыть глаза. Повторить 3-4 раза. Посмотреть вдаль (например, на противоположную стену цеха), затем на близкий объект (инструмент) – 5-7 раз.
2. Для кистей и предплечий: с силой сжать кулаки на 3-5 секунд, затем полностью расслабить и потрясти кистями 5-7 секунд.
3. Для спины: в положении стоя (или сидя) свести лопатки вместе, задержаться на 5 секунд, затем расслабиться. Прогнуться в пояснице, опираясь руками о колени или стол.
4. Дыхательное: глубокий вдох через нос, медленный выдох через слегка сжатые губы (как будто задуваешь свечу). 2-3 раза.

