
Некоторые способы поддержания ра-

ботоспособности во время выпускных 

экзаменов 

Для поддержания работоспособности в 

период выпускных экзаменов нужны совсем 

простые вещи: соблюдение режима труда, 

отдыха и сна, а также дозированные физи-

ческие нагрузки. Головной мозг способен 

интенсивно работать в среднем 8-9 часов в 

день. Каждые 45-50 минут работы необхо-

димо устраивать перерывы по 10-15 минут, 

во время перерывов надо подвигаться, вы-

полнить какую-то несложную домашнюю 

работу, потанцевать и т.п.  

Гигиенисты советуют не меньше двух 

раз в день гулять, идеально 2 часа. Можно 

просто походить, поиграть в спортивные 

игры, покататься на роликах.  

Продолжительность сна должна со-

ставлять не менее 8 часов. Хорошим спосо-

бом восстановления работоспособности 

может служить даже небольшой по про-

должительности дневной сон. Чтобы сон 

был крепким и полноценным, необходимо 

завершить занятия, особенно за компьюте-

ром, не менее чем за час до сна. Особенно 

важно хорошо выспаться накануне экзаме-

на.  

Электронный ресурс: 

М.М. Безруких. Методические реко-

мендации по оценке состояния здоровья, 

учебной и внеучебной нагрузки (блок фи-

зиологического и психофизиологического 

сопровождения)  

http://vrhpschool.narod.ru/images/pitanie/f

ormir_zdor_pitaniy.pdf 

Упражнения для снятия напряжения 

и утомления при работе за компьютером 

Упражнения для глаз: 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные 

мышцы, на счет 1–4, широко раскрыть глаза 

и посмотреть вдаль на счет 1–6. Повторить 

4–5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 

1–4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 

1–6. Повторить 4–5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова пря-

мо), делать медленно круговые движения 

глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обрат-

ную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. За-

тем посмотреть вдаль на счет 1–6. Повто-

рить 4–5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести 

взор с фиксацией его на счет 1–4 вверх, на 

счет 1–6 прямо; после чего аналогичным 

образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-

прямо. Проделать движение по диагонали в 

одну и другую стороны с переводом глаз 

прямо на счет 1–6. Повторить 3–4 раза. 

 

Для снятия общего напряжения: 

1. Стойка ноги врозь, руки согнутые 

вперед, кисти в кулаках. 1 – с поворотом 

туловища налево "удар" правой рукой впе-

ред. 2 – и.п. 3–4 – то же в другую сторону. 

Повторить 6–8 раз. Дыхание не задержи-

вать. 

2. О.с. 1 – руки в стороны, туловище и 

голову повернуть налево. 2 – руки вверх. 3 

– руки за голову. 4 – и.п. Повторить 4–6 раз 

в каждую сторону. Темп медленный.   

 

Для улучшения мозгового кровооб-

ращения: 

1. О.с. 1 – руки за голову; локти разве-

сти пошире, голову наклонить назад. 2 – 

локти вперед. 3–4 – руки расслабленно 

вниз, голову наклонить вперед. Повторить 

4–6 раз. Темп медленный. 

2. И.п. – сидя на стуле. 1 – голову 

наклонить вправо. 2 – и.п. 3 – голову 

наклонить влево. 4 – и.п. Повторить 4–6 раз. 

Темп средний. 

Для снятия утомления плечевого пояса 

и рук: 

1. И.п. – о.с. 1 – руки вперед, ладони 

книзу. 2–4 – зигзагообразными движениями 

руки в стороны. 5–6 – руки вперед. 7–8 – 

руки расслабленно вниз. Повторить 4–6 раз. 

Темп средний. 

2. И.п. – о.с. 1 – руки свободно махом в 

стороны, слегка прогнуться. 2 – расслабляя 

мышцы плечевого пояса, "уронить" руки и 

приподнять их скрестно перед грудью. По-

вторить 6–8 раз. Темп средний. 

 

Для снятия утомления туловища и ног: 

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

лову. 1–3 – круговые движения тазом в од-

ну сторону. 4–6 – то же в другую сторону. 

7–8 – руки вниз и расслабленно потрясти 

кистями. Повторить 4–6 раз. Темп средний. 

2. И.п. – стойка ноги врозь. 1–2 – 

наклон вперед, правая рука скользит вдоль 

ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела 

вверх. 3–4 – и.п. 5–8 – то же в другую сто-

рону. Повторить 6–8 раз. Тем средний. 

http://vrhpschool.narod.ru/images/pitanie/formir_zdor_pitaniy.pdf
http://vrhpschool.narod.ru/images/pitanie/formir_zdor_pitaniy.pdf


Просто 7 лучших упражнений для 

восстановления и улучшения зрения 

 

Упражнение 1. ШТОРКИ 
Быстро и легко моргайте 2 минуты. 

Способствует улучшению кровообращения. 

 

Упражнение 2. СМОТРИМ В ОКНО 

Делаем точку из пластилина и лепим на 

стекло. Выбираем за окном далекий объект, 

несколько секунд смотрим вдаль, потом пе-

реводим взгляд на точку. Позже можно 

усложнить нагрузки – фокусироваться на 

четырех разноудаленных объектах. 

 

Упражнение 3. БОЛЬШИЕ ГЛАЗА 

Сидим прямо. Крепко зажмуриваем 

глаза на 5 секунд, затем широко открываем 

их. Повторяем 8-10 раз. Укрепляет мышцы 

век, улучшает кровообращение, способ-

ствует расслаблению мышц глаз. 

 

Упражнение 4. МАССАЖ 

Тремя пальцами каждой руки легко 

нажмите на верхние веки, через 1-2 секунды 

снимите пальцы с век. Повторите 3 раза. 

Улучшает циркуляцию внутриглазной жид-

кости. 

 

Упражнение 5. ГИДРОМАССАЖ 

Дважды в день, утром и вечером, опо-

ласкиваем глаза. Утром – сначала ощутимо 

горячей водой (не обжигаясь!), затем хо-

лодной. Перед сном все в обратном поряд-

ке: промываем холодной, потом горячей 

водой. 

 

Упражнение 6. РИСУЕМ КАРТИН-

КУ 

Первая помощь для глаз – закройте их 

на несколько минут и представьте что-то 

приятное. А если потереть ладони рук и 

прикрыть глаза теплыми ладонями, скре-

стив пальцы на середине лба, то эффект бу-

дет заметнее. 

 

Упражнение 7. «СТРЕЛЯЕМ ГЛА-

ЗАМИ» (как на иллюстрации) 

 

 
 Смотрим вверх-вниз с максимальной 

амплитудой. 

 Чертим круг по часовой стрелке и 

обратно. 

 Рисуем глазами диагонали. 

 Рисуем взглядом квадрат. 

 Взгляд идет по дуге – выпуклой и во-

гнутой. 

 Обводим взглядом ромб. 

 Рисуем глазами бантики. 

 Рисуем букву S  сначала в горизон-

тальном положении, потом – в вертикаль-

ном. 

 Чертим глазами вертикальные дуги, 

сначала по часовой стрелке, потом – про-

тив. 

 Переводим взгляд из одного угла в 

другой по диагоналям квадрата. 

 Сводим зрачки к переносице изо всех 

сил, приблизив палец к носу. 

 Часто-часто моргаем веками – как 

бабочка машет крылышками. 

 

 

 

Электронный ресурс: 

 
https://naget.ru/gimnastika-dlya-glaz-7-

luchshikh-uprazhne/ 
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