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6.2. ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІІЧНИЙ КОНТРОЛЬ ТА КОРЕКЦІЯ СТАНУ ЗДОРОВ’Я
Авторський проект:

                                        “ Лікувальна фізкультура у школі.

                                            Коректування зору та постави ”

                                                                з досвіду роботи   

                                                    медичної сестри Бревус Г.О.
          Забезпечити оздоровчу спрямованість  усіх видів урочних і позаурочних

занять – найважливіше завдання педагогічного колективу школи.

Роль лікарсько-педагогічного контролю: правильно оцінити вплив різноманітних фізичних вправ на дитячий організм, диференційовано підійти до навчання школярів різного віку, статі, з різним рівнем фізичного розвитку і фізичної підготовленості, стану здоров’я та ефективно усувати недоліки, проводити спеціальне оздоровлення учнів.

І.  Комплекс вправ при порушенні постави
1. Вправа : стоячи, руки опущені. Піднятися на ноги, руки до плечей,

підняти руки вгору – вдих, опуститися, руки вниз-видох ( 3-4 рази).

2. Вправа :  стоячи, руки опущені : 1-руки вгору, 2-присісти на носки-

вдих, 3-встати, 4-опустити руки, видих .

3. Вправа : стоячи, руки опущені. Піднятися на носки. Руки підняти в сторони, пальці зігнути в кулак долонями вгору. (6-8 разів).

4. Вправа : лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Одночасне розведення і зведення у сторони рук і ніг (8-10 раз).
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5. Вправа : Лежачи на спині, грудне дихання (3-4 рази).

6. Вправа : лежачи на спині. Руки під голову.Виконувати «велосипедні

рухи» ногами (12-15 разів). Повторити 2-3 рази.

Вправи із гімнастичною палицею
1. Вправа: стійка, ноги нарізно, палиця на грудях, лікті виз.

1-2 – випростувати руки вгору, дивитися на палицю-вдих,

3-4 – вихідне положення (натиснути ліктями на ребра, опустити голову)-видих, (7-8 разів)

2. Вправа: стійка, ноги нарізно, палиця за головою

1-2 – палиця вгору,

3-4 – палицю за голову ( лікті опустити0

5-7 – пружні нахили вперед ( голову підняти, ноги не згинати, прогнутися),

8 – вихідне положення.

Дихати довільно. Повторити  6-7 разів.

Комплекс вправ для зняття напруження з очей

1. Заплющити очі на кілька секунд, дуже напружуючи очні м язи, потім

відкрити їх, розслабивши м язи очей. Дихання ритмічне. Повторити 4-5

разів.

2. Подивитись на перенісся та затримати погляд на кілька повних циклів дихання, До стомлення очі не доводити, Подивитись удалечінь (4-5 разів).
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3. Не повертаючи голови, подивитись вправо та зафіксувати погляд на кілька

секунд, потім подивитись удалечінь прямо. Аналогічно виконати вліво,

вгору, вниз (4-5 разів).

4. Часто розплющувати і заплющувати очі (моргати) протягом ( 20-30 секунд).
5. Заплющити та масажувати повіки коловими рухами протягом 1 хвилини .
