        Комплекс упражнений гимнастики для глаз для детей 6-9 лет

                                      (1-3 классы)

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считая до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считая до 5). Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо. Вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

5. Исходное положение- сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повторить 4-5 раз.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз для учащихся 10-18 лет

                                  (4-11 классы)

1. И.П.- сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. Наклонившись вперед, к крышке парты, выдох. Повторить 5-6 раз.

2. И.П.- сидя, откинувшись на спинку парты. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5-6 раз.

3. И.П.- сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в исходное положение. Повторить 5-6 раз.

4. И.П.- сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторить 5-6 раз.

5. И.П.- сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Следить за руками, не поднимая головы. Руки опустить. Выдох. Повторить 4-5 раз.

6. И.П.- сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 сек., перенести взор на кончик носа на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз.

7. И.П. –сидя, закрыв глаза. В течение 30 сек. массировать веки кончиками указательных пальцев.

Комплекс упражнений утренней гимнастики для учащихся с избыточной массой тела 

( общая продолжительность утренней гимнастики до 10 минут, каждое упражнение выполняется 5-6 раз, темп- свободный )

1. Вращение бедрами по часовой стрелке и против нее ( руки за головой, локти максимально отводятся назад )

2. Повороты корпусом вправо и влево с вытянутыми в сторону руками (ноги шире плеч, при выполнении упражнения их не отрывают от пола)

3. Поднятие груза (гантели), лежа на животе (ноги фиксируются, под живот подкладывают свернутый в виде валика коврик)

4. Сгибание и разгибание туловища ( упражнение выполняется сидя на полу, колени согнуты, ступни зафиксированы ), туловище медленно переводится в горизонтальное положение и быстро возвращается в исходное

5. Поднятие таза, лежа на спине ( грудь выгнута, живот втянут, ноги упираются в пол)

6. Наклоны корпуса вперед ( руки касаются пола)

Анализ работы медицинского работника Пушкинской средней школы Кучаевой Лилии Исламовны.

     Проведение комплексного оздоровления детей и  подростков, имеющих отклонения в состоянии здоровья, в школе регламентируется Санитарными правилами «Гигиенические требования к условиям обучения школьников в современных общеобразовательных учреждений»

    Разработка и реализация профилактических и оздоровительных программ основывается на результатах профосмотров учащихся, проводимых после окончании первого класса, в десятом классе, в 12 лет, 14-15 лет, 16-17 лет. Профосмотры направлены на выявление ранних признаков нарушений здоровья. 

     Осуществление профилактических и оздоровительных технологии в школе предполагает совместную деятельность администрации и медработника, педагогов и родителей.

     Проводятся профилактические и оздоровительные технологии, направлены на предотвращение возникновения нарушения и оздоровление детей и подростков с нарушением опорно-двигательного аппарата, профилактика утомления и нервно-психических расстройств, оздоровление учащихся с нарушением зрения, питания, обмена веществ, часто болеющих РВИ, применение витаминопрофилактики, в школе дается рекомендации родителям по оздоровлению детей в домашних условиях.

     Проводятся мероприятия для достижения гигиенического и эпидемиологического благополучия  в   школе. Ведется    контроль  за  санитарно-гигиеническими  условиями обучения   и  воспитания   учащихся,  за  воздушно-тепловым  режимом. В  Пушкинской  школе  газовое  отопление. Ежедневно    проветриваются  кабинеты, классы,  мастерские. Ведется  контроль  за  проведением  влажной,  генеральной   уборки,  за  световым  режимом в классах. В  начале  года  проверяю  соответствие школьной  мебели  и  правильным  рассаживанием  учащихся  за  столами  (партами).               

