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Зміст програми:
1. Зміст програми.
2. Пояснювальна записка.
3. Рецензії.
4. Зміст навчального матеріалу.
5. Тематичне планування.
6. Список використаної літератури.
7. Додатки.
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
ЦІЛЬ ПРОГРАМИ: Адаптація дітей з важкими вадами зору у суспільстві через заходи лікувальної фізичної культури.
Загальні задачі:
1. Зміцнення , охорона здоров*я школярів з важкою патологією зору. Нормалізація розвитку, підвищення фізичної та розумової працездатності.
2. Підвищення фізіологічної активності органів та систем організму школярів.
3. Формування життєво важливих рухових умінь і навичок, вміння застосовувати їх. Формування правильної постави.
4. Розвиток рухових якостей.
5. Виховання потреби в систематичних заняттях фізичними вправами, прагнення до фізичного вдосконалення.
6. Формування у школярів системи знань і навичок з особистої гігієни, правил техніки безпеки під час занять фізичними вправами.
Крім того в процесі занять лікувальною фізичною культурою з дітьми, які мають важку патологію зору виникає необхідність вирішування низки специфічних задач, які направлені на переборювання відхилень в фізичному розвитку та рухової підготовленості дітей, які обумовлені впливом порушеного зору.
Спеціальні задачі:
1. Формування та вдосконалення навичок орієнтування в просторі.
2. Вдосконалення м'язового почуття, навичок використовування ототопіки (орієнтування за допомогою слухового аналізатора).

3. Вдосконалення координації рухів, корегування скованості, невпевненості.

4. Вдосконалення м'язової системи ока, покращення забезпечення тканин та зв'язкового апарату ока кров*ю.

Фізичне виховання є важливою ланкою у становленні національної школи, частиною всієї системи навчально-виховної роботи. В удосконаленні процесу навчання, виховання, професійної орієнтації, підготовки до праці слабозорих та сліпих дітей важливу роль грає спеціальні заняття, які направлені на корекцію відхилень в їх розвитку. Велике значення в цій роботі має лікувальна фізична культура тому, що у багатьох дітей цієї категорії спостерігаються порушення серцево-судинної, дихальної, вегетативної та ендокринної систем, різні відхилення в поставі, складності виникають під час виконання складних рухів, де вимагається точне дозування м'язових зусиль, перехресна координація рухів, просторо-часова організація моторного акту, словесна регуляція рухів.
В практиці під терміном «лікувальна фізкультура» слід розуміти застосування засобів фізичної культури з лікувально-профілактичною метою для якомога швидкого і повного відновлення здоров'я та працездатності. Лікувальна фізкультура є частиною фізичної культури, виконує також і задачі фізичного виховання - сприяє розвитку і вдосконаленню сили, витривалості, впевненості, швидкості, сміливості та інших фізичних та психічних якостей, необхідних кожному. Тому застосування лікувальної фізкультури, на нашу думку, слід вважати не тільки лікувальним, але й виховним процесом.
В такому разі зрозуміло, що особистий підхід дуже важливий. Тому вчитель вивчає стан дітей, їх особливості. На перших заняттях проходить оцінювання фізичного розвитку, його тестування. Вивчаються рухові можливості, характер захворювання, ступінь порушень і т.д.. Лікувальна гімнастика при більшості захворювань є допоміжним засобом лікування, але при деяких хронічних захворюваннях - наприклад, сколіозі та порушеннях постави - виявляється ведучим методом лікування. Не слід забувати, що серед учнів ці проблеми виникають приблизно у 80% дітей. Потрібно довести до свідомості учнів те, що турбота про своє здоров'я не тільки особиста справа, а й громадянський обов'язок.
Лікувальна гімнастика як засіб впливу на організм людини використовує фізичні вправи, їх комплекси, які підбирають відповідно з особливостями дітей, станом здоров'я. Лікувальна фізкультура використовує великий арсенал різноманітних вправ, які підлягають дозуванню по кількості та розміщенню залучених до використання вправи м'язів, структурі та формі рухів, амплітуді, силі, темпу, ритму, тривалості занять та складності вправ. Усім цим народжується унікальна можливість диференціювати характер та ступінь впливу вправ на організм дитини. Тому лікувальна фізкультура не має вікових протипоказань. Наприклад:
· Вихідне положення може полегшити, або, навпаки, ускладнити виконання вправи;
· Розмір та кількість м'язових груп, які приймають участь, також мають вплив на навантаження організму. Якщо зменшуємо кількість таких груп - зменшується і навантаження і навпаки;

· Чим більша амплітуда, тим більше навантаження;
· Кількість повторів окремих вправ - це найпростіший спосіб дозування навантаження;

· Велике значення мають темп і ритм;
· Складні вправи охвачують одночасно велику кількість м'язових груп, потребують координації їх діяльності, уваги, дають велике навантаження, швидко втомлюють;
· Вправи на розслаблення і статичні дихальні вправи використовують як засоби зниження навантаження;

· Не слід забувати, що позитивні емоції допомагають збільшити лікувальний ефект. Використовуються ігрові вправи, різноманітні ігри;

· Принцип розсіяного навантаження в дозуванні полягає в тому, що фізичні вправи використовуються в визначеній послідовності охвату різноманітних м'язових груп. Наприклад, спочатку вправи даються на м'язи верхніх кінцівок, згодом - для м'язів тулуба, пізніше - для м'язів ніг.

Враховуючи все вищевикладене, медико-педагогічні спостереження, можливо відносно точно дозувати навантаження кожному. Враховуючи стан здоров*я школярів з патологією зору на заняттях ЛФК не слід форсувати вдосконалення рухової підготовленості учнів, застосовувати фізичні вправи, які потребують значного періоду роботи.
Окремо хотілося сказати декілька слів про лікувальну фізичну культуру в офтальмології. Можливості ЛФК в офтальмології повністю ще не розкриті. Із багато чисельної зорової патології ЛФК застосовується лише при глаукомі та міопії. І тут доказана висока ефективність цього методу лікування. Вік не являється лімітуючим моментом, однак найбільш ефективна ЛФК у дітей. У короткозорих дітей, які мають одночасно різноманітні порушення опорно-рухового апарату, заняття ЛФК є обов'язковими. Методика занять при короткозорості визначається задачами ЛФК:
1. Загальне укріплення організму;
2. Активізація функцій дихальної, серцево-судинної систем;
3. Укріплення м'язово-зв'язкового апарату;
4. Поліпшення кровопостачання тканин ока;
5. Укріплення м'язової системи ока, перед усім ціліарного м'яза;
6. Укріплення склери.
Для занять лікувальною фізичною культурою відпущено 34 години - по 1 годині на тиждень. Тривалість заняття складає 45 хвилин. Програма розраховується на роботу з групами кількістю 6-9 чоловік. Бажано розподілення дітей на групи по стану здоров*я. Перша - учні з порушеннями в діяльності серцево-судинної та дихальної систем. Друга - школярі з порушеннями опорно-рухового апарату. Третя - учні, які мають значні протипоказання до виконання фізичних вправ у зв'язку з особливостями зорової патології ( афакія, глаукома, міопія високого ступеня, хвороби кришталика, зміни очного дну, післяопераційний період з приводу катаракти, відслоєння сітківки, глаукоми - після 6 місяців ). До учнів, які за станом здоров*я віднесені до підготовчої медичної групи, ставляться такі самі вимоги, як і до основної групи, за умови, що вони звільняються від тих вправ, які протипоказані їхньому здоров*ю. Школярі, віднесені за станом здоров*я до спеціальної медичної групи займаються за окремою програмою.
При плануванні та проведенні занять по лікувальній фізичній культурі вчитель повинен врахувати особливості організму дітей з важкими ураженнями зору, їх понижені функціональні можливості, повільність адаптації до фізичних навантажень.
Заняття лікувальною фізичною культурою є частиною процесу фізичного виховання школярів з вадами зору. Вирішування задач можливо лише при взаємодії всіх форм корекційно-виховательської роботи: занять фізичною культурою, заняттями лікувальною фізичною культурою, фізкультурно-оздоровчими та загально-масовими заходами, ритмікою, заняттями у різноманітних гуртках, самостійними заняттями фізичними вправами.
Учбовий матеріал даної програми передбачає можливість проведення частини занять на відкритому повітрі. Особливо це бажано для дітей з патологією сердечно-судинної та дихальної систем. Однак вчитель повинен враховувати мете реологічні фактори, кліматичну зону, стан здоров*я дітей, підготовленість майданчика до занять, наявність необхідної форми одягу.
На заняттях ЛФК в молодших класах необхідно використовувати нескладне спорядження. Бажано в процесі занять використовувати тренажери (велотренажер, тренажер «Здоров*я» та інші)з метою підвищення функціональних здібностей школярів. Необхідність використовувати тренажери особливо зростає в осінньо-зимовий період..
При заняттях ЛФК оцінювання навчальних досягнень не здійснюється. Оцінювання роботи учня на заняття проводиться лише у мовній формі.
В роботі слід виділити 3 періоди: введення (3-10 днів); основний період (1-3 місяці), заключний (7-10 днів).
Найважливіші вимоги до заняття такі: забезпечити диференційований підхід до учнів з урахуванням стану здоров*я, фізичного розвитку, статі і рухової підготовленості школярів, формування в учнів навичок та умінь самостійних занять фізичними вправами, розвиток пізнавальних інтересів і здійснення між предметних зв'язків, аналіз виконання своїх рухів, виконання вправ за словесною інструкцією, засвоєння назв рухів і вихідних положень, запам'ятовування комбінацій вправ, розрізнення рухів за темпом, обсягом, посиленням, ритмом.
1 клас
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	1. Теоретичні знання
	

	1.
Правила поведінки у спортивному залі,
на спортмайданчику.
2.
Правила поведінки під час ігор.
3.
Техніка безпеки під час занять ЛФК.
4.
Гігієна.
	Учень знає: правила поведінки в спортивному залі, на спортмайданчику; знає правила техніки безпеки під час занять ЛФК; знає правила гігієни; має поняття про руховий режим першокласника.

	II. Загально розвиваючі вправи. Уміння та навички
	

	1.
Вправи на вивчення різноманітних
вихідних положень, рухів, положень
голови, тулуба, кінцівок на місці та під
час руху.
2.
Імітаційні вправи.
3.
Вправи на розвиток великих м'язових
груп.
	Учень виконує: знає і виконує різноманітні положення і рухи головою, тулубом, кінцівками на місці та під час руху. Володіє методикою виконання вправ на розвиток великих м'язових груп. Вміє провести імітаційні вправи з примовками перед групою.

	НІ. Дихальні вправи. Уміння та навички
	

	1.
Комплекс вправ на розвиток дихальної
системи.
2.
Узгодженість дихання та різноманітних вправ.
вправ.
	Учень виконує: нормалізує дихання, контролює його частоту та ритм. Узгоджує дихання з ритмом та ступінню навантаження.

	IV. Вправи на орієнтування у просторі Уміння та навички
	

	1.
Шикування та перешикування.
2.
Ходьба до орієнтирів, прийняття різних вихідних положень.
вихідних положень, повороти без участі
зорового аналізатора, за словесною
інструкцією.
	Учень виконує: згідно словесних інструкцій вчителя виконує шикування та перешиковування (в групах). Орієнтується в залі та на спортмайданчику відповідно словесної інструкції вчителя.

	V. Корегуючи вправи. Уміння та навички
	

	1.
Вправи на профілактику
плоскостопості.
2.
Вправи на профілактику порушень
постави.
3.
Вправи на розвиток статичної та
динамічної рівноваги.
	Учень виконує: вміє виконувати нескладні вправи на розвиток статичної та динамічної рівноваги, знає і вміє застосовувати комплекси для профілактики плоскостопості, порушень постави.


	VI. Рухливі ігри. Уміння та навички
	

	1.
Рухливі ігри.
2.
Рухливі ігри з елементами естафети.
	Учень виконує: знає і користується правилами 2-3 рухливих ігор. Розуміє принципи естафети і вміє користуватися ними під час ігри.

	VII. Вправи на релаксацію. Уміння та навички.
	

	1.
Вправи на релаксацію м'язової
системи.
2.
Вправи на релаксацію очей.
	Учень виконує: вміє примінити на практиці вправи по релаксації м'язової системи, проводить паузу для відпочинку очей.


2 клас
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	І. Теоретичні знання
	

	1.
Правила поведінки у спортивному залі,
на спортмайданчику.
2.
Правила поведінки під час ігор.
3.
Техніка безпеки під час занять ЛФК.
4.
Гігієна.
	Учень знає: правила поведінки в спортивному залі, на спортмайданчику; знає правила техніки безпеки під час занять ЛФК; знає правила гігієни; має поняття про руховий режим учня другого класу; знає правила 3-4 рухливих ігор.

	II. Загально розвиваючі вправи. Уміння та навички
	

	1. Вправи на вивчення різноманітних вихідних положень, рухів, положень голови, тулуба, кінцівок на місці та під час руху.
2.
Вправи на вивчення різновидів бігу та
стрибків.
3.
Вправи з гімнастичними палицями.
4.
Вправи на розвиток великих м'язових
груп.
	Учень виконує: знає і виконує різноманітні положення і рухи головою, тулубом, кінцівками на місці та під час руху. Вправно виконує вправи з гімнастичним палицями, на розвиток великих м'язових груп. Контролює рухи кінцівок під час бігу та стрибків, контролює координацію рухів та темп.

	III. Дихальні вправи. Уміння та навички
	

	1.
Комплекс на розвиток дихальної
системи.
2.
Комплекс вправ на профілактику
захворювань дихальної системи.
	Учень виконує: нормалізує дихання, контролює його частоту та ритм. Знає і вміє використовувати комплекси для розвитку дихальної системи та для профілактики захворювань бронхолегеневої системи.

	IV. Вправи на орієнтування у просторі Уміння та навички
	

	1.
Шикування та перешиковування.
2.
Зміна положень по словесній
інструкції.
3.
Ходьба під контролем координації
рухів відповідно до звукових та зорових
команд, сигналів, орієнтирів.
	Учень виконує: згідно словесних інструкцій вчителя виконує шикування та перешиковування (в групах). Вміє контролювати рухи і положення голови, тулуба та кінцівок на місці та під час руху за допомогою словесних, зорових та звукових команд, сигналів.

	V. Корегуючи вправи. Уміння та навички
	

	1.
Вправи на профілактику
плоскостопості.
2.
Вправи на профілактику порушень
постави.
3.
Вправи на розвиток координації та
	Учень виконує: знає і вміє застосовувати комплекси для профілактики плоскостопості, порушень постави, розвитку координації та точності рухів.

	точності рухів.
	

	
	

	VI. Рухливі ігри. Уміння та навички
	

	1.
Рухливі ігри з елементами естафети.
2.
Українські народні ігри з примовками.
	Учень виконує: знає і користується правилами 3-4 рухливих ігор, знає кілька українських народних ігор з примовками.

	VII. Вправи на релаксацію. Уміння та навички
	

	1.
Вправи на релаксацію зорової системи
2.
Вправи на релаксацію м'язів тулуба.
	Учень виконує: вправи на релаксацію м'язів тулуба, вправи для розслаблення м'язів ока.


3 КЛАС
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	I. Теоретичні знання
	

	1. Правила поведінки у спортивному залі та на спортмайданчику.

2. Правила поведінки під час ігор.

3. Техніка безпеки під час занять ЛФК.

4. Гігієна.
	Учень знає: правила поведінки в спортивному залі та на спортмайданчику; знає правила безпеки під час занять ЛФК; знає правила гігієни; має навички особистої гігієни під час занять та після їх закінчення; має поняття про руховий режим учня третього класу; знає правила 6-8 рухливих ігор.

	II. Загально розвиваючі вправи.

Уміння та навички.
	

	1. Вправи з гімнастичними палицями.

2. Вправи з великими дзвенячими м’ячами.

3. Вправи на розвиток м язів тулуба.

4. Вправи з елементами голболу, ролінгболу.

5. Різновиди  бігу та стрибків під час руху.
	Учень виконує: знає і виконує різноманітні положення та рухи головою, кінцівками, тулубом на місці та під час руху. Вправно виконує комплекс вправ з гімнастичними палицями. Знає і користується правилами голболу та ролінгболу.

	III. Вправи на орієнтування у просторі.

Уміння та навички.
	

	1. Шикування та перешикування.

2. Пересування по залу з оминанням нескладних перешкод. Пересування між орієнтирів по пам'яті та за словесною інструкцією.
	Учень виконує: вміє діяти при оминанні простих перешкод; згідно до словесних інструкцій вчителя виконує шикування та перешикування (в групах та поодинці). Нормально орієнтується у просторі залу, на спортивному майданчику.

	IV. Корегуючи вправи

Уміння та навички. 
	

	1. Вправи на профілактику плоскостопості.

2. Вправи на профілактику порушень постави.

3. Вправи на розвиток координації та точності рухів.
	Учень виконує: знає і вміє застосовувати комплекси для профілактики плоскостопості, порушень постави, розвитку координації та точності рухів.

	V. Дихальні вправи. Уміння та навички.
	

	1. Узгодженість дихання з різними вихідними положеннями та рухами під час виконання вправ.

2. Комплекс вправ на профілактику захворювань дихальної системи.
	Учень виконує: вміє узгоджувати дихання з ритмом напруження, з його ступенем. Знає і виконує самостійно комплекс вправ, направлений на профілактику захворювань дихальної системи, нормалізує дихання, контролює його частоту та ритм.

	VI. Рухливі ігри. Уміння та навички.
	

	1. Українські народні ігри з примовками. 

2. Вправи з елементами командних видів спорту.
	Учень виконує: знає і користується правилами 6 – 8 рухливих ігор з м’ячем  та без м’яча .

	VII Вправи на релаксацію. Уміння та навички.
	

	1. Вправи на релаксацію зорової системи.

2. Вправи на релаксацію м’язів тулуба.
	Учень виконує: вправи на релаксацію м’язів тулуба, вправи для розслаблення м’язів ока.


4 клас
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	I. Теоретичні знання
	

	1. Правила поведінки у спортивному залі та на спортмайданчику.

2. Правила поведінки під час ігор.

3. Техніка безпеки під час занять ЛФК.

      4.   Гігієна.
	Учень знає: правила поведінки в спортивному залі та на спортмайданчику; знає правила безпеки під час занять ЛФК; знає правила гігієни; має навички особистої гігієни під час занять та після їх закінчення; має поняття про руховий режим учня четвертого класу; знає правила 6-8 рухливих ігор з м’ячем та без м’яча.

	II. Загально розвиваючі вправи.

Уміння та навички.
	

	1. Вправи з гімнастичними палицями.

2. Вправи з великими дзвенячими м’ячами.

3. Різновиди бігу та стрибків.


	Знає і виконує різноманітні положення та рухи головою, тулубом, кінцівками на місці та під час руху. Вміє зберігати та змінювати темп бігу.

	III. Корегуючи вправи

Уміння та навички.
	

	1. Вправи на профілактику плоскостопості.

2.     Вправи на профілактику порушень постави.

      3.    Вправи на розвиток координації та точності рухів
	Учень виконує: знає і вміє застосовувати комплекси для профілактики плоскостопості, порушень постави, розвитку координації та точності рухів

	IV. Вправи на орієнтування у просторі.

Уміння та навички.
	

	1. Пересування з оминанням перешкод з допомогою словесних інструкцій, згідно до звукових та зорових команд, сигналів, орієнтирів.

2. Пересування проти ходом, зигзагом. «змійкою».
	Учень виконує: вміє діяти при  оминанні перешкод; згідно словесних інструкцій вчителя виконує шикування та перешикування (в групах та поодинці). Нормально орієнтується у просторі спортивного залу, на спортивному майданчику. Знає пересування проти ходом, зигзагом, «змійкою».

	V. Рухливі ігри. Уміння та навички.
	

	1. Рухливі ігри з елементами естафети
2. Українські народні ігри з примовками

3. Вправи з елементами голболу, ролінгболу.

4. Естафети середнього ступеню інтенсивності.

	Учень виконує: знає і користується правилами 6 – 8 рухливих ігор з м’ячем та без м’яча, кілька українських народних ігор з примовками. Знає правила голболу, ролінгболу, вміє грати. Може приймати участь в естафетах середнього ступеню інтенсивності (згідно медичних показань).

	VI. Вправи на релаксацію. Уміння та навички.
	

	1. Вправи на релаксацію зорової системи.
2. Релаксація м’язів плечового поясу.

3. релаксація нервової системи з елементами аутотренінгу.

4. Взаємодія дихальних вправ на релаксацію організму.
	Учень виконує:
Вміє використовувати комплекс для розвитку дихальної системи, нормалізує дихання, контролює його частоту та ритм. Вміє заспокоювати нервову систему. Володіє нескладними елементами аутотренінгу. Виконує вправи для релаксації м’язів плечового поясу.


Тематичне планування
1 клас
(1 година на тиждень, всього 34 години )
	Розділ, теми
	Кількість годин

	Розділ І. Теоретичні знання
	3 години

	Тема 1. Правила поведінки у спортивному залі, на спортивному майданчику.
	1 година

	Тема 2. Техніка безпеки під час проведення ЛФК
	1 година

	Тема 3. Правила поведінки під час проведення ігор.
	1 година

	Розділ II. Загально зміцнювальні вправи.
	6 годин

	Тема 1. Різноманітні положення і рухи голови, тулуба, рук, ніг.
	2 години

	Тема 2. Різноманітні положення і рухи голови, тулуба, рук, ніг під час руху.
	2 години

	Тема 3. Імітаційні вправи.
	1 година

	Тема 4. Вправи, направлені на розвиток великих груп м'язів
	1 година

	Розділ III Дихальні вправи.
	4 години

	Тема 1. Комплекс дихальних вправ.
	2 години

	Тема 2. Узгодженість дихання і рухів під час виконання різноманітних вправ.
	2 години

	Розділ IV Вправи на орієнтування у просторі
	8 годин

	Тема 1. Шикування. Перешиковування.
	2 години

	Тема 2. Ходьба до різних орієнтирів. Повороти без участі зорового аналізатора.
	2 години

	Тема 3. Прийняття різних вихідних положень за інструкцією вчителя без участі зорового аналізатора
	2 години

	Тема 4. Вправи на розвиток координації та точності рухів.
	2 години

	Розділ V Корегуючи вправи
	6 годин

	Тема 1. Вправи для профілактики та корегування плоскостопості
	2 години

	Тема 2. Вправи для профілактики та корегування порушень постави
	2 години

	Тема 3. Коригуючи вправи на розвиток статичної та динамічної рівноваги.
	2 години

	Розділ VI Рухливі ігри.
	4 години

	Тема 1. Рухливі ігри
	2 години


	Тема 2. Рухливі ігри з елементами естафети.
	2 години

	Розділ VII Вправи на релаксацію
	3 години

	Тема 1 .Вправи на релаксацію м'язової системи
	1 година

	Тема 2. Вправи на релаксацію очей. Гімнастика для очей.
	2 години

	Всього
	34 години


Тематичне планування 2 клас
(1 година на тиждень, всього 34 години )
	Розділ, теми
	Кількість годин

	Розділ І. Теоретичні знання
	3 години

	Тема 1. Правила поведінки у спортивному залі, на спортивному майданчику.
	1 година

	Тема 2. Техніка безпеки під час проведення ЛФК
	1 година

	Тема 3. Правила поведінки під час проведення ігор.
	1 година

	Розділ II. Загально розвиваючі вправи
	8 годин

	Тема 1. Різноманітні положення та рухи головою, тулубом, руками, ногами на місці та під час руху.
	2 години

	Тема 2. Різновиди бігу та стрибків
	2 години

	Тема 3. Вправи з предметами. Вправи з гімнастичними палицями.
	2 години

	Тема 4. Вправи для розвитку великих м'язових груп.
	2 години

	Розділ III. Дихальні вправи.
	4 години

	Тема 1. Комплекс вправ для органів дихання.
	2 години

	Тема 2 Комплекс вправ для профілактики захворювань органів дихання.
	2 години

	Розділ IV. Вправи на орієнтування у просторі
	6 годин

	Тема 1. Шикування та перешиковування.
	2 години

	Тема 2. Зміна положень за словесною інструкцією.
	2 години

	Тема 3. Ходьба під контролем координації рухів відповідно до зорових та звукових сигналів та орієнтирів.
	2 години

	Розділ V. Корегуючи вправи
	6 годин

	Тема 1. Вправи для профілактики та корегування порушень постави
	2 години

	Тема 2. Вправи для профілактики та корегування плоскостопості
	2 години

	Тема 3. Вправи на розвиток координації та точності рухів.
	2 години

	Розділ VI. Рухливі ігри.
	4 години

	Тема 1. Рухливі ігри естафетного характеру
	2 години

	Тема 2. Українські народні ігри з примовками.
	2 години

	Розділ VII. Вправи на релаксацію
	3 години


	Тема 1. Вправи на релаксацію м'язів ока.
	2 години

	Тема 2. Вправи на релаксацію м'язів тулуба
	1 година

	Всього:
	34 години


Тематичне планування З клас
(1 година на тиждень, всього 34 години )
	Розділ, теми
	КІЛЬКІСТЬ
годин

	Розділ І. Теоретичні знання
	3 години

	Тема 1. Правила поведінки у спортивному залі, на спортивному майданчику.
	1 година

	Тема 2. Техніка безпеки під час проведення ЛФК
	1 година

	Тема 3. Правила поведінки під час проведення ігор.
	1 година

	Розділ II. Загально зміцнювальні вправи.
	8 годин

	Тема 1. Різноманітні положення та рухи головою, тулубом, руками, ногами на місці та під час руху.
	2 години

	Тема 2. Вправи з предметами. Вправи з гімнастичними палицями
	2 години

	Тема 3. Вправи з предметами. Вправи з дзвенячими м'ячами.
	1 година

	Тема 4. Загально розвиваючі вправи на розвиток м'язів тулуба.
	1 година

	Тема 5. Вправи з елементами ролінгболу, голболу.
	1 година

	Тема 6. Різновиди бігу та стрибків на місці та під час руху.
	1 години

	Розділ III. Вправи на орієнтування у просторі
	6 годин

	Тема 1. Шикування та перешикування у колону, шеренгу. Пересування строєм.
	2 години

	Тема 2. Пересування по залу з подоланням нескладних перешкод
	2 години

	Тема 3. Пересування між орієнтирами по пам'яті і за словесною інструкцією.
	2 години

	Розділ IV. Корегуючи вправи
	6 годин

	Тема 1. Вправи для профілактики та корегування плоскостопості
	2 години

	Тема 2. Вправи для профілактики та корегування порушень постави
	2 години

	Тема 3. Вправи на координацію та точність рухів.
	2 години

	Розділ V. Дихальні вправи.
	4 години

	Тема 1. Узгодженість дихання з різноманітними рухами.
	2 години

	Тема 2. Комплекс вправ для профілактики захворювань органів бронхолегеневої системи.
	2 години


	Розділ VI. Рухливі ігри
	3 години

	Тема 1. Українські народні ігри з примовками
	1 година

	Тема 2. Рухливі ігри з елементами командних видів спорту
	2 години

	Розділ VII. Вправи на релаксацію
	4 години

	Тема 1. Комплекс вправ на релаксацію м'язів очей.
	2 години

	Тема 2. Комплекс вправ на релаксацію м'язів тулуба.
	2 години

	Всього:
	34 години


Тематичне планування 4 клас
( 1 година на тиждень, всього 34 години)
	Розділ, теми
	Кількість годин

	Розділ І. Теоретичні знання
	3 години

	Тема 1. Правила поведінки у спортивному залі, на спортивному майданчику.
	1 година

	Тема 2. Техніка безпеки під час проведення ЛФК
	1 година

	Тема 3. Правила поведінки під час проведення ігор.
	1 година

	Розділ II. Загально зміцнювальні вправи.
	7 годин

	Тема 1. Положення та рухи головою, тулубом, руками, ногами на місці та під час руху.
	1 година

	Тема 2. Загально розвиваючі вправи з предметами. Вправи з гімнастичними палицями.
	2 години

	Тема 3. Загально розвиваючі вправа з великими дзвенячими м'ячами.
	2 години

	Тема 4. Різновиди бігу та стрибків на місці та під час руху.
	2 години

	Розділ III. Корегуючи вправи
	5 годин

	Тема 1. Вправи для профілактики та корегування плоскостопості
	2 години

	Тема 2. Вправи для профілактики та корегування порушень постави
	2 години

	Тема 3. Вправи на координацію та точність рухів.
	1 година.

	Розділ IV. Вправи на орієнтування у просторі
	6 годин

	Тема 1. Пересування по залу з оминанням нескладних перешкод з допомогою словесних інструкцій.
	2 години

	Тема 2. Пересування протиходом, «змійкою», зигзагом.
	2 години

	Тема 3. Пересування по залу відповідно до звукових та зорових сигналів, команд, орієнтирів.
	2 години

	Розділ V. Рухливі ігри.
	6 годин

	Тема 1. Рухливі ігри естафетного характеру.
	1 година

	Тема 2. Українські рольові народні ігри з примовками.
	2 години

	Тема 3. Ігри з м'ячем з елементами голболу, ролінгболу.
	2 години

	Тема 4. Засвоєння нових елементів ігор та естафет середнього ступеню інтенсивності.
	1 година

	Розділ VI. Вправи на релаксацію. Дихальні вправи.
	7 годин

	Тема 1. Вправи на релаксацію очей.
	2 години

	Тема 2. Вправи на релаксацію м'язів плечового поясу.
	2 години

	Тема 3. Вправи на релаксацію нервової системи.
	2 години

	Тема 4. Комплекс вправ для нормалізації органів дихання та релаксацію нервової системи .
	1 година

	Всього:
	34 години
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ДОДАТКИ
ДОДАТОК № 1
 Комплекс фізичних вправ для [image: image8.jpg]


профілактики плоскостопості
1. Ходьба на пальцях;
2. Ходьба на зовнішніх боках стопи;
3. Ходьба  на  пальцях     по  похилій площині;
4. Ходьба по палці;
5. Катання м'яча ногою;


6. Катання обруча пальцями ніг;
7. Присідання на палці;
8. Присідання на м'ячі;
9. Сгибання та розгинання стопи;
10. Захват   та   перекладання   дрібних предметів пальцями ніг
ДОДАТОК № 2

Вправи для профілактики порушень постави
[image: image1.jpg]



ДОДАТОК № З 
Основні види коригуючих вправ в положенні рачки при порушеннях постави
[image: image9.png]




ДОДАТОК № 4

Приблизний комплекс вправ для укріплення м'язів черева
[image: image2.jpg]



Вправи для укріплення м'язів черева:
а)
в положенні стоячи;
б)
в положенні сидячи;
в)
в положенні лежачі.
ДОДАТОК № 5

Приблизний комплекс вправ при захворюванні дихальних шляхів
[image: image3.png]
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ДОДАТОК № 6
 Приблизний комплекс вправ при захворюваннях серцево-судинної системи
[image: image7.png]



ДОДАТОК № 7. 
Схема будови фізичної паузи
1. Дихальні та коригуючи вправи.
2. Вправи, які покращують кровопостачання ока та циркуляцію рідини ока.
3. Вправи для м'яз шиї та плечового поясу.
4. Вправи для зовнішніх м'язів ока.
5. Загально розвиваючі та коригуючи вправи.
6. Вправи для внутрішніх м'яз ока.
По цій схемі можливо підібрати різноманітні вправи та скласти комплекси фізичної паузи.
Комплекс 1
Вправи виконуються стоячи.
1. В.П. - кісті к плечам. 1 -2 відвести лікті назад - вдих, 3-4 - лікті вперед - видих. Дивитися вперед. 8-10 разів.
2. Пальцями потроху і часто надавлювати на верхні повіки на протязі 3-4 сек., далі заплющити очі. Повторити 5-6 разів.
3. В.П - руки на поясі. 1-2 - відхилитись назад, голову і плечі відвести назад - вдих, 3-4-нахилитись вперед - видих. Повторити 6-8 разів.
4. Не змінюючи положення голови, переводити погляд по діагоналі вверх-праворуч, далі вниз-ліворуч. Повторити 6-8 разів в кожну сторону.
5. В.П. - руки на потилиці, ноги на ширині плечей. 1-2-3 - повороти тулуба в сторону. 4 - В.П.. Теж саме в другу сторону. Повторити 4-6 разів.
6.
Палець тримати перед носом на відстані 25-30 сантиметрів, одне око заплющене.
Переводити погляд з далекого предмету (дивитися у вікно) на палець. 10-15 сек. Теж
саме іншим оком.
Комплекс 2
Вправи виконуються стоячи.
1. В.П. - руки позаду, пальці в «замок». 1-2 - відвести руки і голову назад, прогнутися -вдих, 3-4 - В.П. -видих. Повторити 4-6 разів.
2. Заплющування та розплющування ока на протязі 10-15 сек.
3. Самомасаж м'язів задньої поверхні шиї.
4. Не змінюючи положення голови, дивитися то вверх, то вниз. Повторити 8-10 разів.
5. 10-12 неповних присіду.
6. Виконати вправу «крапка на склі» чи подібну йому для тренування внутрішніх м'язів ока.
7. Дихальна вправа 3-4 рази.
ДОДАТОК № 8.
 Комплекс лікувальної гімнастики при захворюваннях серцево-судинної системи.

Комплекс лікувальної гімнастики № 1 (ВП - лежачи)
1. Згинання стоп. Дихання вільне (6-8 раз).
2. Згинання и розгинання пальців кисти рук. Дихання вільне (6-8      раз).
3. Зогнуть руки к плечам, лікті в сторону - вдих, опустить руки вздовж тулуба - видох (2-3 рази).
4. Руки вздовж тулуба, розвернуть долонями вверх - вдих. Підіймаючи
руки вперед - вверх, долоні вниз, підтягнутися ними до колін, підіймаючи голову, напружуючи м'язи тулуба; ніг - видох. При першім занятті лікувальної гімнастикою в цієї вправі голову підіймають не  слід (2-3 рази).
5. Зробити 2-3 вільних вдихи и розслабитися.
6.
Почергове згинання ніг. Дихання вільне. З другого заняття згинання ніг
призводить ся як при їзді   на велосипеді.
7.
Руки вздовж тулуба, ноги прямо и трохи розведені. Повернуть руки долонями
вверх, трохи одвести їх, одночасно стопи ніг повернуть назовні - вдих. Руки повернуть
долонями вниз, стопи ніг в середину - видох. На 3-4-м занятті рухи рукам роблять так, щоб
відчувати напругу в плечових суглобах (4-6 раз).
8. Ноги, зігнуті в колінах, опустить на підлогу в правую, потім в лівий бік (покачування колін). Дихання вільне (4-6 раз).
9. Ноги зігнуті в колінах. Підняти правую руку вверх - вдих; потягнуться правою рукою до лівого колена - видох. Зробити то же левій рукою к правому коліну (4-5 раз).
10.
Ноги випрямить. Відвести правую руку в сторону, повернуть голову в ту
же сторону, одночасно відвести ліву ногу в сторону -
вдих, вернуть в попереднє положення - видох. То же, зробити лівою рукою и правою ногою. Вправу можна ускладнити, відводячи ноги з їх підніманням (3-5 раз).
11.
Вільне дихання. Розслабитися.
12. Зігнути руки в ліктях, пальці зжати в кулаки, колові рухи кистей в лучезап*ясних суглобах.     Дихання вільне (8-Ю раз).
13. Ноги зігнуті в колінах. Підняти правую ногу вверх, зогнуть її, вернуться в ВП. То же зробити другою ногою. Дихання вільне. Вправу включають в комплекс не раніше ніж через 2-3 заняття (4-6
раз).
Критерії адекватності даного комплексу лікувальної гімнастики: збільшення пульсу при навантаженні и в перші - 3 хвилини після неї - не більш ніж на 20 ударів, дихання - не більш ніж на 6-9 в хвилину, збільшення систолічного давлення - на 20-40 мм рт. ст., диастолічного - на 10-12 мм рт. ст. (порівняно с вихідним) чи збільшення пульсу па 10 уд./хв., зниження АТ - не більш ніж на 10 мм рт.ст. Темп виконання вправ регулюються інструктором, особливо в перші 2-3 заняття. Комплекс лікувальної гімнастики №2 виконуються в положенні лежачи - сидячи - лежачи. Число вправ, які виконуються сидячи, поступово збільшується. Рухи в дистальних відділах кінцівок поступово заміняються рухами в проксимальних відділах, що втягує до роботи більші групи м'язів. В вправи для ніг вводять додаткові напруження. Вправи комплексу № 2 можна рекомендувати для самостійних занятий в вигляді ранкової гімнастики.
Комплекс лікувальної гімнастики № 2
ВП - сидячи
1. Прислонитися до спинки стільця, руки на колінах, не напружуватися.. Руки до плечей, л ікти розвести в сторони - вдих, опустить руки на коліна -  видох (4-5 раз).
2. Перекат з п'яток на носки с розведенням ніг в сторони (10-15 раз). Дихання вільне.
3. Руки вперед, вверх - вдих, руки опустить через сторони вниз - видох (2- 3 рази).
4. Сковзання ніг по полу вперед и назад, не відриваючи стопи від полу (6-8раз). Дихання вільне.
5. Розвести руки в сторони - вдих, руки на колені, нахилити тулуб  вперед - видох (3-5 раз).
6.
Сидячи на краю стільця, відвести в сторону правую руку и ліву ногу - вдих.
Опустить руку и зігнути ногу - видох. То же зробити в другу сторону      (6-8 раз).
7.
Сидячи на стільці, опустить руку вздовж тулуба. Піднімаючи праве плече    вверх,
одночасно опустить ліве плеч о вниз. Далі змінити положення плеч (3-5 раз). Дихання вільне.
Розвести руки в сторони - вдих, руками підтягнути праве коліно к груди и опустить його -
 видох. Зробити то же, підтягуючи ліве коліно до груди (4-6 раз).
8. Сидячи на краю стільця, руки перевести на пояс. Розслабити тулуб, звести л ікти и плечі вперед, опустить голову на грудь. Роблячи вдих - випрямиться, розвести л ікти и плечі, спину прогнуть, голову повернути вправо. Розслабитися, голову - на грудь. Продовжуючи виконувати вправу, голову повернуть вліво - видох (4-6 раз).
9. Вільне дихання (2-3 рази).
Комплекс лікувальної гімнастики № 3 - заняття групові.   ВП - сидячи, стоячи
1. Почергове напруження м'язів рук и ніг с послідующим їх розслабленням (2-3 рази). Дихання вільне.
2. Руки к плечам, лікті в сторону - вдих. Руки на колені - видох (3-4     рази).
3. Перекат стоп з п'ятки на носок, одночасно стискуючи пальці в кулаки (12- 15 раз). Дихання вільне.
4. Сковзання ніг по полу рухами рук, як при ходьбі (15-17 раз). Дихання вільне.
5. Праву руку в сторону - вдих. Правою рукою доторкнутися лівої ноги, випрямляючи її вперед - видох. Ліву руку в сторону - вдих. Лівою рукою доторкнутися правої ноги, випрямляючи її вперед - видох (6-8 раз).
6. Руки на поясі. Повороти тулуба вправо и вліво (8-10 раз). Дихання вільне. Відпочинок - походить по залу, в русі виконати дихальні вправи - підняти руки вверх (вдих), опустить через сторони (видох).
7. ВП - сидячи на краю стулки, пальці рук з'єднати в замок. Потягнуться руками вверх, прогнуться в поясничному відділі хребта (вдих), опустить руки вниз - видох (6-7 раз).
8. ВП - то же, що в вправі 7, але руками підпертися на стілець, ноги випрямить вперед. Почергові рухи прямими ногами вверх - вниз (6-8 раз). Дихання вільне.
9. ВП - то же. Руки в сторони - вдих, руки вниз - видох (2-3 рази).
10. ВП - то же. Руки в сторони - вдих, руками підтягнути праве коліно к груди -видох. Руки в сторони - вдих. Руками підтягнути ліве коліно к      груди - видох (8-10 раз).
11. ВП - сидячи на краю стільця, руки на колінах. Руки вверх - вдих, нахил тулуба вперед - видох (3-4 рази). Відпочинок - походить по залу.
12. ВП - сидячи на краю ступа, прислониться к спинки стільця, розвести в сторони руки и ноги - вдих. Сісти прямо, ноги зогнуть - видох (4-6 раз).
13.
ВП - сидячи на стільці, прислонившись к його спинки. Нахили в сторони,
намагаючись рукою доторкнутися підлоги (4-6 раз). Дихання вільне.
14. ВП - сидячи на краю ступа, правую руку вперед, вверх - вдих. Правую руку назад, вниз с поворотом тулуба за рукою, головою прослідить за рухом руки - видох. То же в другу сторону (3-4 рази).
15. ВП - то же. Руки на поясі. Кругові рухи ногами по полу, змінюючи напрямки рухів (8-10 раз). Відпочинок - походить по залу.
16 ВП - сидячи на стільці, прислонившись к його спинки, руки на поясі, спина розслаблена, кругла, голова опущена. Руки в сторони, прогнуться, відхилившись от спинки -вдих, вернуться в ВП - видох (3-4 рази).
17. ВП - сидячи, руки на колінах. Нахили голови вперед, назад, вправо, вліво — колові рухи голови. Повторить 2-3 рази кожну серію рухів.
18. ВП - то же. Руки вперед, вверх — вдих. Руки через сторони вниз — видох (2-3 рази).
19. ВП - сидячи, руки на колінах. Вільне дихання (2-3 рази).
Комплекс лікувальної гімнастики № 4 - заняття групові. ВП - сидячи, стоячи
1.
ВП - сидячи на стільці. Руки к плечам - вдих, опустить руки вниз - видох   (4-5 раз).
2.
ВП - то же. Перекат стоп с п'ятки на носок с розведенням ніг в сторони,
одночасно стискуючи пальці в кулаки, виконуючи ці рухи, згибаючи руки в ліктях (15-20
раз). Дихання вільне.
3. ВП - то же, руки в замок. Руки вверх, ноги випрямить (вверх не піднімати) - вдих. Руки нижче, ноги зогнуть - видох (4-5 раз).
4. ВП - сидячи на краю стільця. Сковзання ніг по полу з рухом рук, як при ходьбі (10-12 раз). Дихання вільне.
5. ВП - то же. Потягнуться за руками вверх, встати зі стулки - вдих. Сісти - видох (6-8 раз). Відпочинок - походить по залу, в русі виконати дихальні вправи (2-3 рази).
6. ВП - стоячи за спинкою стулки, ноги на ширині плеч, руки к плечам. Колові рухи в плечових суглобах в одну и другу сторони (10-15 раз). Дихання вільне.
7. ВП - то же, руки на поясі. Правую руку вперед, вверх - вдих. Руки назад, вниз (круг руками с поворотом тулуба) - видох (4-6 раз).
8.
ВП - стоячи за спинкою стулки, ноги ширше плеч, руки на спинки стулки.
Перенос ваги з ноги на ногу, згибаючи ноги в колінах  (6-3 раз). Дихання вільне.
9.
ВП - стоячи боком к спинки стулки. Махові рухи ногою вперед - назад (8-10 раз).
Дихання вільне. Відпочинок - походить позаду.
10. ВП - стоячи за спинкою стулки, руки на спинки стулки. Перекат с п'ятки на носок, вигибаючи спину при переходе на п'ятки, руки не  згибати (8-10 раз). Дихання вільне.
11. ВП - стоячи за спинкою стулки. Руки вверх - вдих. Наклони вперед, руки на сидень стулки - видох (6-8 раз).
12. ВП - стоячи спиною к спинки стулки на відстані полукрока. Повороти тулуба вправо и вліво с касанням руками спинки стулки (3-10 раз).
13. ВП - стоячи перед стулкою. Прямую правую ногу положить на Стус
. Руки вверх - вдих. Зогнуть ногу в колене, вперед, руки на     коліно - видох. То же - другою ногою (6-8 раз). Відпочинок.
14.
ВП - стоячи за спинкою стулки, ноги разом, руки на поясі. Правую ногу
відвести в сторону на носок, ліву руку вверх - вдих. Нахил в правую сторону видох. То же -
в другу сторону (6-8 раз).
15. ВП - то же. Приподнятися на носки - вдих. Присісти и випрямитися - видох (5-6 раз).
16. ВП - стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба. Руки через сторони вверх - вдих. Руки через сторони вниз - видох (3-4 рази).
17. ВП - то же, руки на поясі. Колові рухи тулуба по часовий стрілці и проти (8-10 раз).
18. ВП - то же. Вільне відведення рук вправо - вліво (6-8 раз). Дихання  вільне.
19. ВП - сісти верхом на стілець, руки на спинку стулки. Почергове піднімання ніг вперед вверх, не нахиляючись назад (6-8 раз). Дихання  вільне.
20. ВП - то же. Руки вверх - вдих. Руки положить за спинку стулки,   розслабити м'язи тулуба - видох (2-3 рази).
21. ВП - то же. Колові рухи тулуба. Дихання вільне. Міняти напрямок рухів (4-6 раз). Відпочинок - походить по залу.
22. ВП - сидячи на краю стулки. Руки в сторони - вдих. Підтягнути руками коліно к груди - видох. То же - підтягуй друге коліно (6-8 раз).
23. ВП - то же. Прислониться к спинки стулки, розвести руки и ноги в сторони - вдих. Сісти прямо - видох (6-8 раз).
24. ВП - сидячи, руки на колінах.   Руки рухаються по тулубу - вдих, вернуться в вихідне положення - видох (2-3 рази).
25. ВП - то же. Нахили голови вправо, вліво, вперед, назад - колові рухи голови (8-10 раз). Розслаблення.
Особливу увагу слід звертати на самопочуття дитини, її реакцію на навантаження. При появі жалоб на неприємні відчуття необхідно зупинити чи зменшити навантаження, число повторень и додатково ввести дихальні вправи.
ДОДАТОК № 9. 
Дихальні вправи
«Будьмо великі». Вихідне положення - основна стійка.
1 - 2 - підняти руки через сторони вгору, підвестися на носки -   вдих; З - 4 - руки вниз, ноги зігнуті в колінах, тулуб нахилити вперед -видих.
«Метелик». Вихідне положення - основна стійка. Руки в сторони, долоні вгору.
1   -2 - одночасне відведення рук через сторони вгору     долонями всередину - вдих;
З - 4 - Вихідне положення.
«Зайчики» .Вихідне положення - основна стійка.
1 - 2 - тулуб нахилити уперед, присісти, взятися руками за коліна. Лікті відведені в сторони - видих;
З - 4 - Вихідне положення  - вдих.
«Пружина». Вихідне положення - ноги нарізно, ступні паралельно.
1 - присівши, груди наблизити до колін, кистями обхопити коліна - видих;

2 - встати у вихідне положення - вдих (можна робити потягування).

«Гармошка». Вихідне положення - основна стійка.
1 - 2 - присісти, тулуб нахилити вперед, руки на коліна (грудну клітку стиснути) - видих;
3
-4 - встати, руки через сторони вгору, прогнутись - глибокий вдих.
«Петрушка» Вихідне положення - ноги нарізно, руки в сторони, пальці розведені.
1 - нахилитись уперед, торкнутись долонями колін - видих;

2 - повернутись у вихідне положення - вдих ( при   нахилах ноги в колінах не згинати).

ДОДАТОК № 10 
Відновлювально-профілактичні вправи
Вправи для формування правильної постави.
1. Вихідне положення - основна стійка. Прийняти правильну осанку. Коліна випрямити, живіт підтягнути, плечі злегка відвести назад вниз, голову тримати прямо. Повороти 3-4 рази.
2. Вихідне положення - основна стійка. Ходьба з підніманням і опусканням випрямлених рук через сторони, 8 кроків на носках, 8 кроків на п'ятах.
3. Вихідне положення - ноги в сторони, руки на пояс. Нахил тулуба вправо, вліво (4 - % разів у кожну сторону).
4. Вихідне положення - основна стійка. Руки вгору, потягнутись, 6-8 разів.
5. Вихідне положення - ноги нарізно, руки на пояс. Пружинний нахил вперед, дивитись вперед, ноги в колінах не згинати. Повторити 6-8 разів.
6. Вихідне положення - основна стійка. Руки на пояс. Піднімання зігнутої ноги. Повторити по 4 рази кожною ногою.
7. Вихідне положення - лежачі на спині, руки вгору. Потягнутися. Повторити 4-6 разів.
8. Вихідне положення - лежачі на спині, руки над головою. Поперемінні рухи зігнутими ногами («велосипед»). Повторити 8-10 разів.
9. Вихідне положення - лежачі, руки вгору. Перекати вправо-вліво. Повторити 8 -10 разів.
10. Вихідне положення - лежачі на спині, руки вздовж тулуба. Піднімання прямих ніг. Повторити 4-6 разів.
11. Вихідне положення - лежачі на животі, руки зігнуті в ліктях, підборіддя на долонях. Ноги в колінах зігнуті, згинання і розгинання стоп і пальців. Повторити 5-8 разів.
12. Вихідне положення - сидячи, ноги схрестивши, палка в руках унизу. Підняти палку вгору, потягнутись. Повторити 4-5 разів.
13. Вихідне положення - основна стійка. Ходьба по колу, на місці.
14. Вихідне положення - основна стійка. Руки до плечей, у сторони. Повторити 8 -10 разів.
Вправи при сутулій спині.
1. Вихідне положення - ноги в сторони, долоні на лопатки, лікті вгору, назовні. Відвести руки в сторони до з'єднання лопаток.
2. Вихідне положення - ноги разом, руки в сторони. Повороти кистями рук вперед - угору, потім у вихідне положення (рух починається від плеча).
3. Вихідне положення - ноги в сторони, руки за спину ( праву над лопатками, ліву під лопатками). З'єднання кистей, змінюючи положення рук.
4. Вихідне положення - стоячи на колінах, руки вздовж тулуба. Нахили назад, руками торкатись п'ят.
5. Вихідне положення - стоячи на колінах, руки в сторони. Нахили тулуба вправо, дістаючи правою рукою п'яту лівої ноги. Те ж саме - у протилежну сторону.
6. Вихідне положення - лежачі на спині, руки угору. Перекати зліва направо.
7. Вихідне положення - лежачі на спині, зігнутими ногами упертися в підлогу, руки вперед. Напружуючи м'язи спини, максимально випрямити спину.
8. Вихідне положення - упор, стоячи на колінах. Підняти ліву ( праву) ногу назад, прогнутись, підняти голову.
9. Вихідне положення - упор, стоячи на колінах. Прогнутись, підняти голову і нахилити її назад.
10. Вихідне положення - лежачі на спині, руки за голову. Спираючись головою на руки і тазом до підлоги, прогнутись, не торкаючись лопатками підлоги.
Вправи при лордозі.
1. Вихідне положення - основна стійка. Потягування рук вгору.
2. Вихідне положення - ноги разом. Руки на поясі. Нахили вперед із затиском руками гомілки (коліна не згинати).
3. Вправа «велосипед».
4. Вихідне положення - стоячи на колінах, руки на поясі. Сковзання вперед до положення лежачі.
5. Вихідне положення - лежачі на спині, руки в сторони. Підтягування ніг до голови.
6. Вихідне положення - лежачі на спині, руки за голову. Піднімання прямих ніг угору.
7. Вихідне положення - лежачі на спині, руки вздовж тулуба.  Поперемінне згинання ніг у колінах з підтягуванням до голови.
8. Вис обличчям до гімнастичної стінки.
Вправи при кіфозі.
1. Вихідне положення - основна стійка. Піднятися на носки, потягнутись.
2. Вихідне положення - ноги разом, палиця внизу. Півнахил    уперед, палицю вгору.
3. Вихідне положення — біля стіни, основна стійка. Присідати, торкаючись стіни потилицею і тулубом.
4. Вихідне положення - - ноги разом, палиця на лопатках.  Нахил уперед з прогнутою спиною.
5. Вихідне положення - лежачі на животі, руки вздовж тулуба. Піднімання корпусу і ніг угору.
6. Вихідне  положення - лежачі  на животі,  руки  зчеплені  «в  замок»  ззаду. Піднімання корпусу, рук, ніг.
7. Вихідне положення - стоячи на колінах, руки ззаду «в замок», відвести руки назад із зведенням лопаток.
8. Вихідне   положення  -   стоячи   на  колінах,   руки   на  поясі.   Нахили   назад прогинаючись.
9. Вихідне положення - лежачі на животі, руки вздовж тулуба. Охопити руками стопи, підтягнути їх до голови.
Вправи при сколіозі.
1. Вихідне   положення   -   основна   стійка.   Руки   вгору,   пальці   в   замок, потягування.
2. Вихідне положення - палиця на лопатках. Нахил уперед, палиця за спину, лопатки разом.
3. Вихідне положення - палиця внизу. Нахил уперед з вигнутою спиною, палицю вгору.
4. Вихідне положення - ноги нарізно, палиця під лопатками. Руки зігнуті. Присідання з прямою спиною.
5. Вправи з рівноваги на гімнастичній лавці.
6. Повзання на гімнастичній лавці.
7. Витягування, лежачі на животі, тримаючись за опору.
8. Вис лицем до стінки.
9. Вихідне положення - стійка на колінах, руки на поясі. Нахилитись уперед, витягувувати одну руку вперед, друга рука відводиться назад.
10. Вихідне положення - стоячи ноги навхрест, руки на поясі, нахили вправо (вліво), ліктем намагатись дістати коліна.
11. Вихідне положення - упор стоячи на колінах, ковзання вперед до положення лежачі.
12. Вихідне положення - лежачі на спині, вправа «велосипед».
13. Вихідне положення - упор стоячи на колінах, піднімання й опускання голови («кішка»).
14. Вихідне положення - лежачі на животі, руки вгору. Піднімання тулуба, ноги притиснуті до підлоги.
ДОДАТОК №11.

Дихальні вправи для дітей при захворюванні дихальних шляхів і легенів.
1. Вихідне положення - сидячи опертися на спинку стільця. Одна рука на животі, друга - на грудях. Повільно вдихнути, заповнюючи при цьому повітрям нижню частину легенів і випинаючи живіт, потім, продовжуючи вдих, заповнювати середню та верхню частину легень Видихнути, опускаючи груди і поступово втягуючи живіт.
2. Вихідне положення - сидячи на стільці, ноги разом. Підняти руки вперед, вгору - вдих. Руки вниз, скласти руки на грудях, ледь натискуючи на них,- видих (повторити 3-4 рази).
3. Вихідне положення - стоячи ноги на ширині плечей, долоні на животі. Повільний глибокий вдих, активно випинаючи живіт. Повільний видих, енергійно втягуючи черевну стінку. Тренування черевного (діафрагмального) дихання (повторити 4-6 разів).
4. Вихідне положення - основна стійка. Руки в сторони, вгору - вдих, повернутися у вихідне положення - видих із супроводженням звуку «п-ф-ф» -6 с. Темп повільний. Повторити 5-6 разів.
5. Вихідне положення - ноги на ширині плечей, руки перед грудьми. Руки в сторони, корпус повернути вліво - вдих - 4с. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
6. Вихідне положення - ноги разом, руки в сторони. Руки вперед, махом ноги дістати кінці пальців - видих з вимовою «м - м», повернутись у вихідне положення - вдих. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожний бік.
7. Вихідне положення - стоячи руки вздовж тулуба, зробити видих, потім повільно глибокий вдих - затримати дихання на 1 - 2 с. Повільно видихнути, (Повторити 3 -4 рази).
8. Вихідне положення - стоячи дихання носом. Дитина закриває рот і дихає однією ніздрею (другу затиснути пальцем). Потім починає дихати обома одночасно. Стежити за тим, щоб був закритий рот.
9. Вихідне положення - стоячи ноги разом, ніс затиснути пальцями. Голосно і повільно рахувати до 10, потім - глибокий вдих і видих через ніс, щільно закривши рота. Повторити 3-4 рази.
10. Вихідне положення - ноги разом, руки відведені назад. Присідати, руки вивести вперед - вдих, повернутись у вихідне положення - видих. Темп повільний. Стежити за правильним положенням тулуба. Повторити 4-6 разів.
11. Вихідне положення - стоячи комбінована ходьба ( на носках, на п'ятах, навхрест ними кроками та інші) з рухами для верхніх і нижніх кінцівок, ривки зігнутими у ліктях руками у сторони, круги в плечових суглобах, колові рухи кулаків, стискання і роз тискання пальців у кулак і та ін.). Чергувати ці вправи з дихальними. Продовжувати 2-3 хвилини.
12. Вихідне положення - основна стійка. Ходьба на місці впродовж 1 - 1,5 хв. Темп середній. Звернути увагу на дихання.
13. Вихідне положення - стоячи руки на поясі - вдих, нахилитись уперед, «задувати свічку» - видих. Повторити 5-6 разів.
ДОДАТОК № 12 
Імітаційні вправи
                                               Дихальні вправи
«Дзвіночок». Вихідне положення - основна стійка. Руки на пояс. Підняти руки через сторони вгору, потрясти ними, наслідуючи дзвінок.
«Маятник». Вихідне положення - основна стійка. Руки на пояс.
1 - нахил вліво.

2 - нахил вправо.

«Бокс». Вихідне положення - одна нога вперед, руки зігнуті в ліктях, пальці стиснуті в кулаки.
1. - повертаючи тулуб ліворуч, завдати «удар» правою рукою;
2. - вихідне положення;
3.— 4 те саме другою рукою.
«Вітряк». Вихідне положення - ноги нарізно, руки на пояс. Колові рухи однією-обома руками. Напрям колових рухів залежить від того, з якої сторони «віє вітер».
«Косарі». Вихідне положення - відставити ногу в сторону, руки спереду злегка зігнуті в ліктях, кисті стиснені в кулак. Повороти тулуба вправо, вліво з одночасним розмахуванням руками (наслідуючи рухи косаря, можна виконувати цю вправу, просуваючись уперед невеликими кроками).
«Дерева хитаються». Вихідне положення - ноги нарізно, руки вгору. 1 - 2 нахили вліво, вправо
«Погріймося». Вихідне положення - ноги нарізно, руки в сторони. Нахили тулуба вперед із швидким схрещенням рук (руки торкаються стегон) і наступним розведенням у сторони - назад.
«Гума». Вихідне положення -      ноги нарізно, руки перед грудьми, кисті стиснуті в кулак.
1 — 2 - повільно розвести руки в сторони, наслідуючи розтягування гуми; З - 4 - вихідне положення.
Комбіновані вправи
«Човен хитається» Вихідне положення - сидячи на підлозі або на лаві, руки зігнуті в ліктях, підтримувати під лікті тих, хто ситить попереду. Одночасно нахили тулуба вперед, назад, у сторону.
«Перекотиполе» Вихідне положення - лежачі на животі, руки вздовж тулуба. За допомогою рук і ніг перевертатись на спину і назад у вихідне положення.
«Плавець» Вихідне положення - лежачи на животі, руки зігнуті біля підборіддя долонями вниз. Розгинаючи руки вперед, розвести їх у сторони і знову зігнути, наслідуючи рухи, як під час плавання стилем «брас».
«Велосипед» Вихідне положення - лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті вперед. Почати колові рухи, наслідуючи рухи велосипедиста. Темп рухів можна регулювати, а також, при необхідності, зробити паузу.
«Місток» Вихідне положення - лежачі на спині, ноги нарізно, зігнуті руки поставити біля плечей. Підняти таз, прогнутись (утримувати 5 -7 а), опуститись, прийнявши вихідне положення.
«Сісти по-турецьки» Вихідне положення - стоячи, ноги навхрест, сісти і встати без допомоги рук.
«У дозорі» Вихідне положення - лежачі на грудях, одну руку простягнути вздовж тулуба, долоню другої поставити до чола. Трохи піднявши тулуб, пильно спостерігати. Вправу повторити другою рукою.
Вправи з елементами ходьби, бігу, стрибків.
«Павучок». Вихідне положення - упор ззаду стоячи, руки випрямити, тулуб прямий, ноги в колінах зігнуті, просування вперед і назад на руках і ногах.
«Ходьба пінгвіна» Вихідне положення - основна стійка. Руки вниз у сторони. Ходьба на п'ятах із невеликим нахилом тулуба вліво-вправо.
«Миші у коморі» Біг на носках, дотримуючись тиші.
«Гуси». Ходьба в присіді на зігнутих ногах, кисті рук поставити на коліна.
«Ведмедики». Вихідне положення - основна стійка. Ходьба на зовнішній стороні ступнів
«Песик» Ходьба рачки, наслідуючи собаку.
«Гвинтик». Вихідне положення - руки на поясі. Стрибки на місці з поворотом вправо і вліво.
«Кенгуру». Вихідне положення - основна стійка, руки відведені назад, тулуб нахилений вперед. Підскоки на двох ногах із просуванням уперед.
Загально розвиваючі вправи з використанням примовок.
«Літак». Вихідне положення - ноги на ширині плечей, руки в сторони. Нахили тулуба вліво і вправо.
Руки ставимо всі ось так,
 І виходить в нас літак.
Мах крилом сюди –

Треба швидше нам рости.
«Дроворуб». Вихідне положення - основна стійка, ноги на ширині плечей, руки вгору, пальці в «замок». Нахили вперед з глибоким видихом. Всі промовляють хором «бах!» Дроворубами всі стали І сокири всі підняли. Зробимо руками мах, По колоді сильно - бах!
«Карлики і велетні». Вихідне положення - основна стійка.  Присісти, руки покласти на коліна, голову опустити. Піднятись на носки, руки вгору, прогнутись. Чудеса у нас на світі, Стали «карликами» діти. А потім всі разом встали, «Велетнями» стали.
«Стежинка». Вихідне положення - основна стійка. Біг з обминанням перешкод (кеглі, м'ячі і т.д.).
Стежинку прохаю:
· Постій! Постривай! Стежинка втікає:
· Лови! Доганяй!
«Годинник». Вихідне положення - ноги нарізно, руки за головою. Поворот тулуба вправо і вліво.
Тік-так, тік-так, Він невтомний цей мастак! Він щоночі і щоднини Відраховує хвилини.
ДОДАТОК № 13.

Вправи на розвиток просторової орієнтації і точності рухів.
1. Ходьба до різних орієнтирів. Спочатку з участю зорового аналізатору. Потім із заплющеними очима.
2. Повороти праворуч, ліворуч без участі зорового аналізатору.
3. Прийняття різноманітних вихідних положень за словесною інструкцією без участі зорового аналізатору.
4. Переповзання по гімнастичній лавці без участі зорового аналізатору.
5. Стрибок у довжину з місця поштовхом обох ніг у відзначений орієнтир.
6. Шикування в шеренгу, в колону зі зміною місця шикування за поданим орієнтиром.
7. Рух у колоні зі зміною напрямку по команді.
8. Ходьба «змійкою».
9. Стрибки назад, вправо, вліво у визначене місце.
ДОДАТОК № 14. Рухливі ігри.
«Швидко по місцям». Діти стоять в шерензі. По команді вчителя «Розійтися!» діти розбігаються по майданчику, стрибають, бігають, грають. Вчитель раптом подає команду «Швидко по місцям!». Всі повинні швидко знайти своє місце. Відмічається швидкість та правильність виконання завдання. Гра на увагу, уміння орієнтуватися в просторі, швидкість.
«Клас, струнко!» Школярі стоять в шерензі, обличчям до ведучого, який дає різноманітні команди. їх треба виконувати тоді, коли команда починається зі слова «клас». Відмічається правильність виконання. Гра на увагу, на вміння діяти по словесній інструкції.
«Слухай сигнал». Діти йдуть у колоні по одному. Раптом подається сигнал (свисток, вигук, плескання у долоні), за яким учні повинні зупинитись. Якщо вчитель дав два свистки або два рази плеснув у долоні, діти продовжують йти вперед, якщо три рази - присідають. Гра на увагу.
«Рибалки». Два учня - рибалки, інші - рибки. Рибки вільно пересуваються по майданчику. Рибалки, узявшись за руки, ловлять їх. Рибка, яку спіймали стає рибалкою, приєднується до них. Таким чином ланцюг рибалок збільшується і їм стає легше ловити рибок. Гра на швидкість і спритність.
«Сторож». На середині майданчика стає ведучий - сторож. Всі повинні перебігти з одного краю майданчика на інший, але щоб сторож їх не спіймав. Гра на швидкість, координацію рухів.
«Море хвилюється». Ставлять стільці (їх має бути менше, ніж учасників гри). Після слів ведучого «Море хвилюється» всі бігають, стрибають, імітують хвилі. «Море спокійне»,- гравці повинні зайняти своє місце. Діти, які лишились без місця - вибувають. Гра на швидкість, увагу, координацію рухів, уміння орієнтуватись у просторі.
«До своїх прапорців». Діти розділяються на кілька команд. В кожній команді є командир з прапором. За першим сигналом всі розбігаються по майданчику(крім командирів), за другим - зупиняються, присідають та заплющують очі. В цей час командири змінюють своє місцезнаходження. Подається команда «До своїх прапорців». Діти біжать до своїх командирів і утворюють коло - яка команда швидше? Гра на увагу, спритність, швидкість, уміння орієнтуватись у просторі.
ДОДАТОК № 15.

Методика масажу та самомасажу м'язів задньої та бокової поверхні шиї.
Як показали дослідження, масаж шийного відділу може стабілізувати зорові функції та виконувати велику роль в комплексному лікуванні короткозорості. Цей масаж треба проводити 2-3 рази на тиждень. Його проводять за допомогою партнера, чи роблять самостійно - самомасаж.
Масаж та самомасаж виконуються в положенні сидячі на стільці. При масажі руки кладуть на спинку стільця, голову опускають на них. Масажист стоїть збоку та масує лівою рукою праву частини шиї, а правою - ліву. Виконується поглажування, вижимання, розминання. При поглажуванні рухи рукою починаються від волосся (волосся підіймаються) і закінчуються на дельтовидному м'язі. Рухи виконуються ритмічно однією чи обома руками без значного тиску - 30-40 сек.( з кожного боку). Далі використовується вижимання без великого тиску - 30-40 секунд. Використовуються наступні прийоми розминання: однією рукою, «щипці» та двійне кільцеве (обома руками) на протязі 2-3 хвилини. Також можна використовувати вібрацію кулаком на протязі 10-20 сек. Завершується масаж поглажуванням - 4-8 рухів.
Масаж задніх та бокових м'язів шиї займає приблизно 10 хвилин.
При самомасажі слід сісти рівно на стілець, голову тримати прямо. Виконуються наступні елементи:
1 .Поглажування однією та обома руками - 20-30 сек.;
2.Розтирання пальцями по колу - 1 хвилина;
З.Роминання однією та обома руками - «щипці» -1 хвилина.
Загальний час самомасажу 5-6 хвилин.
ДОДАТОК № 16.

Фізичні вправи для внутрішніх (ціліарних) м'язів ока
Тренування внутрішніх м'язів ока проводиться по методу, який носить назву «крапка на склі», та на «аккомодотренажері».
При виконанні вправи «крапка на склі» дитина в окулярах стає біля вікна на відстані 30-35 см. Від віконного скла. На цьому склі на рівні очей приліплюється кругла крапка діаметром 3-5 мм. На лінії погляду, яка проходить через цю крапку, дитина відмічає якийсь предмет для фіксації, потім почергово переводить погляд то на крапку на склі, то на предмет. Вправа проводиться два рази на день на протязі 25-30 днів. Перші два дні продовжування кожної вправи повинна бути 3 хвилини, послідуючі два дні - 5 хвилин, останні дні - 7 хвилин.
Для проведення вправи на «аккомодотренажері» необхідно зробити простий пристрій. Це шматок міцного картону чи фанери у вигляді ракетки (приблизний розмір 20 х 10 см.). В нижній частині (над ручкою) робиться горизонтальна прорізь , через яку вставляється лінійка довжиною 50-60 см. Вертикально розташована ракетка повинна вільно рухатись по лінійці. На передній частині ракетки, посередині, намальована буква «С» розміром 2 мм.
Вправи виконуються наступним чином. Дитина вдягає окуляри, які повністю коригують короткозорість, додатково прикріпивши лінзу +3 діоптрії, притуляє до ока(інше око прикрите лінійку пристрою. Поступово переміщає ракетку по лінійці в напрямку до ока доти, поки буква «С» не буде розпливатися и не буде схожою на букву «О». Після цього дитина повільно відводить ракетку від ока, ловлячи моменти, коли буква «С» спочатку була чітко розглянута, а потім розмивалася. Як тільки це вийде, ракетку знову приближують до ока, а потім знову відводять і т. д. Вправа проводиться на протязі 10 хвилин для кожного ока окремо з інтервалом 10-20 хвилин. Необхідно слідкувати за тим, щоб буква на ракетці під час виконання вправи була добре освітлена. Додаткова лінза +3 діоптрії ставиться для більш повного розслаблення міліарного м'яза.
З приведених далі фізичних вправ, які допомагають тренуванню внутрішніх м'язів ока, використовуйте на кожному занятті, щоб тренувати міліарні м'язи не менш 4-5 хвилин. Ці вправи можна робити підряд чи чергувати з загально розвиваючими.
· Підкинути м'яч обома руками вверх і спіймати, Виконати 7-8 разів.
· Кинути м'яч сильно об підлогу, дати змогу йому піднятися наверх, а потім зловити однією чи обома руками. Виконується 6 -8 раз.

· Передача м'яча партнерові з-за голови. Виконується 10 -12 разів.
· Кидання тенісного м'яча в мішень. Повторити 6-8 разів кожною рукою.
· Кидки м'яча в баскетбольне кільце обома та однією рукою з відстані 3-5 метрів. Виконується 12-15 разів.

· Верхня та нижня передача партнерові м'яча. Виконується 5-7 хвилин.
· Гра в бадмінтон через сітку та без неї на протязі 10 -20 хвилин.
ДОДАТОК № 17.

Комплекс вправ для запобігання втоми очей і розвитку короткозорості (рекомендований професором Е.С.Аветисовим)
1. Сидячи, міцно заплющити очі ( 3 - 5 с ), потім відкрити їх на 3 - 5 с. Повторити 6-8 разів. Вправи зміцнюють м'язи повік, сприяють покращенню кровообігу і розслабленню м'язів очей.
2. Сидячи, швидко моргати протягом 1 - 2 хв. Вправа сприяє покращенню кровообігу в м'язах очей.
3. Стоячи, дивитись прямо перед собою 2 -3 с, поставити палець правої руки на середній лінії лиця на відстані 25 - ЗО см від очей, перенести погляд на кінець пальця, дивитись на нього 3 - 5 с, опустити руки. Повторити 10-12 разів. Вправа знижує втому, полегшує роботу очей на близькій віддалі.
4. Сидячи, дивитись на кінець пальця витягнутої вперед руки, який розміщений посередині лінії лиця. Повільно наближати палець, не зводячи з нього очей доти, доки почне «двоїтись». Повторити 6-8 разів. Вправа полегшує роботу очей на близькій відстані.
5. Сидячи, закрити повіки, масажувати їх коловими рухами пальців протягом 1 хв. Вправа розслаблює м'язи і покращує кровообіг.
6. Стоячи, поставити палець правої руки посередині лінії лиця на відстані 25 - 30 см від очей. Дивитись очима на кінець пальця 3 - 5 с, прикрити долонею лівої руки ліве око на 3 - 5 с, забрати долоню, дивитись двома очима на кінець пальця 3 - 5 с, поставити палець лівої руки по середній лінії лиця на відстані 25 - 30 см від очей, дивитись обома очима на кінець пальця 3 - 5 с, прикрити долонею правої руки праве око на 3 - 5 с, забрати долоню, дивитись двома очима на кінець пальця 3 - 5 с. Повторити 5-6 разів. Вправа зміцнює м'язи очей.
7. Сидячи, трьома пальцями кожної руки легко натискати на верхню повіку, через 1 - 2 хв. Зняти пальці. Повторити 3-4 рази. Вправа покращує циркуляцію внутрішньої рідини.
ДОДАТОК № 18.
 Методика У. Г. Бейтса
Пальмінг. В основі цього прийому - розслаблююча дія на ока темряви. Виконується вправа таким чином.
Ви м'яко заплющуйте очі, не надавлюючи на них, прикриваєте долонями, але щоб в полі зору кожного ока була ідеальна чорна поверхня. Тривалість такого заняття - не менш ніж 10-15 хвилин. Якщо одразу після цього ви відкриєте очі, помітите ясність погляду, кольори предметів будуть дуже виразними, значить, вправа виконана правильно. Проводити вправи потрібно не менш ніж 2 рази на день. Корисно займатися пальмінгом перед сном.
Соляризація. В протилежність пальмінгу, вона дозволяє покращати зір шляхом впливу на очі сонячного світла. Виконується в три етапи.
Етап перший. Станьте таким чином, щоб одна нога стояла в тіні, а друга на освітленому сонцем місці. Заплющте очі і, зробивши глибокий вдих, вільно, без напруження повертайте голову з сторони в сторону, але так, щоб очі, щільно закриті повіками, ритмічно освітлювались сонячним світлом. Заняття проводять кілька хвилин - доти, поки очі, прикриті повіками, не перестануть здригуватися на сонці.
Етап другий. Станьте обличчям до яркого сонячного світла, заплющте очі. Вільно, без напруги повертайте голову і тулуб то вправо, то вліво на протязі кількох хвилин - доти, поки повіки перестануть здригуватися.
Етап третій. М'яко заплющте одне око, не надавлюючи, прикрийте долонею - так, щоб повіки прикритого ока могли відкриватися, але в полі зору була абсолютна темрява. Далі повертайте голову вправо-вліво, погляд сковзає по землі у своїх ніг. Підняв голову, не відводячи долоню від закритого ока, повертайтесь із сторони в сторону, швидко моргаючи, дивлячись на сонце. Зробивши вправу обома очима, одночасно роблячи повороти головою та тулубом, повернувшись обличчям до сонця. Якщо помітите, що в очах з'явилися плямочки, рисочки та інші, станьте в тінь, використайте техніку пальмінгу. Час, який був використано для пальмінгу повинен бути вдвічі більшим, ніж час для соляризації
При умові, що після виконання усіх трьох етапів соляризації настає адаптація до сонячного світла, переходять к так званої класичної соляризації. Що це таке?
Ви на відкритому повітрі чи перед відчиненим вікном стаєте, розслаблюючись. Спина пряма, руки в зручному положенні, ступні повністю на підлозі. Закриваєте очі, підставляєте повіки сонячному світлу, повільно, плавно, легко повертаєте голову із сторони в сторону, відкривши очі.
Як тільки відчуєте якесь невдоволення, незручність, одразу закінчуйте заняття, бо яскраве світло виносить не кожен. Ні в якому разі не доводьте себе під сонячним промінням до неприємних відчувань. Як правило, очі можуть довше відчувати соняшник світло, ніж кожа. Тому нехай враження, які дитина буде получати при соляризації, «підкажуть», коли припинити заняття.









