Физическая культура для школьников с близорукостью.

Ведущее место в системе физического воспитания учащихся общеобразовательных школ занимают уроки физической культуры. Однако они не всегда обеспечивают нужное физическое развитие школьников, у которых отмечается состояние гиподинамии. В связи с этим особое значение приобретают дополнительные формы физического воспитания: утренняя гигиеническая гимнастика, гимнастика до уроков, физкультминутки на уроках, игры на переменах, внеклассные спортивные занятия. Различные формы физического воспитания необходимо использовать для перестройки двигательного режима ребёнка, который в течение 4-5 часов сидит за партой. Снижение двигательной активности неблагоприятно влияет и на аккомодационный аппарат глаза.

Обязательные занятия школьников физкультурой проводят в трёх группах: основной, подготовительной и специальной.

В основную группу не допускаются учащиеся с остротой зрения без коррекции ниже 0,5 на лучше видящем глазу, с гиперметропической или миопической рефракцией более 3 дптр.

В подготовительной группе основную программу физического воспитания осуществляют в течение 1-1,5 лет. Спортивные тренировки и соревнования исключены. Учащиеся с гиперметропией и миопией более 6,0 дптр независимо от остроты зрения не допускаются к занятиям в этой группе.

Учащиеся с гиперметропией и миопией более 6,0 дптр независимо от остроты зрения, а также с хроническими и дегенеративными заболеваниями глаз занимаются в специальной группе по индивидуальной программе.

 Для школьников, страдающих близорукостью и включённых в специальную группу, разработаны специальные упражнения типа лечебной физкультуры.

Учитывая, что физическая культура может не только способствовать замедлению или задержке прогрессирования уже имеющейся близорукости, но и препятствовать её возникновению, целесообразно включать ряд специальных упражнений в общий комплекс физических упражнений для всех школьников, занимающихся в основной и подготовительной группах.

Специальные упражнения для глаз на уроке физкультуры необходимо выполнять вместе с общеразвивающими и корригирующими упражнениями. При выполнении многих общеразвивающих упражнений, особенно связанных с движениями рук, можно одновременно выполнять упражнения для цилиарной мышцы и наружных мышц глаза, фиксируя взгляд на кисти или удерживаемом предмете. Эти упражнения необходимо выполнять для того, чтобы функция аккомодационного аппарата не снижалась и адаптация к повышенной зрительной нагрузке проходила бы в более благоприятных условиях.

Кроме уроков физкультуры, необходим активный отдых для глаз на общеобразовательных уроках. Через 25-30 мин. после начала урока школьникам предлагают быстро поморгать глазами в течение 20-30 сек., затем закрыть глаза и посидеть спокойно 1 мин., откинувшись на спинку парты.

Особое внимание следует уделять школьникам 1-4х классов, у которых в этот период глаза приспосабливаются к возрастающей зрительной нагрузке и вместе с тем резко снижается двигательная активность. В связи с этим на уроках физкультуры в 1-4х классах для всех школьников, кроме общеразвивающих и корригирующих упражнений, рекомендуется включать 2-3 упражнения для глаз, способствующих укреплению аккомодационного аппарата. Школьникам младших классов с близорукостью, направленным в подготовительную или специальную группу, целесообразно рекомендовать, помимо уроков физкультуры, занятия лечебной физкультурой.

В 5-7х классах школьникам, страдающим близорукостью до 6,0 дптр, при отсутствии патологических изменений на глазном дне разрешаются занятия физкультурой в достаточно полном объёме. Особую пользу им принесут уроки, на которых используются спортивные игры, плавание и туризм.

К школьникам с близорукостью больше 6,0 дптр, занимающимся в 5-7х классах, необходим индивидуальный подход. Если у таких школьников нет патологических изменений на глазном дне и близорукость не прогрессирует, то их можно допускать к занятиям в специальной группе, исключив упражнения высокой интенсивности, а также упражнения,  связанные с сотрясением тела (прыжки, подскоки) или требующие большого напряжения (стойки, упоры, висы, подтягивания на перекладине, поднятие тяжестей).

В 8-10х классах в связи с увеличением объёма и интенсивности учебного процесса, дефицитом свободного время, дальнейшим снижением двигательной активности значение физической культуры в профилактике близорукости и её прогрессирования ещё больше возрастает.

Для юношей с близорукостью до 6,0 дптр необходимо исключить упражнения на перекладине в программе по гимнастике, преодоление полосы препятствий, а также классическую борьбу. Занятия лёгкой атлетикой, лыжами, плаванием и спортивными играми проводятся без ограничений, исключая силовые упражнения на перекладине, подтягивание и подъём из виса в упор, их можно заменить подъёмом по канату с помощью ног.

Школьники старших классов с неосложнённой близорукостью более 6,0 дптр могут заниматься в специальной группе или группе лечебной физкультуры. Для школьников с осложнённой близорукостью рекомендуются индивидуальные занятия физической культурой.

 Физические упражнения способствуют как общему укреплению организма, так и повышению работоспособности цилиарной мышцы. Особенно полезны для её тренировки занятия спортивными играми, которые обеспечивают переключение зрения с близкого расстояния на далёкое и обратно (волейбол, баскетбол, теннис). Однако людям с близорукостью средней степени и, в особенности, с высокой осложнённой не рекомендуется деятельность связанная с подъёмом тяжестей, при согнутом положении тела с наклоном головы вниз, а также занятия спортом, сопровождающиеся резким сотрясением тела (прыжки, бокс, борьба, тяжёлая атлетика и др.). Это может привести к отслойке сетчатки, и даже слепоте.

Основные противопоказания к занятиям спортом для лиц с близорукостью

	Вид спорта
	Противопоказания в зависимости от степени близорукости
	Рекомендации об использовании оптической коррекции

	Бокс

Борьба

Тяжелая атлетика

Велогонка на треке

Велогонка на шоссе

Гимнастика спортивная

Гимнастика художественная

Стрельба стендовая, пулевая, из лука

Современное пятиборье

Конный спорт

Фехтование

Плавание

Водное поло

Прыжки в воду

Гребля

Парусный спорт

Лыжные гонки

Биатлон

Горнолыжный спорт

Прыжки на лыжах с трамплина

Лыжное двоеборье

Скоростной бег на коньках

Фигурное катание

Спортивная ходьба

Бег на короткие дистанции

Бег на средние и длинные дистанции

Метание

Прыжки

Волейбол, баскетбол

Футбол, ручной мяч

Хоккей

Теннис большой, настольный, бадминтон

Санный спорт

Мотоспорт

Городки


	Любая степень близорукости

То же

>>   >>

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

То же

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Противопоказаний нет

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Осложнённая близорукость

То же

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Осложнённая близорукость

То же

>>   >>

>>   >>

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Любая степень близорукости

То же

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Осложнённая близорукость

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Осложнённая близорукость

Высокая и осложнённая близорукость

Любая степень близорукости

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Любая степень близорукости

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Все виды близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени

Близорукость высокой степени, а также любая степень близорукости с осложнениями на глазном дне
	Контактная коррекция

То же

Без коррекции

Как правило, без очков. При значительном понижении зрения – контактная коррекция

Очковая или контактная коррекция 

См. соответствующие виды спорта

Без коррекции

Очковая или контактная коррекция

Без коррекции

 >>   >>

>>   >>

Очковая коррекция

Без коррекции

>>   >>

Очковая или контактная коррекция

Без коррекции

Без коррекции

Без коррекции или с контактной коррекцией

Без коррекции

>>   >>

>>   >>

>>   >>

>>   >>

>>   >>

>>   >>

Без коррекции

Без коррекции

>>   >>

Очковая коррекция




