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МОУ «Лицей 6»

1. П р о т и в о п о к а з а н и я

1 - физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).

2 - акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.).

3 - упражнения на гимнастических снарядах, в т.ч. висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.

4 - упражнения, выполнение которых связано с длительной задержкой дыхания.

5 - упражнения, выполнение которых связано с натуживанием.

6 - упражнения, выполнение которых связано с интенсивным напряжением мышц брюшного пресса.

7 - упражнения, выполнение которых связано со значительным наклоном головы.

8 - упражнения, выполнение которых связано с запрокидыванием головы.

9 - упражнения, выполнение которых связано с резким изменением положения тела.

10 - упражнения, требующие напряжения органов зрения (упражнения в равновесии на повышенной опоре и др.).

11 - переохлаждение тела

2. О г р а н и ч е н и я

1 - продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.).

2 - физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.

3 - физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц;

4 - физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим дозированием физических нагрузок);

5 - физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение.

6 - упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела (прыжки в высоту, с разбега, спрыгивания и др.).

7 - занятия плаванием.

8 - круговые движения туловища и наклоны, особенно вперед. Круговые движения головой, наклоны головы.

