                                    ЛФК при сколиозе 3 степени.

	№
	исходное положение
	описание упражнения
	методические указания
	задача

	1
	стоя
	принять правильную осанку у стены, у зеркала, в ходьбе
	следить за осанкой
	воспитание навыка прави-льной осанки

	2
	стоя ноги на ширине плеч
	рука на выпуклой стороне сколиоза на плече, другая на поясе – круговые движения в плечевых суставах
	10 – 12 раз, приближать лопатки к средней линии
	укрепление средней порции трапецивидной  и ромбовидной мышц

	3
	основная стойка
	1-2 поднять вверх руку со стороны вогнутой дуги сколиоза, другую в сторону до горизонтального уровня, 3-4 держать, медленно в и.п.
	10 раз, избегать усиления поясничного лордоза
	коррекция грудного сколиоза

	4
	лежа на спине
	«гусеница» волнообразные движения туловища, продвигаться вперед и назад
	4-6 раз
	укрепление мышц туловища и ног

	5 
	то же
	1-4 сед по-турецки, руки в «крылышки»- выдох, 5-8 в и.п. -вдох
	спину и голову держать ровно с небольшим самовытяжением
	создание мышечного корсета

	6
	лежа на животе 
	1-4 рука с вогнутой дуги сколиоза вверх, а с выпуклой дуги в «крылышки», 5-8 в и.п. 
	дыхание произвольное, не задерживать
	укрепление разгибателей спины

	7
	то же
	1-2 одновременно поднять вверх руки и ноги, разогнув спину, 3-4 одновременно развести в стороны руки и ноги, 5-6 повторить 1-2, 7-8 в и.п.
	не запрокиды- вать голову, не прогибать пояс-, ницу, не задер-живать дыхание
	укрепление разгибателей спины и ног

	8
	то же
	«брасс» руками, «кроль» ногами
	15-20 раз
	укрепление мышц туловища и ног

	9
	стоя
	игра в парах «горячий мяч»
	следить за осанкой
	воспитание навыка правильной осанки

	10
	ходьба
	ходьба с дыхательными упражнениями, общее расслабление,проверка осанки
	то же
	то же


                              ЛФК при сколиозе 2 степени

	№
	исходное положение
	описание упражнения
	методические указания
	задача

	1
	стоя
	построение в шеренгу, выравнивание осанки, ходьба с разными движениями рук, с дыхательными упражнениями
	следить за осанкой
	подготовить организм к нагрузке

	2  
	основная стойка
	1-2 подняться на носки, отвести руки в стороны, назад, напрячь мышцы в межлопаточной области – вдох, 3-4 в и.п. – выдох.
	то же
	укрепление дыха- тельных мышц, улучшение вен- тиляции легких

	3
	стоя руки на поясе
	1-2 поднять руку со стороны выпуклой дуги до горизонтального уровня, а руку с вогнутой стороны поднять вверх, 3-4 в и.п.
	плечевой пояс держать прямо и не отклоняться от фронтальной плоскости
	ассиметричное воздействие на мышцы,укрепле- ние со стороны выпуклости и рас слабление с вог- нутой стороны

	4
	основная стойка
	1-2 медленное глубокое приседание, руки в «крылышки»
	спину держать ровно
	укрепление раз- гибателей спины и воспитание чув ства равновесия

	5
	лежа на спине, руки в стороны
	1-2 поднять голову и посмотреть на носки ног – выдох, 3-4 держать голову, 5-8 медленно в и.п. – вдох. 
	6-8 раз, спину от плоскости не отрывать
	укрепление мышц брюшного пресса

	6
	лежа на   спине, ру- ки согнуты в локтях,  ноги в коленях
	поднимать таз с опорой на локти и стопы, сохранять прямое положение позвоночника
	10-12 раз, не прогибаться
	укрепление мышц спины и тазового пояса

	7
	лежа на спине, руки на поясе
	«велосипед» с изменением подъема ног, не допуская увеличения поясничного лордоза 
	20-30 раз
	укрепление мышц брюшного пресса и ног

	8
	лежа на животе
	«брасс» руками
	10-15 раз
	укрепление мышц плечевого пояса, разгиба- телей спины

	9
	то же
	1-2 поднять голову, грудь, правую руку и левую ногу вверх, 3-4 в и.п., 5-6 поднять голову, грудь, левую руку и правую ногу вверх, 7-8 в и.п. 
	10 раз, не про- гибать почснич- ный отдел позвоночника
	укрепление мышц туловища и ног

	10
	то же
	1-2 рука с вогнутой дуги сколиоза вверх, а с выпуклой дуги отвести в сторону, 3-4 держать,5-8 медленно в и.п. 
	10-12 раз
	укрепление раз- гибателей спины, выравнивание осанки

	11
	стоя на четвереньках
	1-4 поднять и удержать ногу со стороны вогнутости поясничного сколиоза, 5-8 медленно в и.п.
	спину держать ровно
	коррекция таза

	12
	лежа на животе 
	игра «горячий мяч»: по кругу прием и передача мяча одновременно двумя руками в положении «лодочка»
	3-5 мин
	создание мышеч- ного корсета, концентрация внимания

	13
	стоя, построения
	упражнения в расслаблении со статическим дыханием
	2-3 мин
	отдых


                                       ЛФК при сколиозе 1 степени
	№
	И.П.
	описание упражнения
	указания
	задача

	1
	стоя
	построение в шеренгу, выравнивание осанки, ходьба с разными движениями рук, стоп и  дыхательными упражнениями
	2-3 мин, следить за осанкой
	подготовка орга- низма к нагрузке и формирование  сводов стоп

	2
	стоя
	правильная осанка у гимнастической стенки, 1-2 шаг вперед, сохраняя осанку, 3-4 в и.п.
	5-6 раз
	воспитание навыка прави-льной осанки

	3
	стоя
	основная стойка: перед зеркалом - активная коррекция туловища с сохранением правильной осанки
	добиваться парал лельного положе ния плечевого и тазового поясов
	то же

	4
	О.С.
	поднять руки в стороны до горизонтали –вдох, опустить - выдох 
	5-6 раз
	самовытяжение позвоночника

	5
	стоя
	1 правую ногу согнуть в колене, руки в стороны, 2 в и.п., 3 левую ногу согнуть в колене, руки в стороны, 4 в и.п.
	бедро и голень согнуты под углом 90*
	тренировка рав- новесия, укрепл. мышц ног и таза

	6
	стоя
	1 руки с гимн. палкой вверх, встать на носоч-  ки, 2 завести палку за лопатки (умеренно сближать лопатки), 3-4 в и.п.
	туловище держать прямо
	укрепление мышц плечевого пояса

	7
	сто у стены
	приседание у плоскости, касаясь спиной стены, руки на поясе 
	приседая, разво-дить колени
	воспитание мы-шечно-суставно- го чувства

	8
	лежа на спине
	1-2 сгибание и разгибание в левом локтевом и правом коленном суставах, 3-4 сгибание и разгибание правом локтевом и левом коленном суставах
	10-12 раз, в мед- ленном темпе
	улучшение крово обращения и под вижности в суста вах

	9
	то же
	1-4 сжимание и разжимание пальцев рук с од новременным сгибанием и разгибанием ног в голеностопных суставах 
	10-12 раз, в мед- ленном темпе
	улучшение пери ферич. кровооб- обращения 

	10
	то же
	«велосипед» - движения ногами плавные, но- ги разгибаются полностью
	10-12 раз
	укрепление мышц ног, таза, брюшного пресс

	11
	лежа на животе
	1-2 поднять руки с палочкой над головой и одновременно поднять и развести ноги, 3-4 держать, 5-8 медленно в и.п.
	8 раз, голову не запрокидывать, дыхание не 
	укрепление разгибателей спины, создание

	12
	то же
	1-2 поднять голову, грудь, правую руку и левую ногу вверх, 3-4 в и.п., 5-6 поднять голову, грудь, левую руку и правую ногу вверх, 7-8 в и.п. 
	задерживать, но- ги высоко не под

нимать
	мышечного    корсета, самовытяжение

	13
	то же
	«брасс» руками , «кроль» ногами
	то же
	то же

	14
	стоя
	игры, эстафеты с элементами соревнования, бросание мячей в цель
	следить за точно

стью  выполне- ния задания
	воспитание вни- мания, улучше- ние эмоциональ- ного состояния

	15
	стоя
	ходьба с дыхательными упражнениями, общее расслабление,проверка осанки
	2-3 мин
	улучшение функ

ции кардиореспи

раторной систе- мы, отдых


